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ПСИХОТЕХНОЛОГИИ ИЗМЕНЕННЫХ СОСТОЯНИЙ СОЗНАНИЯ

Методы и техники
Книга доктора психологических наук, профессора Владимира Василье​вича Козлова знакомит читателей с новейшими интенсивными психотех​нологиями, использующими необычные состояния сознания для интегра​ции и трансформации личности. Задача, поставленная и во многом решен​ная автором, фантастической сложности — проанализировать широчай​ший пласт идей, связанных с тем, как человек может реализовать себя наилучшим образом. Диапазон рассматриваемых в книге концепций и под​ходов просто поражает: от древних шаманских, разработанных несколь​ко тысячелетий назад, до ультрасовременных, появившихся в последние десятилетия. В книге приведено множество методов и техник, которые при​меняются на тренингах личностного роста.

Книга адресована психологам, психотерапевтам, психиатрам, исполь​зующим в работе с клиентами трансовые психотехники, гипноз и другие виды измененных состояний сознания, а также студентам, аспирантам, преподавателям вузов и всем, кто интересуется психологией и психотех​никами личностного роста.
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Список использованной литературы
ПРЕДИСЛОВИЕ

Как хорошо известно, habent sua fata libelli. Римский грамматик Те-ренциан Мавр (I —II вв.), впервые сформулировавший этот тезис, ут​верждал, что книги имеют свою судьбу в зависимости от того, как их принимает читатель. Как примет читатель эту книгу, мы пока можем только предполагать. Несомненно, этот труд найдет своего читателя.

На самой заре так называемой перестройки — в 1985 году через центр технических переводов появился объемный машинописный текст на русском языке двух американских авторов — Дж. Фейдимена и Р. Фрейгера, озаглавленный «Личность и личностный рост». В течение ближайших пяти лет сей труд разошелся в бесчисленном количестве ксеро- и фотокопий. Именно по этим полуслепым ксеро​копиям открывали для себя молодые отечественные психологи лично​стные концепции и техники персонального и социального роста — как разработанные западными психологами (Фрейдом, Адлером, Юнгом, Райхом, Скиннером, Роджерсом, Маслоу и др.), так и созданные в восточной традиции — в суфизме, дзен-буддизме, йоге и индуиз​ме. Значение работы Фейдимена и Фрейгера вряд ли можно пере​оценить — в те времена на русском языке не существовало тех мно​гочисленных руководств и пособий по теориям личности, которые за​полонили сегодня полки магазинов и книжные развалы.

Диапазон рассматриваемых автором настоящей книги концепций и техник просто поражает: от древних шаманских, разработанных 40000 лет назад, до ультрасовременных, появившихся в последнее десятиле​тие. Отметим, что задача, поставленная и во многом решенная автором, фантастической сложности — проанализировать широчайший пласт идей, выработанных человечеством и связанных с тем, как человек может реализовать себя наилучшим образом. Сказанного вполне дос​таточно, чтобы отчетливо понять: написать такую книгу — значит со​вершить поступок, причем достаточно дерзкий. На это нужно иметь право. У автора настоящей книги оно, несомненно, есть. Писать про личностный рост имеет право тот, кто сам испытал, что это такое. Для меня Владимир Козлов — один из самых ярких примеров self-made man'a. Он человек, нашедший свой индивидуальный путь и в результа​те радикально преобразившийся.

Я помню его студентом факультета психологии, на котором когда-то работал. Тогда трудно было даже предположить, что он будет писать книги или заниматься наукой. Когда мы встретились с Владимиром позднее, ему было уже 27 лет. Он 1983 году окончил психологический факультет Ярославского государственного университета и к тому вре​мени уже успел поработать инженером-психологом на закрытом пред​приятии в г. Перми, председателем студенческого профкома педагогического института. Предположение, что он будет писать книги и вести тренинги, по-прежнему не возникало. Проще сказать, что ни сколь-нибудь стильно писать, ни сносно выступать перед аудиторией он со​вершенно не умел. Его судьба была обычна, так же, как была обычна его должность ассистента кафедры педагогики и психологии педагоги​ческого вуза. Он уже поменял две диссертационные темы и сфера его научных интересов — проблема интеракции в неполных семьях — не обещала ничего оригинального. Его поступление в аспирантуру Ярос​лавского государственного университета мне говорило только о том, что, вероятно, будет когда-то защищена диссертация, добавляющая тоску в науку печали незнания, которая называется психологией. Его новая диссертационная тема на меня и вправду нагоняла тоску.

В 1990 году я с удивлением узнал, что Владимир начал читать в уни​верситете курс по трансперсональной психологии. В то время о трансперсональной психологии у нас вообще мало кто слышал. Было известно, что из гуманистической психологии выросло новое направ​ление — «четвертая психология», по Маслоу. Даже про Грофа и Уилбера ходило больше легенд, чем достоверной информации. Это в из​вестной степени был вызов академической науке. Более того, Влади​мир умудрился провести в спортивном зале университета первые сессии холотропного дыхания. Отдадим должное руководителям фа​культета и кафедры социальной психологии — они проявили «откры​тость навстречу новому»: впервые на территории огромной страны, которая еще называлась Советским Союзом, в государственном об​разовательном учреждении на одном из ведущих факультетов пси​хологии, началось преподавание теории и практики дисциплины, чуж​дой самому духу традиционной психологии как материалистической науки.

Неудивительно, что курс пользовался популярностью: на занятия ходили не только студенты с других специализаций, но и других вузов. Этому способствовали книги и статьи, которые Владимир стал публи​ковать в каком-то непонятно большом объеме. Те изменения, которые происходили с ним в то время, вызывали противоречивые чувства. Он начал жить так плотно, как будто хотел сделать за годы, как за десятиле​тия. Книги, написанные Козловым, выходили с такой скоростью, что превышали скорость чтения многих потенциальных читателей. Стоит специально отметить рост качества продукции: с ростом числа публи​каций совершенствовался стиль, некоторые его поздние работы напи​саны хорошим литературным языком, а некоторые просто поэтичны. Я уже не говорю о том, что появляющиеся новые идеи Владимира ста​новятся все более смелыми.

В 1994 году Владимир Козлов защитил диссертацию на соискание ученой степени кандидата психологических наук (по специальностям «Социальная психология» и «Общая психология» история психоло​гии»). В 1998 году, всего через четыре года, защитил докторскую дис​сертацию по специальности «Общая психология, история психологии», а в 1999 году защитил еще одну докторскую диссертацию, теперь уже по специальности «Социальная психология». В науке постепенно про​исходят существенные перемены. Диссертация 1994 года вызвала как бурные дискуссии и горячие споры, так и довольно резкие возраже​ния. Через пять лет их было значительно меньше, хотя, конечно, тоже были.

Психология еще очень молодая наука. Поэтому ее контуры, по боль​шому счету, еще не определились: до сих пор активно обсуждается, какой должна быть эта замечательная наука. Уместно напомнить, что научной психологии всего сто с небольшим лет (выдающийся психо​лог Жан Пиаже настойчиво подчеркивал, что математике — 25 веков). Отец научной психологии Вильгельм-Макс Вундт, выделяя психоло​гию в качестве самостоятельной науки, ограничил ее рамки физиоло​гической психологией, в которой применим метод эксперимента и которая должна исследовать лишь элементарные психические явления. Весь остальной психический мир (к примеру, мышление или память) должен изучаться совсем другой психологией — психологией наро​дов. Ее статус как науки был весьма неопределенен. Психология наро​дов использовала описательные методы, что явно не соответствовало канону «чистой» естественной науки.

Сегодня, в начале XXI века, в психологии нет единства. Взгляды на то, какой должна быть научная психология, существенно различаются. Отметим, что одна точка зрения в современной психологии в извест​ном смысле продолжает «проект Вундта». Она утверждает, что научная психология должна использовать строго научные стандарты (по канону естественных наук). В соответствии с этим психология должна изучать только то, что изучать можно. Иными словами, должна «держать сини​цу» и напрочь забыть о журавлях, которые тем не менее символизиру​ют психологию в общественном сознании (мало кого волнуют вопросы психофизики, но чисто человеческие проблемы, по-видимому, почти всех). Не случайно поэты (которые, согласно Фрейду, «всегда все зна​ли») и писатели являются большими авторитетами в гуманитарных воп​росах, чем иные научные психологи. Наука должна изучать только то, что доступно проверенным методам,« замахнуться» на большее она права не имеет, так как это может оказаться «не вполне научным».

Естественно, не мог не появиться альтернативный проект. Условно назовем его «проект Маслоу». К сожалению, здесь нет возможности хотя бы в нескольких словах осветить интереснейшую предысторию этого проекта. Поэтому констатируем лишь, что появление гуманистической, а затем и трансперсональной психологии сделало очевидным, что научная психология даже во второй половине XX века (да и в начале XXI тоже — принципиально ничего не изменилось!) все же не охватывает всего «психологического пространства». Абрахам Маслоу убедительно показал, что именно наука должна обратиться к исследованию собствен​но человеческих феноменов, делающих человека человеком: науке «не нужно ограничиваться ортодоксальным подходом. Ей не нужно отре​каться от проблем любви, творчества, ценностей, красоты, воображе​ния, нравственности и «радостей земных», оставляя их «не ученым» — поэтам, пророкам, священникам, драматургам, художникам или дипло​матам. Любого из этих людей может посетить чудесное озарение, лю​бой из них может задать вопрос, который следует задать, высказать сме​лую гипотезу и даже в большинстве случаев оказаться правым. Но сколь бы он ни был убежден в этом, ему вряд ли удастся передать свою уве​ренность всему человечеству. Он может убедить только тех, кто уже согласен с ним, и еще немногих. Наука — это единственный способ за​ставить нас проглотить неугодную истину. Только наука может преодо​леть субъективные различия в нашем видении и в убеждениях. Только наука может питать прогресс. Однако факт остается фактом: она дей​ствительно зашла в своеобразный тупик и (в некоторых своих формах) может представлять угрозу для человечества или по крайней мере для самых возвышенных и благородных его качеств и устремлений. Мно​гие восприимчивые люди, особенно люди искусства, опасаются угнета​ющего воздействия науки, ее стремления разделять, а не соединять вещи, то есть — разрушать, а не создавать».

Констатируем, что Маслоу — признанный классик гуманистичес​кой психологии — призывал (как ранее Карл Юнг) психологию фак​тически к тому, чтобы охватить всю полноту человеческого бытия. Присоединимся к высокой оценке роли науки, заметив, что вряд ли перспективно на пороге третьего тысячелетия отождествлять всю на​уку с конкретными (историческими) стандартами и идеалами науч​ной рациональности. Нет абсолютно никаких гарантий, что само пред​ставление о науке и научности в третьем тысячелетии не претерпит радикальных изменений.

Научной психологии XXI века предстоит чрезвычайно непростой выбор: или сохранить в неприкосновенности старое понимание «на​учности» и продолжать разрабатывать привычные проблемные поля (изучать лишь доступные известным научным методам феномены, а все выходящее за пределы привычно объявлять ненаучным), либо «по​ступиться» строгой научностью и пытаться охватить научными поня​тиями всю полноту душевной жизни человека. Естественно, что вто​рой путь сложен и тернист, там могут случиться и неудачи. Но зато психология остается психологией (в соответствии с этимологией — наукой о человеческой душе).

На наш взгляд, выбор Маслоу более перспективен. В конечном сче​те такое решение способствует росту знаний о том предмете психоло​гии, который зафиксирован в самой этимологии этого слова. (В скоб​ках заметим, что многие из сугубо научно-психологических исследо​ваний, несомненно, способствуют приросту знаний, но их психологи​ческая ценность — я имею в виду познание собственно психического мира — небесспорна).

Будущее за проектом Маслоу. Подчеркнем, что в данном случае (проект Маслоу) речь идет не о выборе между «наукой» и «не-наукой»: сама наука о психическом должна измениться, поэтому неизбежно должны измениться и представления о научности в психологии. На​ука будущего будет другой. Такой выбор — кроме всего прочего — обусловливает необходимость решения нескольких важнейших мето​дологических вопросов психологии. Первым среди них является пе​ресмотр самого предмета психологической науки. Должно быть сфор​мулировано максимально широкое его понимание. Тогда станет оче​видно, что традиционная научная психология — это часть психологии в целом, но, естественно, не исчерпывающая «реального психологи​ческого пространства». Кроме традиционных психологических «из​мерений» существуют и другие (например, трансперсональное), и, таким образом, благодаря наличию «операционального стола» (роль которого должно сыграть новое, подчеркнем, широкое понимание пред​мета), будет возможно их реальное соотнесение. Роль технического «инструмента», позволяющего осуществить такого рода соотнесение, должна выполнить коммуникативная методология. Хотя ее разработ​ка — задача психологии XXI века, эскиз уже существует. Возможно, «проект Маслоу» — расширение реальных границ научной психоло​гии на все психологическое пространство, охват психической жизни индивида во всей ее полноте — состоится. Хочется надеяться, что пси​хологию ждут перемены в направлении, указанном признанным клас​сиком гуманистической психологии (а по нашему мнению, психоло​гии вообще, если она, конечно, претендует на то, чтобы не начинаться со строчной буквы).

Несомненно, Владимир Козлов — сторонник и продолжатель про​екта Маслоу. Очевидно, что его книга представляет собой своего рода «введение в психологию» нового века, отвечающего требованиям Мас​лоу. Это вовсе не означает, что все в книге может быть принято безо​говорочно. Некоторые положения дискуссионны, иные спорны. Впро​чем, по-другому и быть не может.

В настоящий момент Владимир Козлов — основатель и лидер на​учно-практического направления — интенсивных интегративных психотехнологий, а также теоретического воплощения этого направ​ления — интегративной психологии. Интересны разработанная им многоуровневая методология психосоциальной работы с населени​ем, а также теория личностных кризисов. Книга Козлова свидетель​ствует: он успешно разрабатывает новое понимание психического, интегрирующее в себе как древние духовные традиции, так и резуль​таты современных исследований в области нейрофизиологии, ант​ропологии и этнографии, глубинной психологии и феноменологии измененных состояний сознания.

Принцип целостности, подразумевающий понимание психики как чрезвычайно сложной, открытой, многоуровневой, самоорганизую​щейся системы, обладающей способностью поддерживать себя в со​стоянии динамического равновесия и производить новые структуры и формы организации, для автора книги является ведущим. Он пред​полагает интегративный подход к сознанию, отказ от антропоцентриз​ма и холистическую ориентированность трансформации. Частные методологические принципы, такие, как принципы соотнесенности, потенциальности, позитивности и многомерности истины, являются новым словом в прикладной психологии и аргументированным при​зывом к новым стратегиям взаимодействия с клиентом как объектом социальной и психологической работы.

Владимиром Козловым предложены структура, основные тенден​ции, стадии, цели трансформации и интеграции личности, авторская концепция состояний сознания, гипотеза об изначальном состоянии как базового мотиватора духовного поиска человека и сформирована стратегия взаимодействия с личностью в кризисном состоянии.

Он является известным групп-лидером в России (провел около 400 тренингов личностного роста с участием более 15000 человек). Наи​большей известностью пользуются две его авторские тренинговые программы — профессиональный тренинг «Инсайт» и «Духовные пу​тешествия». Кроме того, известно множество других тренингов, ко​торые он разработал, сформировал и провел во многих городах Рос​сии, в ближнем и дальнем зарубежье. Немногие практические психо​логи могут похвастаться подобной неистощимой творческой силой: «Анима и Анимус», «Изнанка жизни», «Чарующее путешествие в «Я», «Деньги и Духовность», «Холотропное сознание», «Танец Духа»... По впечатлениям его постоянных учеников, он не повторяет ни одного тренинга, и каждое групповое занятие уникально. Наверное, поэтому его занятия, несмотря на сложность текстов и практик, всегда собира​ют достойную аудиторию.

Владимир Васильевич имеет более 300 публикаций, из них 25 моно​графий, 30 научных сборников, вышедших под его редакцией, 23 учеб​но-методических и учебных пособий. Он член редколлегии ряда науч​ных журналов, а также главный редактор журналов «Вестник интег-ративной психологии» и «Человеческий фактор: Социальный психолог». Наиболее известны его монографии «Психология Свободного Дыхания. Феноменология расширенных состояний сознания», «Пять принципов гармоничной жизни», «Интенсивные интегративные пси​хотехнологии. Теория. Практика. Эксперимент», «Дао трансформа​ции», «Основы трансперсональной психологии. Истоки, история, со​временное состояние», «Социальная работа с кризисной личностью».

Владимир Козлов не только исследователь, не только психолог-прак​тик, но и известный организатор науки. Он заместитель председателя докторского диссертационного совета по психологии. Под его руковод​ством уже защищено 30 кандидатских и 3 докторские диссертации. Он является организатором и координатором более 32 международных и региональных конференций. Особенной известностью пользуются два его ярославских проекта — конференция «Интегративная психология: теория и практика» (проводится ежегодно в апреле), Международный конгресс «Социальная психология XXI столетия» (проводится ежегод​но в сентябре). Владимир Васильевич — исполнительный директор и действительный член, вице-президент Международной академии пси​хологических наук, а также академик ряда отраслевых академий.

В своей книге «Духовные странствия» Владимир пишет: «Беспре​дельное и постоянное расширение своих возможностей, которые мог​ли бы послужить другим во благо — вот истинное стремление». Не подлежит сомнению, что эта книга поможет многим расширить свои реальные возможности и реализоваться на благо себе и другим. Не​сомненно также и то, что этот научный труд вносит вклад в становле​ние психологии нового века, когда она будет — в полном соответствии с мнением великого Аристотеля — наукой о наиболее «возвышенном и удивительном».

Владимир Мазилов, доктор психологических наук, профессор
ВВЕДЕНИЕ
Истинно, истинно говорю вам:

если пшеничное зерно, пав на землю,

не умрет, то останется одно:

а если умрет, то принесет много плода.

От Иоанна, 12:24
Я сижу перед компьютером и обнаруживаю себя грызущим малень​кую деревянную матрешку с алым букетом на груди.

Всем знакома трудность передачи душевного состояния словами. Мы жестикулируем, гримасничаем, иногда издаем нечленораздельные зву​ки. Многое из того, что не можем передать словами, мы выражаем те​лом, эмоциями, образами. В конце концов, каждый может закончить свое сообщение словами: «Ну, ты же понимаешь, что я хочу сказать», — и вроде вправду все становится понятным.

Сейчас, когда я описал свое состояние, мне становится спокой​нее. Я осознаю, что могу быть уверен в том, что сумею воплотить эту книгу и быть понятым... Эта уверенность обусловлена несколькими причинами.

С одной стороны, многие из вас, дорогие мои читатели, были на моих тренингах или слышали мои выступления на конференциях и представляете, кем и как излагается эта книга.

С другой стороны, все, что излагается здесь, уже есть в каждом из вас. За 15 лет совместной работы мы смогли создать общее проблем​ное и смысловое поле. Когда я буду писать о родовой травме, о бессоз​нательном или связном дыхании как об особом способе вхождения в расширенные состояния сознания, каждый из вас будет представлять, о чем идет речь. Уже создан особый язык общения.

Самая главная причина моего волнения заключается в том, что я боюсь не донести до читателя ту книгу, которая уже существует в моем сознании как реальность.

Эта книга ориентирована на практиков, тех, кто хочет сделать свою работу не только эффективной, но и приятной и безопасной.

Излагаемый материал обусловлен практикой, он взращен десятка​ми тысяч процессов связного дыхания, тысячами проблемных ситуа​ций, с которыми сталкивался автор при работе с клиентами.

Когда я буду писать о мышечных блоках и специфических приемах работы с ними или обсуждать феномен переноса во взаимоотношени​ях инструктора и участника тренинга — это будут конкретные про​блемы нашей общей работы. Эти проблемы не метафизические спекуляции, не фантазии кабинетного ученого, а имманентно присущие де​ятельности ведущего (тренера, инструктора) феномены, независимо от того, индивидуальную или групповую форму имеет эта работа-Основная цель этой работы — обобщение теоретического и прак​тического опыта применения в трансформации и интеграции лично​сти интенсивных интегративных психотехнологий (ребефинг, вай-вейшн, холотроп, ЛРТ, Свободное Дыхание, ДМД). Само направление было основано нами в начале 90-х годов прошлого столетия (В. В. Коз​лов, 1991). В книге мы хотим изложить множество методов и средств, служащих личностному росту на групповых тренингах. При этом ос​новной акцент мы будем делать на психотехнологическом аспекте, то есть на приемах, навыках, упражнениях в структуре взаимодействия с клиентом или с группами клиентов. В изложении концептуального аспекта мы будем придерживаться принципа Оккама «сущности не следует умножать без необходимости», минимальной достаточности теоретизирования.

Эта книга — плод совместного труда сотен человек, которые были участниками дискуссий и экспериментов с использованием необычных состояний сознания, а также тренингов личностного роста, которые проводил автор книги в России и за рубежом. Часто здоровая критика тех идей, которые излагаются в этой книге, была не менее важна, чем единодушная поддержка. Поэтому в первую очередь хочется искренне поблагодарить своих оппонентов, в дискуссии с которыми рождалось множество идей: Акопова Гарника Владимировича, Волкова Игоря Пав​ловича, Ерину Светлану Ивановну, Карпова Анатолия Викторовича, Коневу Елену Витальевну, Мазилова Владимира Александровича, По-варенкова Юрия Павловича, Семенова Валентина Евгеньевича, Урван-цева Леонида Петровича, Фетискина Николая Петровича.

Многие материалы и технологии этой книги реализовались благо​даря региональным организаторам семинаров и тренингов. Глубокая благодарность Тарасенко Павлу из Новосибирска, Фроловой Ольге, Бобровой Елене, Каминской Ирине, Радионовой Светлане, Протопо​повой Ольге из Иркутска, Кирич Дмитрию, Надежде Шиловой из Че​лябинска, Андрею Копылову из Петропавловска, Бобровским Людми​ле и Наталье, Качановой Наталье, Степанову Андрею из Минска, Вере-меенко Наталье из Екатеринбурга, Гнедому Геннадию из Норильска, Маргарите Горячевой из Риги, Сукманюк Андрею из Москвы, Елене Баркманн из Гамбурга, Елисеенко Наталье из Израиля.

В жизни каждого есть учителя, которые играют определяющую роль в становлении профессионала. Наверное, у каждого есть свой просвет​ленный мастер — Учитель. Кто-то ищет его в Гималаях, кто-то едет в Пуну, кто-то идет в монастырь. Мне повезло в жизни — я встретил мастера еще в студенческие годы. Благодарен профессору Роговину Михаилу Семеновичу.

Хочется выразить благодарность профессору Новикову Виктору Васильевичу, президенту Международной академии психологических наук, проявившему искреннее участие и заботу при проведении на​учных исследований. Профессор Новиков — мой научный руководи​тель. И кандидатская, и две докторские диссертации были защищены благодаря его поддержке. За двадцать один год знакомства он ни разу не отказал кому-то в понимании и сопереживании. Я не встречал еще в жизни такого Человека, как Виктор Васильевич, который всегда был готов поддержать другого, невзирая ни на что, жертвуя силой, време​нем, энергией, жизнью.

Мне хочется поблагодарить моих родителей, которые уже ушли из жизни, — Надежду Михайловну и Василия Григорьевича Козловых — за беспредельную веру в чудо и возможность все время чувствовать мир живым и одухотворенным. Странствуя по жизни, они всегда пыта​лись понять ее сущность. Вслед за ними и я делаю то же самое.

Хочется выразить бесконечную благодарность моей семье: детям — Надежде, Варваре и Вадиму, которые каждую минуту работы над этой книгой наполнили абсолютно полноценной, шумной, радостной, звеня​щей жизненностью. Взрослея, они не становятся дальше, но ближе — в понимании, сопереживании, участии.

Я знаю, что любой мужчина достаточно легко может взобраться на свой социальный, материальный или духовный Олимп. Труднее под​держивать вечное и хрупкое — семью, в которой каждый был бы сча​стлив и реализован. Это возможно не за счет мужского ума, но жен​ской мудрости. Эту книгу я писал с нежной и преданной любовью к моей жене, моей Аниме, Лазарянц Ольге. Благодаря ей стала возмож​на не только эта книга, но и все основные планы моей жизни.
ГЛАВА 1

ОБЩАЯ СТРАТЕГИЯ РАБОТЫ

С КЛИЕНТОМ В ИЗМЕНЕННЫХ СОСТОЯНИЯХ СОЗНАНИЯ
Сознание и материя являются различными аспектами одной и той же реальности.

К Вейцзеккер
Следуя эпиграфу, можно предположить, что в психике человека существуют элементы, соединяющие оба аспекта, некие первокирпи-чики, атомы психической реальности.

В буддийской традиции в этом контексте употреблялось слово «дхар​ма», обозначающее целостные ситуации опыта. Существовал некий нормативный, поддающийся транслированию «алфавит» из 100 дхарм, в котором были зафиксированы канонические состояния, модальнос​ти опыта (7,8, 39).

Говоря о расширенных, гипнотических, измененных, психоделичес​ких, трансовых и иных состояниях сознания, мы не можем определять эту классификацию как некий алфавит, наподобие «алфавита» дхарм. В настоящее время в европейской психологической традиции нет об​щепринятой классификации состояний сознания. Определения состо​яний сознания чрезвычайно размыты и не позволяют выделить каче​ственной разницы между ними. Это наблюдается не только в конти​нууме «необычных» состояний обычного (нормального) сознания, но и в таких дуальных его составляющих, каковыми являются здоровое и патологическое состояния сознания. Термины необычные состояния сознания, неординарные состояния сознания, измененные состояния сознания представляются излишне широкими, а в общении профес​сионалов — синонимичными для определения тех психических состо​яний, которые являются предметом этой монографии. Они включают в себя огромное число состояний, которые оказываются малоинтерес​ными либо вовсе неинтересными с терапевтической или эвристичес​кой точки зрения.

Сознание может глубоко изменяться под воздействием самых раз​нообразных патологических процессов: мозговых травм, поражений химическими или биологическими отравляющими веществами, ин​фекций, нарушений мозгового кровообращения или злокачественных процессов в центральной нервной системе. Подобные случаи, конеч​но же, могут приводить к глубоким изменениям в умственной деятель​ности, которые могли бы способствовать тому, чтобы отнести их к ка​тегории «необычных состояний сознания». Однако такие поврежде​ния, служащие причиной «обыкновенного бреда» или «органических психозов», — состояний, безусловно, важных с клинической точки зрения, не относятся к нашему рассмотрению. Люди, страдающие от подобных поражений, как правило, теряют пространственно-времен​ную ориентацию и их интеллектуальные возможности скудны.

В этой книге мы будем уделять внимание другой большой и важ​ной подгруппе необычных состояний сознания, значительно отли​чающейся от остальных и представляющей собой неоценимый ис​точник новых сведений о человеческой психике. Они обладают за​мечательными психотерапевтическими и трансформационными воз​можностями. Систематические включенные наблюдения, экспери​менты, проводившиеся на протяжении пятнадцати лет мной и мно​гочисленными моими учениками, убедили меня в исключительной природе, эвристической ценности расширенных состояний сознания (РСС). Несмотря на то, что в России уже пятнадцать лет широко рас​пространены практики, использующие РСС, в современной психо​логии и психотерапии на самом деле не представляют себе их специ​фического характера.

В силу вышеуказанных причин мы хотим сразу же по возможнос​ти четко и однозначно обозначить понятие расширенного состояния сознания (РСС).

Расширенное состояние сознания (РСС) — особое состояние изменен​ного сознания, которое возникает при связном дыхании. Даже в сре​де профессионалов понятия «измененные состояния сознания» (ИСС) и «расширенные состояния сознания» используются как си​нонимичные. На самом деле эти термины не идентичны как по объе​му, так и по содержанию Понятие ИСС является родовым по отно​шению к понятию РСС К ИСС относятся медитативные, трансо-вые, гипнотические, психоделические и другие необычные состоя​ния сознания. Процесс связного осознанного дыхания — это способ и средство достижения РСС При этом возникающее РСС является естественным физиологическим и психологическим феноменом

РСС характеризуется максимальной мобилизацией резервных воз​можностей человеческой психики, когда человек при помощи полного расслабления и осознанного связного дыхания получает расширен​ные возможности управления центральной и периферической нервны​ми системами, работе с бессознательным материалом, организмом в целом.

Расширенное состояние сознания, которое возникает в процессе связного дыхания, качественно отличается от состояний, возникаю​щих при глубоком гипнозе, трансе, медитациях и других способах до​стижения измененных состояний сознания. РСС — качественно осо​бое психологическое и психофизиологическое состояние, отличающе​еся от сна, бодрствования, патологических нарушений сознания, на​рушений сознания при приеме алкоголя, наркотиков и психоделичес​ких препаратов (38, 39, 84).

Процесс связного дыхания как способ и средство достижения РСС обладает такими качествами, как осознанность, контролируемость, управляемость, присутствие воли, намерения, и возможностью в лю​бой момент вернуться в обычное состояние сознания (ОСС).

РСС обладает специфической феноменологией (Козлов, 1992, 1994, 1998,2001), отличается аутизацией сенсорной сферы, искажением вос​приятия времени, гипермнезией и некоторыми другими качествен​ными изменениями психических процессов.

Наши исследования нейропсихологических механизмов индукции расширенных состояний сознания при помощи связного (цикличес​кого) дыхания показывают, что оно может быть использовано созна​тельно для вызывания ресурсных («потоковых», творческих, эврис​тических) состояний сознания. Они показывают, что ресурсные, твор​ческие состояния сознания спонтанно, неосознанно сопровождаются связным дыханием. Специальные настройки и осознанное использова​ние связного дыхания позволяют открыть доступ к эвристическому ресурсу, могут помочь личности реализоваться, самоактуализировать​ся при помощи самого простого и доступного для человека инструмен​та — связного дыхания.

ПРОСТРАНСТВО СОСТОЯНИЙ СОЗНАНИЯ

Чтобы более подробно очертить границы РСС и вычленить его спе​цифические качества, мы предлагаем вашему вниманию следующую карту уровней измененных состояний сознания

Сразу хочется уточнить, что термины «измененное состояние со​знания» (ИСС) и «необычное состояние сознания» мы употребляем как синонимичные, с логической точки зрения однозначные по объе​му и содержанию. Хотя понятие «измененные состояния сознания» достаточно широко употребляется в науке, мы считаем, что сознание (индивидуальное свободное сознание) не меняется по существу. Мож​но корректно говорить об изменении содержания сознания в зависи​мости от среды идентификации.Для топологического обозначения РСС среди других ИСС мы пред​лагаем вашему вниманию континуум уровней измененности созна​ния (рис. 1), в котором крайние шкалы следующие: +1 — состояние четкого, ясного, полного сознания, — 1 — глубокое психоделическое состояние сознания.
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Рис 1 Континуум уровней измененности сознания

У нас нет уверенности в том, что состояние четкого, ясного, полно​го сознания является приоритетом обычного состояния сознания. Более того, у нас есть предположение, что это состояние полноты осоз​нания не столь часто бывает в обычном (обыденном) состоянии со​знания (ОСС).

Полное, четкое, ясное осознание связано с такими состояниями со​знания, какинсайт (отангл. insight — 'проницательность', 'усмотрение') в гештальт-теории. В русском языке есть очень емкое слово «озарение», означающее сиюминутное охватывание сути, общих, существенных и необходимых свойств, отношений внутренней и внешней реальности. Это некое предельное, пиковое состояние сознания в смысле его полно​ты и ясности. Трудно даже предположить существование человека, ко​торый находится все время в состоянии инсайта, или озарения.

Для обычного, обыденного состояния сознания больше подходит название «плавающего осознания», по глубине флуктуирующего в пределах от +1 до 0, то есть в пространстве от полного осознания до «нулевого сознания», включая трансовые состояния сознания (ТСС).

С одной стороны, мы должны признать, что для характеристики «пла​вающего осознания» больше подходят метафоры Н. Гурджиева (21, 22), который предполагал, что элемент неосознания в жизни людей велик. По его мнению, почти все люди представляют собой «машины», не осоз​нающие себя Поведение и деятельность их автоматизированы, алго​ритмизированы, заданы социальными программами и генетическим потенциалом.

С другой стороны, мы должны признать естественность «плаваю​щего осознания» и его самодостаточность в потоке обыденной реаль​ности, в которой приобретенные навыки, автоматизмы социальноговзаимодействия и внутренней работы имеют положительный смысл в аспекте экономии психической и физической энергии.

Чтобы конкретнее обозначить карту пространства «плавающего осознания», опишем более подробно те состояния сознания, которые мы определили как «трансовое» (ТСС) и «нулевое» (НСС).

Определяя трансовые (франц. transe — 'оцепенение') состояния сознания, сразу обозначим объем этого понятия как необычное со​стояние обычного сознания. В психотерапии и психиатрии транс по​нимается как вид сумеречного помрачения сознания с нарушением ориентировки в окружающем.

Трансовые состояния сознания характеризуются особой отрешен​ностью сознания, вызываемой произвольно (при аутогенных трениров​ках, с помощью разнообразных ритуалов (мистерии, религиозные об​ряды, камлания шаманов), на сеансах самовнушения и гипнотического воздействия (при направленных визуализациях, медитациях)) или воз​никающей спонтанно при «застревании» внимания на объектах инт​роспекции или качествах восприятия внешних предметов. К спонтан​ным трансовым состояниям можно отнести также суженные состоя​ния сознания, возникающие в результате развития психического зара​жения (коллективных трансов, массовидных психических явлений).

В трансовом состоянии повышается внушаемость, происходит пе​рераспределение внимания и спад функций планирования. Как при целенаправленном вызывании транса, так и при спонтанном «выпаде​нии» в транс происходит усиление репродуктивной активности со​знания, возникают яркие зрительные образы прошлого и проявляет​ся повышенная способность к фантазированию, усиливается тенден​ция к устойчивому искажению реальности. При этом человек может не замечать перехода от ОСС к ТСС и обратно к нормальному.

Сужение сознания в трансовом состоянии особенно заметно в пси​хотерапевтических сессиях (сеансах релаксации, направленных ви​зуализаций, настроек, эриксонианского и прямого гипноза и т. д.), осо​бенно при фиксации на каком-либо ощущении, символе, образе, то есть ограничении круга воспроизводимых ситуаций, цикличности воспроизведений, а также регулярном возврате к ним. Вне сомнения, при хорошо отработанной технологии сужение сознания усиливает​ся, снижается количество и качество осознаваемых явлений, умень​шается число анализируемых вариантов, возникает феномен «буква​лизма» и заметно увеличивается суггестивность.

Качественной характеристикой «нулевого» состояния сознания является полное отсутствие всякого осознания. При этом наблюдает​ся полная аутизация сенсорной сферы, воспоминания о периоде «ну​левого» состояния сознания отсутствуют. Такое «выпадение» осозна​ния по ощущениям очень похоже на глубокий сон.Еще раз подчеркнем, что эти состояния сознания являются нор​мой для ОСС. В любой момент времени возможен быстрый переход к состояниям, близким в континууме к + 1 с адекватной оценкой и вза​имодействием с внешним и внутренним миром в «здесь и сейчас».

Об особенностях РСС мы уже говорили выше. Хочется отметить дополнительно, что в РСС также достаточно часто встречаются «нуле​вые» состояния сознания.

Под психоделическими состояниями сознания (ПдСС) мы понима​ем изменения сознания, вызываемые введением в организм психоде​ликов или глубокими психофизиологическими сдвигами, которые по​явились в результате очень длительного и интенсивного применения других способов вхождения в ИСС. Психоделические состояния со​знания могут быть индуцированы реальными жизненными обстоя​тельствами. Таковыми являются предсмертные состояния, описанные Р. Моуди, состояния, характеризующиеся повышенными психичес​кими и физическими возможностями (сверхбодрствование, сатори, проявления различных сидхи), трансперсональные переживания, выз​ванные болевым или психологическим шоком и др. К естественным психоделическим состояниям мы можем отнести также осознаваемые (ясные) эмоционально насыщенные сновидения, «просоночные состо​яния сознания».

Расширенные и психоделические состояния составляют особую группу глубоких изменений в сознании, граничащих с множеством патологических состояний, являющихся областью деятельности пси​хиатрии (но не включающих их).

Психоделические и расширенные состояния характеризуются осо​быми трансформациями сознания, связанными с изменениями во всех сферах восприятия, с сильными и зачастую необычными эмоциями, а также с глубокими переменами в мыслительных процессах. Нередко они сопровождаются множеством сильных психосоматических про​явлений и неординарным поведением. В сознании происходят чрез​вычайно глубокие качественные изменения, но в отличие от бредо​вых состояний в нем не наблюдается грубых нарушений. В психоде​лических состояниях мы переживаем вторжение других измерений бытия, которые могут быть очень интенсивными и даже ошеломляю​щими. Но при этом мы все же не теряем пространственно-временной ориентации и отчасти остаемся в контакте с повседневной реальнос​тью. Как пишет Станислав Гроф, мы одновременно присутствуем в двух разных реальностях.

Весьма важным и характерным аспектом психоделических состоя​ний являются необычные изменения в чувственном восприятии. Если глаза открыты, формы и краски внешнего мира обычно резко преоб​ражаются, а когда мы закрываем глаза, у нас могут возникать и виде-ния различных природных явлений, космоса, мифологических сфер. Иногда все это сопровождается широким диапазоном переживаний, в которых задействованы различные звуки, запахи, физические и вку​совые ощущения.

Эмоции, связанные с психоделическими и расширенными состоя​ниями, охватывают очень широкий спектр и простираются далеко за пределы нашего повседневного опыта — от чувств экстатического во​сторга, небесного блаженства и непостижимого покоя до чудовищно​го ужаса, неудержимого гнева, бездонного отчаяния, гложущей вины и других крайних проявлений эмоционального страдания. Интенсив​ность этих переживаний сопоставима с описаниями адских мук в ве​ликих религиях мира.

Аналогичным образом поляризованы и сопутствующие физичес​кие ощущения — в зависимости от содержания переживания это мо​жет быть как ощущение необычайного здоровья и благополучия, оп​тимального физиологического функционирования и необычайно сильного сексуального оргазма, так и крайний дискомфорт, например, мучительные боли, давление, тошнота или чувство удушья.

Особенно интересным аспектом расширенных и психоделических состояний является их воздействие на процессы мышления. Как по​казывает наш экспериментальный опыт, интеллект не получает повреж​дений, но работа его весьма отличается от обычного функционально​го режима. Как отмечает Ст. Гроф, хотя в таких состояниях мы не мо​жем положиться на свои суждения по обычным практическим вопро​сам, на нас может буквально обрушиться поток удивительной новой информации, касающейся великого множества других моментов. Нас могут посетить глубокие психологические прозрения, проливающие свет на нашу личную историю, на бессознательные силы, которые дви​жут нами, на наши эмоциональные затруднения и межличностные проблемы. Мы можем также испытать необычайные откровения, зат​рагивающие различные аспекты природы и космоса и намного пре​восходящие нашу образовательную и интеллектуальную подготовку. Большинство интереснейших прозрений, которые открываются в холотропных состояниях, сосредоточено вокруг философских, мета​физических и духовных проблем.

Мы можем перечислить несколько переменных, которые адекват​но отражают качество глубины измененное™ сознания:

1)  уровень аутизации сенсорной сферы: min = +1,

max = — 1;

2)  время выхода из ИСС:

О или несколько секунд — ТСС,несколько минут или часов — РСС, несколько часов или суток — ПдСС;

3) степень психологической «включенности», «проживания», эмоциональной вовлеченности в происходящее: max = +1 — в хилотропную или объективную реальность; max = — 1 — в холотропную или реальность «истых галлюци​наций».

СПОСОБЫ ВХОЖДЕНИЯ В ИЗМЕНЕННЫЕ СОСТОЯНИЯ СОЗНАНИЯ

Особенности вхождения в ИСС во многом определяются способа​ми, при помощи которых человек исследует свою внутреннюю кар​тографию. Далее мы очень схематично опишем эти способы. Челове​чеством накоплен богатый, великолепный арсенал способов вхожде​ния в измененные состояния сознания — как естественных, базиру​ющихся на ресурсных возможностях самой психики, так и искусст​венных, с использованием различных веществ (17, 39, 41, 59, 89, 124).

Самый интересный и удивительный факт, с которым мы столкну​лись, анализируя истоки применения расширенных состояний созна​ния, состоял в том, что во многих культурах любая духовная практика была связана с необычными состояниями сознания. Истоки исполь​зования необычных состояний сознания находятся в глубокой древ​ности, на заре возникновения человеческой цивилизации. Согласно археологическим исследованиям наскальных рисунков и мест древ​них захоронений, шаманизм насчитывает около 40000 лет. Системы медитации хатха-, лайя-, раджа-йоги сформировались не позднее 10 тыс. лет до н. э. Исследования антропологами более половины миро​вых культур, существовавших в течение пяти последних столетий, показали, что 90 процентов из них имели некоторые институциализи-рованные формы измененных состояний сознания. Необычные со​стояния сознания и по сей день являются центральными для эзотери​ческих течений канонических религий: исихазма и многих сектант​ских течений в христианстве, суфизма в исламе, различных йогичес-ких практик в индуизме, школ Дзен в буддизме и Каббалы в иудаизме (89, 103,124).

В разных культурах и религиозных системах использовались раз​личные способы достижения измененных состояний сознания.

Многолетняя работа с измененными состояниями привела нас к самому примитивному способу классификации методов и техник из​менения состояния сознания. Мы можем вычленить некий контину​ум распределения плотности стимульного поля жизни во времени и пространстве.Изменение сознания всегда является или искусственной, или спон​танно естественной (заданной ситуацией жизни) манипуляцией ин​тенсивности стимульного поля. Для более детальной демонстрации нарисуем схему.

+1

-1

Рис 2 Методы изменения сознания

Крайние полярности:

+ 1 — максимальная интенсивность стимульного поля — гиперсти​муляция.

— 1 — минимальная интенсивность стимульного поля — гипости-муляция в вариантах различных депривационных практик.

В обоих классах происходит трансцендирование Эго-сознания вплоть до идентификации с индивидуальным свободным сознанием, случаев астральной проекции и «выхода за пределы тела», а также пе​реживания продуктов сознания трансперсонального и интерперсо​нального уровней.

Гипврстимуляционныв методы

Гиперстимуляционные методы включают множество измененных состояний сознания, которые включают целый ряд архаических «тех​нологий священного». Эти технологии так или иначе сочетают в себе барабанную дробь, звуки трещоток, колоколов или гонгов, танцеваль​ные марафоны до физического изнеможения, мощные дыхательные сессии в варианте гипервентиляции.

Издревле и до начала третьего тысячелетия танец был и является необходимым средством проявления чувств, мыслей, которые нелег​ко перевести в слова. На протяжении тысячелетий в разных культу​рах существовали ритуальные танцы для празднования побед, опла-кивания мертвых или празднования смерти, лечения больных. Про​стейшую форму танца, отогняющего или умилостивляющего демонов, представляет австралийский танец вокруг деревянного идола. Давид совершал религиозную пляску перед Ковчегом Завета. Необходимым элементом греческих вакханалий были танцы. В древней Мексике во время больших жертвоприношений в честь бога солнца плясали вок​руг жертвенного огня. Древние германцы танцевали вокруг весенней фиалки (запах которой имеет наркотическое действие). Трансовые танцы были в ходу у древних славян. Дервиши, буддийские монахи, шаманы предаются пляске. Гаитяне впадают в транс во время танцев, когда участники оказываются одержимыми своими богами. Бушмены Калахари также используют трансовые танцы. В современном мире танцевальные технологии не только являются осознанным методом вхождения в ИСС и трансформационным и самоисследовательским способом в танцевально-двигательной терапии, но и бессознательно, но очень эффективно используются во всех культурах как мощная тех​ника эмоционального и физического катарсиса.

Песнопение как звуковибрационный гиперстимуляционный метод выступает в качестве самостоятельного метода достижения изменен​ных состояний сознания. Таковы, например, молитвенные песни ба-лийских монахов (кенджак), эскимосские и тибетские горловые мно​гоголосые пения, суфийские молитвенные песнопения (киршанс, бхад-жанс), песни-плачи в русском фольклоре.

В России весьма популярен такой способ достижения ИС С, как край​ние температурные воздействия. У американских индейцев «свет-лод-жи» (что-то вроде очень горячей парной) является местом воздействия чрезвычайной жары, а погружение в холодную воду использовалось как экстремальный холод. В России применяются более мощные и жесткие способы. С одной стороны, горячая парная сочетается с бить​ем вениками, с другой стороны, вместо прохладной воды использует​ся снег, а иногда и окунание в проруби.

К ним мы можем отнести также обезвоживание и крайние физи​ческие вмешательства, такие как кровопускание, применение сильных слабительных средств и причинение сильной боли (различные вари​анты бичевания и самобичевания), а также преодоление сна.

Гиперстимуляционные методы преодоления сна и бичевания были достаточно широко распространены во всех духовных традициях. Пре​одоление сна использовалось во многих ритуалах (шаманские ритуалы перехода, бдение в христианских, дзен-буддийских традициях), вклю​чая визионерские поиски индейцев прерий. Бичевание во многих ре​лигиозных и философских традициях более известно как «умерщ​вление плоти». Способы были очень разные- отказ от одежды, когда природные условия этого явно не предполагали; ношение неудобнойI
или истязающей одежды типа власяницы; ношение кандалов, вериг, пудовых крестов; погребение себя заживо в различных чрезвычайно неудобных каменных мешках, самобичевание плетками в христианс​кой монастырской традиции и др. Некоторые американские индейцы хлестали себя и переносили такие физические и духовные испытания, как «танцы солнца».

Многие сексуально-эротические оргии, имеющие вулканический оргаистический характер (некоторые ритуалы перехода, левотант-рические практики и шиваистские культы, храмовые мистерии Изи-ды и др.), тоже можно отнести к гиперситмуляционным методам. К совершенно новым гиперситмулиционным методам мы можем при​числить музыкальный грохот (рок-концерты, рейв, техно, психоде​лическая музыка на дискотеках и др.), а также информационное пе​ренасыщение.

Особый класс «технологий священного» представляют ритуальные употребления растений, их производных и веществ группы сома (пси​ходелические вещества) и суры (вещества, содержащие алкоголь).

Среднеамериканские и предколумбийские культуры использовали грибы из рода псилоцибе, кактус пейотль. Ацтеки применяли псило-цибиновые грибы при совершении ритуальных обрядов. Эти грибы были известны жрецам майя в древней Мексике, которые использо​вали их в религиозных церемониях. В Центральной Америке псило-цибиновые грибы с давних времен считаются божественными, най​дены даже каменные изображения грибов. В Гватемале найдены ка​менные изображения гриба, в ножку которого врезана голова или фигурка бога или демона, наиболее древние из них выполнены более трех тысяч лет тому назад (культура майя). Им индейцы поклонялись как божествам.

В настоящее время большинство людей совершенно не знакомы с грибами. Грибы совсем не соответствуют обычному представлению о растениях. Они размножаются не семенами, им не надо света для рос​та, у них нет листьев. Иногда они вдруг появляются в полный рост пос​ле теплого летнего дождя на каком-нибудь неожиданном месте или образуют известные ведьмины крути, когда на земле кругом растут сотни грибов.

На газоне их не видно, и при попытке истребить грибы успеха не будет, они всегда возвращаются. Большинство знает об этих растени​ях не больше того, что лисички, шампиньоны и боровики очень вкус​ные, а бледные поганки смертельно ядовиты. Поэтому многие люди не решаются сами собирать и готовить грибы, они опасаются спутать опасные ядовитые грибы со съедобными.

На самом деле их опасения не напрасны. К психоактивным грибам мы можем отнести две основные группы:1.   Грибы, содержащие псилоцибин и псилоцин. Основное биоло​гически активное вещество — псилоцибин и псилоцин, очень часто  еще  химически  подобные  вещества  Baecystin  и Norbaeocystin, все вместе — соединениятриптамина (также, как буффотенин и серотонин). Как все дериваты триптамина, пси​лоцибин и псилоцин схожи с ЛСД. Все они относятся к соедине​ниям индола.

Виды, содержащие псилоцибин и псилоцин, можно спутать преж​де всего с видами родового названия Inocybe (рваные грибы, во​локнистые головы), Conocybe (бархатный чепчик), Месепа (хем-линги) и Bolbitus (навозные грибы). Psilocybe coprophiha схожа с Inocybe lacera и Inocybe geophylla. Однако оба вида встречаются в лесу, в то время как Psilocybe coprophilia растет на навозе (coprophdia — 'любящий дерьмо'). Inocybe geophilia фиолетового оттенка и дает коричневый отпечаток спор. У Inocybe lacera белый спороносный слой, и этот вид дает серо-коричневый отпечаток спор. Оба вида Inocybe содержат пилокар​пин — сильный яд, который действует подобно мускарину.

2.   Группа Amanita (в просторечии — мухоморы). Грибы, которые содержат иботеновую кислоту, мускимол, мусказон и гиоскиа-мин. К сожалению, в этой группе грибов встречается опасное биологически активное вещество мускарин (один из мощных биологических ядов).

Европейцы узнали о применении псилоцибина в XVI веке н.э. Вскоре после проникновения в Мексику испанских завоевателей, когда появились сообщения о том, что индейцы используют этот гриб для религиозных обрядов, в том числе для того, чтобы вызывать ви​дения, позволяющие, по их мнению, предсказывать будущее (Столя​ров Г.В., 1964).

Под влиянием католической церкви употребление гриба было зап​рещено, это считалось дьявольским наваждением. Но на самом деле культ гриба не исчез, а стал тайным и пропал из поля зрения офици​альной науки. И только в начале 50-х годов XX века американские пу​тешественники супруги Вэссоны обнаружили, приняв участие в ри​туале, что индейцы продолжают употребление «священного гриба».

Кактус пейотль не менее популярен. По сегодняшний день в Аме​рике сохранился культ этого кактуса и существует церковь Пейотля, где официально разрешено применение психоделиков. Известно, что первое описание употребления пейотля было сделано францискан​ским монахом Бернардино де Сахагун. В его «Общей истории Новой Испании» (1546) написано, что пейотль «вызывает у тех, которые едят или пьют его, ужасные или смешные видения». Состояние продолжа-ется два или три дня, а потом проходит. Пейотль считался также сред​ством, предохраняющим от опасности, придающим храбрость, устра​няющим голод и жажду. Католическая церковь официально запрети​ла употребление пейотля, действие которого объясняли вмешатель​ством дьявола. Однако запрещение не дало желаемого результата, и пейотль до настоящего времени употребляется североамерикански​ми индейцами и перуанцами, среди которых и сейчас распространено убеждение в том, что это растение излечивает от многих болезней, очищает тело и душу, обеспечивает долголетие, приносит удачу, а пей​отль, зашитый в пояс, обращает в бегство медведя и делает ручным оленя (Столяров, 1964).

В народной медицине Востока и Северной Африки, а также при совершении религиозных ритуалов издревле применялись препара​ты конопли — гашиш, грапха (инд.), киф (североафр.). Препараты из конопли включены в древнейшую в мире китайскую фармакологию. В индийской «Ригведе» прославлен Сома-Раса — божественный напи​ток вечного наслаждения. Питье сомы, в отличие от суры (хмельного напитка), вызывало экстатическое состояние. Сому жертвовали бо​гам, особенно Индре, полагая, что она дает бессмертие и силу для под​вигов. Ритуализировано было не только жертвоприношение сомы, но и даже приготовление этого напитка. Поклонение Соме (одноименно​му божеству в «Ригведах») имеет более древние корни в древнеиран-ской традиции.

Существует много предположений о растении, из которого мог быть приготовлен напиток сома — кузмичева трава, конопля, гриб мухо​мор, ревень, эфедра и др. В последнее время специалисты склонны ут​верждать, что он изготовлялся из красного мухомора. Именно этот гриб предпочитали шаманы северных народов и Сибири, хотя на этих тер​риториях растет совершенно безвредный и оказывающий более мощ​ное психоделическое действие гриб псилоцибе полуланцетовидный [ 10].

В течение многих столетий у жителей Перу и Гаити был в употреб​лении порошок «кохоба», приготовленный из семян дерева Piptadenia peredrina (содержит буфотенин и диметилтриптамин). Порошок они втягивали в нос. Еще в доколумбийский период он употреблялся для колдовства и религиозных церемоний. Он вызывал состояние внеш​ней обездвиженное™ и яркие видения — богов, демонов, отсутству​ющих людей и др.

Из психоделических средств, полученных из растений, нужно упо​мянуть гармин и гармалин, содержащиеся в степном азиатском расте​нии Peganiura harmala и южноамериканском ползучем растении Binisteria caara, йохимбин, близкий по строению к резерпину. Актив​ный принцип, свойственный большинству этих растений, в грибах Amanita muskaria, употребляющихся некоторыми народами Севера дляполучения рауша, неизвестен. С другой стороны, можно предположить, что они содержат какие-то достаточно сильные психомиметики.

Что касается современных гиперстимулирующих веществ естествен​ного и искусственного происхождения, то даже их точное перечисле​ние заняло бы внушительную часть этой книги. По этой причине мы ограничимся только ссылками на классы этих веществ. Наиболее час​то употребляют препараты конопли. К ним относятся высушенная или не высушенная зеленая травянистая часть конопли, которую также называют «марихуана». Это похожие на табак, обычно светлые зеле​новато-коричневые, мелко размолотые сушеные листья и стебли. Плот​но спрессованая в комочки травянистая часть конопли называется «анаша» или «план». Также используется прессованная смесь смолы, пыльцы и мелко измельченных верхушек конопли («анаша», «гашиш», «план» или «хэш») — темно-коричневая плотная субстанция, по конси​стенции напоминающая пластилин (но менее пластичная), на бумаге оставляет жирные пятна. Действующим (активным) веществом коноп​ли является алкалоид тетрагидроканнабиол. Опиатные наркотики (кус​тарного изготовления и синтетические) занимают второе после произ​водных конопли место по распространенности в нашем регионе. Мо​гут встречаться в виде «маковой соломки» (мелко размолотые — иногда до состояния пыли) коричневато-желтые сухие части растений: листь​ев, стеблей и коробочек), «ханки» (застывший темно-коричневый сок маковых коробочек, сформированный в лепешки величиной 1 — 1,5 см), «марли» (пропитанная опием-сырцом хлопчатобумажная ткань), а также «героина» и «метадона». Все они содержат алкалоиды опиатного ряда — морфин, кодеин и др.

Современные снотворно-седативные средства при высокой дози​ровке или большой сензитивности к этим препаратам со стороны кли​ента также могут выступать в качестве индукторов ИСС. К ним мы можем отнести производные барбитуровой кислоты (барбитураты) типа барбамила, фенобарбитала, а также феназепам, радедорм, рела-ниум, элениум.

К современным индукторам ИСС относятся также психостимуля​торы — довольно разнородная группа веществ, имеющая один объеди​нительный признак: в результате их употребления ускоряется темп мышления. Часть препаратов этой группы имеет также способность искажать восприятие окружающего, поэтому граничит с психоделика​ми. Существуют психостимуляторы растительного происхождения (кока, эфедра, кола). Среди психостимуляторов искусственного проис​хождения наиболее известны эфедрин, псевдоэфедрин и эфедрон — производные эфедрина, амфетамин, «Экстази», «ХТС» — группа про​изводных амфетамина (метилен-диокси-метамфетамин МДМ А, меток-си-метилен-диокси-метамфетамин ММДА), кокаин.

В группу галлюциногенов входят очень разные по химическому составу продукты, некоторые из них — натурального происхождения. О грибах рода Psilotsibum мы уже рассказывали выше. На данный мо​мент это, вероятно, один из наиболее распространенных галлюцино​генных препаратов в России и ближнем зарубежье (особенно в Бело​руссии). Они доступны только в конце лета. Выглядят как маленькие коричневые поганки на тонкой ножке, шляпка имеет фиолетовый от​тенок. ЛСД (диэтиламид лизергиновой кислоты) — самый мощный, «эталонный» психоделик. ЛСД встречается в виде прозрачного раство​ра, порошка и разноцветных марок, напоминающих почтовые (их ос​нова пропитана раствором наркотика). РСР или фенциклидин также может вызвать мощные ИСС.

К большому сожалению, мы не можем обойти вниманием ЛНДВ — летучие наркотически действующие вещества — бензин, ацетон и клей «Момент», интоксикация которыми тоже ведет к ИСС, но, правда, с самым печальным исходом для здоровья и психики людей, их употреб​ляющих.

Мы не будем подробно останавливаться на таком известном гипер-стимуляционном методе изменения сознания, как интоксикация ал​коголем. Многие из наших читателей достаточно хорошо представ​ляют феноменологию и механизмы воздействия этого вещества. Хо​чется напомнить, что даже одноразовое употребление высокой дозы алкоголя приводит к гибели 20000 нейронов головного мозга.

В наше время многообразие гиперстимуляционных приемов изме​нения сознания значительно расширилось. Как мы уже указывали выше, клинические методы включают применение чистых растительных алка​лоидов с психоделическим воздействием или синтетических психодели​ческих веществ. Существуют также мощные формы эмпирической пси​хотерапии, такие, как гипноз, первичная терапия, высвобождение, хо-лотропное дыхание, Свободное Дыхание, ребефинг, психотехнология ДМД (авторская психотехнология профессора В.В. Козлова «Дыхание-Музыка-Движение»). Существует множество специальных электронных приборов, использующих принцип «управления» мозговыми волнами при помощи различных акустических и оптических стимулов.

Гипостимуляционные методы

К гипостимуляционным методам мы можем отнести огромное поле психотехник, в которых ИСС разной глубины вызывается или моно​тонней, или частичной сенсорной депривацией.

С психологической точки зрения, погружение в ИСС при помощи гипостимуляционных методов представляет собой процесс отключе​ния сенсорных систем и внутренней речи, являющихся источниками «шума» относительно объекта фокусировки сознания.Объектами сосредоточения могут быть как внутренние, так и вне​шние. В качестве внутреннего объекта может выступать какая-либо мышца или группа мышц, которые мы хотим расслабить, или образ (при направленных визуализациях), символ (медитация на чакры), знак (размышление над коаном). При сосредоточении на телесном ощущении должны быть отключены зрение, слух, тактильные, обоня​тельные и вкусовые рецепторы, а все внимание сконцентрировано на кинестетической системе. В остальных случаях сознание должно быть отключено и от кинестетической системы, но сконцентрировано на объекте сосредоточения медитации. Внутренняя речь должна быть остановлена в обоих случаях.

В качестве внешних объектов могут выступать как природные (луна, дерево, цветок, поток воды и др.), так и различные искусственные объекты (янтры, мандалы, изображения богов и др.).

Монотонное пение (мантр, молитв, произнесение различных дру​гих звукоформ, не имеющих смысловой нагрузки), ритмичные танцы (имеющие характер ритуальных двигательных паттернов) являются наиболее древними способами изменения сознания.

Они могут также включать длительную изоляцию от общества, сен​сорную изоляцию, пост, лишение сна. Эти приемы изменения созна​ния сыграли важную роль в обрядовой и духовной истории челове​чества.

Индукция ИСС при помощи гипостимуляционных методов была неотъемлемой частью шаманизма, ритуалов перехода и других цере​моний архаических культур. Они представляли собой и ключевой эле​мент древних мистерий смерти и возрождения, которые проводились в разных концах света и особенно процветали в Средиземноморье.

Столь же важную роль гипостимуляционные методы сыграли в мистических ветвях великих мировых религий. Эти эзотерические традиции разработали специфические методы индуцирования ИСС при помощи монотонии и сенсорной депривации. Сюда относятся различные формы йоги, буддийская медитация и сосредоточение, мо​нотонное многоголосое пение, кружение дервишей, христианский исихазм или «Иисусова молитва», и многие другие методы.

Самым популярным из лабораторных методов вызывания ИСС ста​ла сенсорная изоляция — прием, основанный на лишении человека в той или иной степени сенсорных стимулов. Другим известным мето​дом является биологическая обратная связь, позволяющая использо​вать информацию об изменениях электрических мозговых волн в ка​честве сигнала, направляющего к особым состояниям сознания.

Более интеллектуализированным гипостимуляционным способом вхождения в ИСС является медитация. Можно добавить, что молит​вы, которые во многих современных религиях занимают центральное место в ритуальном пространстве, являются особой формой медита​ций. Молитвы составляли неизменную принадлежность всякого ре​лигиозного культа и играли весьма важную роль при всех выдающих​ся событиях частной и общественной жизни у древних индусов, гре​ков и римлян. Медитация в восьмеричном пути йоги — это совокуп​ность трех последних ступеней: дхараны, дхьяны, самадхи — в расши​ренном понимании, и предпоследняя ступень, дхьяна — в узком смыс​ле. Предыдущие три ступени: асана, пранаяма, пратьяхара — счита​ются подготовительными и рассматриваются как вход в медитацию.

Медитация как гипостимуляционная практика — это слитный про​цесс применения техник, изучаемых на всех ступенях пути, включаю​щий вход в медитативное созерцательное состояние и собственно ме​дитацию — длительное поддержание концентрированного внимания на объекте медитации внешнего или внутреннего содержания.

Иногда медитация представляет собой синтез монотонии и депри-вации (например, коленопреклонная молитва в исихазме или мулатан-тра в правой тантре).

Следующим способом вхождения в ИСС, который был известен с очень давних времен, является голодание, или депривация пищи. Как известно, почти все основатели мировых религий прошли этот путь аскезы. Иисус Христос постился почти 40 дней, почти столько же про​должался пост Будды Шакьямуни. Святость многих пророков и чудот​ворцев испытывалась постом или в пустыне, или в горах, или в лесах. Американские индейцы совершали в таком состоянии визионерские поиски.

Среди искусственных гипостимуляционных методов очень извес​тен гипноз, временное измененное состояние сознания, характери​зующееся сужением его объема и резкой фокусировкой на содержа​нии внушения, что связано с изменением функций индивидуального контроля и самосознания. Гипноз вызывается и развивается в тех же условиях и по тем же законам, что и нормальный сон, но индуктором ИСС при гипнозе всегда является монотонная стимуляция (голос, звук метронома, блеск молоточка и др.).

Важно подчеркнуть, что эпизоды измененных состояний сознания различной глубины и продолжительности могут возникать и спонтан​но, когда индукторами выступают средовые факторы, естественная гипо- и гиперстимуляция. Они могут появляться и против воли самого человека. Мистические и духовные состояния, которые переживают​ся при этом людьми, часто слабо встраиваются в контекст профани-ческого мышления и миропонимания. В таких ситуациях мы рассмат​риваем функцию психолога как духовного наставника и профессио​нального гида, который может эффективно интегрировать подобный опыт в обыденную жизнь и модель мира клиента.На наш взгляд, каждый человек, достигший зрелости, имеет опре​деленный опыт переживания измененных состояний сознания. В жиз​ни возникают обстоятельства, когда ИСС возникают спонтанно: уг​роза для жизни, клиническая смерть, интенсивные сексуальные пере​живания, тяжелые физические заболевания, стрессы, экстатические эмоциональные состояния, новый необычный опыт и т. д. Жизнь иног​да заставляет наше сознание функционировать в необычных режи​мах. Мы думаем, что она делает это вполне обоснованно и в этом есть глубокий смысл.

Наиболее физиологичным, с современной точки зрения, а самое глав​ное — целенаправленным и осознанным способом достижения изме​ненных состояний сознания является дыхание (11, 20, 36, 38, 56, 93).

Теснейшая связь между дыханием и психикой известна с древ​нейших времен и зафиксирована уже в первых письменных текстах мировых философско-религиозных традиций. Она заложена в общей семантике слов дыхание и дух (душа). Эти два понятия имеют общие корни не только в русском языке. В иудаизме еврейское слово руах имеет несколько значений — 'дыхание', 'дух', 'ветер'. Аналогично в «Риг-ведах» и «Авесте» слово ваю (древнеиранское вайю) тоже имеет несколь​ко значений: 'прана', 'ветер', 'воздух'. В ведийской и индуист​ской мифологии, что особенно характерно, подчеркивается связь ваю с сомой. В европейских языках наблюдается та же тенденция. На ла​тыни respirare — 'дышать', spiritus — 'дух', anima — 'дыхание', 'душа'. На греческом языке рпеита — 'дуновение', 'дыхание', позднее — 'дух', psyche — 'душа', 'дыхание', на французском esprit — 'дыхание', 'ум', 'сознание'. Этот список можно продолжать еще очень долго, так как тесную связь между сознанием и дыханием мы можем обнару​жить во многих древних текстах, а также в мировой этнографичес​кой литературе.

С древних времен существовало глубокое осознание связи меж​ду состояниями психики и дыханием, что отразилось в языке, пого​ворках, мифологии, а также происходило проникновенное исполь​зование этой связи в практике самопознания, духовного просвет​ления.

На протяжении тысячелетий йоги использовали пранаяму. Специ​альные методы, основанные на ускорении, замедлении, остановке ды​хания, применялись в шаманизме, кундалини — в сиддха-йоге, дзен-буддизме, ваджраяне, дзогчене, даосизме, суфизме, школах хинаяны и махаяны и во многих других духовных практиках (19, 39, 56).

Мы не будем сейчас специально останавливаться на связном осоз​нанном дыхании как способе вхождения в расширенные состояния сознания, так как эта техника будет подробно освещаться в других гла​вах этой книги.
ОСОБЕННОСТИ ВХОЖДЕНИЯ В ИСС В ЗАВИСИМОСТИ ОТ СПОСОБА

Заканчивая описание пространства измененных состояний созна​ния, хочется отметить тот факт, что каждый способ вхождения в ИСС имеет свой паттерн, свой рисунок в координатной сетке «Глубина — Время». Рассмотрим только несколько способов: применение психо​деликов, дыхание, медитация.
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Рис. 3 Характеристика кривой вхождения в ИСС и выхода при применении психоделиков

Мы можем выделить следующие характеристики кривой ПдСС:

•     быстрое и неотвратимое вхождение в глубину измененности сознания за малый промежуток времени (от нескольких секунд до нескольких десятков минут в зависимости от дозы и способа введения вещества);

•     необходимость достаточно длительного промежутка времени для выхода и полного физического и психического восстановления (от нескольких часов до нескольких суток).

Когда писали этог раздел, то очень слабо представляли практичес​кое использование психоделиков. Основным материалом анализа были книги Ст. Грофа. В начале 1990-х годов использование психоделиков в психотерапии для нас больше было фактом историческим и научно-теоретическим. Настолько реальным, как деятельностный подход Ру​бинштейна или проблема когито Декарта. Собственно, употребление психоделиков было для нас проблемой чисто теоретической, не здесь и сейчас, а где-то, когда-то в другой реальности.

С тех пор прошло всего 15 лет. Употребление психоделиков стало реальностью для многих людей на территории бывшего СССР. Несмот​ря на запреты, введенные государством, и уголовную ответственностьза хранение и распространение, употребление их стало модным, осо​бенно в молодежной среде. На мой взгляд, существует несколько до​водов против психоделиков:

1.   Употребление психоделиков может вызвать значимый психоло​гический или психодуховный кризис с полной дезинтеграцией личности, когда она не готова к опыту высокой интенсивности трансперсонального характера.

2.   Необходимы табу на использование психоделиков в групповой форме, так как это способствует взаимной индукции психичес​ких состояний, а также индукции наиболее мощных эмоциональ​ных состояний одним из участников на других, что является не​гигиеничным в психологическом отношении. Участникам тре​нингов личностного роста давно пора привыкнуть к идее, что нужно иметь не только зубную щетку индивидуального пользо​вания, но и трепетно относиться к своему личностному про​странству.

3.   Нужны абсолютные запреты на использование психоделической терапии в пределах нижней возрастной границы. Психоделики являются методом прорыва зрелой и взрослой личности за пре​делы своего Эго в поисках ответов на вечные вопросы челове​ческого существования. Именно надежная укорененность Эго в социуме, в человеческих взаимоотношениях, материальных и духовных ценностях является гарантом интеграции транспер​сонального опыта в канву обыденной жизни. Когда Эго незре​лое, этой гарантии нет.

4.   Для проведения психоделических сессий всегда нужен надеж​ный гид — проводник в трансперсональные области психичес​кого. Он должен не только обладать знаниями о картографии человеческого бессознательного, но и иметь хороший опыт пу​тешествий по территории психической реальности. Кроме того, в нем должна быть хорошо развита чувствительность по отно​шению к тому, что происходит с клиентом психоделической те​рапии. Более того, он должен в совершенстве владеть навыками экстремальной и адекватной помощи ему. Такие гиды встреча​ются чрезвычайно редко.

Я считаю, что психоделическое состояние может быть достигнуто более естественными путями, чем применение психоделиков. Но и при этом должны соблюдаться все те условия, которые я перечислил выше.

Вы можете соглашаться с ними или не соглашаться, но опыт под​сказывает, что надежность, эффективность и психогигиеничность предельного изменения сознания обусловлены именно этими четырь​мя основными предпосылками.[image: image3.jpg]



Рис 4 Характеристика кривой вхождения в ИСС и выхода с помощью дыхания

Отметим следующие особенности:

•    плавность входа в ИСС и выхода из него;

•    возможность выхода из ИСС в любой момент при волевом уси​лии.

+1
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Рис 5 Характеристика кривой вхождения в ИСС и выхода при использовании медитации

По нашему мнению, с помощью медитаций трудно достичь глубо​ких уровней измененное™ сознания, хотя возможность флуктуации кривой в пространстве ИСС от + 1 до — 1 реальна.

Мы предполагаем, что флуктуация зависит от нескольких пере​менных:

• тренированности, уровня организованности внимания-осозна​ния. Мы думаем, что клиенты, прошедшие многомесячный курс по випассане или «Тренинг осознания», могут намеренно и дос​таточно плавно продвигаться в пространстве измененных состо​яний сознания независимо от способа вхождения, то есть спон​танные, неуправляемые, неосознанные, аффективные проявле​ния будут сведены к минимуму,«освоенности «территорий ИСС» Знание возможных пережи​ваний, ощущений, состояний в разных глубинах ИСС позволя​ет сохранить «беспристрастность» внимания-осознания; физического, психического состояния и личностных особенно​стей клиента;

уровня психологической готовности и сформированности ус​тановок к изменению сознания;

степени психологической открытости, доверия пространствам ИСС и способности к релаксации;

социокультурных установок, ценностей и табу по отношению к измененным состояниям сознания;

распространенности психотехник, методов и способов измене​ния состояния сознания в социальной среде

ТЕЗИСЫ ИНТЕГРАТИВНОИ ПСИХОЛОГИИ

В последнее время происходит кристаллизация двух наиболее важ​ных потоков в психологии — методологии и понимания предмета са​мой психологии.

Что касается методологии, то на этом мы уже неоднократно оста​навливались в своих публикациях об интегративнои методологии и даже интегративнои психологии как «надпсихологии», способной со​единить все уровни и аспекты функционирования психического

На мой взгляд, в предметном отношении после слов «бессознатель​ное», «поведение», «мышление», «гештальт», «деятельность» и многих других понятий и психологических категорий происходит кристалли​зация изначального понимания предмета — «психе» как «души-разу​ма» или, если употребить более точное и современное понятие, — со​знания.

Общеизвестны основания, по которым построена современная на​учная психология: они совпадают со всеми принципами естественных наук, изложенными еще Рене Декартом в «Метафизических размыш​лениях». Отсюда выводятся и определения психики и психологии.

В учебниках и словарях психология определяется как наука, изуча​ющая процессы активного отражения человеком объективной реаль​ности в форме ощущений, восприятий, мышления, чувств и других процессов и явлений психики, или как наука о закономерностях раз​вития и функционирования психики как особой формы жизнедея​тельности.

Что касается предмета психологии, то это, как правило, факты, за​кономерности, механизмы психики, при этом психика определяется как форма активного отображения субъектом объективной реально-сти, возникающего в процессе взаимодействия высокоорганизован​ных живых существ с внешним миром и осуществляющего в их пове​дении (деятельности) регулятивную функцию.

Следует заметить, что научная психология с неизбежностью при​шла к кризису по причинам, имплицитно содержавшимся в ней с са​мого начала.

Появление интегративной психологии во многом обусловлено кри​зисом современной научной психологии, которая оказалась не в со​стоянии удовлетворить широкий общественный заказ на методы лич​ностной терапии, личностного развития, переживания трансцендент​ного опыта, кризисных состояний закономерного, ситуативного ха​рактера и широкого диапазона состояний сознания.

Необходимость в интегративной психологии (ИП) возникла также в связи с игнорированием научной психологией интерперсонального (сознательного и бессознательного аспектов социального сознания) и трансперсонального опыта.

Трансперсональная психология сделала огромный шаг для возвра​щения психологии к своему предмету и, самое главное, к духовным и экзистенциальным проблемам человеческой жизни. Трансперсональ​ные переживания — переживание человеком выхода за пределы свое​го «Я», за пределы пространства и времени, возврата в культурное и историческое прошлое человека и мира. Человек как бы вспоминает эпизоды из истории жизни на Земле. Таким образом, это свидетельству​ет о том, что человек обладает способностью беспрепятственно «путе​шествовать» в любом времени, в любом мире, микро- и макрокосмосе.

Ст. Гроф пишет: «Мне совершенно ясно, что нам нужна новая пси​хология, более соответствующая уровню современных исследований сознания и дополняющая образ космоса, который начинает склады​ваться в нашем представлении благодаря самым последним достиже​ниям естественных наук» [19, с. 30].

Интегративная психология направлена как на изучение отдельных проявлений психики человека, так и на попытку понять природу чело​века в целом — в широком мировоззренческом контексте. Она сосре​доточена как на универсальных картографиях феноменологии пси​хического, так и на экспериментальном изучении состояний индиви​дуального свободного сознания, разворачивающих содержания пер​соны, интерперсоны и трансперсоны.

Сформулируем тезисы, которые помогут нам определить отличия интегративной психологии от других направлений:

1. Интегративная психология как научная дисциплина опирается на психофизиологию и психофизику, на нейрофизиологичес​кую модель индивидуальности, структурируя такие понятия, какпсихические функции, темперамент, характер, мотивация и т.д. При этом психофизика и нейрофизиологические процессы, включая и соматические, больше рассматриваются как среда, в которую погружено индивидуальное свободное сознание. Фи​зиология (в том числе нейрофизиология) является обслужива​ющей, а не порождающей психические феномены системой.

2.   Ядро психической организации — индивидуальное свободное сознание, которое Иммануил Кант назвал трансцендентальной апперцепцией. Это «априорное единство самосознания, состав​ляющее условие возможности всякого знания. [...] Таким обра​зом, трансцендентальная апперцепция является сверхличной формой сознания».

3.   Научной психологии так и не удалось преодолеть психофизичес​кий и психофизиологический параллелизм. Представляется, что во многом это явилось следствием изначального дуализма, заложен​ного в научной картине мира старой парадигмы: деление на мате​риальное и идеальное (духовное) и на субъект и объект. Интегра-тивная психология устраняет эту дихотомию — как в опыте функ​ционирования сознания в среде, где снимаются различия между субъектом и объектом в непосредственном переживании един​ства познающего и познаваемого. Дуальной картине мира в на​учной психологии противостоит монизм интегративной психо​логии, постулирующий, в частности, единство мира и человека. Серьезным следствием этого является и существование высших уровней интегрированности, целостности в любой личности.

4.   В академической психологии понятие «психика» ассоциирует​ся с категорией «индивид», в интегративной психологии в каче​стве центральной категории употребляется понятие «сознание», имеющее широкое смысловое поле, не замыкающееся только на индивида. Сознание характеризуется всеобщностью, множе​ственностью уровней, состояний, форм, открытостью и само​движением.

5.   Психология как наука построена по структурному принципу, из которого следуют объяснения психических процессов. Интегра-тивная психология моделирует энергетическую модель сознания, которая содержит массу возможностей как для практической психологии, так и для разработки ее теории. Одновременно фе​номены трансперсональной психологии, попавшие в разряд па-рапсихических либо сверхвозможностей, рассматриваются в русле классических психологических представлений, дополняя сведения о природе психических процессов и функций.

6.   Интегративную психологию не следует идентифицировать с множеством школ (философских, психологических, духовных),опредмечивающих уровни и формы функционирования пер​соны, или уровни и формы функционирования социального сознания, или уровни и формы функционирования транспер​сонального опыта. Не потому что интегративная психология не является ни тем, ни другим, ни третьим, а потому что она явля​ется и тем, и другим, и третьим.

7. Предметом интегративной психологии является изучение опыта необычных (измененных) состояний сознания и так называемых «переходных состояний» психики человека — от переживания паттерна холотропного, индивидуализированного, разделенного, атомарного сознания (как по отношению к внешнему миру, так и к внутреннему) к состояниям расширенного сознания, едино​го в своем переживании как самого себя, так и мира; от состоя​ния борьбы, деструкции, отрицания — к состоянию единства, консолидации, сотрудничества с самим собой, с другими людь​ми, со всем миром. Предметом интегративной психологии явля​ется также изучение таких переходных состояний, как конфлик​ты (внутренние и внешние), бессознательные импульсы, отчуж​дение от себя и мира, невозможность творчества, любви, сотруд​ничества, психосоматические заболевания и различные невро​зы. Все эти состояния в интегративной психологии рассматри​ваются как различные среды реализации сознания в личности, обладающие реальным потенциалом преодоления своего негатив​ного аспекта и развития в свою противоположность. Это приво​дит к концептуально важному моменту интегративной психоло​гии, когда она выступает в своем прикладном аспекте как психо​логия развития, «восхождения» личности к себе самой — к выс​шей интегрированности индивидуального сознания, когда само «восхождение», «личностный рост», «духовное самосовершен​ствование», «высшие» и «низшие» уровни больше являются аб​сурдом дифференциации реальности, а все связанные с этим кон​цепции (философские, психологические, духовные, религиозные, научные, метафизические и пр.) — простой игрой сознания.

Понятийное поле интегративной психологии не перечеркивает понятийные системы иных психологии, но может привести к пересмот​ру не только понятий, но и более глубоких основ представлений о при​роде человека, психики и сознания. Так, существенным моментом, отличающим ее от многих психологии, является ориентация в ее прак​тике не исключительно на прошлый опыт индивида, как в психоанали​зе, и не только на настоящее, как в гештальт-терапии, а на временную целостность человека, включающую его прошлое, настоящее и буду​щее как в филогенетическом, так и в онтогенетическом аспектах.Единовременное акцентирование интегративной психологии и на биосоциальной природе человека, и на космической, и на хилотроп-ной, и на холотропной, структурной и энергетической, при опоре на монистическую идею как сущность бытия сознания, является попыт​кой формирования новой методологии психологии.

В самом широком смысле предметом интегративной психологии является процесс самораскрытия, самодвижения, саморазвития, «са​мораспаковывания» индивидуального свободного сознания в конти​нууме времени-пространства.

Интегративный подход позволяет ухватить сознание в целостности — как активное, открытое, саморазвивающееся неструктурированное пространство, способное наполнять реальность смыслом, отношением и переживанием. Этот подход дает возможность объединить телесные переживания (ощущения), эмоции, чувства, мышление и духовные пе​реживания в целостность, в единство системы «Человек» и показать, при каких условиях возможно достижение ею подлинной целостности и аутентичности. Здесь же снимается проблема разделения «душа — тело» (психосоматическое единство становится очевидным).

Таким образом, интегративная психология опирается на несколь​ко важных положений:

•    монизм как единство человека и мира, духовного и телесного;

•    холизм как представление об изначальной целостности созна​ния человека;

•     энергийность сознания;

•     возможность самодвижения и саморазвития — без необходи​мости внешнего управления;

•     идею преодоления кризисов на пути конвергенции, кооперации и взаимодополняемости сторон психической жизни в индивидуаль​ном свободном сознании, которые сознание Это и социальное со​знание разводят, противопоставляют, делают проблемными.

Если искать предмет интегративной психологии в области исследо​вания путей к трансперсональному опыту, расширению сознания и личностному росту индивида, преодоления кризисов на пути духов​ного или другого роста, то можно сказать, что интегративный подход может помочь не только в теоретическом осмыслении этой задачи, но и в анализе уже существующих психотехнологий, а также в порожде​нии новых методов психологии, адекватных ее предмету.

Основная проблема заключается в том, что ни практики, ни теоре​тики психотерапии не пытаются рефлексировать целостную картину психической реальности человека. В психотерапии отсутствует вос​приятие целостной картины психической реальности, которая прояв​лена на всех уровнях — от биологического до духовного.В силу этого необходимы создание и разработка принципиально новой методологии, которая бы учитывала проявленность психичес​кого на всех уровнях существования человека.

При первом приближении мы можем вычленить по крайнем мере два уровня этого единого подхода:

1)   объяснительный — система основных постулатов, принципов построения науки, а также теорий, концепций, смысловых мо​делей, раскрывающих топологию, динамику психического;

2)   воздействующий - система методов, практик, умений, навы​ков, психотехник, направленных на восстановление целостнос​ти сознания, личности, деятельности, психического здоровья.

Даже вычленение этих уровней является искусственным с точки зрения интегративного подхода, так как любое объяснение представля​ет собой воздействие, а некоторые теории обладают качеством модели мира человека, имеющим мировоззренческий смысл. Любые воздей​ствия концептуализируются личностью, а наиболее мощные из них пол​ностью изменяют объяснительную схему реальности, жизненный мир.

Мировоззренческим оком интегративной методологии является принцип целостности, который подразумевает понимание психики как чрезвычайно сложной, открытой, многоуровневой, самоорганизую​щейся системы, обладающей способностью поддерживать себя в со​стоянии динамического равновесия и производить новые структуры и новые формы организации.

Понятия «целостный подходи, «целостнаяличность» использовались давно и разными направлениями и школами психотерапии: от гештальт-терапии и гуманистической психотерапии до отечественных направле​ний (культурно-исторический, деятельностный подходы и т. д.). Веро​ятно, сами понятия цель и целое этимологически связаны (по-гречес​ки teXoq— 'свершение, завершение'; 'окончание, высшая точка, пре​дел, цель'; teA£io; — 'законченный, полный, свершившийся'; 'оконча​тельный, крайний, совершенный'). Достижение цели одновременно означает и завершение действия, замыкание круга, восхождение к полноте, совершенству, красоте.

Цель достигается тогда, когда построено совершенное.симметрич-ное целое. Только в настоящее время, к началу третьего тысячелетия, когда знания о психике человека пополняются не только за счет чисто научных исследований (в общем понимании), а еще и за счет всегда остававшихся скрытыми эзотерических знаний, можно говорить о более целостном понимании, что такое человек и его сознание.

В эзотерике всегда четко различали психику и сознание человека, душу и дух, в отличие от научной психотерапии, которая пыталась идтисвоим путем, по большей части расколотым на две линии: материалис​тическую и идеалистическую (что дало неплохие результаты при ис​следовании разных сторон психики, ее объективной детерминации и субъективной сущности).

Сложность предмета прикладной психотерапии заключается в том, что личность, ее содержание не определяется лишь набором характе​рологических черт или неким проблемным состоянием. Как правило, за проблемами стоят более глубокие неосознаваемые структуры (геш-тальты, СКО, целостности психической реальности, субличности, скрипты и т. п.). Более того, с интегративной точки зрения они явля​ются одновременным следствием всей психической реальности, вклю​чающей не только персональные, но и интерперсональные и транс​персональные мегаструктуры.

Интегративная методология исходит из постулата, что человек — существо целостное, то есть самостоятельное, способное к саморегу​ляции и развитию. Но человек — не единственная целостная сущность в мире. Все в обществе как в социальном организме также обладает целостностью, само социальное сообщество целостно на любой ста​дии функционирования (от диффузной группы до коллектива и чув​ства «мы»), независимо от сложности и объема организации (от ма​лых групп до человечества как мегасоциальной системы). Социальные сообщества, которые являются объектом психологии и психотерапии, представляют собой иерархию, в которой каждый индивид является «целым» по отношению к своим системным компонентам и «частью» по отношению к социальным сообществам. Оба эти аспекта существо​вания (и часть, и целое) должны быть выражены полноценно для осу​ществления потенций любого индивида. Отсюда понятна тяга челове​ка выйти за свои пределы, трансцендировать, быть, чувствовать, осоз​навать себя частью социальных сообществ и всего мироздания.

Принципиальный интегративный тезис состоит в том, что мир — это не сложная комбинация дискретных объектов, а единая и недели​мая сеть событий и взаимосвязей. И хотя наш непосредственный опыт, кажется, говорит нам, что мы имеем дело с реальными объектами, на самом деле мы реагируем на сенсорные преобразования объектов или сообщения о различиях.

Как доказывает в своих работах Грегори Бейтсон, мышление в тер​минах субстанции и дискретных объектов представляет собой серь​езную эпистемиологическую ошибку. Информация течет в цепях, ко​торые выходят за границы индивидуальности, и включает все окру​жающее, социальное и природное.

Таким образом, при интегративном взгляде на мир акцент смеща​ется от субстанции и объекта к форме, паттерну и процессу, от бытия к становлению. Структура — продукт взаимодействующих процес-сов, не более прочный, чем рисунок стоячей волны при слиянии двух рек. Согласно интегративному подходу в психотерапии и психологии, человечество подобно живому организму, органы, ткани и клетки ко​торого имеют смысл только в их отношении к целому.

Смысл интегративного подхода на уровне индивидуальности зак​лючается в том, что психика человека является многоуровневой сис​темой, обнаруживающей в личностно структурированных формах опыт индивидуальной биографии, рождения, а также безграничного поля сознания, трансцендирующего материю, пространство, время и линейную причинность, которые мы при ближайшем приближении можем обозначить как интерперсональные и трансперсональные уров​ни организации психического. Сознание является интегрирующей открытой системой, позволяющей различные области психического объединять в целостные смысловые пространства.

Целостность личности подразумевает учет всех ее проявлений (по крайней мере тех, которые уже описаны, возможно, изучены, но не до конца объяснены): биогенетических, социогенетических, персоноге-нетических, интерперсональных и трансперсональных (на наш взгляд, последние два включают ряд особенностей, еще мало принимаемых официальной наукой, но уже не отрицаемых как несуществующие).

Если говорить о такой личности, то она существовала не одно ты​сячелетие и существует в наше время (независимо от научных психо​логических измышлений и образовательных систем, правда, чаще ис​кореженная ими, но функционирующая интегративно и целостно).

В настоящее время наблюдается широкий интерес ко всякого рода школам и методикам, нацеленным на работу с сознанием и личнос​тью. Многие люди обращаются к психотерапии, юнгианскому анали​зу, мистицизму, психосинтезу, дзен-буддизму, трансактному анализу, индуизму, биоэнергетике, психоанализу, йоге и гештальт-терапии. Общим для всех этих школ является то, что они пытаются тем или иным путем вызвать изменения в человеческом сознании личности. На этом, однако, их сходство заканчивается.

Человек, искренне стремящийся к самопознанию, сталкивается с огромным разнообразием психологических систем, крайне затрудня​ющих проблему выбора, так как эти школы, взятые в целом, явно про​тиворечат друг другу. Например, дзен-буддизм предлагает забыть или превзойти Эго, а психоанализ — усилить и укрепить Эго. Кто прав? Эта проблема стоит одинаково остро как перед непрофессионалами, так и перед психотерапевтами и практическими психологами.

Но если представить, что в действительности эти различные подхо​ды являются подходами к различным уровням человеческого «Я», тог​да они не противоречат друг другу, но отражают действительные и весьма существенные различия между разными уровнями психичес-кой организации, и все эти подходы могут быть более-менее верны в приложении к соответствующим уровням среды сознания.

Различные религиозные и психологические школы представляют собой не столько различные подходы к рассмотрению человека и его проблем, сколько дополняющие друг друга подходы к рассмотрению различных уровней человеческого сознания. При этом все множество школ распадается на пять-шесть ясно различимых групп, и очевидным становится, что каждая группа ориентирована преимущественно на один из основных диапазонов уровней психической организации.

Чтобы дать несколько кратких и общих примеров, отметим, что це​лью психоанализа и большинства форм традиционной психологии яв​ляется устранение раскола между сознательным и бессознательным ас​пектами психики с тем, чтобы человек вошел в соприкосновение со всем, что творится в его душе. Эти школы психологии нацелены на воссоеди​нение, если воспользоваться юнгианской терминологией, маски и тени для создания сильного и здорового Эго — правильного и приемлемого образа себя. Иными словами, все они ориентированы на уровень Эго. Они пытаются помочь индивиду, живущему на уровне маски, переде​лать карту своей души так, чтобы перейти на уровень Эго.

В отличие от этого, цель большинства школ так называемой гума​нистической психологии и психотерапии иная — устранить раскол между самим Эго и телом, воссоединить психику и соматику для воз​рождения целостного организма. Вот почему о гуманистической пси​хотерапии, называемой «третьей силой» (другими двумя является пси​хоанализ и бихевиоризм), говорят также как о «Движении за осуще​ствление возможностей человека». По мере расширения самоотожде​ствления человека от одного разума или Эго до организма в целом ог​ромные возможности целостного организма высвобождаются и ста​новятся достоянием человека.

Если мы пойдем еще дальше, то обнаружим такие дисциплины, как ранний даосизм, буддизм третьего круга Шакьямуни или веданты, за​дача которых состоит в интеграции целостного организма и среды для восстановления внешнего тождества со всей Вселенной. Они нацеле​ны на уровень единства сознания во всем многообразии.

Между уровнем сознания единства и уровнем целостного организ​ма лежат надличные, трансперсональные диапазоны психической ре​альности. Школы психологии и психотерапии, которые обращаются к этому уровню, заняты углубленным изучением «сверхиндивидуаль​ных», «коллективных» или «трансперсональных» процессов в челове​ке. К числу школ, ориентированных на этот уровень, относятся пси​хосинтез, юнгианский анализ, различные предварительные ступени йогической практики, «трансцендентальная медитация», различные дыхательные психопрактики типа холотропного дыхания и т. д. Цель некоторых из этих видов терапии, таких как юнгианская психология, состоит в том, чтобы помочь нам сознательно признать в себе эти мо​гущественные силы, подружиться с ними и использовать их, вместо того чтобы быть движимыми ими бессознательно и против нашей воли

В общем случае можно обнаружить, что психология и психотера​пия любого уровня будет принимать и признавать потенциальную воз​можность существования всех тех уровней, которые находятся над их собственным, но отрицать существование всех тех уровней, кото​рые находятся под ними, провозглашая эти более глубокие уровни патологическими, иллюзорными или вообще несуществующими.

Самопознание и личностный рост означают прежде всего расши​рение горизонтов индивида, продвижение его границ вовне и вглубь. В процессе духовного поиска человек перестраивает карту своей души, расширяя ее территорию. Рост — это постоянное перераспределение, перезонирование, переделка карты самого себя, признание, а потом и обретение все более глубоких и всеобъемлющих уровней своего «Я».

В настоящий момент в научных дисциплинах наблюдается бум в стремлении целостного, всеохватного осмысления человека. Для обо​значения этого стремления вводится понятие «интегративное». В на​учных публикациях мы можем встретить словосочетания «интегра-тивный подход в науке», «интегративная психотерапия», «интегратив-ная педагогика», «интегративная антропология» и даже «интегратив​ная гештальт-терапия».

Еще в начале 1990-х годов мы основали прикладное психологичес​кое направление, которое обозначили как «интенсивные интегратив-ные психотехнологии» и рассматривали как систему теорий, концеп​ций, моделей, методов, умений и навыков, ведущих человека к боль​шей целостности, к меньшей конфликтности, раздробленности созна​ния, деятельности, поведения.

В начале третьего тысячелетия мы можем в некотором приближе​нии обозначить сам подход как интегративную психологию. Массо​вые эксперименты с различными психотехниками и психотехнологи​ями показали правильность базового методологического посыла — целостного подхода в теоретической и практической деятельности пси​холога, который подразумевает не только системный анализ предмета науки, но и целостное видение своей природы, своих клиентов в ре​альной деятельности.

Мы уже понимаем, что наше представление о человеке как о жи​вой, открытой, сложной, многоуровневой самоорганизующейся сис​теме, обладающей способностью поддерживать себя в состоянии ди​намического равновесия и генерировать новые структуры и новые формы организации, является новым категориальным осмыслением традиционных холистических подходов в теологии и философии.Не будем затрагивать огромный пласт восточной философии и ду​ховной традиции, которая призывала сохранять целостность и чисто​ту мировосприятия через транцендентный подход к реальности. Со​хранение целостности через культивирование «вей у вей» (деяние недеяния) в даосизме, дхарму Равностности (невовлеченности в пере​живания и отношения) в буддизме является классическим образцом той стратегии, когда снимается сама проблема интеграции и интегри-рованности личности, так как «зеркало сознания чисто» и даже самые сильные волнения-переживания «не вызывают ряби на спокойной глади озера».

В европейской философии родоначальником интегративной пси​хологии можно считать Иммануила Канта (1724 — 1804), который в сво​их философских трактатах высказал идею целостности природы че​ловека, наметив иерархические уровни его психики. Философская антропология, возникшая в начале двадцатого столетия в Германии, воскресила взгляды И. Канта о единстве природы человека, однако дала им новое истолкование, отвечающее духу времени. В это же время (в 1921 году вышла книга Эрнста Кречмера «Телосложение и характер») доводы о необходимости интегрального подхода к совершенствованию диагностики заболеваний и их лечению приводились со стороны пси​хиатрии и медицины.

Ддя отечественной науки интегративный подход традиционен и свое высшее проявление он находит в методологическом принципе целостности.

Одновременно в истории психологии мы можем обнаружить не​сколько крупных кризисов, которые не позволили реализоваться иде​ям интегративной методологии. Первый, когда в июле 1936 года был на​ложен партийный и правительственный запрет на развитие педологии как комплексной науки о детях. Тем самым оказались подорваны биоло​гические основы возрастной психологии. Второй, когда 1951 году в ходе известной научно-академической сессии, связанной с изучением твор​ческого наследия И. П. Павлова, предпринималась попытка низвести психологию к изучению физиологии высшей нервной деятельности.

Третий методологический кризис психология переживала в конце XX столетия, когда, лишаясь привычной материалистической методо​логии и испытывая воздействие ряда направлений зарубежной науки, она рисковала при некритическом восприятии всего иноземного ут​ратить определенность цели и четкость ориентиров. Сегодня как ни​когда необходимы историческая преемственность и методологическая заданность при выборе путей развития психологии. Этим условиям в полной мере удовлетворяет интегративная психология.

В российской психотерапии учение об интегральной индивидуаль​ности В. С. Мерлина, обосновавшее соматопсихическое единство человека при его подразделенности на определенные иерархические уров​ни, и психологическая антропология Б. Г. Ананьева, перекинув мостик от психологии человека к его психофизиологии и биологии, послужили мощным стимулом для возникновения интегративной психологии.

Во второй половине XX столетия наметилась тенденция возврата к единым и цельным представлениям о человеке, бытовавшим до сере​дины XIX века и разрушенным в ходе процесса дифференциации наук. Теоретическая возможность нового синтеза знаний о человеке была обоснована философами. Возникли необходимые предпосылки к вос​созданию науки, центральным содержанием которой явились бы пред​ставления о соматопсихической целостности человека.

В настоящий момент существует методологическая неопределен​ность в дальнейшем движении антропологических наук. И насколько я понимаю, мы можем вычленить два основных подхода:

•     коммуникативная методология (В. А. Мазилов), которая пред​полагает кооперативное взаимодействие наук, школ и направ​лений в решении конкретных вопросов психотерапии и других гуманитарных наук;

•     интегративная методология (К. Уилбер, В. В. Козлов), предпола​гающая консолидацию множества областей, школ, направлений, уровней знаний о человеке в смысловом поле психологии.

Мы уверены в полезности и того, и другого подхода. Более того, возможно, коммуникативная методология и является необходимой стадией формирования интегративного подхода.

В этом контексте абсолютно справедливо замечание В. А. Мазило-ва, что сегодня необходимо направить усилия на разработку научного аппарата, позволяющего реально соотносить различные концепции и тем самым способствовать установлению взаимопонимания в рамках научной психотерапии. Конкретная задача, которую предстоит решить в первую очередь, состоит в разработке модели методологии психоло​гической науки, ориентированной на коммуникацию, то есть предпо​лагающей улучшение реального взаимопонимания:

•     между различными направлениями в рамках научной психоте​рапии;

•     между академической, научной психотерапией и практико-ориентированными концепциями;

•     между научной психотерапией и теми ветвями психотерапии, которые не относятся к традиционной академической науке (трансперсональная, религиозная, мистическая, эзотерическая и т. п.);•    между научной психотерапией и искусством, философией, ре​лигией;

•    между видами психотерапии, которые опредмечивают различ​ные уровни психической организации — персона, интерперсо​нальное и трасперсональное.

Вторым шагом после реализации проекта коммуникативной мето​дологии должна быть разработка интегративнои научной модели и методологического аппарата, позволяющего реально соотносить раз​личные подходы как внутри психотерапевтической и психологичес​кой науки, так и реализующие другие смысловые формы психологи​ческого знания.

Таким образом, первый шаг в формировании интегративнои ме​тодологии и одновременно способ профессионального становления психолога или психотерапевта — коммуникативность, открытость знанию как системообразущий принцип.

Обобщение научных знаний о человеке в единое целое способно не только выявить и ликвидировать пустоты, белые пятна на рубежах традиционных наук, но и расширить горизонты психологии и психо​терапии за счет интеграции знаний и прикладных технологий из дру​гих наук и направлений, которые в соответствии с картезианской па​радигмой считались ненаучными и даже антинаучными.

К концу XX столетия выявился тот факт, что психология, по праву претендовавшая на роль лидера человекознания, не обладала должной методологией комплексного познания человека, включая все уровни функционирования психического. Методологический кризис, кото​рый возник в российской психологии, является очень продуктивным состоянием эволюции антропоцентированных наук в том смысле, что он вызвал к жизни идею коммуникативной методологии и обозначил вектор интегративного подхода в психотерапии.

Мы уже достаточно хорошо представляем, что учение об интеграль​ной индивидуальности человека (В. С. Мерлин) является частной реа​лизацией интегративнои методологии внутри позитивистского пони​мания психотерапевтической науки. Для удовлетворения современ​ного понимания интегративности необходима методологическая воо​руженность такого уровня, которая не только вбирала бы лучшие до​стижения биологических, исторических, общественных наук, но и метанаучных концепций трансперсонального, религиозного, мисти​ческого, эзотерического характера, искусства и философии.

При этом центральное положение в концептуальном плане должна занять интегративная психология.

Смена ориентиров государственного и общественного строитель​ства, переживаемая Россией начиная с 1980-х годов, накал межнацио-нальных отношений, поиски новых идеологий, кризис в гуманитар​ных науках и психологии, возвращение к традиционным истокам ду​ховности, возникновение психотехнического и психотехнологического пласта психологии и психотерапии, многообразие в понимании пред​мета, задач и концептуального содержания сотен психологии требуют усилий, которые способствовали бы возникновению интегративной психологии.

На наш взгляд, развитие психологии и психотерапии связано со все большей интеграцией различных подходов, вначале рассматривав​шихся как противоречащие, несовместимые, но впоследствии оказав​шиеся взаимодополняющими. Более того, мы можем обозначить ин-тегративный подход как. эволюционно адекватный.

Развитие психологии и психотерапии приводит к все большей по​пулярности концепций, ориентированных на интегральный, целост​ный подход. Наиболее совершенным выражением этой идеи является интегральная психология Кена Уилбера, который, продолжая тради​цию И. Канта, Ф. Брентано, В. Дильтея и Карла Юнга, смог создать це​лостную картину эволюции человеческого сознания и описать много​уровневый спектр психической реальности.

Известный физиолог, кардинально повлиявший на судьбу российс​кой психотерапии, И. П. Павлов писал: «Жизнь отчетливо указывает на две категории людей: художников и ученых. Между ними резкая раз​ница. Одни — художники, писатели, музыканты, живописцы и т. д. — захватывают действительность целиком... Другие — ученые — дробят ее и тем самым как бы умерщвляют ее, делая из нее скелет. А затем как бы снова собирают ее части и стараются таким образом оживить, что им не удается никогда».

Используя метафору Ивана Петровича Павлова, можно сказать: пришла пора ученых-художников, целостно «захватывающих действи​тельность» и при этом не теряющих аналитическую рефлексивность.

Научная парадигма, которая структурируется в психологии, пси​хотерапии в начале третьего тысячелетия, должна целостно представ​лять все уровни человеческого сознания и иметь интегративный ха​рактер. Более того, будущее науки о человеке — в интегративной пси​хологии. Она не учитывает только духовные измерения человеческо​го существования, но и соизмерима с обыденностью человеческого существования и инструментально адаптирована к проблемам его жизни в обществе.

Именно интегративный подход дает возможность более широкого, целостного и многогранного взгляда на понимание человеческой при​роды и всей Вселенной. С позиции этого подхода представляется воз​можным свести воедино основные положения пяти ведущих направ​лений психологии и психотерапии: физиологического, бихевиористи-ческого, гуманистического и трансперсонального в рамках концепту​альной схемы интегративного подхода.

Цель интегративной психологии, кроме объяснительной и концеп​туальной, достаточно прагматична — изменить структуры и формы сознания человека, обретающего в результате способность мыслить, рефлексировать и действовать адекватно в соответствующей социо​культурной среде. В связи с этим на сущностном уровне для нас важ​на трансформация homo sapiens и homo habilis (человека разумного и умелого) в homo ludens и homo creacoficus (человека играющего и тво​рящего мудрость). Особенно нам хотелось бы, чтобы данная трансфор​мация произошла с носителями знания о человеке — психологами и психотерапевтами, философами и психиатрами, педагогами и соци​альными работниками.

В конце наших тезисов нам хочется предложить вниманию читате​лей «Манифест интегративной психологии», понимание и осознание которого, на наш взгляд, является первым и крупным шагом в транс​формации современного специалиста (который, как известно из пре​мудростей Козьмы Пруткова, похож на флюгер...) в движении к homo ludens и homo creacoficus.

МАНИФЕСТ ИНТЕГРАТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ

Первый, глобальный принцип - единство психологии. Мы считаем, что психология в процессе своего исторического развития дошла до такой ста​дии, когда ее объединение не только возможно и желательно, но и неиз​бежно. Психология миновала стадии детства и юности и вступила в стадию зрелости. Это предполагает коренные качественные изменения и самой психологии в целом, и ее носителей - психологов. Развитие психологии достигло того уровня, когда стремление к единству совпадает со способ​ностями для достижения этого.

Второй принцип - идея непротиворечивости. Мы стремимся сами и при​зываем всех психологов стремиться к созданию такой системы психоло​гии и сообщества психологов, в котором вообще не будет конфликтов и непримиримости, желания подавить и уничтожить школы психологии, а также их представителей.

Мы провозглашаем, что каждый психолог имеет благородную цель понима​ния себя и других. Следовательно, исходя из нашего истинного стремления, мы должны стремиться к объединению и жить в духе непротиворечивости. Мы разные, но не чужие. Эти принципы должны быть включены в програм​мы психологических школ и направлений, им должны обучаться все пред​ставители психологии. Представители интегративной психологии долж​ны быть живым примером такого единства в понимании и действии.Третий принцип - идея психологического сообщества взаимопонима​ния и взаимной поддержки. Мы стремимся сами и призываем всех психо​логов стремиться к созданию в масштабах всей планеты такого сообще​ства психологов, в котором будут удовлетворяться потребности психоло​гов в самореализации и в котором родится, расцветет и утвердится психо​лог, познавший немыслимую ранее полноту жизни и реализующий духов​ные функции социальных сообществ. Мы признаем, что путь к созданию «Психологического сообщества взаимопонимания и взаимной поддерж​ки» в полной мере пока неизвестен и нужно начать с пропаганды самой идеи. А путь к цели психологи рано или поздно найдут. Четвертый принцип - идея полного равенства всех психологических школ и их представителей, невзирая на пол, национальность, расу, кастовую или государственную принадлежность. Для начала нам надо добиться по​нимания того, что мы разные, но равные. Любая психологическая теория, концепция являются попыткой понимания своего предмета и одновремен​но права, обязанности психолога самостоятельно искать истину. Пятый принцип - идея признания общего истока и глубинного единства всех представлений о психическом, включая не только психологические школы, но и мировые религии, различные духовные традиции, философс​кие и психотерапевтические, эзотерические и профанические. Вера не противоречит разуму, психологическая наука и духовный поиск могут быть в гармонии.

РЕСУРСНЫЕ И РАСШИРЕННЫЕ

СОСТОЯНИЯ СОЗНАНИЯ В РУСЛЕ ИНТЕГРАТИВНОЙ ПСИХОЛОГИИ

В соответствии с изложенными выше тезисами и в их развитие летом 2002 года, во время научно-практического семинара на берегу великолепной красоты Алтайского озера Алтан-Коль, мы решили сфор​мировать исследовательскую программу, которая была названа «Про​ект Сознания».

В течение следующих десяти лет мы собираемся направить свои усилия на исследование природы сознания — базовых состояний, ме​ханизмов возникновения и функционирования, языковых сред су​ществования и др.

Актуальность исследования ресурсных («потоковых», творческих, эвристических состояний сознания) формируется несколькими при​чинами.

Во-первых, возникла необходимость теоретического осмысления психологии и феноменологии пиковых творческих состояний со​знания.Во-вторых, в настоящее время требуется определить условия про​дуктивности активного творчества

В-третьих, в психологии существует необходимость исследования такого состояния, которое, безусловно, являлось бы оптимальным при выполнении человеком различных видов деятельности.

Главной целью этой части книги является всестороннее исследова​ние ресурсного состояния сознания и его влияния на продуктивность деятельности. Работа опирается в том числе на эксперименты и на​блюдения.

Необходимо сказать о том, что до настоящего времени тема была мало изучена, несмотря на актуальность ее проблематики. Аналогич​ных исследований в России и в странах СНГ не проводилось, а потому феноменология ресурсного состояния сознания с психофизиологи​ческой и психической точки зрения теоретически не анализировалась, ее влияние на психологические, социально-психологические законо​мерности функционирования личности не рассматривалось.

Теоретическое значение выбора темы исследования заключается в том, что при изучении внутренних механизмов, содержания и фено​менологии ресурсного состояния сознания («потокового состояния сознания» — ПСС) выявляется его воздействие на психику, личность. Практическое же значение работы в том, что на основе ее результатов появляется возможность внедрения феномена ресурсных состояний сознания в каждодневную деятельность для повышения эффективно​сти ее результатов.

Наиболее яркий пример того, сколько радости, подъема чувств, глу​бокого удовлетворения приносит само совершение действий, а не их результат, являет собою игра. Существует, однако, и целый ряд разно​образных форм трудовой деятельности, которые ориентированы в первую очередь на процесс, а не на результат.

На возможность отделения мотива от цели и перемещения на саму деятельность указывал еще С. Л. Рубинштейн (1940). В работах, выпол​ненных в рамках его школы, разрабатывается теория «психического как процесса». Эта теория, с одной стороны, специально указывает на дифференциацию психики на процесс и его продукт; а с другой — исходит из отношенческого единства этих составляющих, изучая тем самым продукт только в соотношении с психическим процессом. «Пси​хическое существует прежде всего как процесс — живой, предельно пластичный и гибкий, непрерывный, никогда изначально полностью не заданный, а потому формирующийся и развивающийся [...] только в ходе непрерывно изменяющегося взаимодействия индивида с вне​шним миром» (Брушлинский, 1984)

«В ходе непрерывного и изменяющегося взаимодействия внешне​го и внутреннего возникают все новые, ранее не существовавшие про-дукты, средства, способы осуществления процесса и другие детерми​нанты, которые сразу же включаются в дальнейшее протекание про​цесса в качестве его новых внутренних условий» (Брушлинский, 1979). Эту непрерывную взаимосвязь процесса и продукта, когда продукт, предшествующий деятельности, выступает одновременно и как внут​реннее условие последующей, А. В. Брушлинский считает главной ха​рактеристикой психического как процесса и видит в ней основу дей​ствительного психического развития, то есть развитие характера и способностей человека.

Работы американского психолога М. Чиксентмихали исходят от той же научной парадигмы, так как они прямо нацелены на эксперимен​тальное изучение деятельности, где мотив в первую очередь ориенти​рован на процесс, а не на результат (Csikzentmihalyi, 1975, 1990). Про​дукт такой деятельности автор видит в развитии навыков и способно​стей человека, в росте и становлении его личности. Анализ его работ позволяет выявить главные свойства и механизмы деятельности, ори​ентированной на процесс.

Для уточнения психофизиологических механизмов, вызывающих ПСС, нами были проведены экспериментальные исследования, в ко​торых приняли участие 42 оператора в возрасте от 24 до 45 лет.

Внимание обследуемых не акцентировалось на целях эксперимента.

Исследования выполнялись в рамках оценки профессиональных качеств, что обеспечивало высокий уровень мотивации обследуемых.

В течение примерно одного часа они выполняли привычную для себя операторскую деятельность, моделирующую отдельные элемен​ты управления летательным аппаратом и представляющую собой ре​шение типовых модельных задач по сбору и обработке визуальной информации, которая требует реализации наглядно-образного и вер-бально-логического ее преобразования.

Результаты опроса обследуемых позволили выделить среди них груп​пу из 4 человек, у которых наиболее четко можно было выявить основ​ные элементы ПСС. Анализ результатов тестирования показал, что все обследуемые этой группы входили в число лиц, показавших значимо лучшие результаты, чем остальные. Уровень их профессиональной под​готовки позволял им довольно легко справляться с предлагаемыми тес​тами, однако непривычность условий проведения и соревновательность с другими обследуемыми требовала поддержания непрерывного вни​мания, высокого уровня концентрации и мобилизации.

Как показали результаты исследования физиологических парамет​ров, в процессе эксперимента у всех обследуемых происходили выра​женные изменения в деятельности ряда физиологических систем, что подтверждают многочисленные данные, имеющиеся в литературе по физиологии труда (Ж. Шеррер, 1973). Наблюдалось увеличение ЧСС,повышалось артериальное давление. Об увеличении потребления кис​лорода миокардом свидетельствует повышение индекса Робинсона в 2 — 2,8 раза. Значительное нервно-эмоциональное напряжение, сопро​вождающее процесс тестирования, приводило к снижению вариаци​онного размаха ритмокардиограмм до 0,1 с. Потребление кислорода увеличивалось в 2 — 3 раза. Кратно возрастала частота дыхания и ми​нутная вентиляция легких. О появлении признаков гипервентиляции свидетельствует дисбаланс между потреблением кислорода и выделе​нием углекислого газа, который составил в среднем по группе за вре​мя исследования 510 ±67 мл.

Особенность лиц, имевших признаки состояния «потока», заклю​чалась в значительно меньшей физиологической цене деятельности.

Но наиболее значимое отличие выражалось в значительно большем дефиците СО2 за время исследования, который существенно превы​шал средние значения по группе и составлял 1250 ±83 мл. Происходило и снижение напряжения СО2в крови, о чем свидетельствует значимое уменьшение PET CO2 (с 41 ±2 до 30±3 мм.рт.ст.).

Анализ результатов оценки параметров внешнего дыхания пока​зал, что причиной выраженной гипокапнии у обследуемых явилась относительно мало выраженная гипервентиляция во время выполне​ния операторской деятельности. Сравнение с другими обследуемыми не выявило значимых различий величины минутной вентиляции лег​ких. Более детальный анализ параметров внешнего дыхания показал наличие явных признаков повышения эффективности газообмена в легких. Увеличивалась альвеолярная вентиляция, снижалась вентиля​ция мертвого пространства, увеличивался коэффициент использова​ния кислорода.

Причина указанного парадокса прояснилась при изучении ритма и временных характеристик фаз дыхательного цикла. Оказалось, что характер дыхания у выделенной группы лиц имел признаки «связнос​ти», такой вывод можно сделать из значений вариативности дыхатель​ного ритма, которая была более чем в 2 раза ниже, и продолжительно​сти выдоха, которая была на 65 — 90% выше, при практически прежней частоте дыхания.

Интересные закономерности выявлены нами при анализе элект​рической активности головного мозга. После периода подавления аль​фа-ритма, появления признаков десинхронизации и высокочастотной активности, имевших место у всех обследуемых, у лиц в состоянии «потока» наблюдалось парадоксальное для ситуации активной опера​торской деятельности нарастание медленн°волновой активности.

Известно, что в состоянии расслабленного бодрствования у боль​шинства здоровых взрослых людей на ЭЭГ регистрируется регуляр​ный альфа-ритм максимальной амплитуды. Этот ритм может изредкапрерываться, очевидно, в связи с реакцией активации за счет внут​ренней психической активности обследуемого.

При занятии человека каким-либо видом деятельности, которая вызывает повышенное эмоциональное напряжение или требует вы​сокой степени внимания, на ЭЭГ возникает состояние, называемое десинхронизацией. Представления о связи «уплощения» ЭЭГ с повы​шением активации и нарастания амплитуды альфа-ритма со сниже​нием уровня функциональной активности достаточно хорошо согла​суются с данными исследований зависимости ЭЭГ от психических процессов. Показано, что при умственной нагрузке, визуальном сле​жении, обучении, то есть в ситуациях, требующих повышенной пси​хической активности, закономерно снижается амплитуда ЭЭГ и воз​растает ее частота (Becker-Carus Ch., 1971, Mori F., 1973).

Считается, что наличие медленноволновой активности в обычных условиях является показателем патологического режима работы моз​говых систем и даже при отдельных периодах высокоамплитудных разрядов дельта- и тета-волн отмечается снижение уровня внимания, бодрствования и точности слежения (Л. Р. Зенков, М. А. Ронкин, 1991). Вопреки представленным выше данным литературы в наших исследо​ваниях отмечалась выраженная медленноволновая активность при высоком качестве деятельности и меньшей ее физиологической цене, которая увеличивалась к 15 — 30 мин исследования параллельно с на​растанием дефицита СО2 и степени гипокапнии.

По своей энцефалографической картине деятельность в состоянии высокой концентрации и собранности на выполняемой задаче, то есть в «потоке», имеет весьма большое сходство с неглубокими медитатив​ными состояниями (HiraiTA., 1981, Murphy M., Donovan S., 1988).

В контексте данной проблемы следует отметить происходящее за​воевание западного рынка электронными приборами для биологичес​кой обратной связи и подпорогового программирования. Предысто​рия вопроса такова.

После цикла исследований медитации дзенских монахов было ус​тановлено, что в состоянии «дза-дзен» резко возрастает интенсивность альфа-ритма и происходит синхронизация частот биоритмов мозга обоих полушарий (обычно эти частоты несколько различаются).

Вскоре после этих исследований в русле идей биологической об​ратной связи были разработаны портативные приборы, осуществля​ющие стимуляцию мозга через электрические датчики, наушники и светодиоды.

Оказалось возможным навязывание мозгу человека ритмов, харак​терных для разных состояний сознания.

Например, низкий бета-ритм частотой 15 Гц интенсифицирует нормальное состояние бодрствующего сознания. Высокий бета-ритмчастотой 30 Гц вызывает состояние, сходное с тем, которое возникает после употребления кокаина. Альфа-ритм частотой 10,5 Гц вызывает состояние глубокой релаксации. По ряду предварительных данных в этом состоянии мозг производит большое количество нейропептидов, повышающих иммунитет. Тета-ритм частотой 7,5 Гц способствует воз​никновению состояния, характерного для глубокой медитации.

При низком тета-ритме частотой 4 Гц иногда возникает пережива​ние, получившее в литературе название «путешествие вне тела». При частотах ниже 4 Гц возникает сильное стремление заснуть, трудно со​хранять бодрствующее сознание. С помощью современных портатив​ных приборов легко вызывается состояние «сверхобучения» или «под-порогового программирования». Оказывается, в этом состоянии че​ловек чрезвычайно восприимчив к запоминанию новой информации.

На современном рынке имеются тысячи всевозможных разновид​ностей аудиокассет для подпорогового программирования (для изуче​ния языков, отучения от курения, снятия стресса, избавления от лиш​него веса, настройки на различные жизненные ситуации).

Таким образом, используя терминологию нейролингвистического программирования, можно сказать, что связное дыхание служит при этом для «якорения» ресурсного состояния сознания, состояния «по​тока», а часто, судя по многочисленным наблюдениям на тренингах по интенсивным интегративным психотехнологиям, базовым триггером этих состояний.

Более того, существует реальная возможность создавать физиоло​гические и нейропсихологические предпосылки для вызывания ресур​сных, творческих состояний личности — процессы осознанного связ​ного дыхания.

Кроме того, детальная физиологическая проработка указанной кон​цепции на более представительном статистическом материале может потребовать коренного пересмотра фундаментальных положений пси​хофизиологии труда, в частности, нормирования нагрузки, ибо серь​езная и ответственная работа в состоянии «потока» может приносить большее наслаждение, чем любая самая «крутая» форма досуга, и на​полнять человеческую жизнь большим смыслом. Самое важное — по​мочь личности реализоваться, самоактуализироваться при помощи самого простого и доступного для человека — связного дыхания (Коз​лов, 2002).

Несмотря на то, что при описании опыта «потока» одни акцентиру​ют его аффективное измерение (чувство глубокого удовлетворения), другие — мотивационное (насколько сильно желание его продолжать), третьи — когнитивное (степень и легкость концентрации), можно выделить ряд характерных свойств и признаков этого состояния, ко​торые проявляют высшую степень его интеграции.1. Растворение сознания в деятельности («слияние процессов дей​ствия и осознания»). В этом состоянии человек настолько вовлекает​ся, погружается в то, что он делает, что у него исчезает осознание себя как чего-то отделенного от совершаемых им действий.

Вспомним К Маркса: сознание не параллельно реальному миру, оно является частью его. Возникает феномен ясновидения — «гиб​ридного, полисемантического мышления». В этом «потоке созна​ния и деятельности» нет нужды в рефлексии (осознавании своих результатов) — результат каждого действия мгновенно интерпре​тируется, причем часто на психомоторном уровне («живое созер​цание»), а уже потом — на психосемантическом (интеллектуаль​ном и духовном).

Тело соединяет «Я» и внешний мир — оно становится местом вза​имопроникновения пространств, энергий, вещей, «движений души». Известно, что сознание «человека целостного» отражает мир через живое тело и «живые движения». По А. Ф. Лосеву, тело является «жи​вым ликом души», а «судьба души есть судьба тела». Для расширения сферы сознания не существует орудия более совершенного, чем че​ловеческое тело.

Физическая «телесность, восчувствованная изнутри», становится инструментом взаимодействия человека с миром вещей, природы, миром людей. Одновременно это и инструмент его «Я», который со​вершенствуется душой и духом души Шелдон (американский ученый, заложивший основы теории «психологии телесности») рассматривал тело человека как слово, произнесенное душой. В семантическом мире личности возникает подлинная полифония моторных и умственных процессов, контрапункт понятий, образов, мироощущений, диалоги​ческое сознание как механизм онтологического отношения человека к самому себе и к миру. Всякая мысль и всякое чувство вовлекаются в ситуацию решаемой задачи, воспринимаются как позиция личности в контексте этой ситуации.

2. Полная управляемость ситуации (на основе единства души, ин​теллекта и деятельности). «Движения оказываются умными не пото​му, что ими руководит внешний и высший по отношению к ним ин​теллект, а сами по себе». Координация движений, как отмечает В. П. Зинченко, осуществляется не извне, а средствами самого действия. Данное состояние переживается личностью как «владение ситуаци​ей», как возможность всецело управлять своими действиями, «раство​риться» в них, одухотворить их душой. О таких действиях Пушкин писал. «Душой исполненный полет». Заметим, что в подобных ситуа​циях «Я» является наблюдающим началом, глубинная «самость» чело​века — наблюдаемым.Таким образом, в «живых» движениях человека интегрированы две ипостаси — мир, который находится в человеке (психосеманти​ческий предметный мир), и мир, в котором находится и действует человек (предметная физическая среда). Деятель, творящий свое дей​ствие, выходит из объективного пространства среды в свой предмет​ный мир личности. Предметный мир — это, по существу, духовное ядро многообразной культуры личности, ценности и идеалы, опре​деляющие бытие человека и его деятельность по решению тех или иных проблем и задач.

Важно иметь в виду, что творческое решение имеет конструктив​но-порождающий характер. Оно вырабатывается на основе логико-семантической реконструкции мира, а не в результате механического перебора (выбора) средств решения. Последнее характерно для слож​ных технических систем, например «искусственного интеллекта, при​нимающего решение».

В деятельностной онтологии нивелируется граница между объек​том и субъектом, между тем, что есть, и тем, что есть для субъекта. Отыскание единства человека и окружающей среды являлось целью еще у древнеиндийских философов, последователей Веданты. Этимо​логия слова «Вселенная» подчеркивает исконную и имманентную все-ленность человека в окружающий мир. Выдвинутый нами ранее прин​цип единства личности и предметного мира отражает не столько отно​шения между вещами, сколько отношения между отношениями (ду​шой и духом, добром и злом и т. п.). Вполне понятно, что не может быть Духа Творящего без Духа Воспринимающего (они могут воплощаться в одном человеке). Бытие в мире — это совместное бытие разных лю​дей. Это совмещенность «Я» и «Я-друтой». Это соборность и со-оду-хотворенность многих людей.

Человек, как известно, многовыборное существо. Система его лич-ностно-смысловых установок образует «внутреннее зрение», позво​ляющее рассматривать, как выглядит движение изнутри (Н. А. Берн-штейн). С нашей точки зрения, воспринимать объект — значит ви​деть, что с ним или по отношению к нему можно сделать.

Правомерно утверждать, что человек познает объект в той мере, в какой он его преобразует в соответствии со своими намерениями и замыслами. Но верно также и то, что субъект способен преобразо​вывать объект в той мере, в какой он его отображает, понимает и интерпретирует. Понять нечто означает построить модель этого не​что для себя, придать смысл вещам и событиям. Истину, как извест​но, невозможно познать, в ней надо быть (С. Кьеркегор). Постиже​ние истины представляет собой, по сути, процесс интеграции всех предметных значений, смыслов, позиций и диспозиций мыслящего и действующего человека.В творческом состоянии сознание и мышление полностью вовле​чены в организацию деятельности. Решаемая задача реорганизует воспринимаемый ими мир в терминах действий и свои действия в терминах и смыслах решаемой задачи Вполне понятно, что больше видит тот, кто меняет свою позицию, способы «внутреннего зрения» Сам предмет мысли и объект познания как бы «поворачивается» к субъекту своей новой стороной Тем самым расширяется «мир по​зиций и точек зрения» мыслящего и действующего человека Он на​чинает видеть мир более полно и находит для себя больше вариантов самореализации посредством своих двигательных действий и дея​тельности в целом.

3. Трансценденция Эго («чувство себя» теряется, как правило, на высшей точке управления ситуацией). Отсутствие «Я» в сознании не означает, однако, что человек потерял контроль над своей психикой или над своим телом. Его действия становятся средством выражения и реализации своего «Я» как системы отношений к действительности Человек как бы расширяет свои границы, растворяется в природе или в других людях, становится частью действующей системы, большей, чем его индивидуальное «Я», происходит интеграция всех языков со​знания и чувственного отражения в единую когнитивно-ментальную структуру сознания человека.

Образно говоря, возникает «мыслительная ткань из смешанной пряжи» — синтетические способы познания и интерпретации мира, при которых задействованы всевозможные виды чувственно-логичес​кого опыта, где этос (чувство) и логос (ум) совпадают в едином твор​ческом акте.

Здесь человек действует как субъект своих сущностных сил, — и значит осваиваемая и порождаемая им предметная среда предстает как адекватное, истинное отражение этих сил, самого человека, его меры

Здесь человек существует в предметной среде как Демиург, созда​тель, который и творит ее, и отображает себя в ней.

Сущностно человек полностью проявляет себя, «забывая себя», разотождествляясь со своими материальными, социальными и духов​ными измерениями. Художники, скульпторы, поэты, композиторы нередко проводят дни и ночи напролет за работой, ничего не замечая вокруг себя, но, завершив произведение, могут тотчас потерять вся​кий интерес к нему. Процесс созидания настолько привлекает и по​глощает их, что ради него самого они готовы жертвовать многим' не спать, голодать, не иметь гарантии ни обязательного признания свое​го продукта, ни материальной компенсации.

Страницы истории искусства изобилуют примерами поистине трагической судьбы его действующих лиц. То же самое можно ска-зать о труде ученых, архитекторов, режиссеров, руководителей про​изводства и представителей других профессий, неустанно бьющих​ся над решением поставленных задач; об актерах, о спортсменах и танцорах, которые действуют прежде всего ради самого процесса и глубоко переживают его. Творчество и само ресурсное состояние в некотором смысле мы можем рассматривать как «заклание Эго», когда сознание ради проявления самого важного своего демиургова каче​ства разотождествляется даже с физическими, телесными потребно​стями «Я».

Одновременно мы должны хорошо представлять, что ресурсное состояние вызывает переживание реализации предначертания, глу​бинной правильности того, что происходит, что именно так и именно таким образом возможна жизнь.

Именно «забывание себя» приводит к экзистенциальному чувству со-бытия в реальности, проникновения в ее сущность, приобретения глубинного смысла существования в бытии.

Мы можем с уверенностью утверждать, что творчество реализует​ся «за пределами добра и зла», за пределами Эго, пола, этнической при​надлежности, статусов.

Именно эта запредельность ресурсного состояния позволяет «про​исходить» творчеству.

4. Одухотворенность. Это качество ресурсного состояния имеет два базовых аспекта.

С одной стороны, происходит атропоморфизация, одухотворение, анимация всех объектов, с которыми сознание контактирует. Оно наделяет животных и растения, неодушевленные предметы и отвле​ченные (высокоабстрактные) понятия человеческими свойствами: сознанием, мыслями, чувствами, волей.

Странным образом любой водитель наделяет живыми личностны​ми качествами свою машину, скрипач персонифицирует свою скрип​ку, программист — компьютер. Сознание в ресурсном состоянии спо​собно перевоплотиться в неодушевленный предмет, видеть его как бы «изнутри», вступать в «диалог с вещами», истолковывать их поведе​ние с точки зрения человеческих мотивов.

В высших проявлениях одухотворенность мира мы можем обна​ружить в религиозных, философских, мистических персонификаци​ях — живой космос, пантеизм, абсолютная идея, Бог, Высший Разум, Мировая Воля.

С другой стороны, ресурсное состояние жестко ассоциировано переживанием функции трансцендентного субъекта, которому исти​на дана «как на ладони» и мир открыт и сущностно понятен. Но при этом не по твоей воле, а по «Его». Если творчество происходит, то оно «боговдохновенно», ты, твое сознание, твое Эго просто являются ин​струментом проявления и раскрытия истины жизни.

Я предельно хорошо понимаю, что термины, которые здесь упот​ребляю, весьма ненаучны. Но нужно понимать, что само творчество часто проживается как мистическое состояние, которое ты «заслужил», «достиг», которое с тобой «случилось».

Творчество трансцендентно в обоих аспектах.

В конце 1990-х годов мы очень много писали об «изначальном со​стоянии сознании», при котором личность теряет свою субъектность и «растворяется в одухотворенном космосе» (Козлов, 1995—1999). Ре​сурсное состояние сознания, насколько мы понимаем, имеет мно​гие качественные характеристики этой «изначальности».

5. Трансцендентные переживания (чувство гармонии с окружа​ющей средой, «открытость» человека внешнему миру, забывание своих «земных» проблем). В результате трансцендирования (выхода за пределы своего «Я») происходят существенные изменения в цен​ностно-смысловой сфере личности, начинают действовать механиз​мы индивидуального свободного сознания. Трансцендентность про​живания творчества обеспечивается именно разотождествлением со структурами Эго, что, в свою очередь, приводит к самой возможнос​ти творчества и — в итоге — к продукту состояния — обогащению самой личности.

Ресурсное состояние сознания всегда связано с дистанцированно-стью от других людей, погружением в собственное интеллектуальное переживание, активацией сознания как безгранично индивидуально​го пространства. Уединение становится сродни самотворчеству, выс​тупает как необходимое условие для «труда сознания».

В этом аспекте мы можем вспомнить мысль А. Маслоу о творческом аспекте состояния одиночества и о том, что одиночество является од​ним из отличительных признаков самоактуализирующееся личности. Человек в таком состоянии представляет собой своеобразный теле​сно-духовный континуум. Он осмысливает себя метафизически.

6. Метафоризация сознания человека. Высказывания респонден​тов свидетельствуют о «лингвистических нонсенсах», «смысловых оппозициях», «парадоксах мышления и восприятия мира». Реальность в ресурсном состоянии сознания приобретает признаки амбивалент​ной целостности.

Мышление становится сходным с поэтическим, которое выражает и формирует новые смысловые образы.

В ходе эволюционного развития человека как рода — мышление, как известно, предшествовало языку: язык (как средство формирова-ния мысли) и речь (как способ формулирования и выражения мысли) возникают позже. Языковой мир стал оказывать определенное влия​ние на бытие и вызывать воздействие реальности на мышление. Язык и речь как изначальные средства общения людей путем обмена мыс​лями имели двойную функцию: идеальную (сказать что-то) и реаль​ную (сказать как-то). Здесь мы обсуждаем вопрос не о том, как устро​ен язык, а скорее о том, как устроен предметный мир человека.

Известно, что внутренний мир языковой личности состоит преж​де всего из разных людей, предметный мир — это и есть диалог разных субъектов культуры, диалог смыслов человеческого бытия. В «диало​гическое сознание» человека «встроен язык», с помощью которого фиксируются смысловые связи, категориальные мыслительные струк​туры, когнитивные образы различной модальности. Тем самым в со​знании человека (как носителя языка) непрерывно развивается цен​ностно-смысловая система (синтезирующая «природные», «предмет​ные», «социальные», «экзистенциальные» составляющие), осуществ​ляются семантические приращения, порождаемые эстетическим функ​ционированием слова, словообраза, символа, знака. Язык, как извест​но, безлично-всеобщ, необходим для общения людей (путем обмена мыслями) — он неперсонален и объективен. В отличие от языка речь человека всегда персональна, субъектна, часто метафорична и полисе-мантична.

Основными механизмами выявления «смысловых оппозиций» вос​принимаемого человеком мира являются следующие: метафора (по​зволяющая сделать «знакомое необычным»), аллегория (позволяющая «сопоставлять несопоставимое» и «соизмерять несоизмеримое»), ана​логия (позволяющая сделать «необычное знакомым») и катахреза (по​зволяющая вложить новый смысл в старые слова и понятия). Лингви​стическая семантика пронизывает весь предметный мир человека и проявляется не только в языке (метафорический язык), но и в его мыш​лении (метафорическое мышление) и деятельности (эвристичность метафоры направляет мысль человека на поиск новых способов дей​ствия). «Диалог метафор» в сознании человека позволяет реконстру​ировать его внутренний мир: осуществить приспособление к предмет​ной среде путем преобразования предметного мира личности (чело​век изменяет свое отношение к объектам), либо осуществить гармо​низацию внутреннего мира с внешним путем преобразования окру​жающей среды (человек изменяет свое поведение).

Метафора — это сжатый до прототипического образа способ кон​цептуализации действительности, с помощью которого осуществля​ется МЕТА-форическое проникновение сознания человека в глубин​ную структуру мира. Метафорическое моделирование двигательных действий в антропоцентрической биомеханике рассматривается как вторжение «значащих» переживаний личности в сферу значений и смыслов элементов системы движений, чувственно-образных пред​ставлений — в сферу понятий и категорий, эмоций и творческого во​ображения — в сферу интеллекта и абстрактно-формального мышле​ния. На наш взгляд, преодолеть границу между физическим и менталь​ным можно, используя единый язык для их описания — язык геомет​рических представлений и когнитивно-метафорического моделиро​вания предметного мира.

Если более глубоко анализировать данный феномен, то мы можем предположить, что в ресурсном состоянии сознания «пробиваются» многочисленные «каналы», «туннели» (мне хочется извиниться за ме​тафоричность сравнений перед читателями) между базовыми среда​ми функционирования сознания: ощущений, эмоций, образов, сим​волов и знаковых систем, — что и объясняет синергичную целост​ность самого переживания креативных состояний.

7. Трансперсональность опыта. Внешние цели задают только на​правление развития человека или систему требований к результату, выработанную интеллектом. Сутью является действования ради себя самого. Становящийся результат — это предпосылка развития само​цельной личности.

Достижение цели важно только для того, чтобы наметить следую​щее действие, само по себе оно не удовлетворяет. Сохраняют и под​держивают действия не их результаты, а переживание процесса, чув​ство радостности, умиления процессом, вовлеченность в деятельность.

Ресурсное состояние сознания — это экстатическое или инстати-ческое состояние, «захватывающее» человека. В этом состоянии до​минирует мотивационно-эмоциональная сфера мышления, а не раци​онально-логический интеллект и доминирует духовность как направ​ленность к высшим силам, к другим людям и самому себе.

Самосознание человека релевантно ощущению демиурга. В про​цессе творения не столько человек создает те или иные идеи, образы, лингвокреативные (языкотворческие) символы и знаки, сколько про​дуктивные идеи «создают» человека — в их власти находятся увле​ченные своими действиями люди. Действующая личность раскрыва​ется как «causa sui» (причина себя). Так, личность со-творяет себя и «о-творяет» (открывает другому) — в моментах выхода за границы себя (в межличностное пространство) и своих возможностей (зна​ний, умений, способностей), представленности себя в других людях (бытие человека в другом человеке) и воспроизводстве другого чело​века в себе.

Подлинный смысл ресурсных состояний сознания — это не столько погружение вглубь бесконечного (антропокосмического), для того что-бы найти для себя нечто новое, сколько постижение глубины конечно​го (кластеры «образа Я»), чтобы найти неисчерпаемое (обрести духов​ное). Человек на этом пути «взращивает» в себе не только Субъекта Деятельности, но и Субъекта Мира.

Трансперсональность ресурсного состояния заключается еще и в том, что носитель этого состояния трансцендирует пространственно-временные характеристики своего бытия

Трансценденция времени заключается не только в искажении вос​приятия времени, но и в его «забывании». В некотором приближении можно сказать, что творчество происходит во «вневременном со-бы-тии в деятельности», когда временная характеристика жизни стано​вится индифферентной.

Что касается пространства, то включенность в деятельность в ре​сурсном состоянии позволяет нивелировать многие переменные про​странства — «где», «в каких условиях». Для потока это или становится незначимым, или, что еще точнее, внешние по отношению к деятель​ности пространственные характеристики являются незначимыми.

8. Наслаждение процессом деятельности. Чувство упоения сле​дует отличать от чувства удовольствия, которое также может прино​сить процесс деятельности. Удовольствие можно испытывать без при​ложения каких-либо усилий, поэтому оно не ведет к росту и разви​тию личности. Чувство же упоения не может возникать без полной отдачи сил.

Ресурсное состояние сознания обладает непостижимым великоле​пием эмоционального состояния. Само понятие наслаждения не на​столько точно раскрывает содержание состояния. Мы можем выде​лить две возможные версии эмоциональных паттернов, сопровожда​ющих «поток»:

•    творческий экстаз, который связан с сильным возбуждением, часто безудержной энергией и восторгом, неуправляемостью, мощными эмоциями, граничащими с безумием и социальной неадекватностью (аналог религиозного экстаза);

•    инстаз — более дисциплинированное, систематическое и пото​му сохраняющееся во внутреннем сознании. В ресурсном со​стоянии сознания мы всегда можем дифференцировать мысля​щего субъекта, мышление как процесс и мыслимое как содер​жание деятельности. Когда эти три составляющие сливаются друг с другом и растворяются в единстве — это и есть ресурс​ное состояние сознания. Инстаз я бы обозначил как глубокую медитацию на истину А в эмоциональном состоянии это тихое умиление-восторг-радостность и созерцательность.В любом случае происходит глубокое постижение мира, самого себя и преображение-обогащение сознания человека. Это и есть блажен​ство человеческой деятельности. Вообще говоря, это и есть Деятель​ность Человека.

Такая деятельность позволяет человеку выходить за пределы своих программ к высшим смыслам, выявлять и формировать в себе новые способности одухотворения окружающей его и целесообразно пре​образуемой им реальности, в том числе и собственного бытия.

Именно с такими действиями человека (Н. А. Бернштейн и В. П. Зин-ченко называют их «живыми движениями») связано рождение всего нового и прекрасного в мире и в самом человеке, в выходе за пределы известного, за границы предустановленного, простирании субъекта в новые пространства знаний, способностей и умений.

Предмет деятельности (предмет познания, оценки и преобразова​ния) у разных людей может быть один, ракурсы его видения взаимо-дополнительны, а пути личного «восхождения» к нему, «вращивания» в него или «взращивания» в себе различны и индивидуальны.

В ресурсном состоянии сознания человек «творит себя» — не толь​ко «образовывается» (то есть приобретает знания, умения, навыки), но и сам «образует мир»: создает свое понимание, свое видение мира, проектирует и строит собственную жизнь, решает, куда ему идти, о чем думать, с кем взаимодействовать и общаться.

Но, доказывая оптимальность ПСС, почему мы так редко испыты​ваем это состояние в повседневной жизни? Почему оно знакомо нам главным образом в форме так называемого досуга: игры в шахматы, альпинизма, танцев, медитации, религиозных ритуалов? Почему мы до сих пор не владеем этим оптимальным состоянием при выполнении повседневной работы? Сложность заключается в условиях возникно​вения состояния «потока», но это, как правило, зависит исключитель​но от самого субъекта.

Если анализировать условия возникновения ресурсных состояний, то можно выделить следующие:

1.   Интенсивная и устойчивая концентрация внимания

на ограниченном стимульном поле.

Наши эксперименты с частичной сенсорной депривацией и раз​личными статическими и динамическими медитациями, которые свя​заны с произвольной концентрацией внимания, показали, что это ус​ловие часто является базовым для ресурса. Исследования Чиксентми-хали представляют для нас особый интерес именно потому, что автор выявил «внешние ключи», которые способствуют концентрации и тем самым обеспечивают состояние «потока». Ими являются определен​ные требования к деятельности («вызовы ситуации») и определенная структура деятельности. Рассмотрим их более подробно.2.   «Вызовы ситуации».

Экспериментально показано, что войти в ресурсное состояние лег​че в ситуациях, которые обеспечивают следующие возможности: ис​следование неизвестного и открытие нового, решение проблем и при​нятие решений, соревнование и появление чувства опасности, воз​никновение чувства близости или потери границ Эго. В целом это си​туации, способствующие изучению субъектом своих возможностей, их расширению, выходу за пределы известного, творческим открыти​ям и исследованиям нового. Иначе говоря, это ситуации, которые удов​летворяют «центральную человеческую потребность» в трансценди-ровании — в выходе за пределы известного, простирании субъекта в новые пространства навыков, способностей, умений.

3.    Структура деятельности.

Во-первых, вхождению в «ресурс» способствуют те виды деятель​ности, в которых есть ясные, непротиворечивые цели, точные прави​ла и нормы деиствования для их достижения и существует ясная (пря​мая, точная, мгновенная) обратная связь о результате действия. Эти условия помогают удерживать концентрацию на процессе. Полное, тотальное включение в деятельность невозможно, если неизвестно, что надо делать и насколько хорошо ты это делаешь.

Во-вторых, вхождение в ресурсное состояние сознания облегчает​ся в такой деятельности, которая постоянно бросает вызов способно​стям субъекта. Субъект должен уметь их замечать и отвечать на них соответствующими умениями и навыками. Необходимым условием ПСС является баланс между требованиями деятельности и индивиду​альными способностями субъекта. Однако существенную трудность создает тот факт, что это не простое соответствие навыков вызовам: породить ПСС может лишь такой баланс, в котором и вызовы, и навы​ки оказываются выше определенного уровня.

У каждого субъекта существует так называемый «личный средний уровень», то есть некий баланс навыков и вызовов. Когда и навыки, и вызовы ниже этого уровня, что обычно для стандартной, хорошо от​лаженной деятельности, нечего ожидать опыта ПСС даже в условиях баланса. Когда возможности для действий ниже среднего уровня, а личные возможности недостаточно использованы, возникает состоя​ние апатии и скуки.

Когда задача не обеспечена соответствующими навыками, появля​ется состояние тревоги. И только деятельность, навыки и вызовы ко​торой превышают «личный средний уровень», не содержит точек для релаксации и поэтому заставляет субъекта быть непрерывно внима​тельным, требует от него высокого уровня концентрации. Только та​кая деятельность создает все условия для полного включения субъек-та, которое сопровождается чувством глубокого удовлетворения, на​слаждения.

Иначе говоря, вхождение в ресурсное состояние сознания происхо​дит в таких условиях, которые понуждают субъекта к полному выявле​нию своих способностей, к полной мобилизации себя. Когда есть ба​ланс, все внимание субъекта сосредоточено исключительно на деятель​ности. Чтобы человек оставался в ресурсном состоянии сознания по мере развития своих способностей, необходимо нарастание вызовов. Для этого не обязательно менять виды деятельности — важно уметь на​ходить новые вызовы в той же самой деятельности, уметь замечать их.

Это глубоко индивидуальное свойство (У. Джеймс назвал его свой​ством гения), но и ему можно научиться, можно развить его в себе. Именно с такой особенностью вчувствования в вызовы бытия и под​тягивания себя к ним связано рождение всего нового и прекрасного в мире и в человеке. Так, творческая деятельность становится источни​ком внутреннего роста.

Не может быть совершенным общество, в котором наслаждение получают от наркотиков, относятся к работе как к беспощадной и не​приятной обязанности и противопоставляют ее досугу. Длительные исследования по данному вопросу привели нас к следующим выводам:

•    любой труд и любая форма материальной, социальной, духов​ной реализации могут доставлять глубокое удовлетворение;

•    необходима переориентация общества на то, что серьезная ра​бота может приносить больше наслаждения как экстатическо​го, так и инстатического характера, чем любая форма досуга;

•    вообще необходимо переоценить дихотомию «работа-досуг»;

•    ресурсные состояния сознания не только эвристичны по сути, но и содержат огромный потенциал исследования глубинной сущности человека;

•    ресурсные состояния сознания имеют интегративный и транс​персональный характер.

Анализ условий спонтанного возникновения ресурсных состояний сознания позволяет нам ставить вопрос о возможности его формиро​вания в любой деятельности, что, в свою очередь, может углубить и расширить наши представления о ее роли в развитии субъекта труда как личности.

Итак, феноменология ресурсного («потокового») состояния созна​ния показывает нам, что люди, которые переживают это состояние, ока​зываются целиком поглощены своим занятием, испытывают глубокое удовлетворение от того, что они делают, и это чувство порождает сам процесс деятельности, а не его результат; они забывают личные пробле-мы, видят свою компетентность, обретают опыт полного управления ситуацией; они переживают чувство гармонии с окружением, «расши​рения» себя; их навыки и способности развиваются, личность растет.

Насколько эти элементы опыта присутствуют, настолько субъект получает наслаждение от своей деятельности и перестает беспокоиться о внешней оценке. Естественно, что такой опыт является оптимальным для человека. Он позволяет упорядочить случайный поток жизни субъек​та, дает базовое чувство опоры: в каждый данный момент субъект мо​жет сконцентрировать все свое внимание на осознанно выбранной «за​даче в руках» и мгновенно забыть то, что его разрушало.

При самом общем приближении в ресурсном состоянии сознания мыслящий субъект, мышление как процесс и мыслимое как содержа​ние деятельности сливаются друг с другом и растворяются в единстве, что и позволяет проникнуть в демиургово качество индивидуального свободного сознания — души, проявлять ее интенцию к творчеству и созиданию.

В этом ключе осознанное использование расширенных состояний сознания для индукции ресурсных, потоковых состояний является чрезвычайно важным и перспективным направлением не только эв​ристической психологии и психологии труда, но и теории и методоло​гии исследования самого предмета психологии — psyche.

ХОЛОТРОПНОЕ СОЗНАНИЕ -ПОИСК ДУШИ

В конце 1960-х годов в США появилась трансперсональная психо​логия. Этот подход исследует трансперсональные переживания, их природу, разнообразные формы, причины их возникновения. Станис​лав Гроф, один из основателей данного направления, выделил особое состояние сознания (холотропное), в котором возможны трансперсо​нальные переживания (Grof, 1992).

Данное состояние сознания (на мой взгляд, и я надеюсь, что чита​тели по мере знакомства с этой книгой присоединятся к моему мне​нию) заслуживает того, чтобы быть выделенным из всех остальных состояний сознания, и требует пристального анализа.

Предмет этого раздела книги необычен в силу нескольких обстоя​тельств. Во-первых, каждый достаточно образованный психолог представ​ляет, что в науке не существует ни одной однозначно толкуемой клас​сификации состояний сознания. Во-вторых, главный термин, который будет предметом нашего исследования, слишком нов и спорен. В-треть​их, если придерживаться логики Оккама, в науке и так много ненуж​ных и бессодержательных понятий, стоит ли вводить еще и новые?Само слово «холотропный» означает 'обращенный к цельности' или 'движущийся по направлению к целостности' (от греческих слов hohoc, — 'целый', 'весь', и Tpeneiv — 'движущийся к чему-либо или в направле​нии чего-либо'). Буквально грето означает 'поворачивать1, 'вращать', 'обращать', речь идет об обращении, о возврате к целому, к изначально единому, к полноте. Между прочим, корень врат тот же, что и в слове «врач», и на древнерусском языке врачатися означало поворачивать​ся, а о духовном исцелении так и говорили — врачьство. В. В. Майков переводит это понятие как «всецелообращающий». Продолжая анализ, мы можем вспомнить старинное слово «обрящать», то есть проводить обряд, инициацию, посвящение. Таким образом, холотропный, если пе​ревести это слово на русский язык более подробно, означает «посвяща​ющий во всецелостность», «обращающий во всецелокупность».

В силутого, что понятия «холотропное дыхание», «холотропный под​ход», «холотропная парадигма» уже вплетены в ткань психологичес​кой терминологии в России, мы будем использовать понятие «холот​ропное» без перевода.

Ст. Гроф правильно предполагает, что в своем повседневном состо​янии сознания мы отождествляем себя только с одним очень малень​ким фрагментом того, чем мы в действительности являемся. В холот-ропных же состояниях мы можем превосходить узкие границы теле​сного «Я» и стяжать свое полное тождество.

Таким образом, мы можем предположить, что существует холотроп​ное состояние сознания, в котором мы можем интроецировать, вклю​чать во внутренний план любое другое психическое состояние. В холот-ропном сознании существует открытая возможность присоединения к любому знанию, поведению, переживанию любой сложности.

При первом приближении мы можем заметить, что существует про​блема включенности в холотропное состояние сознания. Во-первых, она выражается в том, насколько холотропное сознание может «распако​вывать» некие территории психического, некие смысловые простран​ства, которые существуют в реальности во внутренней и внешней все​ленной. Во-вторых, это проблема методов, техник и средств, которые существуют для раскрытия «полного тождества». В-третьих, значима проблема навыков как в работе с методами, техниками и средствами, так и в осознании «распакованных» пространств психического.

Рассмотрим вначале эти три проблемы, а затем уже разберем саму возможность индукции холотропного состояния сознания.

Ст. Гроф считает, что в холотропных состояниях сознание видоиз​меняется качественно, и притом очень глубоко и основательно, но тем не менее оно не является сильно поврежденным и ослабленным, как в случае органических нарушений. Как правило, мы полностью ориен​тируемся в пространстве и времени и совершенно не теряем связи сповседневной действительностью. В то же время поле нашего созна​ния наполняется содержимым из других измерений существующего, и притом так, что все это может стать очень ярким и даже всепоглоща​ющим. Таким образом, мы проживаем одновременно две совершенно разные действительности, «заступая каждой ногой в разные миры».

Профессионалы, получившие академическое образование по пси​хологии, достаточно хорошо представляют, что современная академи​ческая психология занимается более всего картами психического, то есть концепциями и теориями, касающимися психики. Иногда они настолько не соотносимы с самой территорией психического, что их объединяет только интенция к интерпретации и то, что они являются продуктами психики их авторов.

Такие карты психического обозначаются или именем отца-основа​теля (фрейдизм, райхианство, юнгианская психология), или категори​ей, которая является стержневой для концепции (деятельностный под​ход, гуманистическая психология, бихевиоризм).

В любой профессиональной среде факт множества карт является достоверным. Это касается не только психологии, но и любой опред-меченной научно-теоретической деятельности человека. То есть в пси​хологии, как и в других науках, существуют сотни и тысячи карт, ко​торые являются попытками осмыслить психическую реальность. Каж​дая такая попытка имеет свою эволюцию, которая по стадиям и тен​денциям является общей для всех концептуализации.

Вначале опредмечивается определенный феномен, факт, идея. Та​ковыми являются «поведение крысы в проблемном ящике» в бихе​виоризме, «условный рефлекс на слюноотделение» в павловской те​ории об условно рефлекторной деятельности или эффект «незавер​шенного действия» Б. В. Зейгарник. Мы можем обозначить эту фазу развития как стадию адекватного опредмечивания. На начальных стадиях любая концепция является корректным объяснительным механизмом конкретной территории психического, фрейдовское толкование истерии, объяснение зрительного восприятия на началь​ных этапах развития в гештальт-психологии, роль травмы рождения Отто Ранка.

Затем наступает стадия экспансии. На этой стадии объяснительный принцип начинает проецироваться на другие территории психичес​кого. Появляются теории, объясняющие активность личности вооб​ще. Возникает школа, представители которой, одурманенные анали​тической красотой реализации первой стадии (для мужчин это очень важно, а ученые в основном мужчины, а если честно сказать — только Мужчины), забывая, что линейка — идеальный инструмент для изме​рения только определенного расстояния, начинают носиться с этим приспособлением во всех сферах человеческого.На третьей стадии глобализации и онтологизации концепция при​нимает характер всеобъемлющей теории, которая уже имеет миро​воззренческий характер и претендует на истину, у нее есть свои воинствующие сторонники (как правило, намного более ограничен​ные и глупые, чем отец-основатель), которые видят смысл своей жиз​ни в том, чтобы «реализовать самые передовые идеи»...

На третьей стадии теория превращается в ту карту, которая топо​логически объемлет всю территорию, она не только показывает струк​турную мозаику, но и выстраивает динамические, энергетические вза​имодействия между областями.

Более того, теория становится объясняющим принципом индиви​дуального развития личности от рождения до смерти и всей эволю​ции человечества.

Собственно, это и есть признак вырождения теории. Потому что нет ни одной карты психической реальности, которая бы соответство​вала самой территории. На третьей стадии, несмотря на все попытки апологизации теории, вдруг обнаруживается понятный даже средне​му студенту разрыв, щель между реальностями: с одной стороны, есть карта, есть смысловые пространства теории, с другой стороны, есть психическая реальность; есть психология и есть жизнь, которая функ​ционирует по своим законам.

Но возвратимся к нашей теме о холотропном сознании. Самая, на​верное, интересная черта этой концепции, что она с самого зарожде​ния претендует на третий уровень — глобализации и онтологизации. Мне это напоминает историю о Лао-цзы, каноническом просветлен​ном китайском философе, жившем в VI в. до Рождества Христова. Рас​сказывается, что мать носила Лао-цзы в чреве 62 года (по другим ис​точникам — 72 или 81 год), что он родился с белыми, как у старика, волосами, и потому народ называл его Лао-цзы, то есть старый маль​чик. Как бы там ни было, Лао-цзы появился уже взрослым, я бы ска​зал, старым, уже в предельном осознании.

Концепция о холотропном сознании, на первый взгляд, вызывает такие же мысли в силу нашего интуитивного доверия процессуально-линейному развитию систем.

В соответствии с концепцией Ст. Грофа, холотропные состояния характеризуются волнующими изменениями восприятия во всех чув​ственных сферах. Когда мы закрываем глаза, наше зрительное поле наполняется образами, почерпнутыми из нашей личной истории или нашего личного и коллективного бессознательного. У нас могут быть видения и переживания, рисующие разнообразные виды животного и растительного царства, природы вообще или космоса. Наши пере​живания могут увлечь нас в царство архетипических существ и ми​фологические области. Когда же мы открываем глаза, наше восприя-тие окружающего может становиться обманчиво преображенным живыми проекциями этого бессознательного материала. Все это так​же может сопровождаться широким набором переживаний, задейству-ющих и другие чувства: разнообразные звуки, запахи, вкусы и физи​ческие ощущения.

Гроф пишет, что эмоции, вызываемые холотропными состояния​ми, охватывают очень широкий спектр, как правило, простирающий​ся далеко за пределы нашего повседневного опыта и по своей природе, и по своей интенсивности. Они колеблются от чувств восторженного вознесения, неземного блаженства и «покоя, превосходящего всякое понимание», до бездонного ужаса, смертельного страха, полной безыс​ходности, снедающей вины и других видов невообразимых эмоцио​нальных страданий. Крайние формы подобных эмоциональных состо​яний соответствуют описаниям райских или небесных сфер, или же картин ада, изображаемых в писаниях великих мировых религий.

Гроф считает, что особенно интересным аспектом холотропных состояний является их воздействие на процессы мышления. Рассудок не поврежден, но он работает таким образом, который разительно от​личается от его повседневного способа действия. Мы, быть может, не всегда способны полагаться на наш здравый рассудок и в обыкновен​ных практических вещах, а тут оказываемся буквально переполнены замечательными и убедительными сведениями о множестве предме​тов. У нас могут появиться глубокие психологические прозрения от​носительно нашей личной истории, наших бессознательных движе​ний, эмоциональных затруднений и межличностных проблем. Мы пе​реживаем необыкновенные откровения относительно различных сто​рон природы и космоса, которые со значительным запасом превосхо​дят нашу общеобразовательную и интеллектуальную подготовку. Од​нако, и это гораздо важнее, самые интересные прозрения, достигае​мые в холотропных состояниях, вращаются вокруг философских, ме​тафизических и духовных вопросов.

Более того, в соответствии с концепцией Грофа, мы можем пере​живать последовательность психологической смерти и возрождения и широкий спектр трансперсональных явлений, таких как чувства единства с другими людьми, с природой, вселенной, с богом. Обнару​живаем и то, что кажется памятью из других воплощений, встречаем​ся с яркими архетипическими образами, общаемся с бесплотными су​ществами и посещаем бесчисленные мифологические ландшафты. Холотропные переживания такого рода являются основным источни​ком существования космологических, мифологических, философских и религиозных систем, описывающих духовную природу и космоса, и всего существующего. Они представляют собою ключ к пониманию обрядовой и духовной жизни человечества, начиная с шаманизма исвященных церемоний туземных племен и заканчивая большими ми​ровыми религиями.

Таким образом, даже минимальный обзор положений Грофа пока​зывает глобализм этого подхода. Особым аргументом глобализма яв​ляется его анализ холотропных состояний сознания в истории чело​вечества.

Собственно, такой изначальный посыл, на мой взгляд, вполне зас​луживает одобрения. Тем более, что этому подходу предшествовала сорокалетняя экспериментальная работа с измененными состояния​ми сознания.

Для автора данной книги холотропное состояние сознания являет​ся не метафизическим предположением, а вполне достоверной реаль​ностью. В крайнем случае, феноменологические описания, которые приводит Ст. Гроф в своих книгах, вполне совпадают с содержанием самоотчетов, которые я получал от участников тренингов с использо​ванием расширенных состояний сознания, индуцируемых связным дыханием. В силу того, что автором за последние 15 лет проведено око​ло 400 тренингов с участием более 15 тысяч человек, разнородность выборки по половому, возрастному (от 12 до 72 лет), образовательно​му (от школьников-подростков до профессоров вузов), национально​му (участниками были представители почти всех национальностей, кроме некоторых национальных северных меньшинств) признакам с широкой географией исследований (территория бывшего Советско​го Союза, а также страны ближнего и дальнего зарубежья) позволяет сделать этот вывод достоверным даже в соответствии с требованиями строгой академической науки.

Мы обозначили эти состояния сознания как расширенные, но не холотропные в силу того, что не могли им приписать того всеобщного характера, которым их наделяет Гроф. Может быть, это произошло потому, что ко всем паранормальным, трансперсональным явлениям в Ярославской школе психологии относились, да и сейчас относятся довольно скептично. Сейчас уже причина не важна. Важны все те три вопроса, которые мы поставили в начале раздела и хотим обсудить.

Во-первых, мы заметили, что расширенное состояние сознания мо​жет распаковывать некие территории психического, некие смысловые пространства, которые существуют в реальности во внутренней и внеш​ней вселенной в той степени, в которой мы можем фиксировать у кли​ента «субкультурную испорченность трансперсональным» (СИТ). Этот термин мы используем по аналогии с термином «испорченный респон​дент» в экспериментальной психологии и психодиагностике.

Под термином СИТ мы понимаем тот факт, что в сознании совре​менного человека существует огромное количество идей, образов, мифов, символов, которые имеют сугубо надличностный характер.Реинкаранционная тематика, тема загробной жизни, НЛО, экстрасен​сорика и т. д. широко ретранслируются средствами массовой инфор​мации: кино, телевидением, бульварной и интеллектуальной литера​турой. Надличностные (трансперсональные) феномены уже являют​ся темой обсуждения подростков и домохозяек. Я не говорю о новом поколении «виртуальных детей», для которых мир богов, героев и де​монов (надличностный, мифологический) стал более родным, чем со​циальное окружение.

Вне сомнения, трансперсональное реально, но нельзя ли объяснить его происхождение в терминах общей психологии: через феномены долговременной и субсенсорной памяти, специфической нейропси-хологической стимуляции, через механизмы воображения в услови​ях частичной сенсорной депривации (дыхательные процессы проис​ходят с закрытыми глазами или в повязках), сильной тематической музыкальной стимуляции (в холотропном дыхании используется спе​циально подобранная музыка) и гипервентиляционного стресса. Все эти факторы используются в их синтезе.

Возможности человеческой психики, да и тела тоже, в измененных состояниях очень расширены. Но холотропны ли они?

Анализ самоотчетов показывает, что переживания осмысливаются в основном на том уровне вербального и эмоционального конструи​рования, который существует у клиентов. Изложение материалов пе​реживаний, их подробность, содержание, языковая среда во многом зависят от личностной и субкультурной отождествленности клиентов, особенностей воспитания и образования, общей социализации.

Может быть, дыхательные психотехники не дают тех обширных возможностей в стимуляции психического, которые существуют при применении психоделиков. При этом допущении термины «расширен​ные состояния сознания» и «холотропное состояние сознания» явля​ются различными степенями изменения сознания, имеющими общие феномены, которые часто описывают одни и те же территории пси​хического.

Если мы возвратимся к вопросу о дифференциации холотропного состояния сознания и расширенных состояний сознания, то нужно признать превосходство холотропных состояний сознания в интен​сивности и возможностях психоделического распаковывания ресур​сов психического.

Что касается проблемы методов, техник и средств для раскрытия «полного тождества», то нам уготован некий тупик. К великому сожа​лению, психоделические вещества как синтетического (ЛСД, ДМТ и Др.), так и природного происхождения (псилоцибиновые грибы, вы​тяжки из красного мухомора, пейот и др.) запрещены еще в прошлом столетии и причислены к наркотикам по первому списку. И здесь мынаходимся в ситуации лисы и винограда из известной басни Крылова, и нам в качестве успокоения остается только признать, что примене​ние психоделиков опасно.

Вы можете соглашаться или не соглашаться, но опыт подсказыва​ет мне, что надежность, эффективность и психогигиеничность пре​дельного изменения сознания обусловлены следующими основны​ми предпосылками.

Проблемы методов, техник и средств для использования расширен​ных состояний сознания в целях личностного роста нами разрешены в настоящий момент достаточно основательно.

Что касается третьего вопроса — о навыках в работе с методами, техниками и средствами и в осознании распакованных пространств психического из надличностных областей, то здесь больше вопросов, чем ответов.

Существует множество тренингов и далее специализаций внутри практической психологии и психотерапии, которые посвящены овла​дению инструментарием и навыками работы с измененными состоя​ниями сознания. Они готовят специалистов «трудовым методом», да​вая не только знания в соответствии с академическим стилем образо​вания, но и глубокий опыт личностной трансформации, исследования внутреннего пространства, овладения умениями и навыками работы в качестве групп-лидера и практического психолога.

Мы сделали множество шагов в разработке теоретических подхо​дов к надличностным измерениям психического. Примером такого рода может служить монография «Трансперсональная психология. Исто​ки, история, современное состояние» (М., 2004) и серия трансперсо​нальных текстов, которая была реализована благодаря усилиям Вла​димира Майкова.

В России существует несколько трансперсональных институтов, которые имеют свои образовательные системы, квалифицированный кадровый состав.

Но еще очень рано говорить о какой-то стройной образовательной системе. Нет единых рабочих программ, как на уровне теории, так и в обучении психотехнологиям. Как, наверное, во всей вузовской систе​ме страны, наблюдается огромный дефицит в высококвалифициро​ванных кадрах.

Станислав Гроф считает, что каким-то таинственным и пока еще необъяснимым способом каждый из нас несет в себе сведения обо всем мире и обо всем существующем, обладает возможным переживаемым доступом ко всем его частям и, в некотором смысле, является всем кос​мическим сплетением в той же самой степени, в какой он является лишь его микроскопической частью, лишь отдельным и незначимым биоло​гическим существом.Картография, которую разработал Гроф, отражает это обстоятель​ство и изображает индивидуальную человеческую психику как сораз​мерную в своем существе со всем космосом и всей полнотою суще​ствующего.

Собственно, холономный подход в науке и сама категория холот-ропного состояния не новы. В конце 1990-х годов на концептуальном уровне мы обозначили это состояние «изначальным состоянием пси​хики». Эта проблема достаточно подробно раскрыта в моей доктор​ской диссертации по социальной психологии.

В психодуховной традиции есть удивительной красоты метафора холотропного состояния сознания, которой уже более двух тысяч лет и которая изложена в «Аватамсакасутре» индийских «Ригвед»: «В не​бесах Индры, как рассказывают, есть покрывало из жемчуга, каждая жемчужина в котором расположена так, что в ней отражаются все ос​тальные».

Есть много других, не менее красивых метафор, мифов и историй, которые проявляют неистовое желание человека к всеобщности — чтобы «быть всем». И мне до боли понятно это стремление. Собствен​но, оно и является базовым проявлением человеческой души — обна​ружить себя во всеобщей целостности.

В конце этого раздела мне хочется обозначить основные качествен​ные признаки холотропного состояния сознания и одновременно об​наружить те сопротивления в личности, которые не позволяют лич​ности войти в это состояние.

Во-первых, в холотропном состоянии сознания человек трансцен-дирует время.

С одной стороны, человек живет в ограниченном структурирован​ном линейном времени, более того, удивительно ценит это время и до абсурда жестко привязан к нему, к его личностному структурирова​нию. С другой стороны, у человека всегда есть стремления совершен​но противоположного характера — быть не ограниченным во време​ни, не ценить время, быть не привязанным ко времени и полностью отдавать свою ответственность и волю в структурировании времени.

Предельное выражение трансцендирования времени мы находим в религиозных системах. Представления о трансценденции времени за пределами земной жизни: о томлениях в подземном царстве мерт​вых, мучениях, странствиях в призрачном мире, блаженстве в стране богов и героев — распространены во всех культурах и мифах всех на​родов. Ясной проекцией вневременного существования являются он​тологические картины существования человечества и всего мира — ° «кончине Мира», например, у древних германцев (сумерки богов) или в древнегреческих философских системах, в иудаизме, мусуль​манских теологических системах и христианстве.

Не так важна содержательная и структурная реализация вечной жизни. То ли это будет происходить по схеме иудейской эсхатологии с торжеством зла язычников, нечестивых и беззаконных на первых ста​диях, появлением Мессии или Бога и борьбы сил зла против царства Божия, победы суда, спасения и «тысячелетнего царства» в блажен​стве с воскресшими праведниками. То ли это будет вера в бессмертие через воскресение Христа как первой победы над смертью. Не так важ​но структурирование послесмертного существования, будь это реин-карнационные воплощения на земле, существование в различных от​делах загробного мира Фомы Аквинского или примитивной бинарно-сти рая и ада.

Не так важен метод трансцендирования времени и получения веч​ного существования: молитва, мытарство, праведность, питие сома-расы или, как в сказаниях Гомера, продолжительное употребление нектара, который был похож на вино, имел красный цвет и смешивал​ся с водой. Важно то напряжение, которое вызывается конфликтом, борьбой этих двух противоположностей — жесткая идентифициро-ванность с линейным временем, полная и чудовищная по силе привя​занность в «Я» и стремление полностью уничтожить это время, быть над временем, в вечности, в «не-Я». Говоря языком Грофа, это конф​ликт отождествленности с хилотропным модусом бытия и безвреме​нья холотропного.

Мне кажется, что где-то глубоко внутри уже трудно дифференци​ровать эти противоположности, как в вихре трудно отличить холод​ные и теплые потоки воздуха, хотя ими и вызывается вихрь.

Человечество уже очень зрело, и мне иногда кажется, что оно уста​ло от коана смерти. И нам вроде бы смешно вспоминать веру древних египтян в то, что жизнь за гробом обусловливается сохранением всех трех элементов человека: тела, души и двойника (Ка), — и их гениаль​ное искусство бальзамировать трупы.

Но если вы хотите увидеть материальное изображение первого ба​зового напряжения в человеке и в человечестве, посмотрите на пира​миду Хеопса в Гизе.

Почему мы так жаждем холотропного состояния сознания вне уче​та всех философских, мифологических и теологических софизмов, которые я привел выше? И почему категория Грофа так будоражит сознание любого мыслящего человека?

Я сейчас не буду останавливаться на красивой идее изначального состояния и на том, что каждый человек имеет как в эволюционном, так и в индивидуально-биографическом аспектах опытное пережива​ние трансценденции времени и жизни в вечном.

Для меня важно, что в каждом из нас прямо сейчас существуют три аспекта структурирования времениВо-первых, это личностное структурирование времени, человек постоянно каким-то образом планирует время, свою жизнь, расчле​няет время, во временном континууме выстраивает стратегию и пер​спективные линии своего развития.

Во-вторых, структурирование времени за пределами этой жизни. Я сейчас обозначу странное словосочетание — посмертное структу​рирование. Но оно точно обозначает вектор. Что касается смыслов, наполняющих эти структуры, они имеют философско-культурологи-ческое происхождение и некоторые из них мы уже упоминали.

В-третьих, это структурирование бессмертия при жизни. Дан​ный аспект касается свободы от времени внутри линейного конти​нуума. В традиции это называется просветлением. Просветление от​личается от всех других способов структурирования тем, что нахо​дится психическое состояние, в котором человек переживает веч​ность и при этом сохраняет осознание и свое индивидуальное су​ществование. Что такое нирвана, саттори, жизнь в теле Христовом, постижение Дао, восприятие Духа или Шуньяты, Великой Пусто​ты? На самом-то деле это способ трансцендирования личного вре​мени, трансцендирования Эго с тем, чтобы при жизни уже полу​чить вечность. Пребывать в том состоянии, в котором нет ни смер​ти, ни увядания, — в вечности.

Когда я просматриваю духовное движение, я вижу конфликт. Нам хочется сохранить способ личностного структурирования и в то же время хочется встретиться с Великой Пустотой. Холотропное состо​яние сознания позволяет получить опыт того, что мы вечны, бессмер​тны. Мы вообще не умираем. Мы просто переходим в разные фор​мы. В конце концов, человек может получить опыт вневременного существования.

В этот момент личность получает дополнительный, более расширен​ный способ утверждения своего Эго, своего структурирования вре​мени. Это дает огромный потенциал философского отношения к жиз​ни, философского отношения к людям, ведь в конце концов все люди являются преходящими формами, и не более. Это дает возможность по-другому посмотреть на время, на свою смерть, чувство Равностно-сти по отношению к времени, которое возможно.

Одновременно Эго не готово, не хочет и никоим образом не может настолько трансцендировать время, чтобы стать просветленным и пол​ностью трансцендировать время, то есть базовый конфликт между вечностью и личностным структурированием сохраняется. С одной стороны, очень хочешь получить вечность, с другой — очень боишься вечности. Почему? Потому что сам привык структурировать время.

Итак, первое напряжение между «Я» и «не-Я», между какими-то глубинными структурами «Я» и «не-Я» — «Я-структурирующее вре-мя» и «Я-существующее в вечности». Мы согласны получать фрагмен​ты, какие-то искорки вечности, но отдаться вечности мы не согласны. В этом огромная внутренняя человеческая проблема, конфликт, на​пряжение, комплекс и, по большому счету, трагедия человеческого су​ществования. В этом сверхценность опыта холотропного сознания и его полная ничтожность.

Во-вторых, это стремление в холотропном состоянии сознания трансцендировать индивидуальную психику во всей ее многоаспект​ное™ в групповом сознании.

Все мы существуем в неком ограниченном пространстве своего Эго, личностном одиночестве.

Смысл второго базового конфликта заключается в том, что, с од​ной стороны, мы имеем индивидуальное сознание и ограниченное Эго, с другой стороны, с самого глубокого детства у нас есть стремление трансцендировать свою индивидуальность.

Стремление трансцендировать свое одиночество, приобрести со​стояние целостности в другом или в других является базовым стрем​лением человека. Люди ищут ощущение слияния, трансцендирования себя, растворения в другом.

Мы можем вычленить определенные уровни проявления этого стремления:

1.   Мы хотим трансцендировать себя через ощущение целостнос​ти с другим. Не так важен объект слияния: мама, папа, ваш ребе​нок, друг, подруга, муж или жена... Важно, что человек ищет эту возможность и это переживание.

2.   Мы хотим трансцендировать себя через ощущение целостнос​ти с другими — с группой. Стремление создать хорошую семью, работать в группе высокого уровня сплочения, коллективе, в котором возникает ощущение «Мы».

3.   Мы хотим трансцендировать себя через ощущение целостно​сти с другими — со всем человечеством. Высшие состояния человеческой интегрированности в любой традиции ассоции​руются именно с этим уровнем слияния. Каждый из нас по​мнит принципы гуманизма, равенства, братства. На самом деле это не только и не столько принципы коммунистического об​щества.

С одной стороны, мы себя стабильно, надежно, структурированно чувствуем внутри пространства своего тела и Эго, жестко охраняем это пространство и чувствуем опасность, когда другой или другие на​рушают его. С другой стороны, мы все время стремимся к целостнос​ти с другим, с другими людьми, со всем человечеством — мы хотимслиться. И в этом заключается второй мощный конфликт холотроп-ного и хилотропного модуса бытия.

С третьей стороны, это стремление к трансцендированию про​странства, стремление индивидуальной психической реальности трансцендировать самое себя через одухотворение окружающего пространства.

Единственный достоверный факт для меня и для вас — это факт нашего существования и факт биения нашей души. Это проблема ко-гито Декарта, его тезис: «Я мыслю, следовательно, я существую».

Смысл третьего базового противоречия заключается в том, что мы имеем индивидуальное психическое пространство и привыч​ные способы структурирования этого пространства, внешнего и внутреннего, через мышление, память, восприятие, чувства, ощу​щения, то есть имеем ограниченный способ когнитивного струк​турирования.

Предельными выражениями трансцендирования индивидуально​го пространства являются одухотворенное мировосприятие шамана, растворение индивидуального атмана в Брахмане, нирвана, раство​рение души в Духе и другие аналоги просветленного состояния.

В шаманском мире все одухотворено: оса, которая летит, имеет душу, трава, сосна, ель, овраг, камень — все они имеют свою психику, свое отношение, свои эмоции и т. д.

Когда мир одухотворен и индивид не дифференцирует себя от ок​ружающей реальности, возникает ощущение слияния со всем. Поэто​му шаман может путешествовать куда угодно. Шаманский мир хорош тем, что шаман на самом деле и является всем миром.

Кроме метафорических, мифологических и теологических анало​гий трансцендирования существуют так называемые научные обосно​вания. Это холономная парадигма науки и голографическая модель Вселенной и человеческого сознания.

В холотропных состояниях сознания люди получают трансперсо​нальный опыт идентификации с пространством за пределами Эго.

Каждый из вас, кто имел такой опыт, может честно признать, что это было временное состояние, осколки и отблески трансцендирова​ния пространства.

Так же честно вы можете признать, что вы, как и все люди, боитесь трансцендировать пространство своего существования. Я признаю это сам, несмотря на все осознание и понимание ситуации. С одной сто​роны, где-то в глубине, внутри есть стремление стать всем, с другой стороны — страшная боязнь нарушить пространство своей души, сво​его тела, своего Эго.

В силу того, что существует триединство этого конфликта, осу​ществляются духовные путешествия.И вроде бы каждый из вас стремится к нирване — к концу страда​ний, к другому берегу океана жизни, к гавани спасения, истине, веч​ности — трансцендированию своего индивидуального Эго во време​ни, пространстве, сознании. Но одновременно каждый из вас жестко укоренен во всех аспектах существования вашего Эго.

Собственно, мы должны быть благодарны этому глубинному кон​фликту человеческого существования. Именно он не позволяет нам забывать о нашей душе. В конце концов, на мой взгляд, именно он пи​тает энергией пытливый ум философов, психологов и теологов в пос​ледние три тысячелетия.

Я глубоко благодарен Ст. Грофу за то, что он предпринимает герои​ческие попытки преодолеть свои ограничения и вкусить плоды истин​но человеческого, предельных устремлений человеческого духа.

Ибн Эль-Араби, древнейший суфийский философ из Испании, пи​сал так:

«Есть три формы знания. Первая — интеллектуальное знание, фак​тически — лишь сведения, собрания фактов и использование их для построения интеллектуальных понятий. Это интеллекту​ализм.

Вторая — знание состояний, включающих как эмоции и чувства, так и особые состояния бытия, в которых человек полагает, что он постиг нечто высшее, но не может сам в себе найти к нему доступ. Это эмоционализм.

Третья — реальное знание, называемое Знанием Реальности. В этой форме человек может воспринимать истинное, правильное, за пределами ограничений мысли и чувства. Истины достигают те, кто знает, как связаться с реальностью, лежащей за пределами этих форм знания. Это истинные Суфии, Дервиши, которые достигли».

Холотропное состояние сознания, на мой взгляд, является спосо​бом инициации ограниченного человеческого ума в «Знание Реаль​ности».

В «Одиссее» есть миф об Элизиуме, Елисейских полях. Там не бы​вает бурь и непогод. С океана постоянно веет мягкий, божественно ласкающий ветер. И там есть все, что может пожелать душа человечес​кая. И там наслаждаются бессмертием Ахилл и все герои, сражавшие​ся в знаменитых войнах древности.

Надеюсь, что неистовое человеческое желание бесконечного, борьба за холотропность сознания в конце концов увенчается ус​пехом и, как героев древности, человека ждет Элизиум... холотроп​ное состояние сознания, сознание всепонимания, всезнания, все​общности.
ОСНОВНЫЕ МОМЕНТЫ СТРАТЕГИИ

В профессиональной деятельности важно осознание нескольких моментов:

1)   материала, над которым ты работаешь, предмета, на который направлены твои усилия;

2)   твоей цели, того, что ты с этим хочешь делать;

3)   способа достижения цели.

Очень кратко мы можем обозначить предмет как индивидуальное или групповое сознание.

Цель кратко обозначим как холистическую интеграцию сознания, достижение того уровня целостности сознания, который в состоянии обозначить клиент, группа клиентов или вы сами.

Способ — интенсивные психотехнологии с применением расши​ренных или каких-то других необычных состояний сознания.

Некоторых из вас может насторожить слово «психотехнология». Оно не популярно даже в практической психологии. С другой сторо​ны, при переводе этого слова мы обнаруживаем следующие греческие корни: «душа», «искусство, мастерство, умение», «разум, рассудок, понятие». Если мы станем говорить о «разумном искусстве души», то это будет ближе к истинносу смыслу данного слова.

Мы достаточно подробно обсуждали проблему РСС и его место сре​ди ИСС и указывали на то, что РСС обладает качествами осознаннос​ти, контролируемости, присутствия воли, намерения и возможности в любой момент вернуться в обычное состояние сознания.

Как показывают нейропсихологические и психофизиологические исследования (83,84), существуют объективные предпосылки вхожде​ния в РСС на уровне функционирования ЦНС. Есть множество дан​ных о психотерапевтических (62, 83, 84), психокоррекционных, транс​формационных, интегративных аспектах РСС (39, 40,62,63, 83). Неко​торые исследования (38, 39) фиксируют влияние РСС на социально-психологические закономерности групповой динамики, отличитель​ные особенности взаимоотношений между ведущим и группой, веду​щим и клиентом, включенным в группу.

Когда при работе с клиентом используются РСС, мы можем гово​рить о том, что взаимодействие с клиентом строится в русле интен​сивных психотехнологий.

Использование РСС в терапии, интеграции и трансформации лич​ности обладает высокой скоростью и интенсивностью воздействия. В то же время, как показывает опыт, адаптативные возможности лично​сти к трансформации Эго, изменению ценностной ориентации, на​правленности, мотивационно-потребностной структуры часто быва​ют ограничены. Так же ограничены возможности социальной ниши,в которой обитает клиент, к восприятию и адаптации его измнений. Ломаются старые стереотипы коммуникации, ролевые ожидания и др., что порой приводит к частичной, а иногда и полной дезадаптации лич​ности. Человек уходит с работы, расстается с семьей и т. п.

Все это выдвигает высокие требования к качеству взаимодействия специалиста с клиентом. Стратегия этого взаимодействия должна иметь системный характер и учитывать:

1)   особенности личности клиента;

2)   структуру и содержание материала, который интегрируется личностью;

3)   возможности и ограничения психотехник, используемых в про​цессе взаимодействия;

4)   обеспечение обратной связи;

5)   возможность системы поддержки и отслеживания в социуме.

Первый пункт выдвигает следующие требования:

•    обязательное индивидуальное собеседование при групповой форме работы;

•    соблюдение «закона восьми» (на одного лидера должно быть не более восьми клиентов);

•    специалист должен владеть профессиональными психологичес​кими знаниями и навыками для исследования личности.

Второй пункт чрезвычайно важен для стратегии взаимодействия. Если специалист не представляет сложной внутренней архитектоники материала, интегрируемого личностью, то это, как правило, приводит к методологическим ошибкам, потере эффективности трансформацион​ной работы, иногда к деструктивным изменениям в личности клиента.

Вне сомнения, можно надеяться на интуицию, спонтанность созна​ния и внутреннюю мудрость человеческой психики. Но опыт показы​вает, что опора на профессиональные знания и элементарные науч​ные представления о психическом делают качество взаимодействия гибче, многограннее и, самое главное, соответствущим внутренней картине происходящего.

Опираясь на достаточно большой опыт, мы хотим предложить свое представление о структуре того материала, которым оперирует кли​ент в РСС.

Клиент осознающий и играющий

Каждый практикующий психолог или психотерапевт знает, что люди, приходящие на занятия (групповая форма) или индивидуаль​ный прием, уже обладают осознаваемыми или неосознаваемыми лич​ностными проблемами: повышенной тревожностью, депрессивнымитенденциями, неудовлетворенностью собой, чувством одиночества, фобиями, проблемами коммуникации, низкой или завышенной само​оценкой и др. Кроме психологических проблем, можно указать также на психосоматические расстройства, имеющие психогенную этиоло​гию: органические психосоматические заболевания, психосоматичес​кие функциональные расстройства, вегетативные неврозы и громад​ное поле психосоматических расстройств, связанных с особенностя​ми эмоционально-личностного реагирования и поведения (склонность к травмам, алкоголизм, токсикомания, табакокурение и др.).

Третьим немаловажным мотиватором посещения психотерапевта является направленность на личностный рост, осознание своего мес​та в жизни, познание самого себя и прочее, то есть проявленная по​требность в изменении своей жизни, переструктурировании личност​ных смыслов.

Аналитическая работа со всеми тремя «кустами» мотивов показы​вает, что причины всегда имеют глубинный психодинамический смысл. При этом клиент расценивает свое актуальное состояние как нечто отрицательное, проблемное, плохое — «НЕ ТАК».

Основная цель психотерапевта — приведение клиента в состояние «ТАК», снятие проблемы, устранение психического стрессового фак​тора, проработка травмы...

В самом общем смысле психическое состояние «НЕ ТАК» можно обозначить как определенный дисбаланс в жизни и деятельности че​ловека, по причине которого возникают неразумное с точки зрения личности и неадекватное в социальном аспекте поведение, поступки и действия. В зоне «НЕ ТАК» находится также дисбаланс нервно-психи​ческого и соматического состояний клиента.

Каждый раз психотерапевт сталкивается с зоной «НЕ ТАК» на раз​личных уровнях существования человека:

•    соматическом;

•    нервно-психическом;

•    психологическом — как конфликт базовых структур личности;

•    социально-психологическом — как нарушение коммуникатив​ных функций и механизмов адаптации к социальной среде.

Как правило, зона «НЕ ТАК» имеет системный характер, включает все уровни и в силу этого требует системного, комплексного подхода. Довольно часто зона «НЕ ТАК» фиксируется социальным окружени​ем человека (родственники, друзья), и в психологическом отношении это оправдано, так как в состоянии дисбаланса могут быть нарушены эдекватное, взвешенное поведение и правильная самооценка. В этом случае перед психотерапевтом стоит дополнительная задача по осоз​нанию и принятию клиентом зоны «НЕ ТАК».J
Вхождение в зону «НЕ ТАК» происходит в том случае, когда кли​ент встречается с переживаниями, которые по силе или продолжи​тельности превосходят его психологические регуляторные возмож​ности, что сопровождается нарушением психофизиологических, пси​хологических и социально-психологических адаптационных механиз​мов субъекта. Здесь мы можем обозначить это переживание как эмо​циональный стресс.

Представление о стрессе как универсальной реакции организма, неспецифическом адаптационном синдроме сформулировано физио​логом Г. Селье. При употреблении понятия «стресс» обычно имеется в виду стресс эмоциональный. Хотя на самом деле разновидностей стрес​са немало. Так, зарубежные психологи выделяют стресс бизнесменов-менеджеров, «белых воротничков».

Последствиями хронического стресса помимо общеизвестных: ус​талости, сниженного настроения, раздражительности или апатии, на​рушений сна и сексуальной потенции (зарубежные авторы использу​ют специальный термин «выгорание») — являются еще и многочис​ленные заболевания, называемые болезнями адаптации (по Селье), или болезнями цивилизации, или психосоматическими заболеваниями. Сюда относят гипертоническую болезнь, стенокардию, язву желудка, бронхиальную астму, сахарный диабет, некоторые кожные заболева​ния (экзема, нейродермит, псориаз) и др.

Стресс является реакцией напряжения, которая не всегда приво​дит к повреждениям в организме (Л. Гаркави, М. Уколова, Л. Кваки-на). Повторный стресс, когда он протекает в допустимых границах, приводит к привыканию (реакция адаптации), повышению стрессоу-стойчивости (реакция тренировки).

Стресс, как показали работы физиолога Г. И. Косицкого, развива​ется по определенным закономерностям, проходит через ряд этапов:

1.   Вначале — стадия мобилизации, сопровождающаяся повыше​нием внимания, активностью. Это нормальная, рабочая стадия. Силы расходуются экономно, целесообразно. Нагрузки, даже частые, протекающие на этой стадии, приводят к тренировке организма, повышению его стрессоустойчивости.

2.   Если проблему решить не удается, развивается вторая стадия, или фаза астенической отрицательной эмоции». Возникает из​быток отрицательных эмоций, носящих стенический, активно-действенный характер: ярость, гнев, агрессия. Ресурсы организ​ма расходуются неэкономно, здесь все ставится на карту в по​пытке добиться цели любой ценой. Повторные нагрузки, дохо​дящие до этой стадии, приводят к истощению организма.

3.   Следующая фаза — «астеническая отрицательная эмоция». На​ступает черед отрицательных эмоций, носящих астенический,пассивно-бессильный, упадочнический характер. Человеком овладевают тоска, отчаяние, неверие в возможность выхода из тяжелой ситуации.

4. Последняя стадия — невроз, срыв. Человек полностью демора​лизован, он смирился с поражением. Наступают те негативные последствия, которые стресс оставляет в организме: депрессия, начальные стадии психосоматических заболеваний, которые могут перейти из стадии начальных, преимущественно обрати​мых нарушений в стадию нарушений стойких, органических.

В нашей классификации последние три стадии входят в зону «НЕ ТАК». Не нужно думать, что все люди живут в зоне «ТАК» и по этой причине психотерапевтические кабинеты пустуют. Зону «ТАК» и «НЕ ТАК» на стыке перекрывает зона «И ТАК ТОЖЕ» (см. рис. 6).
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Рис. 6. Зона «И ТАК ТОЖЕ»

Это мудрое «И ТАК ТОЖЕ» является в некотором смысле ангелом-хранителем личности: нормально, «болею — хоть отдохну от трудов праведных», «жена ушла — опять я свободен», «друзья отвернулись — я исключителен...» Жизнь и смерть, уход и приход, встречи и расста​вания, болезнь и здоровье, глупость и мудрость, счастье и несчастье... Именно в этой зоне у каждого человека живет внутренний Гениаль​ный Психотерапевт, уже хорошо осознавший и принявший мир во всем его разнообразии и выработавший драгоценное и благородное качество Равностности. Внутренний философ живет в зоне «И ТАК ТОЖЕ». Многие школы психотерапии тем и занимаются, что меняют местами эмоционально насыщенные личностные смыслы клиентов в этих трех зонах.Для того чтобы более детально описать зону «НЕ ТАК», мы восполь​зуемся великолепной метафорой Роберта де Роппа о человеческих иг​рах. В своей книге «Великая Игра» он пишет, что жизненные игры от​ражают жизненные цели, и игры, которые люди себе выбирают, ука​зывают не только на их тип, но и на уровень их внутреннего развития.

Де Ропп подразделяет жизненные игры на материальные и мета-игры.

Материальные игры можно расценивать как игры, направленные на приобретение материальных вещей, в основном денег и того, что на них можно купить. У меня есть друг, который хорошо играет в эти игры, и он сейчас живет в Париже.

Цель мета-игры лежит за пределами материального мира: духов​ный рост, знания, ментальность. У меня есть друг в Московском уни​верситете, который занимается буддизмом, и у него есть тайная на​дежда, что через несколько рождений он станет просветленным.

Другими словами, цель материальных игр — конкретные вещи мира, особенно «физическая четверка»: деньги, власть, секс, обще​ственное положение.

Как правило, люди, поглощенные этими играми, не приходят на наши тренинги и скептически (в лучшем случае) относятся к игрокам в более высоких энергиях. Во все времена материальные игры были основным занятием людей. В трех случаях люди на время покидают эти игры и приходят к нам на тренинги:

•    очень успешные в этих играх, но пресыщенные ими;

•    девальвировавшие ценности этих игр;

•    кризисные личности, «раненные» в этих играх.

Третий случай является наиболее частым, насколько я могу судить, исходя из опыта работы более чем с 15000 клиентов.

Мета-игры скрыты, возвышенны, утонченны. Их цель — абстрак​тные вещи: истина, красота, знание. На вершине этих мета-игр де Ропп помещает Великую Игру — поиск просветления, освобождения, спа​сения или пробуждения. Это игра, связанная с освоением и овладени​ем явлениями не внешнего, но внутреннего мира, своего разума и со​знания. Ее конечная цель — глубоко познать свою природу, раство​риться в ней и через свой непосредственный опыт ощутить, что она божественна.

Разные традиции выражают это по-своему, но суть одна и та же. Христианство учит нас, что «Царство Божие в тебе самом» или, го​воря словами святого Клемента: «Тот, кто знает себя, знает Бога»; буд​дизм говорит: «Посмотри в себя. Ты есть Будда»; суть сидхи-йоги: «Бог обитает в тебе, как ты»; в исламе: «Тот, кто знает себя, знает своего Бога».Истинных игроков в Великую Игру, тотально поглощенных ею, чрезвычайно мало. Нужна какая-то очень большая внутренняя сила, чтобы прожить Великую Игру полностью. Необходима очень большая энергия внешней поддержки, чтобы быть вовлеченным в Великую Игру. В силу того, что в настоящее время эти два обстоятельства одно​временно в России встречаются чрезвычайно редко, люди стремятся к балансу в материальных и мета-играх.

Сложно одновременно поклоняться двум играм. Быть богатым, здо​ровым и счастливым нетрудно. Но это касается профанического, ма​териального аспекта земного существования. А вот одновременно быть божественным и актуализировать свою божественную природу чрез​вычайно непросто.

Я уже пятнадцать лет веду академический курс трансперсональ​ной психологии в Ярославском университете на факультете психо​логии и заметил, что студентам и мне больше всего нравятся две темы: «Парадигма в научном исследовании» и «Расширенные картографии сознания».

Когда во время лекции всерьез начинали обсуждаться проблемы состыкованности, взаимоперехода психоделических состояний созна​ния, безумия в обыденном понимании этого состояния и саттори, в аудитории возникала какая-то блаженная тишина. Когда в воздухе вибрировали слова о постижении Дао, возникало ощущение значи​мости момента и проникновения всей группы вместе с преподавате​лем на какую-то сакральную территорию сознания.

Главная идея, лежащая в основе всех великих религий, заключает​ся в том, что человек живет в мире своих грез и заблуждений. Он отсе​кает себя от универсального сознания, от Бога, чтобы закрыться в тес​ной скорлупе своего Эго. Выйти из этой скорлупы, распрощаться с желаниями и иллюзиями Я, вновь обрести единство с универсумом — это было действительной целью Великой Игры, как определили ее ве​ликие учителя духовности Иисус Христос, Будда Шакьямуни, Бодхи-дхарма, Магомет, Лао-цзы и Сократ. Такое проявление, воссоедине​ние и просветление и есть цель Великой Игры. Хотя ей учили в тече​ние веков мудрецы и просветленные учителя всех традиций, она оста​ется во многом понятой неправильно.

«Не толкай реку — она и так течет...»

В последние девять лет на каждом тренинге я говорил о просветле​нии, иногда с энтузиазмом, иногда с сарказмом. Я встречался с людь​ми, которые считали себя просветленными, встречался с людьми, ко​торые считали себя святыми и чудотворцами. Когда я готовился к этим встречам, в душе возникал трепет. Я видел внутри себя ребенка, кото​рый очень хочет сказочного чуда: «Вдруг... может в этот раз... случит​ся...» После встреч каждый раз меня обволакивала мягкая грусть. Этоочень похоже на то, как в хорошую погоду ты отдаешься длинным вол​нам в море. Лежишь на спине, чайки летят, море несет тебя на своем теле, мир и покой внутри... Во мне после этих встреч просыпался ста​рик, проживший на земле уже не одну тысячу лет, знавший Эккле​зиаста, Лао-цзы, Бодхидхарму. Он уже не знает грусти, скепсиса, во​одушевления. Каждый раз он говорит: «Все нормально, Владимир Было бы странно, если бы было по-другому».

Сейчас я подозвал свою старшую дочь Надежду, чтобы прочитать ей свою книгу. Ей 18 лет. Она сказала:

—  Отпусти меня погулять, — и начала гладить мою бороду.

— Неужели тебе моя борода интереснее моей книга? — спросил я ее

—  Твоя борода лучше, — ответила она мне.

Наверно, я похож на свою дочь — не на то обращаю внимание. Ведь почти все лидеры, с которыми я встречаюсь и с которыми работаю вместе, скучают оттого, что уже не к кому ездить учиться. Это наводит страшную тоску, когда тебе каждый раз показывают одну и ту же мес​тность.

Дело ведь не в том, что просветленный плох. Главная проблема зак​лючается в том, что он рассказывает о тех идеях, которые тебе до боли знакомы, о тех состояниях, которые ты прожил, техниках, которые тобой уже проштудированы.

В НЕКОТОРОМ СМЫСЛЕ ВСЕ ЛИДЕРЫ ПСИХОЛОГИИ И ПСИ​ХОТЕРАПИИ ПОХОЖИ НА ДЕТЕЙ - КОГДА ИМ НЕ РАССКАЗЫ​ВАЮТ НОВЫЕ СКАЗКИ, ОНИ НАЧИНАЮТ ПРИДУМЫВАТЬ ИХ САМИ.

Лидерам на самом деле есть что сказать участникам своих тренин​гов. Одновременно у каждого лидера есть задача удивительной слож​ности — передать свой опыт переживаний другим. Многие лидеры поддерживают в себе некое состояние, которое каким-то образом чув​ствуют участники тренингов. Редко индуцируемое состояние адекват​но отражается в переживаниях участников. Поэтому возникает необ​ходимость передачи состояния другими способами. Я осознаю, что для этого наш внешний язык чрезвычайно беден. Словесное объяснение часто настолько не подходит для изложения глубинных переживаний, что возникает чувство бессилия, стыда, грусти.         '

Проблема выбора игры весьма древняя.

Если мы вспомним каноническую историю жизни Будды Шакья-муни, то можем определить такую ситуацию и в его жизни. С малолет​ства Сиддхартха узнал о четырех стадиях жизни брахмана. В молодос​ти брахман изучает Веды. На второй стадии он женится, обзаводится семьей и служит обществу. На третьей стадии, когда его дети подрас​тают, он может освободиться от этой службы и посвятить себя рели​гиозным занятиям. И, наконец, на четвертой стадии освобожденныйот всех связей и обязательств брахман может жить жизнью монаха. £иддхартха обдумал это и заключил, что когда человек становится ста​рым, бывает уже поздно учиться Пути. Он не хотел ждать так долго.

Почему человек не может жить всеми четырьмя стадиями сразу? Почему человек не может вести религиозную жизнь, пока он имеет семью?

Сиддхартха хотел изучать и практиковать Путь, еще не будучи в преклонном возрасте. В настоящее время для многих людей нет про​блемы стадийности выбора Пути. Выбор происходит между матери​альными, социальными и духовными играми. Люди, которые выбира​ют чисто духовный путь, как правило, не являются социально успеш​ными. Нет институтов, которые могли бы поддерживать игры в про​светление — Великие Игры. И выбор в этой ситуации — это баланс между материальными, социальными и духовными играми.

Психолог как духовный наставник

После 20 лет работы в практической психологии я вдруг заметил, что основная функция психолога (если он и вправду психолог) — это функция учителя жизни, а в предельном выражении — духовного на​ставника, передающего глубинное знание своему клиенту. Самый ус​пешный психолог, сущностно реализующий свои священные обязан​ности, — это гуру, передающий знания, как учитель — ученику, и воп​лощающий инициатический процесс второго рождения.

Любое психологическое воздействие имеет основную цель — из​менение качества человека, проявление и становление новой личнос​ти. В этом аспекте «формирование всесторонне развитой, гармонич​ной», самоактуализирующейся личности является в самом глубинном смысле процессом «второго рождения».

По моему мнению, если психолог не центрирован на «второе рож​дение» личности, то он и не является психологом. То есть направлен​ность деятельности психолога на «второе рождение», тотальную трансформацию личности и есть основная отличительная особен​ность психолога.

Арни Минделл определил, что работа психолога очень похожа на работу повивальной бабки: как повивальная бабка помогает рождению младенца, так практический психолог помогает рождению духа.

Во всех традициях психотопологические координаты второго рож​дения одни и те же. Первое - это органический этап вынашивания. В даосских текстах говорится, что даосский мастер вынашивает в себе зародыш ученика.

Афонский старец, как сына, вынашивает в своем чреве своего уче​ника-подвижника. Отцы-схимники использовали в качестве самого точного языка органические метафоры зачатия, вынашивания и ро-дов, рождения нашего внутреннего младенца. Юнг обращал особое внимание на те сны людей, в которых возникал младенец, священ​ное дитя — символ новой жизни. Сны с младенцами, с играющими детьми — это всегда предвестники рождения чего-то нового. Неда-ром в немногих сохранившихся фрагментах философии Гераклита сказано следующее: «Вечность — дитя, переставляющее шашки, цар​ство ребенка».

Мы можем в этом смысле говорить о потоковом характере гармо​ничного взаимодействия психолога и его клиента. Более того, о совме​стном потоковом сосуществовании психолога и личности клиента, психолога и группы, если это касается тренинговой формы работы, когда все происходит спонтанно, но гармонично и эффективно.

Психология занимается тем, что возвращает людей в равнове​сие или в Великую Равностность при удачном стечении обстоя​тельств. То, что называется кризисным состоянием или психологи​ческой проблемой, на внутреннем языке является посланием чело​веку о том, каким образом он был выведен из равновесия. Напри​мер: «Я плохой, у меня ничего не получается, я оторван от людей, у меня все болит» и так далее. Это все те послания, которые человек получает о ситуации, в которой он был выведен из целокупного рав​новесия.

Психология (в практическом аспекте) соотносит людей с тем кон​текстом, в котором они живут, с их семьей, с обществом.

Духовные практики занимаются прежде всего вторым рождением человека. Основная технология духовных практик — это технология снятия ограничений, выход за их пределы, и в этом они пересекаются с трансперсональной и интегративной психологией. Девиз духовных практик коротко можно выразить так: «Выход есть!» Выход есть, и ог​раничения можно снять, и психологические практики показывают, что все хорошо, на самом деле клеток нет.

Любое выведение из равновесия есть бесконечные модуляции со​стояния радости, экстаза, это состояние, в котором может жить каж​дый человек, если немножко поработать над собой и родиться в духе С точки зрения психологии, можно помочь человеку сонастроиться с ситуацией. Скажем, если у человека проблема, это значит, что он на​ходится в разладе с окружающими, с семьей и с самим собой. Нужно выбрать из арсенала психотехник, которыми ты владеешь, то, что луч​ше и быстрее всего поможет выполнению этой задачи.

Если у человека экзистенциальный кризис, это означает, что он находится в разладе с более серьезной ситуацией своей жизненной эволюции. Человек может переживать духовный кризис, это значит, что ему уже тесно здесь, и он ощущает воздействие мощных сил, точ​но таких же, как силы, выталкивающие плод из чрева матери. Он ис-пытывает духовный кризис для того, чтобы претерпеть второе рожде​ние, отправиться в героическое путешествие за сакральными смысла​ми своего существования.

Психолог в этой ситуации особенно важен как гуру, который по​могает другому выйти из его кошмара, безумия, когда мир рушится и трудно зацепиться за привычный труд, отношения, смыслы.

Именно в таких ситуациях психолог может помочь осознать лоно тайны, он может зачать зародыш индивидуальной истины, который может вырасти в новое знание себя и мира, себя в мире.

Слова, которые при этом могут быть сказаны психологом другому, должны действительно передавать суть, соль жизни.

И, по моему глубокому убеждению, психолог для этого должен быть человеком реализованным, просветленным, духовным, обладающим ясностью беспредельной и беспримерной по отношению к другим, живущим в состоянии полусвета-полутьмы, полуясности, полупони​мания, в состоянии практического неведения и неясности.

Психолог — человек, несущий свет понимания, ясность осознания, чуткость и тонкость восприятия жизни, интегрированный настолько, чтобы все время иметь возможность взирать на жизнь из-за пределов профанического существования.

Если психолог действительно хочет чему-то научить человека, он должен признать честно: основное состояние человеческого суще​ства — это состояние сна.

Эта метафора наиболее близко и точно выражает то, что происхо​дит с человеком на самом деле.

Люди спят.

Они не знают себя, потому что отключены от себя, от настоящего момента, от общения с другими людьми.

Они находятся во сне, сотканном из многих-многих удивительных кружев. Можно назвать это кармой — в традиционных текстах много определений того, на что похоже это иллюзорное состояние сна на​яву. Говорят, что это похоже на мираж, и это тоже верно.

И люди всегда стремятся к чему-то, испытывая жажду.

Но это всего лишь мираж.

Это подобно отражению луны в воде.

Они думают, что это луна.

Они ныряют туда и хватают ее.

Но это всего лишь отражение.

Направление с самого начала было неправильным, потому что они Живут во сне.

Психолог — это тот пробужденный, который все время напомина​ет другим: «Ты спишь и еще долго будешь спать. Может быть, пора про​снуться?»

Психолог дает другому возможность второго рождения — пробуж​дения от сна, в котором мы все с вами находимся.

Есть традиционная метафора о том, что даже если обычная ель очу​тится в роще из сандаловых деревьев, она пропитается этим запахом.

До революции всегда спрашивали: «Барышня, из каких вы буде​те?» — и барышня отвечала: из купечества, или из дворян, или, может быть, даже из царской семьи, а может быть, просто из крестьян.

В переводе на психотехнический язык «из каких» означало «како​во ваше коллективное бессознательное», то есть каковы семена, како​ва культура, какие возможности и ограничения вы несете.

По сути, все науки, которые мы с вами знаем: психология, эконо​мика, биология, физические науки — являются науками о коллектив​ном бессознательном, они исследуют внутренние характеристики на​шего всеобщего сна.

Карл Маркс открыл законы экономики и выяснил, как они опреде​ляют законы психики. Это, безусловно, величайшее открытие. Или, скажем, психология, законы бессознательного Фрейда: почему мы вдруг оговариваемся, совершаем ошибки или странные действия, как это связано с детскими травмами, с нашей ситуацией, как это связано с комплексом Эдипа или комплексом Электры — все это можно раско​пать при желании, найти причины. Это законы нашего коллективного бессознательного, законы сна, в котором мы все живем. Это, конечно, интересно, если вы ориентируетесь и подстраиваетесь в разные ячей​ки жизни в этом коллективном сне.

Мой друг профессор Мазилов назвал психологию шизофренией.

И наверное, он во многом прав, так как психология изобилует ис​тыми галлюцинациями, которые называют сны наяву психологичес​ким теориями.

Психология может дать вам какие-то знания о себе в том смысле, что она научит вас быть в контакте с самим собой, быть в моменте, знать, видеть, чувствовать себя и выражать это на языке своего сосло​вия. Это максимум того, что может дать психотерапия. Можно исполь​зовать типологию Юнга, типологию Фрейда, Люшера, тестироваться по разным системам — это не имеет никакого значения, потому что это все описания с разных сторон коллективного бессознательного, стадного бреда, консенсусного сознания.

Можно провести всю жизнь, занимаясь разного рода тренингами, семинарами, конференциями, и это не даст никаких принципиальных изменений для того, чтобы родиться в духе и обладать тайной жизни, быть чистым зеркалом онтологического смысла человеческого суще​ствования.

Психолог подобен зеркалу, взглянув на которое, человек может уви​деть свою сущность и свое предназначение.Однажды в 1970-е годы проходила конференция по популярной тог​да теме «Буддизм и наука». И Алан Уотс, который был председательству​ющим, в самом начале задал сакраментальный вопрос: «Что может дать наука для достижения просветления?» Присутствующий на конферен​ции мастер тибетского буддизма Тартанг Тулку Ринпоче ответил: «Ни​чего». Удовлетворенный председатель объявил конференцию закрытой.

Существует проблема профессиональной деформации во всех гу​манитарных специальностях, в том числе в психологии и психиатрии. Это та ситуация, когда профессионал становится «спящим в квадра​те», начинает смотреть на реальность и других людей через концепту​альный мираж, забывая о том, что человек всегда больше, чем теория, а самые важные жизненные вопросы не отмечаются наукой — здесь психология и психотерапия несостоятельны.

Психологу важно проснуться самому, и каждый, кто пробовал, зна​ет, как это нелегко. Для этого нужно почувствовать неудовлетвори​тельность психологического знания для бытия в мире и в некотором смысле признать свою несостоятельность как психолога.

Это первый и очень важный момент для понимания того, что лю​бая концепция несостоятельна и любое понимание неполноценно. И если этот момент случился в твоей жизни — значит, ты уже готов к пробуждению и, может быть, уже пробужден.

Когда буддисты вступают на духовный путь, они дают клятву боддхи-сатвы: «Клянусь следовать по пути пробуждения. Я знаю, что я и все живые существа просветлены, пробуждены с самого начала. Клянусь реализовать это и посвятить все силы этому».

Второй шаг — внутренний договор со своей душой, что ты уже не будешь спать, что ты сможешь смотреть на мир из невовлеченности.

Я десятки раз испытывал состояние просветления. И мне казалось, что это были настоящие и глубокие переживания. Но сейчас я понимаю, что во мне была жажда пробуждения, это было желание и мысль. И, может быть, я просто переживал бесчисленные отражения лун в лужах.

Григорий Палама, великий реформатор исихазма XIV века, в сво​их «Триадах» сказал, что если бы духовное развитие, духовное совер​шенствование не было предзаложено, если бы богочеловечество уже не содержалось в человеке, оно было бы невозможно.

То, что предзаложено, — это индивидуальное свободное сознание, открытое активное пространство энергии, откуда мы творим мир с отношением-переживанием-смыслом.

Ученик спросил учителя, переправляясь с ним в лодке через реку:

—  Учитель, как мне познать Бога?

—  Познать Бога? Прыгай!

—  Но я же не умею плавать!

—  Прыгай!

Ученик прыгнул в воду, учитель схватил его за волосы и держал под в<й, пока тот не начал задыхаться. Учитель выдернул его, нахлебавшся воды, и спросил:

Чего ты хотел там, под водой, больше всего?

Воздуха, учитель, воздуха!

Когда твоя жажда познать бога будет столь же сильной каждый Мкак тогда, когда ты желал воздуха, ты будешь иметь шанс, и твой ггможет завершиться успехом.

ажио понять, что не спать — значит постоянно иметь потенциал к ггуждению, неистовый мотив, бесконечную неудовлетворенность инимание неудовлетворительности знания.

онимание того, что ни Фрейд, ни Гроф, ни Уилбер не раскроют Т1 коан жизни.

онимание того, что ты сам должен родить свою танцующую звез-д свое понимание жизни, себя, других — свою психологию.

ели нам повезет родить свое понимание, свое учение, которое дает нреальное знание о том, что такое природа человека, то с психоло-гароисходит трансформация, тогда в нем рождается реальный учи-Т( Знания.

•н может человеку прямо показать, что это такое — наше искон-нистинное состояние. И тогда мы получим то, что называется пря-мпередачей, или прямым введением в знание своей природы.

[менно психолог, который испытал пробуждение, становится ду-хым наставником, который может внятно ответить на все вопро-селовеческого существования и передавать своим клиентам глу​пые смыслы существования.

одержание зоны «НЕ ГАК»

[сихотерапевтические кабинеты не пустуют, и поток человечес-я<НЕ ТАК» бесконечен. Эта ситуация диктует необходимость пре-дно честно, аккуратно проанализировать зону «НЕ ТАК». Дисба-л, обнаруженный клиентом или лицами из социальной среды, яв-лся следствием причин из личной истории клиента, сокрытых и познаваемых как клиентом, так и социальным окружением.

[ричина и следствие образуют некоторую целостность, которая в ричных школах психологии и психотерапии обозначается по-раз-w: подавленный материал, блок, напряжение, комплекс, незавер-1ный гештальт. У Рона Хаббарда это обозначено понятием «энграм-*Ст. Гроф ввел понятие СКО (системы конденсированного опыта) обозначения этих целостностей.

'ейчас мы вплотную подошли к большой и сложной проблеме — снизации хаоса переживаний в языки сознания.ЯЗЫКИ СОЗНАНИЯ

Концепция языков сознания для нас является попыткой описать то сложное содержание феноменов, которое определяет индивидуальную субъектную реальность.

Субъектная реальность — это индивидуальное и уникальное вос​приятие-представление о внутренней и внешней реальности, которое формируется в процессе социализации и является интегративным образованием, определяющим эмоциональные, когнитивные и пове​денческие особенности реагирования индивида на стимульное содер​жание внутренней и внешней среды.

В 1994 году мы предложили для обозначения субъектной реальнос​ти термин «карты психической реальности», основываясь на идее о том, что вся реальность, данная нам в модальностях опыта, является продуктом самой психической организации, которую сознание напол​няет структурой, смыслом, отношением и переживанием.

Эксперименты, проведенные нами с экстраординарными состоя​ниями сознания за последние 12 лет, показали, что термин субъектной реальности более подходит, так как объемлет не только способы отра​жения привычных модальностей опыта, но и феномены интерперсо​нального и трансперсонального характера, далеко выходящие за их пределы. При этом субъектность преполагает только одну значимую переменную — существование индивидуального свободного сознания, не обусловленную даже самой средой функционирования.

Но для того чтобы показать специфические черты различных сред (пространств существования) сознания, мы и хотим предложить кон​цепцию языков сознания.

Вначале обратимся к самой примитивной, на первый взгляд, клас​сификации языков сознания. Тем более, что в терминологическом пла​не именно эта классификация нам ближе и понятнее: ощущения, эмо​ции и чувства, образы, символы, знаки. Все это разные языки, облада​ющие внутренними законами и своей логикой

В филогенетическом плане все эти языки сформировались в про​цессе эволюции жизни как способы отражения реальности и в онто​генезе усваивались нами именно в этой последовательности: сначала ощущения, затем эмоции и чувства, затем образы и, наконец, симво​лы и знаки.

Еще раз напоминаем, что наша попытка вычленения и классифи​кации языков является больше демонстрационной моделью, педаго​гическим приемом, так как в реальном потоке психического любой сенсорный стимул вызывает перцептивную организацию, эмоциональ​но-чувственное реагирование и попытку категоризации (я не могу не любоваться современным языком когнитивной психологии — какможно столь точно (для профессионалов) и непонятно (для остальных) выразить идею того, что любое переживание человека целостно).

Вернемся к заявленной теме и рассмотрим эти стадии формирования языков сознания одновременно в аспектах онтогенеза и филогенеза.

Язык ощущений

Наиболее древний язык — язык ощущений. Я вспоминаю слова В. И. Ленина: «Самым первым и самым первоначальным является ощу​щение, а в нем неизбежно и качество...»

Первичными формами ощущений являются таксисы (греч. taxis — 'расположение по порядку'), ориентирующие компоненты поведенчес​ких актов, врожденные способы пространственной ориентации в сто​рону благоприятных (положительные таксисы) или неблагоприятных (отрицательные таксисы) условий среды. По модальности воздействия выделяют фото-, хемо-, термотаксисы и др. Таксисы одноклеточных и многих низших многоклеточных животных представлены ортотакси-сами (изменение скорости передвижения) и клинотаксисами (изме​нение направлений передвижения на определенный угол). У живот​ных с развитой центральной системой и симметрично расположен​ными органами возможен активный выбор направления передвиже​ния и его сохранение (топотаксисы). Таксисы, имеющие в основе при​митивную раздражимость, уже являются условием выживания жи​вых систем.

Что касается онтогенеза, то казалось доказанным, что новорожден​ный ребенок не имеет органов чувств.

Мир наполнен для него шумами и пятнами, но его органы чувств еще не служат ему: он не воспринимает еще отдельные впечатления, не узнает предметы, не выделяет ничего из этого общего хаоса. Пер​вое, что ребенок начинает воспринимать и выделять из остального, — это положение своего тела, те раздражения инстинктивного порядка, которые до него доходят (например, голод), и то, что успокаивает их. В генетическом аспекте, по классификации X. Хэда, это очень похоже на древнюю, протопатическую чувствительность, когда ощущения еще недифференцированы, диффузны, не локализованы ни во внешнем, ни во внутреннем пространстве и больше отражают состояние.

Говоря языком поэтическим, ребенок растворен в бытии, еще нет отношений, нет субъекта и объекта, ни сна, ни бодрствования, только ощущение полной погруженности в жизнь. Нам очень хотелось бы в этой точке рассуждений вспомнить об «океаническом Эго» Фрейда. Но, по данным Бауера (1966), у ребенка существует организованное пространственное восприятие, по существу, с момента рождения (как давно установлено у низших позвоночных). Активная, «реалистичес​кая» социальная реактивность, демонстрируемая новорожденными,наряду с предпочтением конфигурации человеческого лица по срав​нению с абстрактными геометрическими фигурами слабо согласует​ся с академическими, психоаналитическими представлениями о недиф-ференцированности восприятия младенца.

Таким образом, для младенца мир не просто наполнен шумами и пятнами. Уже на этом уровне феноменальные перцептивные констан​ты организованы, органы чувств ребенка служат ему, и он восприни​мает отдельные впечатления.

В определенном смысле мы не можем говорить об изначальном со​стоянии как младенческом в свете этих данных.

В силу указанных причин регрессия к состоянию зародыша, буду​чи по самой своей сути гипотетической (в настоящее время), как буд​то дает единственную, специфическую для жизненного цикла, «нату​ралистическую» матрицу для качеств изначального состояния за пре​делами структурированного восприятия.

Одновременно, на наш взгляд, это единственная возможность со​прикосновения с той интегративной составляющей существования, которую по традиции называют душой. Не так важно, каков метод, который приводит к погружению сознания в среду этого древнего языка — буддийская випассана, даосская пещерная медитация или утонченная интроспекция отца психологии Вильгельма Вундта.

Не так важно, как мы обозначаем эту среду — первичной чувстви​тельностью (Спирман, 1923), прототаксической формой (Салливан, 1953) или онтогенетической регрессией в изначальное состояние (Коз​лов, 1995).

Важно, что, «снимая одежды сознания», мы сталкиваемся с той сре​дой, где трансцендированы пространство, время, персона. Невырази​мый ужас-восторг, который охватывает человека при приближении к этой среде, растворяется в состоянии безвременности и потери про​странственного местонахождения, дереализации и деперсонализации, в ощущении слияния со всем и вся.

Впервые я столкнулся с этим пространством ощущений в 1991 году на своей второй сессии связного дыхательного процесса. Не понимая ничего в этом состоянии, я обозначил его юнгианским термином «ин​теграция», подразумевая, что эта среда является высшей ступенью целостности человека — встречей с Самостью. До 1996 года я провел огромную работу по инициации людей в это пространство, глубоко практикуя изменение сознания при помощи дыхательных психотех​ник (ребефинг, вайвейшн, холотропное дыхание, свободное дыхание, шаманские практики и практики йоги). Данная работа оформилась в прикладное психологическое направление — интенсивные интегра-тивные психотехнологии — как систему психотехник личностного роста и расширения сознания.В 1996 году во время медитации на водный поток в Тункинской до​лине (Бурятия) я вошел в ту же среду. Попадание в нормальном состо​янии сознания (светило солнце, было ветренно, шумела тайга и не было ни одного намека на галлюцинаторность окружающей реальности) в это пространство при помощи сосредоточения сознания на внешнем объекте для меня было полной неожиданностью.

Эксперименты со статическими медитациями, проведенные мной в русле полевых тренингов «Духовные странствия» с 1997 по 2003 годы, показали достаточную ординарность и доступность этого опыта. Это позволило сделать вывод о том, что идентификация с «ничто», самад-хи, восприятие-переживание шуньяты или апофатического являются не исключением, а закономерностью при корректном построении структуры фокусировки сознания и обеспечении условий отсутствия помех, выступающих в качестве отвлекающих объектов и смыслов.

Интроспективно-медитативный сдвиг, который осуществляется в условиях частичной сенсорно-перцептивной депривации, основанный на созерцательной ориентации «делании неделания» (вей у вей), по​зволяет погрузиться в среду архесенсорного слоя функционирования психики за пределами модально-специфического функционирования сознания.

Таинственный на первый взгляд термин архесенсорного (от греч. 'древнее ощущение') слоя функционирования психики раскрывает простое предположение, что есть наиболее примитивная форма домо-дального ощущения, которое в привычном состоянии сознания мы принимаем за базовое «ощущение существования», или «я есмь», не распаковывая и не дифференцируя его.

Онтогенетический и филогенетический регресс, который пока​зывает инволюционный вектор достижения целостности, является научной метафорой, к сожалению, непонятной даже для огромного числа академических психологов и философов. Призыв «Будьте как дети и вам откроются врата небесные», звучащий во всех больших и малых религиозно-теологичеких системах, тоже воспринимается дос​таточно потешной методической рекомендацией для зрелого позити​вистского ума.

Но на самом деле они правильно отражают направление — назад к целостности, к архесенсорной среде.

Мы должны понимать, что «назад» существует прямо здесь и сей​час, более того, может быть, архесенсорное и является основной сре​дой психического за пределами привычного перцептивного и интел​лектуального структурирования, реальным Дао, в котором потенци​ально есть все.

Мы можем обозначить архесенсорный слой как уровень универ​сального единства, изначально являющийся единой интегрированнойструктурой, в которой разделения по смыслам нет. Уровень универ​сального единства, по всей видимости, соответствует одной из харак​терных волновых структур Вселенной, имеющей наиболее древнее происхождение.

Этому уровню довольно сложно дать четкое вербальное функцио​нальное описание. Часть людей может описывать взаимодействие с ин​формацией этого уровня как общение с Богом, Вселенским разумом, Единой энергией Вселенной, Универсумом, Мировым Духом и т. д. Наличие такого уровня во внутреннем пространстве индивидуума под​тверждается как практическим опытом моей работы, так и целым ря​дом исследователей XX столетия: Р. Ассаджиоли, Ст. Грофом, А. Маслоу, Р. Моуди, Э. Кюблер-Россом, К. Уилбером, Идрис Шахом, К. Г. Юнгом. Это подтверждается также анализом религиозного опыта и положений мировых религий и восточных духовных практик.

Мне кажется одновременно, что именно архесенсорный слой яв​ляется неким зеркалом, на котором индивидуальное человеческое со​знание активно рисует различные формы трансцендентного и транс​персонального порядка. При этом содержание таких форм зависит не только от индивидуального опытахозерцающего субъекта, но и от всего содержания более поверхностных языков сознания, их взаимодей​ствия, культурно-социального контекста, в котором происходит «встреча с зеркалом».

Мы не можем не остановиться на понятии энергии, которое при​обретает все большее значение в европейской психотерапии и психо​логии, не соотносится ни с какой модельностью опыта и задается как некая данность с различным содержанием.

Многие парапсихологические феномены, особенно обусловленные экстрасенсорным чувствованием энергии (кожная чувствительность, свето- и цветовидение энергии, внутреннее ощущение энергии и др.), стали бы предельно понятны, если допустить, что восприятие энергии связано с особой формой рецепции, с особой модальностью опыта, который мы имели когда-то в древности, но затем утратили или вы​теснили как мировоззренчески неприемлемый.

На мой взгляд, первое модально-специфическое отражение ар-хесенсорного слоя мы встречаем именно как модальное энергети​ческое ощущение, и подобное экстрасенсорное чувствование-вос​приятие является максимальным приближением опыта к архесен-сорным стимулам, воздействующим на рецепторные поля. Можно сказать, первым способом реконструирования, структурирования сознанием архесенсорного слоя психической реальности. Более сложные интермодальные кинестетические ощущения этого поряд​ка мы называем «приливом сил», «воодушевлением», «подъемом энергии» и др.Язык эмоций

Следующий язык, язык эмоций, в процессе эволюции возник как средство, позволяющее живым существам определять биологическую значимость состояний организма и внешних воздействий. Самая при​митивная форма этого языка — эмоциональный тон ощущений — существует уже в первые месяцы жизни ребенка (согласно некото​рым новым исследованиям, уже во внутриутробном состоянии). Эмо​циональный тон ощущений окрашивает непосредственные пережи​вания, сопровождающие отдельные жизненно важные воздействия (вкусовые, температурные), и способствует их сохранению или уст​ранению.

Чем дальше развивается ребенок, тем более дифференцированны​ми становятся качества эмоций, усложняются объекты, вызывающие эмоциональное отношение. Ребенок постепенно научается контроли​ровать эмоции, регулировать их внешнее выражение.

Эволюция языка эмоций как в филогенезе, так и в онтогенезе про​исходит от менее простых к более сложным, от целостных состояний к все большей и большей дифференцированности.

Знание и тонкая рефлексия языка эмоций во внутреннем простран​стве чрезвычайно значимы, так как эмоции имеют важную регуля-торную функцию. Согласно информационной теории эмоций, роль этого языка в организации целенаправленного поведения заключает​ся в следующем:

•    стремление усилить, продлить ситуации, в которых возрастает вероятность удовлетворения потребности (витальной, социаль​ной, идеальной, потребности в компетентности или в преодоле​нии препятствий);

•    тенденция к ослаблению, предотвращению при уменьшении вероятности удовлетворить потребности.

В духовных традициях отношение к эмоциям и чувствам чрезвы​чайно разнообразно — от полного аскетического отказа до полной включенности и проживания. Часто традиции относятся к ним селек​тивно, культивируя одни и подавляя другие.

Важно, что культивируемое чувство часто является настолько при​оритетным, что находится за пределами морали и оценки или, что проявляет изнанку моральной индиффирентности, считается выс​шей добродетелью. Таковыми являются великое сострадание (маха-каруна) в буддизме, любовь к ближнему в христианстве и чувство священной мести (джихад) в мусульманстве.

Мы не будем подробно анализировать данную проблему в этой кни​ге. Но важно отметить, что эти чувства представляют собой не толькопиковое выражение высших достижений традиции. Их культивиро​вание является философским кредо и духовным путем.

И все-таки, следует отметить, что все метафоры «слияния», «сия​ния», «полного растворения», «просветления», которые являются блек​лыми и малосодержательными обозначениями пиковых состояний эмоционального экстаза или инстаза, отображают простой факт со​прикосновения индивидуального сознания с «энергией» или архесен-сорной средой.

Стратегически следует отметить, что любое чувство при глубоком проникновении-проживании может привести к пиковым состояни​ям-откровениям. При этом мы говорим не только о фрейдовском ка​тарсисе. Это является достаточно важным, но не высшим уровнем постижения содержания чувств. Проникновенная работа с чувством может привести к состоянию высшего покоя и целостности наподо​бие «шуньяты», проживания пустотности как полноты бытия за пре​делами небытия и инобытия.

На мой взгляд, здесь не важен предмет проникновения: или это ра​дость, или печаль, вулканический экстаз или предельная депрессия, злость, агрессия, сострадание, любовь — за пределами любого чувства есть безбрежный океан целостного сознания.

Но при работе с чувством как предметом трансформации, личност​ного роста и терапии нужно всегда иметь в виду несколько важных моментов:

•    чувства и эмоции имеют очень динамичный и «текучий» харак​тер, и часто работа с ними похожа на стремление наполнить во​дой сито;

•    любое стремление проанализировать, отрефлексировать чув​ство или эмоцию приводит к перефокусировке осознания на само содержание мышления и к изменению самого чувства, ча​сто к его гибели;

•    любые достаточно сильные чувства (депрессия, чувство одино​чества, любовь, сексуальное чувство и др.) полностью «захваты​вают» личность, сознание человека и лишают его самостоятель​ности и возможности тонкой рефлексии. Индивидуальное со​знание теряет субьектность, а чувство перестает быть объектом проживания. В данной ситуации мы можем говорить о полном и тотальном доминировании языка чувств на уровне глобаль​ного «мироощущения», восприятия мира внутреннего и внеш​него из чувства.

Из вышеназванных моментов мы можем сделать несколько такти​ческих выводов:1)  Для стабильности и эффективности работы необходимо опи​раться на наиболее сильные чувства, которые связаны с базо​выми потребностями человека: секс, страх смерти, стремление к превосходству, эгоизм, жажда жизни и др.

2)   Следует развивать в личности созерцательность и умение не терять состояние «вэй у вэй» — деяния недеяния. В традициях это требование заключается в «остановке внутренней болтов​ни», созерцательной внимательности. Основная цель — научить​ся тотально проживать целостность чувства.

3)   Нужно формировать осознанность и отождествленность со сво​бодным индивидуальным сознанием.

Важно, что в течение 40 тысяч лет «человек разумный» ищет реали​зацию в чувствах.

Если не находит — значит, все еще не понимает предельную пра​вильность вышуказанных тезисов.

Если не понимает — значит, его правда жизни в этом.

И в смерти тоже.

Язык образов

Язык образов является основным языком, в котором отражается картина как внутренней психической реальности человека, так и внеш​него мира во всех возможных модальностях опыта. Этот язык пред​ставляет собой не только способ структурирования реальности в мо​дальностях опыта при непосредственном воздействии физических раздражителей на рецепторные поверхности, что связывает их с язы​ком ощущений, но и психологические феномены такой сложности, как «Я-образ», образ другого в социальной перцепции. Самым сложным в содержательном аспекте является образ мира (А. Н. Леонтьев) как це​лостная система представлений человека об окружающей реальности (физическая и социальная среда), о себе, своей деятельности, спонтан​ной активности Мы можем допустить высшую интегрированность языка образов в понятии «субьектная реальность», но в силу того, что она соединяет все многообразие языков сознания, это допущение нам кажется необоснованным.

В нашем анализе мы не будем заниматься столь сложными катего​риями в силу того, что уверены в метафоричности самого словосоче​тания «образ мира». Это почти то же самое, что «образ тумана» — мы в некотором приближении понимаем, о чем идет речь, но не более того

Понятие языка образов мы будем рассматривать в пределах, огра​ниченных современной когнитивной психологией. В соответствии с этой логикой мы сделаем анализ образа по разным модальностям опы​та, зрительной, слуховой, кинестетической, обонятельной и др., а за-тем проанализируем интермодальные образы сложного характера. Ниже мы рассмотрим роль образа в медитативных практиках: каким образом медитация на образ реутилизируется до архесенсорного опы​та восприятия светимости, восприятия исчезновения телесного об​раза, восприятия Дао или Шуньяты за пределами всех образных реп​резентаций.

Таким образом, мы можем предпринять анализ от простых когни​тивных структур восприятия к более сложным восприятиям — пра-образам коллективного бессознательного, а затем к условиям их рест​руктуризации — от формы к ее исчезновению, от полноты бытия в образе к небытию и пустоте.

Одновременно с этим посылом нам хочется отметить, что язык об​разов является одним из самых мощных методов достижения самадхи во всех известных духовных традициях. Наверное, потому что чело​век — существо образное в реальности, в представлениях, в мечтани​ях—в жизни и за пределами ее.

Язык символов

Говоря о языке символов, трудно не вспомнить слова Э. Кассире-ра, который называл человека «animal symbohcum» — «символичес​кое животное». Язык символов, как утверждал выдающиеся русский психолог Л. С. Выготский, возникает уже на первом году жизни чело​века. Человека характеризирует новый способ адаптации к среде — символический, который является для него новым измерением реаль​ности. Человек погружен не только в материальный, непосредственно воспринимаемый мир, но и запредельный, символический мир. Фоль​клор, мифы, искусство, религия — элементы этого мира. Человек по​гружен в пространство символических форм, мистических, эзотери​ческих, ортодоксальных, мифологических, художественных, религи​озных... Символ касается глубинных структур психики, он многозна​чен и многомерен, язык архетипов, общечеловеческих первообразов построен на языке символов.

Иногда мне кажется, что человек больше символическое животное, чем существо, несущее индивидуальное свободное сознание.

Все символично — от появления Адама до моей безумной реф​лексии.

Начиная от прически маленькой двенадцатилетней девочки и закан​чивая крестом папы римского или одеждой Алексия II
Все время хочется зайти за пределы символа, обозначения, образа...

Найти за пределами янтр, мантр, икон и картин символистов нечто...

Если человек ищет и находит, происходит нечаянная радость или преображение

С одной стороны, скучно и грустно — мы уже взрослые.С другой стороны, человек все еще придумывает и живет в симво​лах — начиная от того, что и как есть, и заканчивая тем, в каком гробу лежать.

Язык знаков

Язык знаков является самым молодым среди языков сознания в филогенетическом аспекте. В онтогенетическом аспекте ребенок толь​ко к годовалому возрасту начинает овладевать этим языком. В то же время это самый развитый и культивируемый язык современности. Язык знаков является высшей формой реализации сознания, так как осознаваемое мышление обычно сопровождается и формируется в речи (письменной и устной). Язык знаков как форма сознания — это сложная система кодов, обозначающих предметы, признаки, свойства предметов, действия и отношения.

Трудно обозначить единицу языка знаков. В первом приближении мы можем обозначить ею любой код, выраженный словом или слово​сочетанием.

Слово или словосочетание обозначает вещи, действия, качества, отношения. В этом и состоит его основная функция, его обозначаю​щая роль. Тем самым мир как бы удваивается. С помощью языка чело​век может иметь дело с вещами, которые непосредственно не воспри​нимает, которые даже не входили в состав его прошлого опыта. Слово позволяет мысленно оперировать предметами даже в их отсутствие.

При этом слово-название подменяет, замещает, относит каждый предмет к определенному множеству. Таким образом, слово абстраги​руется от предмета и становится орудием мышления.

Называя какой-либо предмет, мы в той или иной мере его познаем, проникаем внутрь его. Это происходит в силу того, что в словах запе​чатлен, сконцентрирован общественно-исторический опыт познания предметов, свойств, отношений. Слово (или словосочетание) служит средством существования знаний, добытых в процессе познания со​ответствующих объектов. Сами же знания устанавливаются и пере​даются с помощью языка слов. В процессе социализации человек при помощи языка знаков не только приобретает знания, овладевая ре​чью, но и учится определенным образом мыслить.

Словосочетание есть материальная оболочка мысли, оно как бы оформляет мысль. Без этой оболочки мысль теряется, «растекается», ею уже нельзя воспользоваться. Таким образом, налицо двойная связь: с одной стороны, то, о чем мы думаем, определяет выбор используе​мых нами слов, с другой стороны, используемые нами слова определя​ют то, как мы думаем [Burkhart R.C., 1994.].

Другая важная функция языка и речи — коммуникативная. С по​мощью речи люди общаются друг с другом, передают определенныесведения, выражают свои мысли, чувства и тем самым воздействуют друг на друга.

Язык знаков является символической репрезентацией опыта. Это единственная система, которая может представлять все другие языки сознания, а также саму себя. Он не связан непосредственно ни с ка​ким сенсорным органом. Как и другие языки сознания, он не только отражает особенности формирования психической карты реальнос​ти, но и расширяет или ограничивает восприятие. Именно в языке знаков проявляется высшая форма демиургова качества сознания — мы создаем свой мир во всех его индивидуальных ограничениях и од​новременно неповторимости и уникальности. Кроме того, язык зна​ков, оформленный в слова и их сочетания, создает ту конфигурацию концессусного сознания, которая существует в соответствии с требо​ваниями общественного и физического порядка и которую мы обо​значаем миром повседневной жизни.

Что касается глубинной конфигурации сознания на домодальном архесенсорном уровне, то она гораздо более сложная и абстрактная. Это полная репрезентация эволюции человеческого сознания и опы​та с его архетипическими и трансперсональными пластами, стоящи​ми за пределами смыслов обыденного мира — «профанической реаль​ности».

Графически мы можем отобразить эволюцию и соотношение язы​ков в виде кругов, похожих на годовые кольца дерева (рис. 7).
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Рис. 7 Языки сознанияПроведенный анализ может позволить нам сделать следующие важ​ные выводы:

1.   Эволюция человеческого самосознания как в онтогенетическом, так и в филогенетическом аспектах, во всем культурном много​образии, сводится к расширению и освоению определенных языков сознания.

2.   Объем и соотношение языков сознания отличаются не только у разных типов личностей, но и у различных современных куль​тур и этносов.

3.   Достижение высших ступеней интеграции («самости», просвет​ления, самадхи и др.) стратегически является разотождествле-нием индивидуального сознания со всеми языками и фактом его соприкосновения с премодальным архесенсорным модусом бы​тия.

4.   Архесенсорный слой является предельной гранью субьектнос-ти и одновременно предельным ее выражением. Под субъекат-ностью понимается идентификация с душой (душой-разумом, или индивидуальным Атманом, или индивидуальным свободным сознанием).

5.   Человеческое сознание на настоящий момент не может ни экс​периментально, ни логически дифференцировать субъектив​ность или обьективность, духовно-психологичность или онто-логичность архесенсорного модуса бытия.

Вне сомнения, эти идеи имеют немалую научную перспективу, и в силу того, что они являются специальным предметом нашего исследо​вания, мы хотим остановиться на них более глубоко и основательно.

В эволюции языков мы можем наблюдать по крайней мере три тен​денции.

Первая тенденция является общебиологической и общесоциальной. В биологическом аспекте она выражается в захвате новых ареалов жизни, расширении сферы питания и размножения живых систем. В социальном аспекте эта тенденция выражается не только в террито​риальной экспансии личности и сообществ, но и в социальном подав​лении и духовном, идеологическом расширении своего господства.

Тенденция к расширению является системным качеством самого сознания и выражается в дифференциации и фрагментации реально​сти не только на пять базовых форм, но и в большем структурном мно​гообразии, большей раздробленности языков на каждом этапе эволю​ции. Тенденция выражается также в «преумножении сущностей», в реализации изобилия словарей языков и уменьшении многозначнос​ти их структурных единиц. В языке ощущений и чувств мы можем обнаружить десятки структурных единиц, в развитых рефлексивныхсистемах — сотни, и границы между ними практически неразличимы. В языке образов — их уже тысячи, и границы между ними становятся все более определенными. В словари современных знаковых языков входят уже сотни тысяч слов — смысловых, структурных единиц, мно​гозначность семантических полей сведена к минимуму, а границы меж​ду словами и понятиями стали уже очень жесткими. Более того, чем научнее и социально значимее языковая среда, тем важнее ограни​ченность и однозначность содержания категорий.

Таким образом, тенденция к расширению языков сознания, диф​ференциации имманентно включает в себя вторую тенденцию — уменьшения структурной энтропии, увеличения жесткости, опреде​ленности и однозначности фрагментов сознания. Мы должны понять, что языки сознания не только представляют собой семантические поля разной степени сложности и дифференцированное™, но и проявля​ют внутреннюю архитектонику самого сознания. Язык и способ мыш​ления тесно связаны друг с другом и взаимно определяют друг друга. Невозможность адекватного перевода понятий, их дифференциации приводит к сложности формирования целостного мышления и целос​тной картины мира. В процессе эволюции архитектоника сознания не только усложняется, но и возрастает степень жесткости границ се​мантических полей в языках соответствующего этапа.

Третья тенденция является, наверное, несколько абсурдной, так как говорит о примате инволюции по отношению к эволюционным про​цессам. Экклезиастова мудрость гласит: «...преумножая знания, пре​умножаем скорбь». Это более всего относится к проблеме языков со​знания.

Приходится признать, что расширение смысловых пространств, фрагментации реальности и одновременно самого сознания только увеличивает раздробленность и конфликтность сознания.

Если бы языки сознания были чистыми энергоинформационными полями Вселенной, мы, наверное, даже не затрагивали бы эту пробле​му в данной книге.

Языки сознания встроены в реальное функционирование личнос​ти, они являются объектом отождествления, отношения и пережива​ния личности. Мне иногда кажется, что только они и являются смыс-лообразующими конструктами жизнедеятельности личности. Более того, мы и есть игра свободного сознания, которое просто ищет, в чем еще воплотиться и во что еще поиграть и в чем понежиться.

Собственно, если разобраться в сущности сознания, то мы можем найти некие метафорические аналогии с океаном.

Так же, как у океана есть волны, а у солнца — лучи, так и собствен​ное сияние сознания — это его пять языков: ощущения, чувства, об​разы, символы и мысли. У океана есть волны, но это не особенно беспокоит океан. Волны в самой природе океана. Волны возникают, но куда они исчезают? Обратно в океан. А откуда они возникают? Из океана.

Точно так же вся феноменология психического является выраже​нием самой природы ума. Она возникает из сознания, но куда она де​вается? Она растворяется в том же сознании.

Именно поэтому нам приходится констатировать абсурдный те​зис — эволюция языков сознания необходимо увеличивает конф​ликтность самой личности, и русская поговорка «горе от ума» имеет не частный характер, а онтологический, всеобъемлющий смысл.

Современный человек более всего знаком с языком знаков, осталь​ные он или забыл, или помнит фрагментарно, как слова из песни, уже давно не петой. В то же время жизнь разговаривает с нами на всех языках сознания, она все время целостна и уникальна независимо от слушателя...

Таким образом, мы полагаем, что человеческое сознание прискор​бно расщеплено и диссоциировано на конфликтующие фрагменты. Предельной целью духовных практик является интеграция, воссоеди​нение целостной ткани сознания.

Достижение целостности, интеграция, которые являются целью практической психологии и психотерапии, в контексте исследуемой нами темы в некотором смысле представляют собой «раздевание одежд сознания».

Интересны наблюдения за использованием различных языков со​знания в ходе развития психологии XX столетия.

Ранние аналитические школы ориентировались в основном на ис​пользование вербальных и ментальных инструментов в терапевтичес​кой практике и запрещали телесные проявления и взаимодействие в процессе работы.

Следующий этап в развитии психологии — юнгианский анализ, другие школы глубинной психологии и гуманистической психоло​гии — связан с акцентированием внимания на образных языках: работа со сновидениями, направленные визуализации, исследование и использование мифологических сюжетов, сказкотерапия и т. д.

Развитие гуманистической и трансперсональной психологии при​вело к появлению большого количества телесно-ориентированных, танцевально-двигательных и других техник, использующих в основ​ном языки чувств и ощущений.

Наконец, в самое последнее время в психологической теории и пси​хотерапевтической практике наиболее актуальной является задача построения многомерной языковой среды, трансформационного про​странства, в котором могли бы найти свое творческое выражение все состояния сознания и которое обеспечивало бы общение между раз-личными его слоями. Классическим образцами данных подходов яв​ляются психосинтез Роберто Ассаджиоли, расширенная карта бессоз​нательного Ст. Грофа и интегральная психология Кена Уилбера.

В России данный подход реализуется в интегративной психологии, разработке которой мы посвятили последнее десятилетие.

Алфавит дхарм

В различных культурах существовали достаточно четкие и ясные способы ретранслирования психического состояния, целостных си​туаций опыта.

В буддийской традиции в этом контексте употреблялось слово «дхар​ма», обозначающее целостные ситуации опыта. Существовал некий нормативный, поддающийся транслированию «алфавит» из 50— 120 дхарм, в котором были зафиксированы канонические состояния, мо​дальности опыта.

Дхарма (корень dhr, 'держать', 'поддерживать') в буддийской тра​диции имеет несколько значений:

•    учение Будды Шакьямуни;

•    текст (совокупность текстов), в котором это учение изложено;

•     состояние сознания.

Именно в третьем значении мы используем понятие дхармы. При этом мы четко понимаем, что все три значения этого понятия взаимо​связаны.

Дхарма в буддизме — это целостное состояние сознания, тела и эмоций. Мы можем сказать, что язык дхарм — это алфавит базисных переживаний в пространстве психической реальности.

В индийской традиции любая проявленная и непроявленная при​родная субстанция (пракрити) имеет три гуны (качества, свойства): сатва — уравновешенное, гармоничное, благое начало; раджас — под​вижное, страстное, деятельное; тамас — косное, инертное, темное.

Вот буква А. Пусть это будет состояние радости (пити). Любая дхар​ма бывает чистая, нейтральная и нечистая. Дхарма — это состояние сознания. Скажем, состояние «радость» — это дхарма номер один, «чи​стая радость» — дхарма номер два. «Радость в заниженном аспекте Кали» — дхарма номер три.

Вот буква Б. Пусть это будет Любовь. Духовная любовь, чистая и благостная — дхарма номер один. Страстная и бурлящая — дхарма номер два. Апатичная, заниженная, пожирающая — дхарма номер три.

Язык дхарм или состояний целостных переживаний являлся базой буддийской психологии.

Обучение в буддийской психологии происходило от алфавита к грамматике — от переживания состояния (это буква А языка переживаний, потом другая буква языка переживаний, третья буква языка переживаний) к осознанным переходам из одной дхармы в другую. Каждый — от простого бхикшу (монаха) до архата (достигшего выс​шей степени реализации, того, кто вырвал с корнем причины страда​ний и вышел за пределы смертей и рождений) — предельно ясно осоз​навал, что это за переживание. Так был построен язык переживаний в древнебуддийской психологии. И дальше разрабатывалась граммати​ка языка, как от одного состояния переходить к другому.

В конце концов, бхикшу, изучивший алфавит и грамматику, на​учался самостоятельно достигать и находиться в брахма-вихаре — в пространстве ничем не ограниченных четырех прекрасных драго​ценных состояний сознания. При этом нужно совершенно четко по​нимать, что эти состояния являются одновременно особой медита​цией, позволяющей «уму вступить в рай чистой земли», и цель меди​тации — состояние сознания. Четыре возвышенных состояния со​знания — брахмавихара на пали (язык, на котором говорил Будда и на котором записаны его учения) — это четыре качества сердца, ко​торые, будучи развиты в совершенстве, поднимают человека на выс​ший духовный уровень.

Любящая доброта {«метта», которое может быть переведено как любящая доброта, всеобъемлющая любовь, доброжелательность, бес-самостная всеобщая и безграничная любовь) — это медитация любви, в ней бхикшу должен установить свое сердце в стремлении к благу всех существ, в том числе и к счастью врагов. Метта указывает на ка​чество ума, которое имеет целью достижение счастья другими. Пря​мыми следствиями метта являются добродетель, свобода от раздражи​тельности и возбужденности, мир внутри нас и в отношениях с окру​жающим миром. Для этого следует развивать такое состояние как лю​бящую доброту ко всему живому.

Сострадание (каруна) — это медитация сострадания, в которой бхикшу размышляет обо всех существах, находящихся в беде, ясно представляя их печали и тревоги так, чтобы пробудить в своей душе глубокое сострадание к ним. Свойством каруна является желание ос​вободить других от страдания. В этом смысле сострадание совершенно отличается от жалости. Оно ведет к великодушию и желанию помочь другим словом и действием. Каруна играет важную роль в учении Будды, которое называется также Учением Мудрости и Сострадания. Именно глубокое сострадание Будды привело его к решению разъяс​нить Дхарму всем живым существам. Любовь и Сострадание — это два краеугольных камня практики Дхармы, поэтому буддизм назы​вают практикой, удаляющей страдание.

Радость (мудита — счастье в счастье других) — это медитация ра​дости, в которой бхикшу размышляет о процветании других и радует-ся их радостям. Это радость, которую мы ощущаем, увидев или услы​шав о счастье и благополучии других, это радость успеху других без оттенка зависти.

Равностность {упекха — состояние без рассуждений о приобрете​нии и потере, без хватания, цепляния за веру как за истину, вне отно​шений, без гнева и горестей) — это медитация на безмятежность, в ней бхикшу поднимается выше любви и ненависти, жестокости и по​давления, богатства и желания и смотрит на свою собственную судьбу с беспристрастным и совершенным спокойствием. Равностность ука​зывает на спокойное, устойчивое и стабильное состояние ума и про​является при столкновении с несчастьем и неудачей. Обладающий этим драгоценным состоянием с невозмутимостью встречает любую ситу​ацию с одинаковым мужеством, без волнений, отчаяния, сожаления. Равностность — это беспристрастное размышление над действиями (карма) и их результатами (випака). Упекха разрушает предвзятость и избирательность, приводя к осознанию того, что каждый сам являет​ся хозяином и наследником своих поступков.

Язык Дао

Традиционная европейская психология и основанная на ее прин​ципах психотерапия не изобрели языка, который описывает целост​ные ситуации опыта, и не пользуются им. То, что мы имеем в гештальт-терапии, в НЛП, психосинтезе, телесно-ориентированной терапии, это фрагменты и осколки этого языка, никем не систематизированные. В то же время осознание того, что в психотерапевтической и транс​формационной работе предметом интеграции являются целостные си​туации опыта клиента, становится все более и более популярным (хо-лономный подход в трансперсональной психологии, голографическая модель функционирования психики К. Прибрама, синергетика А. Ко​лесникова, голо динамика В. Вольфа, матричный принцип организации психики С. Всехсвятского, кластерная теория М. Щербакова и др.).

Эта традиция наиболее изысканно изложена в даосизме и «Книге перемен», одной из древнейших китайских эзотерических книг. В ней содержится представление о 64 гексаграммах, которые в точности со​ответствуют полному набору генетического кода. Мы можем предпо​ложить на более глубоком уровне, что с помощью генофонда можно осуществлять универсальную кодировку всего живого на планете. Китайская «Книга перемен» в каком-то смысле является универсаль​ным кодом потока переживаний и потока энергии пространства-вре​мени, некой универсальной периодической системой переживаний.

Древние китайские даосы, уединяясь в пещерах от воздействия искажений, привносимых повседневной жизнью, настолько углубля​лись в тишину себя и освобождались от жизни биологического орга-низма, что сумели настроиться и выделить те тонкие вибрации, кото​рые пронизывают все: сознание, материю, поток, — и назвали эти пуль​сации пульсациями Дао. Они выделили их канонический алфавит в виде 64 гексаграмм. Эти 64 гексаграммы есть не что иное, как описа​ние пульсаций Дао во времени.

Язык архетипов

Следующий язык сознания, живо и многогранно ретранслирующий ткань переживаний, целостных ситуаций опыта, — это язык архети​пов. Он присутствует во всех сказках и мифах всех народов. Язык архе​типов ближе к языку переживаний, чем то, с чем мы имеем дело в теоре​тических конструкциях современных психологии и психотерапии.

Под архетипами К. Г. Юнг понимал элементы коллективного бес​сознательного, обозначающие суть, форму и способ связи передаю​щихся по наследству бессознательных первичных человеческих пер​вообразов и структур психики, обеспечивающих основу поведения, структурирование личности, понимание мира и взаимопонимание людей.

Юнг писал: «Любое отношение к архетипу, переживаемое или про​сто именуемое, «задевает» нас; оно действенно именно потому, что пробуждает в нас голос более громкий, чем наш собственный. Говоря​щий праобразами говорит нам как бы тысячью голосов, он пленяет и покоряет, он поднимает описываемое им из однократности и времен​ности в сферу вечно сущего, он возвышает личную судьбу до судьбы человечества и таким путем высвобождает в нас все те спасительные силы, что извечно помогали человечеству избавляться от любых опас​ностей и превозмогать даже самую долгую ночь» (Юнг К. Г., 1987).

В наиболее обобщенном смысле архетип является сгустком энер​гии коллективного бессознательного, формой энергии, несущей в себе протосценарий типовых ситуаций. Архетип Младенца — это то, как ведет себя младенец во всех возможных ситуациях жизни и проявля​ется во всех человеческих традициях. Это и появление на свет, пер​вичная чистота, нерасчлененность, это ранимая юность, девственность восприятия, это и слабость, это и чистота духа. Каждый раз мы можем найти эту многоаспектность архетипа, проявляющую первичные про​тосценарий человеческого сознания на языке метафор и эмоциональ​но насыщенных праобразов.

«Архетип сам по себе ни добр, ни зол. Он есть морально индиффе​рентное numen, которое становится таким или другим, или про​тиворечивой двойственностью обоих лишь через столкновение с сознанием. Этот выбор добра или зла умышленно или неумыш​ленно следует из человеческой установки».Мы рассмотрели несколько возможных форм ретранслирования переживаний, целостных ситуаций опыта. Мы говорили о пяти язы​ках сознания, о теории дхарм, даосской системе гексаграмм, юнгов-ских архетипах. Наверное, можно вспомнить и другие, не менее изощ​ренные языки описания психодуховной реальности. Но мне сейчас хочется поставить точку на историческом экскурсе.

Стало ли легче нам оттого, что в традиции существовали возмож​ности передачи глубинного опыта?

Можем ли мы войти в плоть этих традиций?

И нужно ли это?

Говоря о языках сознания, дхармах, гексаграммах, архетипах, мы должны предельно четко осознавать, что это тоже определенные се​мантические пространства. Иногда очень экзотичные, иногда не очень, но всегда являющиеся смыслами, с которыми мы строим определен​ные отношения и наполняем соками переживаний.

Человеческой психике, сознанию человека свойственно продуци​ровать реальность, психическую реальность, наполнять ее отношени​ем, значимостью и переживанием.

ПРОГРАММА

И АНАЛИТИЧЕСКАЯ СХЕМА ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ С КЛИЕНТОМ

Отмечая эту чрезвычайно важную для человеческого сознания за​кономерность, мы должны понимать, что для реальной работы в прак​тической психологии или психотерапии нам нужны определенные кар​ты сознания, обладающие тремя качествами:

•    относительной адекватностью по отношению к психической реальности;

•    доступностью для понимания;

•    удобством для применения.

Понимая и принимая всю сложность описания целостностей пси​хической реальности, вначале мы все-таки сделаем несколько замеча​ний по топологической соотнесенности этих целостностей, а также их динамическим, генетическим и энергетическим характеристикам.

Топологически те целостные системы, интеграция или частичная трансформация которых осуществляется в психотерапевтическом процессе, локализируются в структуре бессознательного, но представ​лены и проявлены в сознательной деятельности человека со всей ее сложной многоуровневой архитектоникой, в его поведении, способемышления и наполнения смыслами внешней и внутренней реальнос​ти, в творчестве и спонтанности.

Категория бессознательного не является новинкой как в традици​онной психологии, так и в среде специалистов, занимающихся связ​ным осознанным дыханием. С тех пор как существование бессозна​тельного в психике человека было доказано представителями фран​цузской психоневрологической школы и психоанализа, эта категория сначала успешно кочевала из одного научного сборника в другой, и почти во всех школах психологии и психотерапии в течение XX столе​тия этому феномену уделялось достаточно внимания. Более того, бла​годаря средствам массовой информации и открытости научного зна​ния сама категория и более или менее адекватное представление о ней внедрилось в обыденное сознание.

То, что еще в начале века существовало только в потаенных сак​ральных уголках научного психологического мышления, вошло в оби​ход обыденного языка и массового сознания. Но феномен бессозна​тельного не стал более ясным.

Каждый психотерапевт и психолог четко осознает, что в своей прак​тической работе он работает с тем объектом, который называется пси​хическая реальность индивида или группы, и в основном процесс при​ведения клиента в зону «ТАК» — это процесс осознания бессознатель​ного, вытесненного и подавленного материала из разных слоев кар​тографии бессознательного.

Топологически относя подавленные целостности в структуру бес​сознательного, мы четко осознаем, что это не более чем метафора. Тем более, что эти системы достоверно проявлены в обыденной со​знательной жизни и деятельности человека. Однако для тех смысло-насыщенных переживаний, которые являются объектом как клини​чески ориентированной, так и личностно ориентированной психо​терапии, более подходит название целостностей психической реаль​ности (ЦПР).

В динамическом аспекте мы хотим указать на то, что ЦПР находят​ся между собой в таком же взаимодействии, какое существует среди живых систем: они подавляют или поддерживают друг друга, могут бороться друг с другом или создавать сообщества.

Проявление генетического принципа в характеристике ЦПР вы​ражается в том, что они имеют свое время и обстоятельства рождения (которые мы можем описать структурно на языке семикомпонентнои модели) на определенной онтогенетической стадии, последующую эво​люцию, развитие, рост, естественную инволюцию, старость, смерть. При этом мы вполне допускаем, что происхождение некоторых ЦПР может быть связано с периодом внутриутробного развития, рожде​ния, а также трансперсональными слоями психического.Энергетический аспект хочется рассмотреть особенно подробно. Именно этот аспект, на наш взгляд, не столь глубоко рассмотрен в пси​хологии, психотерапии и в интенсивных психотехнологиях, исполь​зующих ИСС при работе с клиентами.

Рассматривая психику человека как особое живое пространство, наполняющее реальность смыслами, мы также можем обозначить ее как мощную энергетическую систему, продуцирующую различные семантические пространства, состоящие из ощущений и восприятий, эмоций и чувств, образов, символов, мыслей. Эти семантические про​странства в силу нейтральности и единства продуцирующей энерге​тической системы соотносимы по сложности. Говоря языком метафо​ры, образ полевой ромашки вполне соотносим с философской систе​мой Рене Декарта, картиной Леонардо да Винчи или русской народ​ной сказкой «Василиса Прекрасная».

Именно вследствие единого энергического поля невозможно четко дифференцировать, а методологически просто неверно, ущербно ста​вить какие-то пограничные столбы между телом и сознанием, сознани​ем и духом, духом и телом. Так же неверно отделять индивидуальность от социальной и физиологической среды, в которую она погружена и через взаимодействие с которой она осознает себя человеком.

В тоже время мы достоверно знаем, что электрический ток течет по проводам, соки жизни — в дерево через корни, и мир, в котором мы живем, структурирован.

Структурированы и потоки энергии, и у них есть свое направле​ние, сила, плотность. Все живое обеспечивает свою жизненность этой энергией.

Выше, рассматривая топологический аспект того материала, с ко​торым работает клиент в расширенном состоянии сознания, мы оп​ределили это место в бессознательном.

Мы не хотим придумывать новые названия целостностям, которые под воздействием защитных механизмов сознания оказались в этом месте.

Но хочется еще раз подчеркнуть основные качества этих целост-ностей:

1.   Они являются открытыми живыми системами со своей внут​ренней иерархически построенной структурой, сложными внут​ренними взаимосвязями.

2.   Как всякая живая система они обладают рядом свойств:

•     энергообменом, то есть они потребляют энергию, транс​формируют, накапливают ее;

•     своей внутренней эволюцией (рождение, развитие, приобретение навыков выживания, старость, смерть);•     способностью к регенерации, восстановлению определен​ных внутренних структур при их деформации или утрате.

3. Способность влиять на другие целостности и на всю систему духовно-телесного существа, обозначенного понятием «чело​век», а также его проявления в поведении и деятельности.

Стратегия взаимодействия с клиентом в психотерапевтическом процессе обусловлена двумя факторами:

•     внутренней структурой интегрируемого материала, интегрируемых целостностей;

•     свойствами целостностей как живых открытых систем.

Эти два фактора являются предельным упрощением. На самом деле все обстоит намного сложнее. Главное заключается в понимании того, что каждый раз мы имеем дело не с элементарными фактами, а с цело​стными ситуациями опыта.

При этом мы «препарируем», расчленяем целостности психичес​кой реальности (ЦПР) на компоненты не из праздного желания все усложнить и сделать язык психологии более эзотеричным. Причина проста — в европейском способе мышления не существует языка, спо​собного ретранслировать целостные ситуации опыта, целостные пе​реживания. Более того, многие клиенты не обладают даже языком тех модальностей, в которых мы можем описать эти целостности: ощуще​ний, эмоций, образов, символов, слов. Мало сказать клиенту: «Прояви это чувство». Часто необходимо этому научить, сформировать навык честной жизни в эмоциях и чувствах, так как почти в каждом суще​ствуют десятки «нельзя» и «не так» в их осознавании и выражении. Мало сказать: «Отпусти это движение». Нужно еще научить человека жить и чувствовать свое тело, отслеживать свои ощущения.

Американский физиолог У. Кэннон в своей теории эмоций назвал их «реакциями борьбы или бегства». Такие эмоции, как, например, гнев или страх, биологически оправданы, эволюционно полезны. Они под​готавливают организм, чтобы «выжать» все возможное из мышц, всту​пая в схватку или спасаясь бегством. В кровь выбрасывается адрена​лин, заставляющий сердце биться быстрее, одновременно повышает​ся артериальное давление, учащается дыхание, перераспределяется кровоток — все для того, чтобы больше обеспечить мышцы кислоро​дом и питательными веществами, чтобы развить максимальное мышеч​ное усилие (сильнее ударить или быстрее убежать). Этот механизм, генетически передаваемый из поколения в поколение, функциониру​ет одинаково как у животных, так и у человека. На определенных ста​диях эволюционного развития человека он способствовал видовому и индивидуальному выживанию.В современных условиях социального существования человека этот механизм очень часто неадекватен и переживание, проявление кото​рого социально табуировано, подавляется.

То представление, которое я хочу предложить вашему вниманию, является удобной рабочей схемой, которая, с одной стороны, позво​ляет осознанно программировать, технологизировать работу с клиен​том и заложить условия эффективности, а с другой стороны — явля​ется аналитической программой процесса взаимодействия с клиентом и результатов этого взаимодействия.

Семикомпонентная модель ЦПР, которую мы преддагаем вашему вниманию, включает в себя три аспекта стратегии взаимодействия:

•    является картографией целостностей психической реальности;

•     представляет собой план, операциональную схему взаимодей​ствия;

•     содержит аналитическую программу процесса и результатов взаимодействия с клиентом.

В реальной работе нужно одновременно рассматривать все эти три аспекта, более того, в каждом аспекте находить свои особенности по форме и содержанию.

Качественная внутренняя неоднородность целостностей психичес​кой реальности заключается в том, что эти системы состоят из семи элементов.

1. Актуальное психофизическое состояние, интенсивность нейро-гуморальных процессов, изменение в функционировании внутрен​них органов.

Каждый, кто знаком с психологией эмоций или теорией Г. Селье о стрессе и другими теориями, так или иначе объясняющими подавление ощущений высокой интенсивности или табуированных способов от-реагирования, знает, что при этом происходят определенные функцио​нальные сдвиги в организме человека на уровне психофизического со​стояния, нейрогуморальных процессов, в работе внутренних органов.

Согласно теории эмоций Джеймса — Ланге, сердцебиение учаща​ется не оттого, что мы чувствуем волнение, лицо краснеет не оттого, что мы чувствуем стыд. Согласно Джеймсу и Ланге, эмоция начинает​ся с того, что вначале происходят управляемые нервной системой из​менения состояния мышц и внутренних органов, которые восприни​маются мозгом, и лишь потом возникает собственно человеческое чув​ство, та часть эмоции, которую мы осознаем, когда радуемся или стра​даем, ненавидим или испытываем жалость.

Из традиционной теории высшей нервной деятельности человека известно, что возбуждение, возникающее в коре головного мозга вответ на стрессовый раздражитель, передается в особую структуру мозга — гипоталамус. Гипоталамус путем выделения релизинг-факто-ров воздействует на гипофиз, синтезирующий тропные гормоны, в частности, аденокортикотропный гормон, повышающий функцио​нальную активность коры надпочечников. Выброс в кровь большого количества гормонов коры надпочечников вызывает повышение ар​териального давления, учащение пульса. Повышается функциональ​ная активность желудочно-кишечного тракта, мочевыделительной системы, дыхания, возникает потребность в двигательной активнос​ти. Если двигательная активность подавляется (то есть человек не мо​жет избить обидчика, убежать в страхе и т. д.), эндокринный удар при​нимает на себя сердечно-сосудистая, пищеварительная, мочевыдели-тельная и другие системы.

Таким образом, подавление любого материала сопровождает такой базовый компонент, как актуальное психофизическое состояние, ин​тенсивность нейрогуморальных процессов, изменения в функциони​ровании внутренних органов. И с этим компонентом абсолютно жес​ткую связь имеют следующие два компонента — рисунок мышечного напряжения и паттерн дыхания.

2. Рисунок мышечного напряжения. Мышечное напряжение свя​зано с ситуациями и травмами, переживаемыми людьми в процессе их жизни. Рисунок мышечного напряжения как компонент подавлен​ных целостностеи достаточно хорошо изучен в разных направлениях телесно-ориентированной терапии. В связи с этим мы можем вспом​нить концептуальные модели В. Райха и А. Лоуэна. Любое эмоциональ​ное состояние, будь то страх или гнев, раздражение или волнение, со​держит в себе мышечный, мускульный компонент. Представьте ма​ленького мальчика, который старается сознательно удержаться от пла​ча. Он стискивает зубы, сдерживает дыхание и напрягает мышцы гор​ла и живота. То есть подавление эмоции при этом сопровождается именно таким, а не иным рисунком мышечного напряжения.

В мышцах, когда эмоциональное состояние не отреагировано, об​разуются участки «застывшего» напряжения — болезненные уплот​нения. Они, в свою очередь, в зависимости от расположения могут рефлекторно влиять на внутренние органы, имитируя их расстрой​ства: нарушения ритма сердца, загрудинные боли, изжогу... В тесной связи с подобными феноменами находятся и так называемые «мышеч​ные зажимы», описанные еще великим режиссером и знатоком эмо​ций К. С. Станиславским. А ведь эти мышечные уплотнения, «мышеч​ные зажимы» еще и влияют на наше настроение, вызывая, казалось бы, беспричинную тоску, или тревогу, или раздражительность... Ведь еще в прошлом веке И. М. Сеченов, рассуждая об эмоциях, писал о такназываемом «темном мышечном чувстве». Как часто человек чувству​ет себя (после конфликта, в кризисной ситуации или просто к концу рабочего дня, недели) подавленным, измотанным, уставшим, «как вы-ясатый лимон». Не случайно складывались народные выражения для описания эмоциональных состояний: «как тяжесть с плеч», «взвалить ношу», «надеть хомут на шею» — это тяжесть не только в переносном смысле, но и физическое ощущение тяжести, остаточное мышечное напряжение, связанное с неотреагированными эмоциями.

В СНГ и за рубежом популярны многочисленные методы, сочетаю​щие физическое лечение с психологической разгрузкой и основан​ные именно на работе с мышцами, снятии мышечных «спутников» эмоций и заболеваний внутренних органов. Это и кинезиология, и рольфинг, и терапия по Райху, по Фельденкрайзу, по Александеру, БЭСТ по Зуеву, «Инсайт» М. Белокуровой и т. д.

Собственно, этот компонент подавления в конце концов приводит к возникновению так называемых мышечных блоков, или, как обо​значил Вильгельм Райх, мышечной брони. А. Лоуэн, развив эту идею, сформировал особую классификацию типов характера в зависимос​ти от рисунка хронических мышечных напряжений.

3. Паттерн дыхания. В тех компонентах, которые мы разбирали выше, дыхание уже присутствовало как органично вплетенное в их структуру.

Я решил выделить дыхание в отдельный компонент в силу того, что именно оно является связующим звеном между телом и душой.

Дыхание — это мост между базовыми элементами физического и духовного начал человека.

Любое состояние человека имеет определенный рисунок дыхания' направление, глубину, быстроту, плавность, соотношение между выдо​хом и вдохом, вдохом и выдохом, характеристики перехода от вдоха к выдоху, от выдоха к вдоху, темп, ритм, объем, разрывы, перехваты и т. д.

П. П. Блонский считал, что дыхание лучше характеризирует чело​века, чем любые другие системы: «Мы чувствуем себя так, как мы ды​шим» (Блонский, 1964). Он писало «мимикелегких»: сопении, вздохах, стонах, кашле, зевании, смехе, плаче — словом, о том богатом арсена​ле мимики легких, который вместе с речью делает легкие, безусловно, выразительнейшим органом эмоциональной жизни» (Блонский, 1964).

Опыт показывает, что каждое состояние сознания, всякое эмоцио​нальное переживание, любая внутренняя реальность связаны с осо​бым паттерном, или качеством, дыхания. Те или иные паттерны дыха​ния настраивают нас на ощущение и восприятие определенных ве-Щей. Изменяя способ дыхания, мы можем изменить содержание и ре​зультаты любого опыта, переживания, состояния. Например, когдачеловек испуган или расстроен, он может бессознательно впасть в пат​терн с высоким грудным поверхностным и неритмичным дыханием через нос. Переключившись на дыхание ртом, направляя медленный глубокий поток дыхания в полость живота или в область сердца, чело​век может вернуть себе уравновешенность и испытать приятное ощу​щение, связанное с релаксацией. Кроме того, человек, возможно, об​наружит, что определенные физические недомогания связаны с при​вычками направлять свое дыхание к тем или иным соматическим цен​трам или в сторону от них.

Таким образом, при связном дыхании мы не только прорабатыва​ем определенные негативные идеи, состояния, вытесненные в бессоз​нательное, но и воспроизводим паттерны дыхания тех или иных жиз​ненных обстоятельств. Более того, применяя те или иные приемы связ​ного дыхания, мы можем управлять и координировать наши состоя​ния в жизни и деятельности вне зависимости от обстоятельств.

Мы дышим так, как себя чувствуем. Рисунок дыхания, как лакму​совая бумага, проявляет наше состояние психики.

Каждое состояние психики — это также и состояние дыхания. Каж​дое состояние дыхания — это определенное состояние психики.

4. Структура мотивационно-потребностных процессов. Понятия мотивации и потребностей наиболее разработаны в советской психо​логии, особенно в теории деятельности. Процесс подавления проис​ходит во вполне реальных условиях существования человека, когда у индивида существуют вполне реальные, осознанные цели, внутрен​нее побуждение к удовлетворению потребности, определенные планы по достижению цели, подцели, операционный уровень и т. д. С одной стороны, часто сами потребности и являются объектом подавления, особенно те, на проявление которых существуют социальные табу. Не менее часто подавляются способы удовлетворения потребностей, хотя индивид и чувствует настоятельную потребность удовлетворять по​требность именно этим, а не другим, социально санкционированным способом.

С другой стороны, многие эмоциональные, поведенческие реакции подавляются в силу того, что их проявление находится в противоре​чии с мотивационной структурой личности, с ее ценностной ориен​тацией, сознательными целями и задачами.

Многие личностные проблемы, в том числе и психосоматические заболевания, представляют собой проявления внутренних конфлик​тов между одинаковыми по интенсивности, но разнонаправленными мотивами индивида.

Существуют предположения, что некоторые типы мотивационных конфликтов специфичны для отдельных психосоматических заболе-ваний. Так, гипертоническую болезнь связывают с наличием конф​ликта между высоким социальным контролем поведения и нереализо​ванной потребностью человека во власти. Нереализованная потреб​ность вызывает агрессивность, проявить которую индивид не может из-за социальных запретов. Язвенную болезнь двенадцатиперстной кишки связывают с неприемлемой для самовосприятия потребностью в защите и покровительстве.

Неразрешимый конфликт мотивов, как и неустранимый стрессор, в конечном итоге порождает реакцию капитуляции, отказ от поиско​вой деятельности, что может проявиться в виде явной или замаскиро​ванной депрессии.

По этим причинам мы просто не вправе не включить структуру мотивационно-потребностных процессов в целостность подавляемо​го материала.

5.   Содержание эмоционального состояния. Еще четыре года на​зад мы отмечали тот факт, что среди видов памяти, которые в класси​ческой психологии считаются основными, в процессе связного осоз​нанного дыхания превалирует моторная, эмоциональная, образная. Во всех направлениях психологии, психотерапии и психиатрии конца XX столетия идея эмоциональной насыщенности бессознательного мате​риала является общепризнанной.

Содержание эмоционального состояния является полноценным компонентом подавляемой ценности. Подавляются эмоции высокой интенсивности, при этом интенсивность является субъективной и определяется воспитанием, социокультурными особенностями той среды, в которой происходит формирование эмоционального отреа-гирования. Подавляются также способы проявления эмоций, которые жестко связаны с мотивационной потребностной структурой лично​сти и социальными табу на тот или иной способ проявления эмоций. Подавляется и содержание эмоции, раскрытие которой в той или иной степени оценивается субъектом как опасное или неприемлемое.

6.   Образное пространство. Используя понятие «образ», в этом компоненте мы придерживаемся его узкого толкования, преимуще​ственно как перцептивной формы знания. В когнитивной психологии проведено много исследований соотношения образа, возникающего в результате актуального восприятия, с представлениями тех же самых предметов и событий. Анализ пространственных преобразований вос​принимаемых и представляемых предметов свидетельствует о близос​ти лежащих в их основе процессов (С. Косслин, Р. Шепард). Суще​ствует предположение о существовании нейрофизиологической структуры «зрительного буфера», активация которого сенсорной ин-формацией (сенсорный код формируется базовыми компонентами ЦПР — психофизиологическим, рисунком мышечного напряжения, динамическим паттерном дыхания) или сведениями из долговремен​ной памяти приводит к возникновению наглядного образа.

Существование этого компонента в структуре подавляемого мате​риала обязательно. В основном подавление происходит в тех или иных жизненных обстоятельствах. Подавлению сопутствует образный ком​понент. Это может быть кабинет начальника, когда у подчиненного все дрожит от непроявленного гнева, или больничная койка, когда паци​ент не может проявить страдание в силу того, что это не укладывается в его личностный конструкт, в образ «Я».

Образное пространство, как правило, является социальной репре​зентацией сил, включающих систему защитных механизмов личности

Когда подключаются защитные механизмы личности? Если содер​жание, интенсивность или форма проявления переживания социаль​но табуированы. В образном пространстве эти социальные табу оп​редмечиваются реальными референтными лицами, реальной ситуа​цией личностного опыта.

Образный компонент отсутствует или мало выражен в том случае, когда подавление связано с внутренними запретами и внутренними переживаниями, хотя на самом деле они тоже имеют корни, которые сопровождаются образным пространством.

7. Ментальный компонент. Этот компонент сводится к мыслям, идеям, вербальным конструкциям, сопровождающим ситуацию по​давления или включение других защитных механизмов личности. Это идеи типа «Я плохой и мне это запрещено делать», «Так не при​нято», «Мужчине это не к лицу», «Мне этого никогда не простят», «Никто не может меня полюбить», «Нельзя быть настолько счастли​вым» и т. д.

Ментальный компонент подспудно присутствует в любом процес​се подавления и вытеснения. Во многих школах психотерапии, психи​атрии, особенно в школах психоаналитического направления, осозна​ние, то есть проявление ментального компонента подавленного мате​риала, считается основным элементом катарсиса, освобождения от травмирующего материала.

Все семь компонентов составляют определенную целостную систе​му, которая обладает всеми качествами, присущими живым системам: внутренней взаимосвязью и взаимодействием, инвариантностью, от​крытостью, активностью по отношению к другим целостностям и к более широким системам и др.

Мы достаточно четко осознаем, что любая психотехнология долж​на базироваться на четкой теоретической модели, на надежной мето-дологической основе: что является объектом трансформации, как со​относится трансформация личности с ригидностью социального ок​ружения, как влияет изменение качества или свойства личности на систему других психологических свойств, что принять за точку отсче​та трансформации личности и каков вектор развития и др. Все эти важные для специалиста вопросы не имеют не только однозначного ответа в психологической науке, но и четкого подхода к ним.

Любая теория базируется на некотором ядре — системе аксиом — независимо от того, проявлены они или нет.

Наиболее близким к холономному подходу в методологическом ас​пекте является понятие человека как сложной, многоуровневой систе​мы. Поясним наше понимание системной методологии. Мы будем при​держиваться следующего определения: система — это совокупность двух или более элементов, удовлетворяющая следующим трем условиям:

•    поведение каждого элемента влияет на поведение целого;

в    поведение элементов и их воздействие на целое взаимозависимы;

•    если существуют подгруппы элементов, то каждая из них влия​ет на поведение целого, и ни одна из них не оказывает такого влияния независимо.

Прежде всего примем исходный постулат об атрибутивности организации, согласно которому организованность — это исход​ное и необходимое состояние мира, основа его существования и раз​вития, то есть мир изначально синергетичен. Из этой посылки сле​дует, что явления организации и самоорганизации не требуют объяснения, но сами являются объяснениями других явлений, и, наоборот, явления отсутствия или нарушения организации долж​ны быть объяснены.

Отсюда следует, что активность системы тождественна ее существо​ванию, таким образом, снимается вопрос об источниках активности системы.

В качестве базисных посылок в системной методологии мы можем привести следующие положения:

1.   Основными процессами в функционировании психической реальности являются процессы организации, то есть образова​ния структур.

2.   Основная функция человека как системы — структурный, био-энергоинформационный обмен со средой.

3.   Процессы эволюции и инволюции систем понимаются следую​щим образом: повышение целостности и внутренней непроти​воречивости является прогрессивным, а увеличение раздроб​ленности и конфликтности — регрессивным.

4.   В ходе эволюции число взаимосвязанных уровней и гибкость психической реальности человека как саморефлексирующей системы возрастает.

5.   Психика является самоорганизующейся динамической систе​мой, поэтому адекватным описанием ее может быть только про​цессуальное описание.

6.   В самоорганизующихся системах процессы развития и функ​ционирования тождественны, то есть психика имеет качество трансформации как инвариантное, имманентно присущее.

7.   Психика — сложная, многоуровневая, открытая, живая система.

Наиболее адекватное и близкое к холономной традиции представ​ление о том, как происходит развитие систем, существует в теории диссипативных структур (Никлис Г., Пригожий И., 1990). Неравновес​ные (диссипативные) структуры проявляют следующие свойства: из​бирательная неустойчивость, вероятностный отбор состояний, «ре​жим обострения» в ходе эволюции системы, а также автономность, независимость собственной эволюции системы от начальных условий ее возникновения.

Суть этих свойств состоит в следующем. Сложная, многокомпонен​тная система имеет потенциальное множество путей своего развития. Эти пути определяются в критических точках — точках бифуркации, когда система колеблется перед выбором и затем принимает направ​ление своего дальнейшего развития. В точке бифуркации даже неболь​шое добавочное воздействие на систему может положить начало эво​люции в совершенно ином направлении, которое изменит все поведе​ние макроскопической системы. До очередной критической точки система будет функционировать на детерминистских началах в соот​ветствии со своей природой. Это так называемые принципы избира​тельной неустойчивости и вероятностного отбора состояний.

«Режим обострения» в ходе эволюции системы означает следующее. Внутри сложной системы между ее отдельными участками устанавли​ваются конкурентные отношения. Среди них выделяется один основ​ной, быстро развивающийся процесс, подавляющий все остальные, и сам этот процесс идет со все большей скоростью. Таким образом, по​беждают все более совершенные формы, возникающие быстрее и рань​ше других. Данное явление связано с четвертым свойством нелиней​ной системы — с ее автономностью, независимостью от исходных ус​ловий возникновения. Суть последнего в том, что система как бы забы​вает условия своего происхождения; другими словами, раз возникшая в нелинейной среде структура приобретает статус самостоятельности.

Когда система дойдет до очередной точки бифуркации, структура вновь окажется в состоянии неустойчивости и вероятностного выбо-pa, однако последующий выбор будет выбором в границах уже най​денного пути эволюции, то есть его усилением и усложнением.

Это обусловливает особую значимость ранних этапов в эволюции системы.

Такие закономерности позволяют сделать предположение о взаимо​действии внутри компонентов системы. Внутренние участки многоком​понентной системы ведут себя в некоторой степени как отдельные сис​темы: самоподдерживаются, наращивают свою структуру, взаимодей​ствуют, конкурируют за обладание ресурсами. Выделяющаяся среди них наиболее активная структура эволюционирует в режиме с обостре​нием и автономизируется, то есть внутри системы начинает функцио-- нировать не как ее часть, а больше как самостоятельная система. Подоб​ную закономерность особенно наглядно мы можем наблюдать при ра​боте с клиентами, когда их сознание как бы полностью «поглощено» проблемой. Эта новая система работает на свой собственный рост и относится к материнской системе как к окружающей среде — черпает из нее ресурсы для поддержания автономии. Для сохранения своей це​лостности материнская система должна «родить» новую автономную систему, отделить от себя либо разрушить автономию, в противном слу​чае значительную часть своих ресурсов ей придется тратить на поддер​жание, точнее, на содержание новой системы. Задача психотерапии и трансформации заключается в том, чтобы девальвировать систему, пред​ставляющуюся как проблемная. При этом стратегии работы могут бьпъ разные: перекрытие энергии и информации, которая поддерживает систему, уничтожение системы, вывод ее вовне с тем, чтобы система восстановила гармоничное соотношение между своими частями.

Материал, который является предметом и содержанием психотера​певтического и трансформационного процесса в РСС, представляется нам как чрезвычайно сложная многоуровневая система взаимосвязан​ных пространственно-временных целостностей, между которыми су​ществует информационно-энергетическое взаимодействие как на уров​не находящихся в функциональных отношениях компонентов, так и на уровне целостностей между самой системой и ее окружением. В силу этого достаточно серьезная терапия, трансформация и интеграция че​ловека или личностный рост предполагают целенаправленную работу с этими целостностями и системами этих целостностей.

Многие психотехнологии обращаются только к ментальному или образному компоненту подавленного материала. Это редко приводит к телесному и, что особенно важно, к эмоциональному отреагирова-нию ситуации, не говоря об остальных, часто менее осознаваемых ком​понентах. Этим, наверное, объясняется, с одной стороны, их невысо​кая эффективность и, с другой — большая растянутость во времени (например, психоаналитическая терапия требует постоянного взаи-модействия с пациентом в течение нескольких месяцев, иногда не​скольких лет, а в некоторых случаях десятилетий).

В современной психотерапии и психиатрии широко практикуют​ся химические или химико-биологические способы воздействия на человека. Эти способы весьма эффективны для активации некоторых базовых компонентов подавленного материала, особенно психофизи​ологического и рисунка мышечного напряжения, но при этом часто совершенно не отреагируются образный и ментальный компоненты. В то же время осознание является центральным моментом любой пси​хотерапии и интеграции личности.

Уплотнение событийной канвы жизни, информационно-энергети​ческих процессов, то, что мы можем обозначить как «сжатие време​ни», требует использования психотехник, которые соответствуют духу времени, обладают высокой эффективностью и быстротой, скорос​тью воздействия.

Многие психотехнологии, на мой взгляд, не учитывают два чрез​вычайно важных момента:

•    уникальные возможности самой психики, ее способность к ис​целению, развитию, совершенствованию, приобретению цело​стности и гармоничности;

•    необходимость в удовлетворении такой базовой потребности человеческой психики, как потребность в трансцендировании, в духовности, в мистическом, божественном.

В течение последних десяти лет мы разрабатываем направление интенсивных интегративных психотехнологий, которое, на наш взгляд, учитывает оба момента. Для нас также чрезвычайно важно, что эти психотехнологии обладают потенциальной возможностью работать со всеми семью компонентами ЦПР.

Интегративная методология

Современная ситуация в методологической сфере психологии ха​рактеризуется противостоянием традиционного (академического) направления и огромного количества школ и течений, новых психо​логических подходов к пониманию теории и практики этой науки.

Академическая психология основывается на биологическом и со​циальном детерминизме активности человека и отдает предпочтение материалистической, позитивистской парадигме науки.

Новоиспеченные эклектические «направления» и «школы», особен​но прикладной ориентации, или не имеют методологического осмыс​ления, или считают методологию схоластической профанацией науки.

Однако как вне мировоззрения не существует личности, так и вне методологии нет науки.Основная проблема заключается в том, что ни практики, ни теоре​тики психологии не пытаются рефлексировать целостную картину психической реальности человека. В психологии отсутствует воспри​ятие целостной картины психической реальности, которая проявлена на всех уровнях - от биологического до духовного.

В силу этого необходимо разработать принципиально новую мето​дологию, которая учитывала бы проявленность психического на всех уровнях существования человека.

Смысл общего интегративного подхода заключается в том, что пси​хика человека является многоуровневой системой, обнаруживающей в личностно структурированных формах опыт индивидуальной био​графии, рождения, а также безграничного поля сознания, трансцен-дирующего материю, пространство, время и линейную причинность. Осознание является интегрирующей открытой системой, позволяю​щей объединять различные области психического в целостные смыс​ловые пространства.

Личность является формой проявления психического и имеет фраг​ментарную структуру, а между фрагментами различных областей и уровней существует конфликтное напряжение. Бинарный характер оценки человеком собственного опыта приводит к усилению интрап-сихического напряжения.

Интеграция на уровне личностном подразумевает осознание кон​фликтных напряжений между фрагментами и уровнями психики и открытое принятие того, что раньше отвергалось. Способность к ин​теграции опыта является основным критерием психического здоро​вья. Низкая способность к интеграции ведет к формированию дест​руктивных реакций личности и в крайних выражениях — к соци​альной девиации и психопатологической симптоматике.

Практические методы психосоциальной работы с использованием интегративного подхода включают в себя широкий спектр психологи​ческих техник, общим свойством которых является использование личностного ресурсного потенциала.

Интегративный подход представляет собой принципиально новое смысловое пространство как для профессионалов (психологов, соци​альных работников, психотерапевтов), так и для их клиентов.

В последние десятилетия в психологии и социальной работе появи​лись направления, рассматривающие психику человека как сложную многоуровневую саморегулирующуюся систему, открытую для взаи​модействия с другими системами и обладающую способностью про​изводить новые структуры и способы организации. Основоположни​ком таких подходов можно с уверенностью назвать 3. Фрейда, считав​шего психику системой, состоящей из динамических элементов, вза​имосвязанных между собой и окружающим миром.Дальнейшее развитие глубинной психологии строилось на исполь​зовании этой модели. Психоаналитическая терапия подразумевала повышение психологической компетенции пациента путем глубокого исследования конфликтного элемента психики и интеграции его в целостное психическое пространство.

Несмотря на революционный переворот в понимании психичес​кого, совершенный 3. Фрейдом, предложенный им психоанализ оста​вался в рамках редукционистски-материалистических взглядов на функционирование личности. Содержание психической жизни цели​ком определялось опытом индивидуальной биографии и физиологи​ческими процессами организма.

Признание важности общечеловеческого опыта и духовных, «ну-минозных» переживаний было провозглашено учеником Фрейда К. Г. Юнгом. Его величайшей заслугой было выведение человеческой психики за пределы индивидуальных ограничений, придание ей об​щеисторического и космического смыслов. Существенным вкладом в интегративное понимание психики стало выделение Юнгом структур​ных принципов организации сознания — комплексов и архетипов.

Архетипы обеспечивают организацию психики на уровне коллек​тивного бессознательного и отвечают за связь индивидуального со​знания с общеисторическим эмоциональным опытом человечества; комплексы являются структурными единицами индивидуального бес​сознательного и тесно связаны, с одной стороны, с архетипами, а с другой — с индивидуальным повседневным опытом. Центром психи​ки Юнг считал Самость — пространство потенциальных возможнос​тей и целостности личности, а основным психическим процессом — процесс индивидуализации, конечной целью которого является ин​теграция комплексов и архетипов и достижения Самости.

Исторически рассматривая развитие интегративного подхода к пониманию психики, следует упомянуть таких авторов, как Р. Ассад-жиоли, Ст. Гроф, К. Уилбер. Они разработали достаточно сложные карты психики, включающие надличностные измерения. Наиболее яркой и методологически корректной картой психики является, бе​зусловно, расширенная картография бессознательного Ст. Грофа, со​здавшего эту модель на основе тридцатилетнего опыта изучения фе​номенов измененных состояний сознания.

Таким образом, одной из ведущих тенденций в формировании ин​тегративного взгляда на психику стал структурно-топологический подход; однако без учета динамизма психической жизни этот подход рискует превратиться в одну из мертвых концепций, которыми изо​билует академическая психология.

Чрезвычайная пластичность и динамичность психики делает прак​тически невозможным создание единой, раз и навсегда принятой тео-рии психического; единственное, чему мы можем следовать, так это импульсам самопознания, а существующие теории помогают нам лишь организовывать эти импульсы, и если повезет — создавать новые тео​рии и подходы.

Современная масштабная тенденция, характерная для методологии психологии, — обращение в поисках ответов на свои вопросы к другим областям научного знания и к духовному наследию человечества. Так проявляются интегративные тенденции внутри самой психологии.

Методология интегративного подхода в психосоциальной работе заключается в следующих принципах организации объяснительной и воздействующей ее составляющих.

1. Принцип целостности. Подразумевает понимание психики как чрезвычайно сложной, открытой, многоуровневой, самоорганизую​щейся системы, обладающей способностью поддерживать себя в со​стоянии динамического равновесия и производить новые структу​ры и новые формы организации.

Принцип целостности сформулирован в известном врачебном по​стулате «лечить больного, а не болезнь». В чем же смысл этого принци​па применительно к реальной психосоциальной работе с населением?

Еще А. Адлер подчеркивал подход к пониманию каждого человека как интегрированной целостности в рамках социальной системы. Ос​новные принципы Адлера — холизм (целостность), единство индиви​дуального стиля жизни, социальный интерес (или общественное чув​ство) и направленность поведения к цели. В интегративной методоло​гии также подчеркивается приоритет социальных влияний на каждо​го индивидуума и важность социальных интересов — чувства общно​сти, кооперации, заботы о других.

Сложность предмета наших усилий, а именно личности клиента и групп клиентов, состоит в том, что их содержание не определяется лишь набором проблем, которые они осознают и демонстрируют, или не​ким кризисным состоянием. Как правило, за демонстрируемыми лич​ностными проблемами стоят более глубокие неосознаваемые струк​туры (гештальты, системы конденсированного опыта, целостности психической реальности, субличности и т. п.). Они являются своеоб​разными паттернами связи индивидуальной психики с окружающим миром и несут определенный личностный смысл.

Более того, на мой взгляд, мы все время должны учитывать «веч​ную философию» человека с ее незыблемой истиной преодоления всех пределов.

«Человек есть нечто, что должно превозмочь» (Ницше), и человек получает свое обоснование, свою целостность и свой смысл в транс-Цендировании.Трансцендирование существует не только в положительном век​торе духовной реализации. Сущность духовного поиска в религиоз​но-философских традициях состояла в попытке преодоления локаль​ности жизни человека, ограниченности его способностей, его смерт​ности, в попытке перевода человека в космическое измерение.

Для интеллигентной ментальное™ есть более эстетичные примеры трансцендирования, как в практике науки, когда у человека создаются органы — научные теории, приборы, гипотезы, переводящие его в кос​мическое измерение. Ведь открытие законов природы — не что иное, как стремление сделать человека соразмерным космосу и устройству универсума через опыт его сознания. Через практику философии че​ловек также становится соразмерным Вселенной как всеединству, по​лучает самообоснование в качестве космического феномена. Через пре​дельный опыт в области искусства человек также способен трансценди-ровать свои границы и воплощать космическую гармонию. Весь этот опыт преодоления себя через создание специфических духовных орга​нов для перевода в космическое измерение был характерен для челове​ка на протяжении всей его истории (Мамардашвили, 1992).

Но мы не можем не видеть негативный вектор этой вечной попыт​ки трансцендировать ограничения, когда они приводят к социальной девиации, к пограничной психопатологии или к суициду.

Клиент психосоциальной работы существует вне любых теорий и концепций (если только он не дипломированный психолог или соци​альный работник). И, приступая к реализации психосоциальной рабо​ты, следует иметь в виду относительность любой, далее самой эконо​мичной и элегантной теории психического, поскольку сложность на​шего объекта деятельности не сопоставима ни с одной идеей о нем.

Многоуровневость психики подразумевает и многоуровневость проблемных состояний и кризисных явлений. То или иное кризисное состояние, осознаваемое клиентом и являющееся для него проблемой, можно рассмотреть как незначительную часть мощной энергетичес​кой структуры, проходящей через все уровни психического. В соот​ветствии с принципом целостности любые психологические или со​циально-психологические трудности клиента несут двоякий смыл: с одной стороны, они являются признаками нарушения целостности функционирования психики, с другой — актом ее восстановления. Поэтому побуждение клиента находить позитивные смыслы в его про​блемной ситуации часто является первым шагом к восстановлению целостности.

Сопротивление клиента, столь часто происходящее в процессе пси​хосоциальной работы, по большому счету, является сопротивлением системы дестабилизирующему, дезорганизующему воздействию спе​циалиста. Мы должны предельно четко понимать, что гомеостатичес-кая тенденция выражена и в личности наркомана, и в личности безра​ботного, в личности бомжа. Если клиент удерживается в процессе пси​хосоциальной работы, и первоначальные социальные нарушения ис​чезают, то нет никакой гарантии, что через некоторое время мы не столкнемся с возникновением принципиально новой социальной де​виации. Любая социальная девиация носит прежде всего компенса​торный характер и является отражением внутренних процессов са​моорганизации и стабилизации.

Таким образом, принцип целостности в контексте интегративной методологии является, в первую очередь, принципом экологичности и подразумевает следование логике внутреннего процесса трансформа​ции личности.

2. Генетический принцип, или принцип развития, выражается в том, что развитие человеческой психики имеет множество потенциальных направлений. Эти направления определяются в критических точках — точках бифуркации, где система делает выбор, касающийся пути свое​го дальнейшего развития. Можно сказать, что в точке бифуркации сис​тема находится в состоянии временной нестабильности и чрезвычайно чувствительна даже к незначительным внешним воздействиям. Это со​стояние системы соответствует начальным этапам кризиса, когда на фоне нарастающей нестабильности происходит мобилизация психичес​ких и физических ресурсов и активный поиск новых путей развития.

Опыт практический работы показывает, что клиенту в этом состо​янии, как правило, необходима помощь в осознании новых возмож​ных путей развития и организации эмпатической поддержки. Если путь развития найден и принят, то активность направляется на поддержа​ние системы в новом режиме функционирования.

Таким образом, для сохранения эволюционных процессов в систе​ме, которая находится в точке бифуркации, ей необходима кратков​ременная качественно организованная и структурированная поддер​жка. Если этого не произошло и если человек не обладает навыками саморефлексии и саморегуляции, то выбор дальнейшего пути разви​тия становится зависимым от случайных факторов и может не соот​ветствовать сущностным потребностям как личности, так и социаль​ного окружения. В этом случае возникает конфликтное напряжение между уровнями психики и, как следствие, возникают компенсатор​ные феномены — социальные девиации. Эта ситуация соответствует развернутой картине личностного кризиса, когда состояния относи​тельной стабильности чередуются с состояниями обострения. Каждое обострение несет в себе потенциал обновления и возможность нового эволюционного пути, однако система вновь и вновь делает один и тот Же выбор.В контексте интегративного подхода это состояние является наибо​лее перспективным для применения мощных интенсивных психотех​нологий, связанных с вхождением в измененные состояния сознания. Можно предположить, что опыт высокой интенсивности, с одной сто​роны, девальвирует значимость когда-то сделанного случайного выбо​ра, а с другой — активирует непроявленные аспекты различных облас​тей психики, связанных с высшими уровнями иерархии потребностей. Одной из основных характеристик кризисного состояния является су​жение сферы осознания вокруг проблемного поля, которое постепенно становится активной интрапсихической подсистемой, все более прояв​ляющей свою автономию. Расширение сферы осознания в процессах интенсивных интегративных психотехнологий приводит к тому, что качества кризисного состояния трансформируются в поток опыта (по​зитивная дезинтеграция); при качественной профессиональной поддер​жке этого процесса происходит формирование новой интрапсихичес​кой подсистемы, более сонастроенной с духовными измерениями и обес​печивающей психической жизни большую целостность.

3. Принцип обусловленности. Психическое пространство представ​ляет собой систему взаимосвязанных пространственно-временных сознательных и бессознательных структур (гештальтов, целостностей психической реальности, систем конденсированного опыта и т.п ), меж​ду которыми существует энергоинформационное взаимодействие внутри психики. Характер этого взаимодействия определяют паттер​ны отношений человека с окружающим миром.

Принцип обусловленности подразумевает существование не толь​ко линейных причинно-следственных отношений «здравого смысла», но и акаузальных взаимосвязей как внутри психики, так и между со​бытиями внутреннего и внешнего мира.

Неравновесное (кризисное) состояние системы способно воздейство​вать на линейную область; на внутреннем плане — влияет на причину.

Клиент в депрессивном состоянии склонен интерпретировать про​исходящие вокруг события из точки своего состояния; при многих кризисных состояниях воспоминания прошлых событий превраща​ются в фантастический синтез реальных событий с воображаемыми, который, по мнению клиента, «правильно» объясняет его состояние. Содержание интерпретаций обусловливается актуальным состояни​ем системы и искажает линейную область. Степень искажений связа​на прежде всего с интенсивностью эмоциональных переживаний.

Одним из проявлений принципа обусловленности является нели​нейная смысловая связь между интрапсихическими переживаниями и событиями окружающего мира, названная К. Г. Юнгом акаузальным объединяющим принципом, или синхронистичностью. Появление вжизни клиента таких значимых совпадений свидетельствует об акти​вации спонтанной трансформационной способности психики, кото​рую следует поддерживать и катализировать в психосоциальной ра​боте. Явления синхронистичности могут способствовать обретению клиентом новых смыслов и новому пониманию реальности.

Содержательно одинаковые проблемные состояния могут обуслов​ливать различные направления развития системы — от личностного роста и духовного совершенствования до социальной девиации и иден-тифицированности личности со статусом социального аутсайдера. Рас​крытие кризисного состояния в его положительном векторе подразу​мевает для клиента потенциальную возможность очищения через опыт страдания, возможность алхимического процесса трансформации ин​дивидуальной психики, личности на социально полезные цели и дея​тельность.

Содержание психосоциальной работы во многом определяется на​правлением, психологическим или психотерапевтическим мифом, в котором работает специалист. Это содержание конструируется в про​цессе синтеза личного опыта, образования и внутренних убеждений специалиста.

Клиент способен ассимилировать практически любую концепцию психосоциальной работы, но лишь в том случае, если она полностью разделяется специалистом. Обусловливая процесс психосоциальной работы соответствующим мифом, мы способствуем формированию альтернативных энергоинформационных взаимодействий между эле​ментами и подсистемами психической реальности клиента. И как ни странно, «по вере и воздастся»: часто концепция является убедитель​ной не в силу научности или ментальной изысканности, а по причине внутренней веры в нее специалиста. Поэтому, наверное, работа бап​тиста или священника в хосписе часто выглядит намного убедитель​нее, чем работа психолога.

4. Принцип позитивности подразумевает центрирование специ​алиста и клиента на положительном опыте. Одним из первых шагов в психосоциальной работе является нахождение позитивных смыслов в проблемном состоянии. Если это удастся, клиент, может быть, впер​вые получает возможность увидеть то, что с ним происходит, в ином свете.

Этот принцип, как мы неоднократно отмечали (Козлов, 1998), не означает, что специалист должен постоянно подбадривать и успокаи​вать клиента. Скорее, он соответствует позиции активного сострада​ния, когда специалист четко осознает свои возможности и ограниче​ния и, исходя из этого, строит процесс психосоциальной работы в со​ответствии с состоянием и возможностями клиента.Позитивность предполагает несколько шагов во взаимодействии с клиентом:

•    рефлексия актуального состояния, которая подразумевает осоз​нание проблемной ситуации человека и факторов, определяю​щих это состояние;

•    присоединение и эмоционально-чувственное вживание в пробле​му, воспроизведение ее специалистом в собственном сознании и рефлексия собственных переживаний; бывает очень полезно дать клиенту обратную связь по поводу своих переживаний;

•    постановка общей цели психосоциальной работы, сообщение клиенту своего понимания ситуации и возможности интерпре​тации состояния пациента с точки зрения этой концепции. До​ведение до пациента информации о применяемых психотехно​логиях, их эффектах. Психотехнологическое насыщение про​цесса работы;

•    помощь клиенту в осознании своих новых переживаний и воз​можностей и конструктивном использовании их в повседнев​ной жизни (интеграция личностью нового опыта);

•    при необходимости — организация отслеживания пациента в социуме и гарантированная поддержка после окончания цикла психосоциального взаимодействия.

Главный смысл принципа позитивности состоит в том, что сонаст-роенность человека с положительными состояниями обеспечивает его высоким уровнем энергии, доступом к творческим ресурсам, эффек​тивными навыками саморегуляции, проявления в социуме.

Выражением принципа позитивности для клиента является осоз​нание им необязательности страдания ради того, чтобы жить в соот​ветствии со своими потребностями, возможностями, и способности творить положительные переживания в собственной жизни.

5. Принцип соотнесенности подразумевает соответствие характе​ра и интенсивности воздействия психотехнологий уровню зрелости пациента и степени сензитивности его психики.

В соответствии с этим принципом можно выделить следующие ус​ловия организации и проведения психосоциальной работы:

•    глубокая теоретическая и практическая подготовка специалис​та в области психосоциальной работы, знание того, каким обра​зом они воздействуют на физическое и психическое состояние пациента, умение эффективно использовать их в процессе те​рапии. Кроме того, специалисту необходимо иметь достаточный опыт собственного прохождения тех техник и практик, которые используются в работе с клиентами;•    чувство необходимой достаточности при психотехнологическом насыщении работы, что соответствует известному принципу Оккама — «сущности не имеет смысла приумножать без необхо​димости; достичь большего меньшими средствами». Чрезмерная насыщенность психосоциальной работы мощными техниками может привести как к возрастанию сопротивления пациента, так

t           и к усилению дезадаптации. В свою очередь, слабая интенсивность

психосоциальной работы, использование «урезанных», сокращен​ных процессов взаимодействия с клиентами приводит к отсут​ствию глубины трансформационного опыта и, как следствие, па​дению эффективности. Следует помнить: не существует техник, эффективных при всех кризисных состояниях за исключением одной — способности специалиста самому нести состояние гар​монии, целостности, сострадания и любви;

•    психотехнологии и концептуальное содержание психосоциальной работы должны быть понятны, доступны и приемлемы для клиен​та. По всей видимости, не стоит предлагать клиентам — убежден​ным материалистам миф о переселении душ и заниматься с ними реинкарнационной терапией, каких бы нерешенных проблем прошлых воплощений нам ни хотелось бы у них увидеть. Не сле​дует начинать терапию с мощных эмпирических техник, без пред​варительной информационной подготовки, если клиент находится в состоянии выраженной астении, под воздействием депрессив​ного состояния или выученной беспомощности;

•    цели психосоциальной работы, определенные специалистом, должны быть соотнесены с целями клиентов. Не следует во что бы то ни стало добиваться того, чтобы клиент испытал состоя​ние саттори, если он хочет всего лишь избавиться от бессонни​цы и раздражительности.

6. Принцип потенциальности. Если обратить внимание на особен​ности русской ментальности, то можно отметить особый способ вос​приятия пространства. Оно переживается как простор, как то, куда вырываешься из неволи, как чистая потенциальность бытия, воля, сво​бода, полноценное дыхание, то есть духовная жизнь, не стесненная мирской скорбью.

Интегративная методология, опираясь на целостное видение чело​века в перспективе его материального, социального, духовного роста, предусматривает при психосоциальной работе с клиентом раскрытие его потенциальности, развитие интуиции, творчества, высших состо​яний сознания, личностных ресурсов. Использование этого принци​па предполагает, что индивидуум мобилизует свои ресурсы для пре​одоления кризисного состояния, фрустрации и страха, возникающихиз-за отсутствия поддержки со стороны окружающих и неадекватно​сти самоподдержки.

На наш взгляд, каждый человек обладает тенденцией к саморазви​тию и потенциальностью, интенцией к целостности, большей свободе.

Раскрытие потенциальности может быть достигнуто на разных уровнях и не обязательно включает в себя так называемый духовный уровень. Более того, формы раскрытия могут быть разными.

В психосоциальной работе потенциальность может раскрываться:

•    в узнавании о различных составляющих своей личности, струк​туры, качеств, свойств, способностей и т. д.;

•     в раскрытии перспектив развития своего материального, соци​ального и духовного Эго;

•    в отождествлении или разотождествлении со значимыми фраг​ментами или качествами своего Эго;

•    в раскрытии потенциальных возможностей, способностей, ви​тальных ресурсов;

•     в усилении основных тенденций личности, особенно конатив-ной и гомеостатической;

•    в получении возможности отказаться от отождествления себя с фрагментами Эго и приобретении способности их контро​лировать:

•     в раскрытии творческих сил личности, высших психических со​стояний сознания, экзистенциальных смыслов существования.

Мы могли бы продолжить этот список, так как направлений и форм раскрытия потенциальности множество.

Самое важное в принципе потенциальности — открытие простора для дальнейшего развития, движения, жизни среди людей.

7. Принцип многомерности истины. Любая теория, концепция, те​рапевтический миф, учение, идея, житейское суждение о психической реальности при кажущейся их полноте и универсальности справедли​вы лишь при определенных обстоятельствах и с известной долей веро​ятности. Следует помнить, что как самые гениальные психологические теории, так и заявления некоторых клиентов о «сглазе», «порче» явля​ются в первую очередь попыткой структурировать и транслировать собственный внутренний опыт. Предельное осознание относительнос​ти и в то же время истинности любого понимания психического осво​бождает специалиста от догм и приближает его к точке мудрости, к дра​гоценному состоянию Ревностности. Наш разум производит объясне​ния, а реальность снисходительно принимает любое из них.

В заключение хотелось бы отметить, что методологические прин​ципы интегративного подхода являются не сводом правил, определя-ющих процесс психосоциальной работы, а скорее направлением про​фессионального мышления, философской и психологической тенден​цией, имеющей практическое применение.

Как мы понимаем интеграцию

Самое элементарное значение понятия «интеграция» — присоеди​нение части к целому. При этом под «частью» понимается вытеснен​ный фрагмент сознания, изгнанный из сферы сознания как чуждый Эго в сферу «Не так», «Не-Я» под знаком отрицания «Нет».

Интеграция — это осознание конфликтов между «Я» и «Не-Я», «Так» и «Не так» и открытое, оценивающее принятие того, что ранее отвергалось, отрицалось, подвергалось подавлению и было нерефлек-сируемо. В конце концов, интеграция — осознание выбора «Так» и «Не так» как конфуза дуальности.

Интегративные психотехнологии — система концепций, моделей, методов и навыков, которые ведут человека к большей целостности, к меньшей конфликтности, раздробленности сознания, деятельности, поведения. При этом первый шаг в работе с клиентом — это принятие зоны «И так тоже» вместо жесткого ограничения — гибкий выбор.

Цель интеграции — находится за пределами мучительных дуально-стей «Да» и «Нет», «Я» и «Не-Я», которые являются качественными характеристиками Эго. Цель — устойчивое обживание пространства Равностности — «И так тоже», где каждый может отыскать равнове​сие и целостность, которые им подходят.

В своей практике я прошел свыше 200 процессов с использованием интенсивного дыхания. Весь этот опыт наряду с изучением использо​вания дыхания в мировых духовных традициях в холотропном дыха​нии и «возрождении» способствовал оформлению техник прикладной психологии, психотерапии и трансформации личности, которую я назвал интенсивными интегративными психотехнологиями. Эта сис​тема техник вбирает в себя лучшее из всего опыта психотехнического использования дыхания. По нашему мнению, она является одним из самых эффективных, глубоких и простых методов прикладной психо​логии, психотерапии, психокоррекции и самопознания, известных в настоящее время.

Любая система психологии и психотерапии исходит из необходи​мости интеграции, воссоздания в гармоническом единстве всех осоз​нанных и неосознанных сил и способностей. Однако каждая теория и технология по-своему понимает, что такое здоровье, целостная лич​ность, каковы главные принципы психологического взаимодействия (роль и место слова, невербальных и телесных коммуникаций, струк​тура и динамика сессии и т. д.); что такое структура личности, ее свой​ства, каковы характеристики кризисных состояний, как и почему про-исходит изменение личности; что такое человеческая природа, какова роль психолога...

Интегративный подход дает на эти вопросы свои ответы, вытекаю​щие из опыта и теоретических установок, во многом противополож​ных ортодоксальным направлениям прикладной психологии и психо​терапии, использующей вербальные взаимодействия между психоло​гом и клиентом.

Основная философская предпосылка интегративного подхода со​стоит в убеждении, что возможности обычного человека значительно больше тех, которые проявляются в его повседневной жизни, где он, пребывая в профаническом мире и в профаническом сознании, отож​дествлен со своим телом и Эго. Эта ложная идентификация является причиной неподлинного, нездорового и неудовлетворительного обра​за жизни и основным источником эмоциональных и психосоматичес​ких нарушений. Развитие дистрессовых симптомов, не имеющих орга​нических причин, может рассматриваться как указание на то, что че​ловек дошел до предела в ограничении и ущемлении своей природы Однако кризисная ситуация несет одновременно возможность для исцеления — преодоления внутренней раздробленности и разделен-ности между человеком и миром.

Интегративный подход в психологии является одновременно очень молодым и очень старым. Это очень новый подход в истории западной психологии и чрезвычайно старый — в истории человечества вооб​ще. Мы находим его истоки в шаманском и духовном целительстве, психотехнике транса, используемых в различных культурах, в разно​образных духовных практиках, которые были особенно развиты в восточных странах, а также в западных.

В рамках традиционных школ психологии, основанных на вербаль​ном диалоге, серьезная коррекция психодинамических структур, ле​жащих в основе личностных кризисов, требует многих лет система​тической работы. Представителям этих школ трудно поверить, что глубокие изменения личности могут происходить за считанные дни или даже часы, так как ортодоксальные теории не в состоянии объяс​нить эти результаты. Им также трудно принять тот факт, что процесс трансформации может происходить независимо от используемой тех​ники и теоретических воззрений и что наилучшей теоретической стра​тегией может быть принятие и поддержка с полным доверием всего, что спонтанно происходит в интенсивном интегративном процессе. Однако, с точки зрения интегративного подхода, эти удивительные вещи не только возможны, но и реальны, ибо процесс взаимодействия психолога и клиента по самой своей сути является не «лечением бо​лезни в соответствии с неким рецептом или сценарием», а попыткой самопознания и самооткрытия.Интегративный подход прямо использует потенциал психики, ее способность к самоизменению, лежащий в сердце дао трансформации. Лишь в нем создаются оптимальные условия для появления этого по​тенциала, и за 2 — 3 часа происходит разрешение глубоких конфлик​тов, напряжений, психосоматических травм. Участник тренинга или индивидуальной дыхательной сессии получает обширные новые зна​ния о себе, а главное — развивает у себя чувство уверенности и конт​роля. Он начинает понимать, что единственный человек, который мо​жет ему действительно помочь, — это он сам.

Реальность, которая нас окружает, нейтральна. Она никакая, пока не соприкасается с нашим осознанием.

Интеграция имеет характер инсайта, это всегда высвечивание ка​кого-то пространства светом осознания. Очень напоминает то, как фонарик высвечивает из тьмы какое-то пространство. Это похоже именно на фонарь, а не на факел. У кого-то фокус этого фонаря четок, ясен, у кого-то расфокусирован, рассеян. Кто-то может держать этот фонарь в цепких руках своей воли, и луч осознания, как меч в руках зрелого воина, направлен и остер. У другого фонарь скользит бесцель​но, как в руках у пьяного или обкуренного гашишем. У одного свет сильный, как прожектор, у другого — слабый и еле теплится. И реаль​ность выхватывается разная — у кого-то гармония, стройность, у кого-то бардак и грязь.

И у каждого бывает время, когда фонарь дрожит в немощных ру​ках и гаснет, гаснет. Но всегда есть место, где загораются другие фона​ри, и Земля наполнена мерцанием, и зачастую это мерцание заполня​ет весь космос, живой и неживой.

В чем главное отличие этого света?

Оно напоено отношением, оценкой и переживанием. В этом основ​ное отличие человеческого света осознания — оно всегда пульсирует чувством, отношением.

Вселенная все время беременна человеческим осознанием.

Вселенная вечно возрождается в человеческом осознании.

Вне воли, чувства, осознания — пуст орех бытия.

И потому я все время радуюсь конфликту, боли, страданию не мень​ше, чем целостности, наслаждению, благостности. Вместе они состав​ляют удивительно насыщенную палитру осознанной человеческой жизни. И каждый носит в себе космос, пустой, вечный, никакой, и умудряется ежесекундно создавать внутренний мир и наполнять его смыслом и содержанием.

Есть факелы среди фонарей, светящие одинаково всем, — это люди, живущие тотально, реализованно, ради других. Их называют просвет​ленными. Но фонари редко направлены на факелы: свет фонаря исче​заете его свете.

Внутри каждого есть факел. Но всякий раз, когда фонарь встреча​ется с этим факелом, он обнаруживает пустоту.

И в этом есть смысл. Пусть все будет «Так».

Почти в любой религиозной, философской, этической, мифологи​ческой системах существует метафора рая как места и состояния внут​ренней гармонии человека, когда он соединяется с Богом, зрит «виде​ние, дарующее блаженство».

Каждый знает, что после грехопадения Адама и Евы у врат Эдема поставлен на страже херувим с огненным мечом (Быт. 3, 24), и вечна тоска человека по восстановлению утерянного единства с Богом, внут​ренней целостности — чтобы все в жизни было «ТАК». Но есть исте​кающая от престола Бога «река воды жизни» и растущее «по ту и дру​гую сторону реки» древо жизни (Апок. 22, 1 —2). И вытекают воды из сада Эдема, таинственно подмешиваются к водам земли, подслащивая их горечь. И чудесные плоды сада Эдема приходят на землю для исце​ления и утешения людей.

В предельном смысле психотерапевт и любой лидер, ставящий пе​ред собой задачу трансформации и интеграции личности, является тем человеком, который находит для других людей «плоды» и «воды» внут​ри них.

Так бывает в самые удачные дни, когда психотерапевт и клиент вме​сте умудряются осуществить сказочное путешествие в сад Эдема. А в обычные дни — лишь бы «плоды» не были гнилыми и «воды» не ядови​ты: «не навреди».

Я далек от мысли, что интенсивные психотехнологии являются уни​версальными техниками исцеления, трансформации и интеграции личности. Это было бы похоже на сказку. Но достаточно большой опыт работы в пространстве этих психотехнологий показывает, что они обладают рядом позитивных качеств:

•    дают потенциальную возможность проработки вышеуказанных целостностей в совокупности всех компонентов;

•    отличаются высокой интенсивностью и скоростью воздей​ствия;

•    обладают большой степенью независимости — после прохож​дения обучающего тренинга каждый человек может самостоя​тельно проходить процессы связного осознанного дыхания (кро​ме холотропных процессов);

•     используют внутренние ресурсы психики к самоинтеграции;

•     могут удовлетворять потребность в трансцендировании.

ГЛАВА 2

ТЕАТРЫ СОЗНАНИЯ В ПСИХОЛОГИИ

Когда я сформулировал название этой главы, кто-то во мне захи​хикал и сказал: «Какой ты несерьезный». Я сразу откликнулся на эту критику и начал придумывать другие названия: «Теоретические под​ходы к пониманию сознания», «Теории сознания в психологии», «Кон​цептуальное пространство понятия «сознание» в психологии»... Сей​час я почувствовал даже какой-то энтузиазм в продуцировании этих обозначений.

Вспомнились слова великого Гегеля: «Если вы скажете, что Бог един, это верно. И если вы скажете: нет, Он двоичен, это тоже верно. И если вы скажете: Он троичен, то это верно, ибо такова природа мира».

Сейчас мне очень хочется оставить прежнее название этой главы, тем более, что суть вещей не изменяется от того, как мы их называем, и вообще — «такова природа мира».

Театр — красивая метафора для любой теории, а для теории созна​ния в особенности.

Я закончил факультет психологии 1983 году и с тех пор активно занимался преподавательской работой. Я читал лекции по психологии перед инженерами на военном заводе в г. Перми. Помню свой вос​торг, когда вполне взрослые и разумные люди задавали мне вопросы о путях стабилизации трудовых коллективов, взаимоотношениях с кол​легами, о своих личностных проблемах, и я отвечал на эти вопросы. Я был доволен вопросами, они были довольны моими ответами. Игра была такая: «Посоветоваться со специалистом».

С 1985 года я начал работать со студентами — сначала в Ярослав​ском педагогическом институте, потом в Ярославском университете.

Осознание концептуальных моделей сознания как места, где разыг​рывается действо (драма или трагедия, комедия или фарс), произош​ло на иркутском семинаре «Комплексный тренинг интегративных пси​хотехнологий». Рассказав и продемонстрировав несколько десятков моделей сознания, я сам вдруг понял две вещи:

1)   что они ВСЕ правильно и достоверно объясняют сознание;

2)   есть возможность эффективно работать с клиентом и добивать​ся хороших результатов внутри каждой модели.Мы хотим чрезвычайно схематично обрисовать театры сознания, популярные в концептуальных моделях интенсивных психотехнологий

Широкое распространение психотехнологий, использующих связ​ное осознанное дыхание, началось в странах СНГ после первой совет​ско-американской конференции по Свободному Дыханию, которая состоялась в Москве в июне 1990 года Термин «Свободное Дыхание» был предложен в 1989 году как нейтральное объединяющее название для различных методов работы со связным осознанным дыханием, таких как Rebirthing (ребефинг), Holotropic Breath (холотропное дыха​ние), Vivation (вайвейшн) и других (11, 13, 39). Классическое представ​ление о Свободном Дыхании как целостной психотехнологии самосо​вершенствования и интеграции впервые было изложено мной в 1991 году в книге «Практика Свободного Дыхания».

Чтобы быть точнее, нужно указать на то, что в европейской тради​ции впервые понятие свободного естественного дыхания было пред​ложено в 30-х годах XX столетия Вильгельмом Райхом, учеником Зиг​мунда Фрейда. Само словосочетание «свободное дыхание» встречает​ся еще в канонических проповедях Будды Шакьямуни.

Во всех направлениях интенсивных психотехнологий кардиналь​но важное значение имеют такие понятия, как «бессознательное» и «сознание». Эти понятия связаны со сложнейшей проблемой общей психологии. Если о сознании написано великое множество трудов как в русле философии, так и в русле психологии, то само существование бессознательного было признано несомненным только после публика​ции работ французской психоневрологической школы и исследова​ний по психоанализу.

КАРТЫ БЕССОЗНАТЕЛЬНОГО

Проблема бессознательного с различных методологических пози​ций, на различных уровнях знания и представления о психическом обсуждалась и конструировалась в теориях философского и психоло​гического порядка в течение почти трех тысячелетий. Несмотря на столь длительную историю проблемы и широчайший интерес к ней в последние столетия в философии, психологии, психиатрии и психоте​рапии, пока не удалось построить целостной теории, объясняющей механизмы и структуру бессознательного.

В широком смысле бессознательное — это совокупность психичес​ких процессов, актов и состояний, которые не представлены в созна​нии человека. В ряде психологических теорий бессознательное рас​сматривается как особая сфера психического или система процессов, качественно отличных от явлений сознания. Термин используется так- же для характеристики индивидуального и группового поведения, действительные мотивы и последствия которого не осознаются. Понятие «бессознательное» широко используется в современной философии, психологии, психиатрии, психофизиологии, юридических науках, в искусствоведении.

Общая идея о бессознательном, восходящая к учению Платона о  познании-воспоминании (анамнесисе), оставалась господствующей  вплоть до нового времени. Новое осмысление бессознательное получило в философских системах Р. Декарта, Г. Лейбница, Г. Юма, Д. Гарт-ли, И. Канта, Г. Гегеля, Шопенгауэра, Ф. Ницше, Э. Гартмана. Собствен​но психологическое изучение бессознательного было предпринято в XIX веке Карпентером, Майерсом, Фехнером, Гельмгольцем, психиатрами Шарко, Бернгеймом, Жане, Брейером.

Основателем учения о бессознательном считается основоположник психоанализа 3. Фрейд. Дальнейшее развитие фрейдистская концепция получила в учениях К. Г. Юнга, А. Адлера, В. Райха, «культурно-философской психопатологии» К. Хорни, «межличностной психиатрии» Г. С. Салливана, «гуманистическом» психоанализе Э. Фромма. В российской психологии проблема бессознательного разрабатывается особенно в связи с теорией установки Д. Н. Узнадзе. Психофизиологические аспекты бессознательного, изучавшиеся в свое время

2       И. М. Сеченовым и И. П. Павловым, исследуются в связи с анализом s      сна и гипнотических состояний, корковых и подкорковых образований, явлений автоматизма в трудовой и спортивной деятельности.  последнее время обсуждаются возможности применения кибернетических представлений и методов моделирования в исследовании бессознательного.

Еще в начале XX века Иван Павлов сравнивал психолога, изучаю​щего только сознательные явления в психике, с человеком, идущим в ь     темноте с фонарем, освещающим лишь небольшие участки местнос​ти. Значимость исследований бессознательного обусловлена еще и тем, '.      что «бессознательное не отделено от сознания какой-то непроходимой стеной. Процессы, начинающиеся в нем, часто имеют свое про​должение в сознании, и, наоборот, многое сознательное вьипесняется j     нами в подсознательную сферу. Существует постоянная, ни на минуту не прекращающаяся живая динамическая связь между обеими сфе​рами нашего сознания. Бессознательное влияет на наши поступки, j     обнаруживается в нашем поведении, и по этим следам и проявлениям 1      мы научаемся распознавать законы, управляющие им» (Л.С. Выготс​кий, 1968).

В отечественной психологии в настоящий момент существует ог​ромное количество исследований участия бессознательного в регуля​ции психической деятельности. Особое внимание уделяли изучению бессознательного с позиций установки Д. Н. Узнадзе и его школа (А. С. Прангишвили, И. Т. Бжалава, В. Г. Норакидзе и др.), влияния ус​тановки на деятельность (А. Г. Асмолов). Связи бессознательного с не-вербализованными смыслами посвящены исследования В. К. Вилюна-са и О. К. Тихомирова. Неосознаваемым внутриличностным противо​речиям и неосознаваемым конфликтам посвящены труды В. В. Столи-на, Е. С. Калмыковой, А. Р. Лурии. Сферы взаимодействия сознатель​ного и бессознательного уровней при анализе процессов мышления и творчества интенсивно изучались О. К. Тихомировым, В. Л. Поплуж-ным, И. А. Васильевым. Большой вклад в общую методологию исследо​вания бессознательного внес Ф. В. Бассин (39).

Проблема бессознательного в русской психологии и философии решалась и решается в плане диалектико-материалистической пара​дигмы. Один из самых крупных исследователей бессознательного Ф. Б. Бассин пишет: «Подход к проблеме «бессознательного», харак​терный для русской и в дальнейшем для советской науки, определялся (без всяких упрощенных попыток отрицания этой проблемы) прежде всего некоторыми методологическими принципами, которые обосно​ванно рассматриваются и поныне как единственно в данном случае адекватные. Главный из этих принципов заключается в том, что про​явления «бессознательного» могут и должны изучаться на основе той логики и тех категорий, которые используются при изучении любых иных форм мозговой деятельности». То есть в советской психологии бессознательное объяснялось и объясняется на основе рационально​го, детерминистического, экспериментального подхода.

В русской психологии бессознательное в настоящее время пони​мается в двух аспектах:

•    как совокупность психических процессов, актов, состояний, обусловленных явлениями действительности, во влиянии кото​рых индивид не отдает себе отчета;

•    как форма психического отражения, в которой образ действи​тельности и отношение, которое проявляет личность, не высту​пают как предмет специальной рефлексии, составляя нерасчле-ненное целое.

Бессознательное отличается от сознания тем, что отражаемая им реальность сливается с переживаниями субъекта деятельности, его отношением к миру, поэтому в бессознательном невозможны произ​вольный контроль осуществляемых субъектом действий и оценка их результатов. В бессознательном действительность переживается лич​ностью через такие формы уподобления, отождествления себя с дру​гими людьми и явлениями, как непосредственное эмоциональное вчув-ствование, идентификация, эмоциональное заражение, объединениеразличных явлений через сопричастность, а не через выявление логи​ческих противоречий и различий между объектами по тем или иным существенным признакам.

Как известно, понятие идентификации введено 3. Фрейдом для объяснения сновидений и процессов, посредством которых малень​кий ребенок усваивает образцы поведения значимых других, форми​рует «Сверх-Я», принимает женскую или мужскую роль и пр.

В советской психологии идентификация понимается как эмо​ционально-когнитивный процесс неосознаваемого отождествления субъектом себя с другим субъектом, группой, образцом.

Идентификация охватывает три пересекающиеся области психи​ческой реальности:

•    процесс объединения субъектом себя с другим индивидом или группой на основании установившейся эмоциональной связи, а также включение в свой внутренний мир и принятие как соб​ственных норм, ценностей, образцов;

•    видение субъектом другого человека как продолжение себя са​мого и проекция, наделение его своими чертами, чувствами, желаниями;

•    механизм постановки человеком себя на место другого как ус​воение его личностных смыслов (рефлексия I порядка, по Ле-февру).

В бессознательном прошлое, настоящее и будущее зачастую сосу​ществуют, объединяясь в каком-либо одном психическом акте (напри​мер, в сновидении). Бессознательное находит свое выражение в ран​них формах познания ребенком действительности и первобытном мышлении, интуиции, аффектах, панике, гипнозе, сновидениях, при​вычных действиях, подпороговом восприятии и т. д., а также в стрем​лениях, чувствах и поступках, причины которых не осознаются лич​ностью.

В современной русской психологии выделяют четыре проявления бессознательного.

1. Надсознательные явления. Под надсознательным понимается не поддающийся индивидуальному сознательно-волевому контролю уро​вень психической активности личности при решении творческих за​дач. Представление о специфике этого уровня было описано К. С. Ста​ниславским, обозначавшим его термином «сверхсознание», под кото​рым понимался высший этап творческого процесса, отличающийся как от его сознательных, так и от бессознательных компонентов.

В дальнейшем П. В. Симонов интерпретировал сверхсознание как механизм творческой интуиции, благодаря которому происходит реком-бинация прежних впечатлений, чье соответствие действительности ус​танавливается вторично. Применительно к процессам индивидуального научного творчества надсознательное представлено в их регуляции ка​тегориальным аппаратом познания, который не осознается самим уче​ным, поглощенным предметом исследования, но структура и требования развития которого отражаются в его гипотезах и решениях.

Понятие о надсознательном позволяет разграничить две формы неосознаваемой психической активности: зависящую от уже запечат​ленной в мозге информации (детерминация прошлым) — бессозна​тельное; устремленную на созидание того, чего никогда не было в лич​ном и коллективном опыте (детерминация потребным будущим), — надсознательное.

2.   Неосознаваемые побудители деятельности (неосознаваемые мотивы и смысловые установки). Ф. В. Бассин утверждает: «Система​тическое исследование вопроса, какую роль неосознаваемые психи​ческие процессы играют в детерминации сложных форм приспособи​тельного поведения, проводилось у нас, по существу, только в рамках психологического направления, созданного Д. Н. Узнадзе».

Д Н. Узнадзе, резюмируя свое понимание установки, пишет следую​щее: «Основное положение таково: возникновению сознательных пси​хических процессов предшествует состояние, которое ни в какой степе​ни нельзя считать непсихическим, только физиологическим состоянием. Это состояние мы называем установкой — готовностью к определенной активности, возникновение которой зависит от наличия следующих ус​ловий: от потребности, актуально действующей в данном организме, и от объективной ситуации удовлетворения этой потребности».

Таким образом, установка возникает при «встрече» двух факторов — потребности и ситуации удовлетворения потребности, определяя направ​ленность любых проявлений психики и поведения субъекта деятельнос​ти. В том случае, если импульсивное поведение наталкивается на те или иные препятствия, оно прерывается, начинает функционировать специ​фический только для сознания человека механизм объективации, благо​даря которому человек выделяет себя из действительности и начинает относиться как к существующему объективно и независимо от него.

«Установка как специфическая сфера психического является за​кономерным компонентом деятельности именно как неосознаваемое состояние. Это активное состояние, не принимающее нормы, харак​терной для содержания сознания».

3.   Неосознаваемые регуляторы способов выполнения деятельно​сти (операциональные установки и стереотипы автоматизированно​го действия и поведения), обеспечивающие направленный и устойчи-вый характер ее протекания. Они лежат в основе регуляции автома​тизированных и непроизвольных действий и обусловливаются обра​зами неосознанно предвосхищаемых событий и способов действия, опирающихся на прошлый опыт поведения в подобных ситуациях. Они могут осознаваться субъектом, если на пути привычного автоматизи​рованного действия встречается неожиданное препятствие.

Представление о психофизиологических механизмах неосознава​емого автоматизированного поведения разработано Н. А. Бернштей-ном в концепции уровней построения движений.

4. Проявления субсенсорного восприятия. Под субсенсорным восприятием в современной психологии понимается форма непосред​ственного психического отражения действительности, обусловленная такими раздражителями, о влиянии которых на его деятельность субъект не может дать себе отчета. Для обозначения явлений субсен​сорного восприятия У. Найссер предложил понятие «предвнимание», Г. В. Гершуни — «субсенсорная область».

Процессы предвнимания, связанные с переработкой информации за пределами произвольно контролируемой деятельности, обеспечива​ют приспособительную реакцию на те или иные еще не распознанные изменения ситуации. Субсенсорной областью названа зона раздражи​телей (неслышимых звуков, невидимых световых сигналов и т. п.), вы​зывающих непроизвольную объективно регистрируемую реакцию, которые могут быть осознаны, если им придается сигнальное значе​ние. Изучение процессов предвнимания и субсенсорных раздражи​телей позволяет выявить резервные возможности органов чувств че-ловека.

Несмотря на длительное развитие понятия бессознательного в русле философской рефлексии и разработку многочисленных моделей ана​лиза и подходов в психологической и философской науках за после​дние 100 лет, целостная теория бессознательного к настоящему време​ни не создана. В то же время разработка проблемы бессознательного в структурном и функциональном аспектах как системного образова​ния имеет немалую перспективу, так как без этого невозможно пост​роение научной теории психологических и философских знаний и адекватной практической работы с клиентами в русле психотерапии, трансформации и интеграции личности.

Как показывает анализ статей и литературных источников, посвя​щенных РСС, самое большое влияние на представления специалистов о соотношениях сознательного и бессознательного в человеке имеет теория 3. Фрейда (97, 99). Как мы указывали выше, Фрейд в топичес​кой системе душевной жизни выделил три инстанции: Я (Эго), Оно(Ид), Сверх-Я (Супер-Эго). Две последние инстанции локализовались в слое «бессознательное». Ид — энергетический источник психичес​ких процессов, центр слепых инстинктов, либо сексуальных (либидо), либо агрессивных, стремящихся к немедленному удовлетворению не​зависимо от отношений человека к внешней реальности. Супер-Эго включает моральные стандарты, запреты и поощрения, усвоенные личностью большей частью бессознательно в процессе воспитания, прежде всего от родителей. Приспособление к окружающей реально​сти происходит при помощи Эго, которое воспринимает окружающий мир и состояние организма, сохраняет воспринятую информацию в памяти и регулирует ответные действия индивида в интересах его са​мосохранения .

Среди специалистов, занимающихся связным осознанным дыха​нием, многие придерживаются несколько иной картографии психи​ческого, но есть некоторые общие теоретические постулаты:

1.   Существование определенного напряжения (конфликта, по Фрейду) во взаимоотношениях сознательного и бессознатель​ного.

2.   Напряжение между этими структурами снимается при помощи защитных механизмов (подавление, отрицание, проекция, суб​лимация, идентификация, регрессия, изоляция, рационализа​ция, конверсия и т. д.), основной функцией которых является «ограждение» сознания от негативных, травмирующих лич​ность переживаний.

3.   Задача терапевтической техники — выявление травмирующе​го переживания и освобождение от них личности путем осозна​ния (катарсис, по Фрейду, интеграция в вайвейшн и Свобод​ном Дыхании).

4.   Значимость бессознательной мотивации в поведении и деятель​ности личности.

5.   Детство как возраст, который изначально определяет характер и установки взрослой личности, и влияние детских травм на поведение взрослого.

6.   Сложное строение личности.

7.   Существование противоречий и конфликтов в психической организации человека (38, 39).

Не будем утверждать, что содержательная интерпретация этих теоретических постулатов однозначна, но общих элементов много. И даже в способах душевной жизни топический, динамический и эко​номический аспекты существуют вполне определенно, хотя их обозна​чения могут быть другими, а интерпретация измененной.Р. Ассаджиоли, основатель психосинтетического подхода в психо​терапии, преследовал конкретную цель — довести до сознания разно​образный материал бессознательного, интегрировать его и достичь синтеза этого материала с сознанием в процессе самопознания (3).

Исходя из этого можно выделить общие для психосинтеза и дыха​тельных техник (холотропное дыхание, ребефинг) положения:

1.   Центральное место занимает работа с сознанием человека.

2.   Признание важности смысла, который каждый видит и ищет в жизни. Человек способен преодолеть совершенно невозможные трудности, если убежден, что это имеет смысл. И он терпит крах, если вынужден признать, что лишь играет роль в сказке, рас​сказанной идиотом. «Жизнь и глупа, и наделена смыслом. Если не смеяться над первым и не размышлять над вторым, то жизнь становится банальной» (К. Г. Юнг).

3.   Подчеркивание будущего и его динамической роли в настоящем.

4.   Признание роли положительных, творческих переживаний, их активное вызывание.

5.   Необходимость принимать решения и выборы, являющиеся ас​пектами воли, в процессе самопознания.

6.   Использование активных методов и приемов в терапии. Перед тем как перейти к конкретным техникам и приемам из арсенала психосинтеза, используемым мной в практике холотропной те​рапии и ребефинга, необходимо напомнить о строении челове​ческой психики. Р. Ассаджиоли одним из первых разработал своеобразную спектральную теорию сознания, включающую в себя следующие «слои»:

•    слой бессознательного, который, в свою очередь, состоит из низшего бессознательного (координация телесных функций; главным образом, инстинктивные стремления; сновидения и образы наших типов; комплексы, связанные с интенсив​ными эмоциями и др.), среднего бессознательного (различ​ные переживания, обычная ментальная и образная деятель​ность) и высшего бессознательного, или сверхсознательно​го (источник высших чувств, любви, гениальности, состоя​ний озарения и экстаза);

•    поле сознания как непрерывный поток ощущений, мыслей, чувств, которые поддаются наблюдению, анализу и оценке;

•    сознательное «Я», главной характеристикой которого явля​ется способность осознавать себя и окружающее;

•    высшее «Я», которое не затрагивается ни потоком разума, ни телесными состояниями. Личное сознательное «Я» долж​но рассматриваться как его отражение. Осознание «Я» мо-жет быть достигнуто путем использования определенных пси​хологических методов, среди которых процесс индивидуа-ции Юнга, техника раджа-йоги и др.;

• коллективное бессознательное (примитивные архаичные структуры мира архетипов Юнга и высшая деятельность сверхсознательного характера).

Кэн Уилбер, один из основателей и ведущих теоретиков транспер​сональной психологии, в своем Спектре сознания раскрывает в пси​хологических терминах многоуровневость человеческой сущности. В его Спектре сознания представлено пять основных уровней (91).

1.   Уровень Ума (Mind). Центральным моментом в философии веч​ного является представление о том, что «сокровенная» часть сознания идентична абсолютной и предельной реальности универсума, извест​ного под именем Брахмана, Дао, Дхармакайя, Аллаха, Бога, — мы на​звали только некоторых, в целях удобства мы будем называть их про​сто Умом. В соответствии с всеобщей традицией Ум является тем, что есть, и всем, что есть, находится вне пространства и потому бесконе​чен, вневременен и потому вечен, вне его нет ничего.

На этом уровне человек идентифицируется с универсумом, со всем или, скорее, он есть Все. Согласно философии вечного, этот уровень не является ненормальным уровнем состояния сознания, скорее, он является единственным реальным уровнем сознания. Все остальные оказываются иллюзорными.

2.   Трансперсональные полосы. Это сверхиндивидуальная область Спектра, здесь человек не осознает своей идентичности со Всем и в то же время его идентичность не определяется границами индивидуаль​ного организма.

3.   Экзистенциальный уровень. Здесь человек идентифицируется только со всем своим психофизическим организмом, существующим во времени и пространстве, это первый уровень, на котором прово​дится четкая граница между личностью и другими организмами и ок​ружающей средой.

4.   Уровень Эго. На этом уровне человек непосредственно не иден​тифицирует себя с психосоматическим организмом. Скорее, в силу различных соображений он идентифицирует себя только с более или менее правильным ментальным представлением или картиной всего своего организма. Иными словами, он идентифицируется с Эго — сво​им образом.5. Уровень Тени. При определенных обстоятельствах человек мо-ясет отчуждать от себя различные аспекты своей психики, разотождествляться с ними и, таким образом, сужать свою сферу идентифика​ции до части Эго, которое мы можем соотносить с персональностью. Это уровень Тени: человек идентифицируется с обедненным и невер​ным образом самого себя.

Расширенная картография бессознательного Станислава Грофа включает в себя четыре основных уровня (18, 19, 20):

1.   Эстетический опыт. Он не вскрывает бессознательное и не име​ет никакого психодинамического значения. Наиболее серьезные ас​пекты этого опыта могут быть объяснены в физиологических терми​нах как результат стимулирования сенсорных органов.

2.   Психодинамика. Переживания, относящиеся к этой категории, рождаются в области индивидуального бессознательного и относятся к той сфере личности, которая доступна в обычных состояниях со​знания. Сюда относятся значимые воспоминания, эмоциональные проблемы, неразрешенные конфликты, вытесненный материал раз​ных периодов жизни.

3.   Перинатальной опыт. Основной характеристикой этого опыта и его центральным фокусом являются проблемы биологического рож​дения, физической боли и агонии, старения, болезни, немощи, умира​ния и смерти.

4.   Трансперсональный опыт. Феноменологически сводится к сле​дующим переживаниям:

•    временное расширение сознания, включающее, скажем, пере​живание предков, постинкарнационный опыт, филогенетичес​кий опыт;

•    пространственное расширение сознания, включающее иденти​фикацию с другими личностями, идентификацию с животны​ми и растениями, планетарное сознание, сознание неорганичес​кой материи, внетелесное сознание и пр.;

•    пространственное сужение сознания — до уровня отдельного органа;

•    ощущение реальности, выходящей за границы «объективной реальности» — опыт переживания других вселенных и встреча с их обитателями, архетипические переживания и восприятие сложных мифологических сюжетов, интуитивное пониманиеуниверсальных символов, активация чакр, восприятие созна​ния Ума — универсума, восприятие сверхкосмической и мета-космической пустоты.

Заканчивая главу «Театры сознания в психологии», я с увереннос​тью могу сказать, что мог бы писать ее тысячи лет, и если бы даже был физически бессмертен, то так и не окончил бы ее, даже в общих чертах.

Театр этот таков, что ежесекундно в нем меняются декорации, ак​теры, сюжеты и зрители...

ЛИЧНОСТЬ И ЛИЧНОСТНЫЙ РОСТ

Теоретическая модель, которую я хочу представить в этом разделе книги, сформировалась на основании опыта тренинговой групповой работы с клиентами. Мне кажется важной реанимация сущностного смысла психологической практики. Древнегреческий философ Пла​тон говорил о практике как о воспроизводящем самое себя нравствен​ном действии. Для нас психологическая практика является процессом воспроизведения человеком себя в качестве существа духовного. В этот процесс мы включаем не столько психотехнический план (хотя и ав​тор этой книги является больше психотехником), сколько контексты духовной жизни человека и его духовного пути.

Трансформация на языке психологии и психотерапии в основном истолковывается как некое изменение личности. Одновременно сле​дует учесть, что трансформируется не только личность, но и социаль​ное окружение, все параметры и компоненты группы. В связи с этим мы хотим проследить двуединую связь между трансформацией лич​ности и группы, группы и группы, их соотношение, взаимодействие и взаимное влияние.

Сразу возникают следующие вопросы:

•    что такое личность и группа;

•    как понимать «изменение», какова структура, этапы развития (что меняется, как меняется, почему меняется, куда меняется);

•    каков вектор изменений, куда направлено изменение, каковы содержательные цели.

Трансформация

Каждый человек имеет достаточно ясное представление о том, что такое форма. Все, что видим, мы можем почувствовать через какую-то модальность опыта (визуальную, аудиальную, кинестетическую) — все это является формой. Форма отличается тем, что при соприкоснове​нии с сознанием она приобретает некий смысл, который мы каким-тообразом обозначаем. В конце концов, базовые формы, с которыми мы все время взаимодействуем, — это наша личность, наше сознание, наша психическая реальность в многообразии ее проявлений и соци​альное пространство, репрезентированное в наших социально-психо​логических коммуникациях.

Основным смыслом трансформации личности и группы в нашем понимании является трансцендирование форм — структурных ком​понентов, отношений, отождествлений и др. Трансценденция (от лат. transcendens — 'перешагивающий', 'выходящий за пределы') — это выход за пределы формы. Здесь мы будем придерживаться кантианс​кого понимания трансценденции — того, что выходит за пределы воз​можного опыта.

Таким образом, если суммировать наши рассуждения, то этот раз​дел посвящен не только личностному самосовершенствованию, сокро​венному пути, духовному поиску выхода за пределы форм — того про​странства в сознании и личности человека, где он имеет условия для спонтанного самосозидания, где он становится свободным и самоак​туализирующимся, где сформирована среда реализации, — но и оп​ределенным аспектам структуры, динамики и целей групп.

В связи с этим в данном разделе мы преследуем несколько целей:

•     во-первых, показать, что такое личность и группа, какова их структура и топология;

•    во-вторых, выяснить, какова динамика, выявить некоторые воз​можные стадии в процессе совершенствования и интеграции;

•     в-третьих, обозначить некоторые основные механизмы и тен​денции в развитии;

•    в-четвертых, попытаться описать срединный путь — путь духов​ной эволюции личности и группы.

Представление о личности «как совокупности общественных от​ношений», «системного образования», «целостного образа себя» не является чем-то новым.

Личность (в соответствии с теорией марксизма-ленинизма и мате​риалистической психологией) определяется как совокупность обще​ственных отношений. Следует отметить, что группа является носите​лем тех же качеств и образований.

Личность и группа являются объектом многих научных дисциплин, таких, как история, этика, эстетика, социология, психология, педагоги​ка, политические и юридические науки и т. д., причем каждая из них находит в личности свой предмет. Кроме того, вопросы личности и груп​пы занимают философов и каждого из нас в обыденной жизни. Таким образом, существует великое множество определений личности и груп​пы, имеющих кроме разнообразных формулировок и разное содержа-ние. Это обстоятельство часто мешает точному взаимопониманию, по​этому мы считаем важным сразу внести определенность в эти вопросы.

Во-первых, до сегодняшнего дня сосуществуют определения лич​ности как субстрата (Рубинштейн, Теплов, Мясищев, Ковалев) и как свойства (Выготский, Леонтьев А. Н.). По мнению Б. Г. Ананьева, это происходит из-за смешения понятий «личность» и «человек», которые по объему идентичны, но по содержанию не тождественны. Понятие «личность» указывает на свойство человека, а человек есть носитель этого свойства.

Отметим здесь же еще один аспект «субстратного» понятия лично​сти: именно так употребляется оно в обыденном сознании. Личность как индивид, достигший в своем развитии определенной ценности для общества. Своим естественным истоком нормативно-оценочное оп​ределение личности имеет употребление термина «личность» в повсед​невной жизни: назвать того или иного человека личностью, по сути, часто означает оценить его как нечто исключительное. И в этом есть своя правда и свой предмет исследования для таких отраслей науки о человеке, как, например, этика. Но когда нормативно-оценочная ха​рактеристика личности из обыденного сознания ученого проникает в психологическое исследование механизмов функционирования лич​ности, она нередко приводит его к резким искажениям представлений об изучаемом эмпирическом объекте. В подобных случаях смешива​ются некоторые идеальные нормативы, моральные эталоны, которым должна следовать личность в определенной культуре, и психологичес​кие механизмы, обеспечивающие усвоение и функционирование этих эталонов в реальном поведении личности.

Во-вторых, следующий ориентир — это разведение понятий «ин​дивид» и «личность». Необходимость этого разграничения для психо​логического анализа личности признается практически во всех обще​психологических направлениях психологии. Если несовпадение реаль​ностей, обозначаемых этими понятиями, упускается из виду, то лич​ность растворяется в индивиде, а исследователи оказываются в плену биологических типологий личности.

В-третьих, существуют различия в определении личности по ши​роте исследовательского поля: одни относят сюда лишь индивидуаль​но-типические особенности личности (К. Н. Корнилов), а другие рас​ширяют область исследования до всех психических свойств, состоя​ний и процессов (Рубинштейн, Теплов).

И, в-четвертых, выделяют общепсихологический и социально-пси​хологический подходы.

Что касается группы, то в социальной и общей психологии наблю​дается не меньшее многообразие подходов и определений. Любая груп​па может быть одновременно рассмотрена как субъект совместнойдеятельности, как социально-психологическая группа определенного уровня развития и как среда «самореализации» личности и т. д.

При всей критике материалистического подхода, развернутой в современной социальной психологии, нельзя не отметить тот факт, что именно в его русле содержатся наиболее продуктивные идеи науки о душе, которые, может быть, души и не касаются, но позволяют выст​раивать правдоподобные представления об источниках человеческой активности. Наше понимание личности является попыткой развития русской социально-психологической традиции в объяснении катего​рий личности и группы.

На наш взгляд, понятие отношения продуктивно не только для рас​крытия категории личности в социальной психологии, но и для групп эазличного уровня развития, размера, общественного статуса и др.

При первом приближении к понятию «отношения» мы можем вычле​нить их возможный континуум от полного отрицания, негативизма до полного принятия, позитивизма, то есть в человеческом сознании, эмо-|циях личности мы всегда можем обнаружить некие противоположности: |в оценках, решениях, желаниях и др. Бинарности оценок, отношений [отражены в пространственных измерениях: вверх-вниз, внутрь-вовне, [высокий-низкий, длинный-короткий, север-юг, большое-малое, здесь-там, [левое-правое; в экзистенциальных ценностях: добро-зло, жизнь-смерть, I Бог-Сатана, одиночество-сопричастность, страдание-наслаждение, сво-|бода-несвобода; социальных и эстетических ценностях: успех-провал, | красивое-безобразное, сильный-слабый, умный-глупый.

В нашем самом высоком уровне абстрактного мышления мы опи-I раемся на те же бинарности: истина и ложь, видимое и реальное, хи-| лотропное и холотропное, бытие и небытие, материализм и идеализм... При этом мы идентифицированы с идеей прогресса, которую пред-I ставляем как победу над болезнью, старостью, смертью, страданием — над всем, что нами оценивается как негативное. Идею прогресса мы увя​зываем другой противоположностью — здоровьем, вечной молодостью, I жизненностью, радостностью. На нашем рисунке (рис. 8) идею линей​ной эволюции и прогресса можно представить как движение от — 1 к +1.

Рис 8 Континуум отношений

В начале этого раздела мы раскрываем наше понимание личности и групп любого количественного масштаба (малые группы, нации, чело​вечество) как структуры и качества, которые вызывают у нас безус​ловно положительное отношение и оценка (см. рис. 9).
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Рис 9. Мандалаличности

Как известно, во всех мистических учениях, религиозных систе​мах и мифологии круг является мандалой совершенства, символичес​ким выражением совершенной жизни. В архаических представлени​ях это мандалы солнца.

Личность и группы мы изначально обозначаем как некое совершен​ство и как некие уникальные, ценные в своей самобытности и непов​торимости живые социально-психологические системы. Данное утвер​ждение у любого человека вызовет сопротивление, особенно у психи​атров и профессиональных практических психологов, политиков, го​сударственных, религиозных деятелей. Прагматическая идея их рабо​ты основана на идее несовершенства личности и любой группы, их неполноценности. В конце концов, для основной массы людей, пред​ставляющих не только психологию или психиатрию, но и промышлен​ность, и управление, это способ зарабатывания денег. Они живут за счет того, что личность и группы несовершенны — такова их функци​онально оправданная модель.

Если мы расширим наше понимание, то можем обнаружить, что любая религиозная система основана на том, что человек грешен, что почти любая психологическая, философская, идеологическая система обозначает человека и человеческие общности как неполноценные. А из плохого можно дедать хорошее. Любая спекуляция такого рода предлагает определенный путь, определенные методы, средства, пси​хотехники, стратегии, политические лозунги, социальные мероприя​тия и определенную мзду за якобы (как бы) совершенствование (в виде власти, денег, славы и др.).

Мы исходим из того, что любая личность и группа совершенны и уникальны. Они уникальны, потому что имеют:

1)   уникальную структуру по системе своих отождествлений с иде​ями, социальными статусами, ценностями, тенденциями, на​правленностью и материальными объектами;

2)   уникальную систему воспитания и формирования, жизненный путь;

3)  уникальный язык взаимодействий с миром. Человек и группа разговаривают с миром не только на уровне сло​весного языка, но и на уровне эмоций, языка символов, языка знаков, телесности.

Единство этих трех компонентов (структура, эволюция и язык вза​имодействия с реальностью) как раз и создают личность и группу, ко​торые бесподобны в прямом и самом непосредственном понимании этого слова. Нет ни одной личности и группы в социальной реальнос​ти, которая была бы похожа на другую.

Первое, что важно в понимании личности и групп, — это их уни​кальность и самоценность: каждый человек, любая человеческая общ​ность, все человечество совершенны и уникальны в любую секунду своего существования.

Перейдем от предварительных рассуждений к основной теме и рас​смотрим, из каких подструктур состоит личность. Обобщенно мы мо​жем обозначить личность как некое целостное понимание человеком самого себя, некую «Я-концепцию», некое глобальное поле смыслов самоидентификации индивидуального сознания с собой как психосо​циально целостным существом. При этом понимание человеком само​го себя активно. Это понимание и действие в бытие — здесь в соответ​ствии со своим пониманием себя. Это понимание является базовой тенденцией (от латинского слова tendere — 'напрягать'), направлен​ной на осмысление самого себя в мире людей и объективной реально​сти. Оно необходимо человеку для того, чтобы понять самого себя, оп​ределить, что он есть, какое место занимает в мире.

То, что личность является сложной системой, представляется фак​том неоспоримым. При более детальном рассмотрении мы можем ус​тановить, что личность состоит из совокупности подсистем, которые мы для простоты обозначим «Я». Таким образом, на следующем при​ближении мы можем увидеть некую сложную многокомпонентную сетчатую структуру.

Подсистемы (компоненты) «Я» мы можем обозначить как «Я». Это устойчивые констелляции, сгустки человеческого опыта, формы, с которыми человек идентифицируется, считает их своими. Незави​симо оттого, каково содержание форм и каким переживанием та или иная форма наполнена, человек отождествляет эти формы с самим собой и обозначает их как «Я», с позитивной полярностью. Действи​тельность переживается личностью и группой через такие формы уподобления, отождествления себя с другими людьми и явлениями, как непосредственное эмоциональное вчувствование, идентифика​ция, эмоциональное заражение, объединение различных явлений через сопричастие, а не через выявление логических противоречий и различий между объектами по тем или иным существенным при​знакам.

Как известно, понятие идентификации введено 3. Фрейдом для объяснения сновидений и процессов, посредством которых малень​кий ребенок усваивает образцы поведения значимых других, форми​рует Сверх-Я, принимает женскую или мужскую роль и пр.

В отечественной психологии идентификация понимается как эмо​ционально-когнитивный процесс неосознаваемого отождествления субъектом себя с другим субъектом, группой, образцом.

Идентификация охватывает три пересекающиеся области психи​ческой реальности:

•     процесс объединения субъектом себя с другим индивидом или группой на основании установившейся эмоциональной связи, а также включение в свой внутренний мир и принятие как соб​ственных норм, ценностей, образцов;

•     видение субъектом другого человека как продолжение себя са​мого и проеирование, наделение его своими чертами, чувства​ми, желаниями;

•     механизм постановки человеком себя на место другого как ус​воение его личностных смыслов.

Идентификацию мы понимаем не только как социально-психоло​гическую способность встать на точку зрения партнера и не отожде​ствляем с пониманием или взаимным уподоблением людей друг Другу. Идентификация включает все эти элементы, но в нашем понимании это интегральное, эмоционально переживаемое отождествление с ус​тойчивыми констелляциями человеческого опыта, которые осознаются и интерпретируются как «свои» и выступают в качестве своеобразно​го регулятора его поведения и деятельности. Одновременно «Я» выс​тупает как объект уподобления в качестве социально-психологичес​кого образования, на который ориентируются и с которым сличается реализуемое личностное и групповое поведение.

Представление человека о себе мы можем обозначить как осозна​ваемое глобальное «Я», и это свое представление о себе он может опи​сать, интерпретировать. На уровне группы это чувство и осознание «Мы». Каждая личность и группа уникальны в системе описаний, ос​мыслений, интерпретаций этого «Я».

«Я» и «Мы» всегда имеют положительную валентность, утвердитель​ное начало. С идеей «Я» и «Мы» связано убеждение правильности. Не важно, какова структура или содержание личности. Важно, что любо​му качеству, любой маленькой подструктуре личности есть оправда​ние. В зависимости от уровня развития интеллекта, образование «Я» («Мы») осознается и интерпретируется в «положительной тенденции» на уровне психологических, философских, религиозных, экономичес​ких, идеологических, духовных содержаний. В конце концов, личность может даже не знать о перечисленных уровнях, а просто переживать состояние «правильности».

Структура идентификации личности и группы. Внутри самой структуры личности мы можем вычленить три глобальные подструк​туры «Я». Они обозначаются как:

«Я»-материальное (Ям);

«Я»-социальное (Яс);

«Я»-духовное (Яд).

С этими подструктурами отождествлена, идентифицирована лич​ность.

«Я»-материальное

Каждая структура идентификации имеет некий центр. Центром «Я»-материального является образ своей телесности и телесность как таковая и отношение к телу. Вторичные материальные идентифика​ции — это пол, возраст и качества, которые высвечивают отношения к своей телесности, биологической данности.

Первое, что вычленяется из действительности, структурируется как элемент сознания и личности, осознается как «Я», — это тело.

Первым шагом возникновения самосознания, самоидентификации, вообще возникновения сознания является акт расчленения между «Я» как телом и другим как телесным объектом. На уровне индивидуаль​ной биографии это первичная матрица дуальности «Я» и «не-Я» (на уровне матери и ребенка). Когда ребенок отрывается от груди, в это время формируется личное (личностное) «Я» как некая автономная репрезентация.

Появляется расчленение на «свое» и другое. Появляется свое тело как объект и тело другого как объект (объективная реальность). Про​исходит отторжение наблюдателя от наблюдаемого, дифференциация субъекта и объекта.

Более того, первичные чувства, которые формируются у личности (например, отношение к себе как к сверхценному объекту, или как к не​значимому объекту, или как к амбивалентному существу), возникают в основном из взаимодействия с матерью или с телом другого объекта.

Первое — это телесность и отношение к телесности, и то, что чело​век получает из этого опыта. Поскольку это первичная, стержневая структура человеческого самосознания, то в основном на базовых от​ношениях к телесности и формируются все другие конструкции Эго и Эго-индентификаций.

Как справедливо отметила К. А. Абульханова-Славская, «телесность [...] несводима ни к индивидуальному, ни к психофизиологическому уровням организации, а становится способом выражения отношений человека к миру» [1, с.289].Первые эмоционально-значимые состояния и первая идентифици-рованность с телесностью, отношение к телесности и составляют ядро «Я»-материального. Для группы центром «Я»-материального является групповое физическое пространство, чувство принадлежности этому пространству. Затем такое отношение к своему телу экстраполирует​ся, переносится на предметное пространство, воспринимаемую вещ​ную структуру бытия (моя мама, моя кукла, мой стол, моя квартира, мой район, моя Родина...). Обозначается это и переживается как не​что, мне или группе принадлежащее. Важно подчеркнуть, что отно​шение к вещам и предметному миру является неким продолжением, проявлением отношения к телу и к пространству группового суще​ствования. Мы можем обозначить как территориальный фактор. Он занимает значимое место в групповой и личностной структуре, так как индивидуумы и группы часто считают, что имеют права на неко​торые объекты или места, которые в действительности не являются их собственностью. Объекты или территория занимаются и исполь​зуются так, как будто принадлежат данной группе, причем чужаки от​туда всячески изгоняются, а если данная территория потеряна, то ее стремятся как можно скорее вернуть. На уровне индивидуальности этот фактор можно обозначить как личное место. Личное место — то пространство вокруг индивидуума, которое является его собственным, в которое никто другой не имеет доступа. Люди всячески отражают вторжения в их личное место, испытывая отрицательные чувства к тем, кто его предпринимает. Интересно, что люди сохраняют между собой дистанцию пропорционально близости межличностного взаи​модействия.

Человек и группа охраняют и не пускают в свое пространство. Пер​вичный опыт отделения, расчленения телесности имеет негативную окраску. Это связано с травмой рождения и с травмой отделения от матери как источника пищи и энергии, тепла и комфорта, защищен​ности. В этом часто проявляется наше стремление не только не пус​кать в пространство нашей телесности, но и охранять наше предмет​ное окружение, которое, как мы указывали выше, бессознательно вос​принимается телом. Тот же самый феномен наблюдается как проявле​ние личностных качеств в групповом сознании.

Есть «Я»-тело, затем человек начинает идентифицироваться с ве​щами, предметами, которые прикрывают тело, украшают тело или яв​ляются индивидуальной символьной манифестацией нашей телесно​сти (одежда, макияж, какие-то проявления отождествленности с поло​вой, этносоциальной или социально-психологической принадлежнос​тью). Предметы являются внешне манифестированной структурой нашего внутреннего «Я», «Я»-материального. Мы есть то, чем мы себя окружаем. Мы есть то, как мы одеваемся, как обставляем свою квартиру г на какой машине ездим, какой счет в банке имеем, в каком доме и в каком квартале, в каком городе и в какой стране живем, как мы относимся к своему телу...

Окружающие вещи являются ярким критерием отношения к телу. Квартира, в которой живет человек, — это в некотором смысле отно​шение к телу. Холодильник, машина, счет в банке, загородный коттедж, часто женщина, которая находится рядом с мужчиной всю жизнь или ситуативно, являются объектами материальной идентификации и со​держанием «Я»-материального.

С возрастом не только растет тело, но и расширяется «Ял-матери​альное.

Новорожденный не дифференцирует свое тело и окружающую среду, человек рождается с Эго, которое расширено до границ Все​ленной. В этот период у человека не существует субъектно-объектных отношений.

В некотором смысле дифференциация своего тела и окружающей действительности является первичной трещиной во Вселенной в дуальностях «Я — Другие», «Я — Другое», «Я» — «Не-Я», «Субъект — Объект».

Затем происходит расширение зоны знания и действия. Человек и группа, с одной стороны, как бы завоевывают внешнее пространство, а с другой — раскрывают и осваивают свое внутреннее психическое про​странство, структурируя и открывая свои внутренние возможности.

ОСНОВНЫЕ ТЕНДЕНЦИИ ЛИЧНОСТИ И ГРУППЫ

Первая тенденция, которая существует в индивиде и манифести​руется на всех уровнях, подструктурах личности, — это расширение пространства. Мы уже писали, что понятие тенденции было введено В. Н. Мясшцевым в его психологии отношений и понимается как на​пряженная направленность психической активности человека. Что касается нашего осмысления первой тенденции, то мы должны при​нять тезис Мясищева о том, что потребности как одна сторона основ​ного отношения «можно определить как конативную (от латинского слова сопаге — 'стремиться', 'домогаться') тенденцию овладения».

Пока человек или группа расширяет пространство своего «Я»-ма​териального, это считается позитивным эволюционным и биографи​ческим шагом. Детское стремление «стать большим» (овладеть боль​шим — если перефразировать тезис Мясищева) доминирует в чело​веке и в группе до тех пор, пока они имеют достаточный уровень ви​тальности. Вещи становятся элементом тела, материального «Я». К телу и материальным вещам человек относится как к наиболее значимым, наиболее важным элементам индивидуального бытия. Когда мы гово-рим «Он (она) или группа имеет вес», то указание на чисто материаль​ную сторону (вес — понятие физическое) показывает, что «Я»-мате​риальное в человеке и в оценке группы значимы. Чем «раздутее» Яч, тем он (человек) ценнее не только в социальном плане, но и в плане внутренней самооценки, значимости принадлежности к группе.

В этом смысле деньги являются неким критерием того, каким обра​зом человек расширяет свое пространство, какой у него потенциал Ям. На уровне человеческого сознания расширение ареала и вообще рас​ширение потока энергии (в денежной форме или в других эквивален​тах) считается позитивным.

Идея сама по себе удивительно старая. Именно она управляла не только поведением человека, но и реальной активностью больших и малых человеческих групп и этносов.

Мы можем даже предположить, что запускающий механизм мало управляется человеком сознательно, так как опирается на бессозна​тельную инстинктивную природу подавления и захвата все больших ареалов выживания. Чем больше ареал у самца, тем больше у него са​мок, возможности воспроизводства, возможности выжить за счет био​ценоза. На самом деле это нормальный эволюционный, биологически оправданный механизм.

Когда человек или группа останавливаются в расширении матери​ального «Я», это уже считается тормозом в обыденном сознании. Ког​да человек (группа) сужает свое материальное «Я», это считается ин​волюцией, деградацией: человек теряет силу и вес в социальном пла​не. Когда личность, ее экстраполированное материальное «Я» стано​вятся функционально незначимыми, 90% социальных контактов те​ряется. Человек «теряет вес», становится незначимым. Мы можем за​фиксировать некую зависимость между динамикой материального «Я» и структурой социально-психологического взаимодействия личности или группы с окружающими общностями, между объемом материаль​ного «Я» и социометрическим «весом» в социальных общностях.

Вторая тенденция — изменение качества объекта идентификации, изменение структуры пространства — тоже считается позитивной. Любой объект идентификации существует в социально-психологичес​ком пространстве оценок по качественным признакам: лучше, комфор​тнее, красивее, престижнее, моднее, изящнее, правильнее, гигиенич​нее, удобнее, дороже... Эти качества являются выражением социокуль​турных оценок и отношений, которые становятся достоянием лично​сти. Изменения, которые через активную деятельность реализует лич​ность, служат выражением конативной тенденции, но в отличие от тенденции к расширению пространства и объема идентификаций, предметом овладения являются новые качества объектов идентифи​кации. На уровне метафор мы можем выразить это примерами и срав-нениями. Например, вы купили трехкомнатную квартиру, пока вы обставляете ее, вы считаете это позитивным. На уровне группы пере​структурирование пространства, улучшение его качества касается качеств физического пространства репрезентации в социуме.

Социальное окружение, общности разного уровня положительно реагируют и считают позитивным, когда есть изменение качества в объектах отождествления личности. Изменение качества, структуры пространства на телесном, идентифицированном уровне материаль​ного «Я», предметном уровне в человеческом сознании считается по​зитивным.

Третье, очень важное качество функционирования личности — это степень идентифицированности с объектом: насколько жестко мы привязаны к своим предметам, к своей телесности и к вещному миру вообще.

Третья тенденция отражает интенсивность отношений, уровень их ригидности и динамичности.

В социально-психологическом аспекте многие психодуховные, лич​ностные и другие кризисы, психологические проблемы и стрессы свя​заны со степенью идентифицированности, с тем, насколько человек или группа отождествлены с объектами идеальными, материальными или социальными в своем субъективном сознании, с тем, насколько человек или группа считает нечто своим («мое»).

Четвертая и тоже очень важная тенденция «Я» на материальном, социальном, духовном уровне — это консервативная, гомеостатичес​кая тенденция: сохранение структуры отношений, их эмоционально​го содержания, устойчивости в объеме и качестве отождествлений. Гомеостатическая тенденция обеспечивает стабильность существова​ния человека или группы в социально-психологическом пространстве, устойчивость основных характеристик, целостность. Именно гомеос​татическая тенденция обеспечивает сохранность обобщенных диспо​зиций личности и группы, предрасположенность думать, чувствовать и вести себя определенным образом. В социально-психологическом смысле гомеостатическая тенденция обеспечивает восприятие и по​нимание другого, адекватную социальную перцепцию в коммуника​тивном процессе. На наш взгляд, существует некий оптимум в выра​женности этой тенденции в континууме «гибкость-жесткость». Высо​кая степень жесткости обеспечивает эффективность только в соци​альных системах, которые являются ригидными по своей структуре. В более динамичных социокультурных и экономических условиях высокая степень выраженности гомеостатической тенденции умень​шает возможности и способности к социальной адаптации.

Гомеостатическая тенденция является положительной в социаль​ном и психологическом отношениях. Каждая личность и группа вклю-чены в огромную систему отношений, в микро — и макросоциальные сообщества. Во многих смыслах именно гомеостатическая тенденция на личностном и групповом уровнях обеспечивает устойчивость со​циальных общностей и выполнение не только материально-репродук​тивных, но и социально и духовно репродуктивных функций.

Как мы указывали выше, в структуру «Я»-материального в каче​стве объектов отождествления кроме центрального, стержневого объекта — «Я-образа» — входит много предметов объективной реаль​ности, которые окружают Личность: личные вещи, одежда, предметы обихода, мебель, квартира, дача, машина, счет в банке. Субъективная ценность этих предметов материального мира связана с личной исто​рией взаимодействия с ними. Любая вещь ценна потому, что имеет свое мифическое пространство, иногда она связана с историей семьи, рода. Вне сомнения, существует культурная, политическая, идеологи​ческая, экономическая селективность ценностей идентификации. Но для функционирования личности более значимы субъективно оцени​ваемые, эмоционально переживаемые отношения.

Материальная идентификация является базовым конструктом лич​ности и группы. Любое разрушение, любое нарушение в скорости рас​ширения пространства, в качестве изменения пространства, в степе​ни идентифицированности, в гомеостатической тенденции пережи​вается личностью как притязание на ее пространство и вызывает ка​кую-то адекватную или неадекватную реакцию. Мы можем предполо​жить, что это является психологическим законом личностного и груп​пового существования. Дело не в содержании реакции — защитной, агрессивной, восторженной... Важно, что реакция всегда возникает в тот момент, когда есть стимул для этих четырех переменных.

Все эти четыре качества обусловлены одной переменной, которая мало зависит от личности, но проявляется через личность и является ее качеством. Эту переменную мы называем уровнем витальности. Еще В. М. Бехтерев утверждал, что психические явления имеют энергети​ческую природу. Энергия в концепции Бехтерева рассматривается в качестве базового, субстанциального, источника проявления всех форм жизнедеятельности человека и общества — предельно широко​го, выступающего в качестве основания как психических, так и мате​риальных явлений.

В нашем понимании уровень витальности — это та жизненная энер​гия, с которой человек рождается. Характер и уровень манифестации как бы заложен в нас с рождения. Жизненная энергия, которой мы обладаем, в основном имеет врожденный, биологический характер. Она считается стержневой, основной, самой важной структурой. По уровню витальности люди от рождения разные. Проявление жизнен​ной энергии происходит в расширении пространства. Лидеры в со-циально-психологическом отношении имеют выраженную конатив-ную тенденцию в соответствии с биологической, генетической наслед​ственностью. Это настоящие борцы, у них огромная витальность. Где угодно они все равно становятся лидерами. Нет разницы: то ли он «пер​вый парень на деревне», то ли он президент России или является дик​татором в доме. Разница заключается только в том, какую по масшта​бу территорию личность захватывает и обусловливает. По законам его расширенного «Я» живут остальные.

Насколько мы можем расшириться, в основном зависит от того:

•    насколько велик потенциал жизненной энергии человека;

•     насколько человек не «забит», насколько он находит путь к сво​ей личностной силе, к своей жизненной энергии. Какой бы че​ловек ни был «крутой», всегда находится социальная структу​ра, которая зажимает личность, не дает ей проявиться.

В групповом пространстве витальность формируется не только и не столько суммой витальности составляющих ее членов, сколько со​циально-психологическими переменными: сплоченностью, целями, стилем лидерства, интегративными процессами и т. д.

Важно не только количество жизненной энергии, но и ее направле​ние. При социопатической направленности, например, личность мо​жет самоутверждаться через насилие. Энергия одна и та же, но ее на​правления могут быть очень разными. В классической социальной пси​хологии именно на этом основании выделяли группы — корпорацию и коллектив — как разные формы группового существования.

Все четыре тенденции, которые мы описали выше, зависят от уров​ня витальности.

В личности важен не столько уровень витальности, сколько умение использовать ее структурированно и целенаправленно. С одной сто​роны, можно иметь огромную энергию, но распылять ее вне цели и вне структуры, и человек может прожить свою жизнь впустую, вне позитивного творчества. При минимальном уровне витальности, но при более структурированных целях можно достичь того же самого, чего достигает человек с огромной энергией. Самое главное — научить​ся центрировать и держать намерение. Те же закономерности наблю​даются в существовании группы.

Люди и группы с большой витальностью привлекательны потому, что являются источником энергии. Для многих они представляют откры​тую возможность использовать их энергию для достижения своих це​лей. Когда не имеешь большой витальности, нужно формировать боль​шую структурированность и целенаправленность своей энергии. Не​обходимо научиться структурировать время и пространство. Когда есть огромная витальность — нет проблем, но нужно понимать, что чем боль-ше ее растрачиваешь, тем быстрее она истощается. Человек с огромной витальностью может постареть к тридцати годам. Человек с минималь​ной витальностью может сохранить ее уровень и в семьдесят лет. Необ​ходимо чувствовать уровень своей витальности, уровень своей жизнен​ной энергии. Растрачивать ее нужно целенаправленно, а также созда​вать условия для ее реанимации, восстановления, накопления.

«Я»-социальное

В нашем понимании стержневой структурой, вокруг которой раз​ворачивается «Я»-социальное, является интегративный статус. Интег​ративный статус — это то социальное положение, которым содержа​тельно наполнено жизненное пространство личности и на которое направлена ее активность. Группа как социальная общность также имеет интегративный статус. Интегративный статус определяет смыс-лодеятельностное поле человека, группы и влияет на способ мышле​ния, на оценку других людей и т. д. Совершенно неважно, насколько социально значим интегративный статус. Самое важное то, как с ним человек идентифицирован. Он диктует определенный уклад жизни, крут интересов, сферу общения, направленность, основную актива​цию. Интегративный статус — это наше социальное лицо.

Интегративный статус выполняет регулятивную функцию. Он дик​тует способ жизни, мировоззрение, ценностную ориентацию, моти​вацию и т. д. Это та социальная структура, из позиций которой лич​ность оценивает и выстраивает свои общественные отношения.

Все те тенденции и механизмы, которые мы перечисляли на уровне «Я»-материального, аналогично функционируют на уровне «Я»-соци-ального. Что такое расширение пространства? В конце концов, это его предельное расширение, когда «Я»-социальное рапространяется до пределов территории России (в историческом аспекте мы можем вспомнить, как расширила социальное пространство малая группа коммунистов с лидером Лениным). Чем больше «Я»-социальное рас​ширяется, тем больше социальное волеизъявление, тем больше влия​ния на других людей. Возможность повлиять на жизнь и деятельность других людей и есть способ манифестации социального «Я». Основ​ные личностные и групповые проблемы касаются конструкции «Як-социального так же, как и «Я»-материального.

«Я»-социальное предметно менее ощутимо. Что касается его функ​ционирования, то власть «Я»-социального, с одной стороны, менее за​метна, но с другой стороны, более значима. Чем жестче властная струк​тура, тем отчетливей проявляется его власть. Чем больший ареал зах​ватывает «Я»-социальное, тем оно более ценно. И ценно не только то, что человек захватывает территорию, но и место рядом с этой лично​стью и группой приобретает особую значимость (важно стать мэромгорода Ярославля, но часто не менее привлекательно быть или в ко​манде мэра или принадлежать к малой группе — семье мэра).

Некоторые статусы становятся социально привлекательными за счет качества пространства, его неординарности. Чем уникальнее ста​тус, тем он ценнее. Любой уникальный статус подкрепляется огром​ным количеством энергии.

Статус должен обладать или уникальным качеством, или широтой пространства. Эти два критерия и создают механизм функциониро​вания «Я»-социального. Вне сомнения, социальное «Я» зависит от уровня витальности, от гомеостатической тенденции.

Социальное «Я» очень неоднородно по содержанию. В нем суще​ствует огромное количество других отождествлений, которые охва​тывают большую или меньшую область, но занимают определенную территорию, определенное пространство.

Существует «Я»-территориальное: мы — ярославские, мы — псков​ские, мы — рязанские. «Я»-территориальное очень много значит. Че​ловек идентифицируется с местом проживания, с территорией про​живания, отстаивает эту территорию, ее сохранность, качество и т. д. Люди отстаивают некую территорию в силу того, что идентифициру​ются с определенным ареалом жизни и обозначают ее как нечто поло​жительное. Всегда находится определенный аспект, который выявля​ет положительное в территории. Претензии на территорию, если они серьезны, вызывают чувства агрессии, возмущения, патриотизма и т. д. Отсчет территориального «Я» начинается от моего рабочего стола, кабинета и заканчивается Землей (мы земляне) или даже галактикой.

Существует «Я»-этническое, этнонациональное. Мы всегда причис​ляем себя к определенной этнической, национальной группе (я — чук​ча, я — еврей и т. д.). Существуют жесткие идентификации, которые являются интегративными. Например, я — чеченец. На самом деле это не просто этническая идентификация, но еще и характер, и способ взаимодействия с миром, взаимная поддержка, определенный уровень агрессивности, который мы сразу предполагаем, и т. д. Есть менее же​сткие этнонациональные идентификации типа «я — русский».

В социальном «Я» есть также и расовые идентификации — «Я»-ра-совое. Мы движемся к космополитизму, уходим от расовых предрас​судков, но, на наш взгляд, расовые предрассудки архаичны. Архаичес​кий, древний корень заключается в том, что люди с иным внешним обликом были врагами, и угроза существовала не на уровне «пригла​шать в гости или не приглашать», а на уровне «жизни и смерти», пол​ного уничтожения. По этой причине «Я»-расовое значимо и мало трансформируемо.

В личности есть огромный семейно-клановый статус — «Я»-семей-но-клановое. Признак здорового человека — хорошая опора на клан.Как это ни удивительно, люди очень успешные, в том числе и в соци​альном плане, опираются на кланы. Например, еврейские кланы — это национальная черта, для них характерны взаимная выручка, вза​имная поддержка, опора на кровнородственные связи. В конце кон​цов, человек, который не опирается на это «Я», теряет достаточно большие связи, укорененные в семье. В русской традиции помнить свою родню до седьмого колена было хорошим признаком. Эта дос​таточно жесткая и значимая идентификация еще обозначает касто​вую принадлежность. Многие малые этнические единицы идентифи​цируются с русскими потому, что сразу получают огромный доступ к энергии нации. Кровнородственные связи, как правило, формиру​ют мифы рода, племени. Эти мифы создают огромную историчес​кую, эволюционную силу.

Любая «Я»-идентификация насыщена мифами. Она имеет логичес​кое, историческое, научное, идеологическое, моральное, психологичес​кое, теологическое, философское и т.д. обоснование и осмысление. Социальные идентификации показывают живую связь между лично​стью и группой, невозможность их автономного существования.

Есть огромное количество статусов и ролей, с которыми мы иденти​фицируемся, — статусно-ролевая идентификация. Например, статус матери, статус жены, статус сотрудника какой-либо фирмы, статус лю​бовницы, материально-устойчивого человека, статус инженера, статус ребенка и т. д. Мы играем огромное количество ролей: дома — матери, любовницы, домохозяйки, одинокой женщины; на улице — пешехода; в метро — пассажира и т. д. «Человек вне ролевого поведения не суще​ствует, он не выступает в роли человека вообще, он всегда выступает в качестве КОГО-ТО, и чем лучше он «овладел» своей ролью кого-то, тем лучше ее «разыгрывает на сцене жизни». При этом исполнитель часто сам бывает и драматургом, и сценаристом, и режиссером жизненного спектакля» (Новиков В. В., 1998).

Социальное «Я» касается статусов, которыми обладает человек, ролей, которые он играет, и неких общих характеристик, качеств лич​ности, с которыми осознание самоидентифицируется. Другими сло​вами, это некое осознаваемое ролевое отождествление (отец, мать, мужчина, доцент), или отождествление с совокупностью качеств (по​рядочный отец, добрая мать), или сами качества, соотнесенные с фраг​ментами «Я» (умный, хитрый, проницательный). Человек выступает в жизни как «кто-то», он всегда носитель каких-то нормативов, каких-то прав и обязанностей: профессор, отец, водитель, студент и т. д. В исполнении роли человек реализует свои потребности в самооцен​ке, самоактуализации, в самоутверждении, и сами эти потребности воз​никают в процессе исполнения какой-то социальной роли или какого-то сформированного качества.«Я»-духовное

Абрахам Маслоу писал: «Человек рождается с гуманоидными по​требностями, потребностями в добре, нравственности, доброжелатель​ности. Они составляют ядро человека». На наш взгляд, у основной мас​сы людей «Я»-духовное не занимает большого пространства, но у лю​бой личности, которая имеет сознание, «Я»-духовное существует. Ядро «Я»-духовного — это интимные, сакральные смыслы, которые каса​ются стержневых проблем бытия. Основные темы: одиночество, про​блема смысла жизни, экзистенциальной грусти, тоски, смерти, служе​ния. Проблемы экзистенционального ядра разрешаются личностью на каком-то этапе и в каком-то приближении, но, в сущности, они нераз​решимы, это проблемы абсурда человеческого существования.

Человек мало обращается в духовные области, потому что сталки​вается с экзистенциальными проблемами. Когда он их разрешает, не​которым образом структурируя пустоту, то понимает, что сделал не​что важное для себя.

Проблемы экзистенции сами по себе абсурдны и неразрешимы в пределах Логоса. В этом смысле духовное «Я» всегда является попыт​кой превозмочь абсурд.

Одновременно мы должны хорошо представлять, что часто не только малые группы, но и целые страты населения вовлечены в духовный по​иск и именно духовная идентификация является основным интегратив-ным статусом и смыслодеятельностным содержанием этих общностей.

То, что люди не занимаются духовным, абсолютно правильно. Осо​бенно в говорении, словотворчестве. Экзистенциальные проблемы разрешаются во время пиковых, запредельных, сакральных, нуминоз-ных переживаний, имеющих глубоко интимный, непередаваемый ха​рактер.

В духовных областях существует огромное количество смыслов, ко​торые в основном касаются духовного совершенства. Вне сомнения, человеческая этика находится в «Я»-духовном. Совести в «Я»-матери-альном нет. В «Я»-социальном ее тоже нет. Совесть — это наша духов​ная ипостась. В «Я»-духовном находится то, что мы обозначаем как ре​лигиозные идентификации (я — буддист, я — православный, я — му​сульманин и т. д.). В этом смысле идентификации больше проявляют социально-психологический и общественный смысл. В духовном «Я» существуют представления о духовном пути, огромное количество ду​ховных психопрактик, которые потенциально могут стать неотъемле​мой частью личности и группы. Все, что касается трансцендирования «Я»-социального и «Я»-материального, по праву принадлежит «Я»-ду-ховному. Интенсивные интегративные психотехнологии, которые яв​ляются психологическими практиками работы человека над собой, в основном сфокусированы на духовном «Я». При этом технос мы рас-сматриваем не столько как умение или навык, сколько как искусство, мастерство. Искусство в понимании Л. С. Выготского, который в ран​них работах рассматривал его как практику духовной работы человека над собой.

Завершая изложение содержания «Я»-духовного, мне хочется на​помнить читателям, что психология изначально была дисциплиной духовного опыта, психологией практик духовной работы. И если пси​хология не хочет стать закрытой, социально невостребованной груп​пой людей, разговаривающих на своем профессиональном «птичьем» языке, она должна возвратить себе духовное лицо, духовное содержа​ние. Пора вспомнить, что человек, вскрикнувший «Бог умер», был ду​шевнобольным .

СООТНОШЕНИЕ ОСНОВНЫХ СТРУКТУР

Стержень человека — это «Я»-социальное. Личность и группа под​держивают нормальный баланс, когда их не «сносит» в какую-то сторо​ну. Внутренняя идея гармонии личности и социальных общностей зак​лючается в триединстве этих эго-идентификаций: «Я»-духовного, «Я»-материального, «Я»-социального. Важна идея баланса. Только тогда, когда поддерживаешь баланс, выглядишь социально успешным человеком. Если в триединстве «Я»-материального, «Я»-социальногои и «Я»-духов-ного происходит перекос, появляется преступность, какие-то негатив​ные и деструктивные, девиантные элементы в поведении и т. д.
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Рис. 10. Соотношение структур «Я»

Все эти три подсистемы имеют достаточно выраженную и реальную связь между собой. «Я»-социальное может служить и находиться в фун​кциональном подчинении по отношению к «Я»-духовному, оно может полностью служить и находиться в соподчинении с «Я»-материальным. «Я»-материальное может служить и подчиняться в мотивационно-по-требностном отношении «Я»-духовному, может полностью быть обус​ловленным и детерминированным мотивами «Я»-социального.«Я» — это сложное системное образование, внутри которого каж​дая подструктура имеет с другими связь, взаимовлияние, взаимодей​ствие и взаимообусловленность. Что касается внутренней структуры этих глобальных компонентов: «Я»-материального, «Я»-социального, «Я»-духовного, — то они тоже имеют между собой взаимосвязи и не​кую взаимообусловленность.

У любой личности и группы существует теоретическая возмож​ность идентифицироваться с любой эго-структурой, но в основном эта возможность, этот выбор больше является теоретическим предпо​ложением, чем реальным фактом. Человек всегда обусловлен, детер​минирован структурой идентификаций, доминирующими тенденци​ями, сформированными отношениями, и во многом свобода выбора является больше философским или психологическим предположени​ем фантастического содержания.

«Я»-идентификации отличаются:

1)   по содержанию;

2)  по значимости и объему занимаемого пространства в структу​ре личности (внутри эго-идентификации любая структура за​нимает определенную территорию, они различаются как бы по площади). Например, идентификация «я — красивая женщина» может затмить все остальные;

3)  мерой устойчивости;

4)  временем существования.

Любая личность («Я») обладает неоспоримой индивидуальностью |за счет неповторимой мозаики «Я»-идентификаций.

Большинство людей идентифицированы с «Я»-материальным. Од​новременно есть люди, для которых важнее социальный статус (игро-|ки в социальные игры и карьеру — мы их видим каждый день по теле-|визору и встречаем на работе). Социальное «Я» вытесняет духовное и (материальное «Я».

Достаточно редко встречаются ситуации, когда «Я»-духовное до-I минирует над всеми остальными. В качестве примера мы можем при​вести жизнь схимника или святого — жизнь как духовный путь (Буд​да, у которого из материального были только плащ и кружка для пода​яний, а социального статуса не было вообще). В групповом смысле это различные духовные сообщества: братства, монастырские общины, | сангхьи и др.

Личность во временном континууме

Кроме структурной идентификации мы можем выделить также и идентификацию Эго во временном континууме.

12 - 4797Нужно заметить, что содержание всех структурных элементов «Я» зависит от фиксации в континууме времени прошлое — настоящее — будущее.

Существуют личности и группы, которые живут прошлыми струк​турами Эго. Очень редко личность живет настоящим Эго. Чрезвычай​но важно то, что человек и общности живут в основном в перспективе Эго. Именно перспектива Эго является мотиватором, основной дви​жущей силой активности личности и группы. То есть человек не жи​вет, а собирается жить завтра. Жизненная перспектива Эго в «Я»-иден-тификации является основной движущей силой, структурой актива​ции Эго. Например, кто-то живет для того, чтобы защитить докторс​кую диссертацию, другой — чтобы вырастить детей, третий — чтобы заработать 1000 долларов, четвертый — построить дом, пятый — стать мэром города. Перспектива может не осознаваться, но всегда являет​ся силой побуждения к активности. Наш взгляд на то, что может с нами произойти в будущем, связан с нашим подчас очень значимым пове​дением. Действия, ориентированные на будущее: диета, занятия спортом, отказ от курения, распорядок, — обусловлены нашими об​разами себя и мыслями о себе в будущем. Перспективы могут быть ближними — во временном интервале недели или даже месяца (я хочу сдать в типографию сборник «Звезды Ярославской психологии» че​рез неделю). Основная часть ежедневной активности регулируется целями, которые связаны не с текущим взглядом индивида на себя (реальное «Я»), но с тем, что может быть возможным для индивида в отдаленном будущем.

Иногда перспективная цель может быть абсурдной, но очень при​влекательной, в таких ситуациях человек и человеческие сообщества готовы проживать настоящее «несмотря ни на что» (примером может служить семидесятилетний эксперимент строительства коммунизма в Советском Союзе).

Есть люди, которые живут прошлым: «я — был...». Это может быть их основной способ манифестации в «здесь и сейчас».

Смысл личности и группы заключается не столько в том, какую структуру они имеют, сколько в том, насколько они проявлены в об​ществе и насколько манифестирует свои способности и задатки. В ос​новном человек себя не знает, не знает своих возможностей, способ​ностей и сомневается в них.

«Я»-реальное и «Я»-потенциальное

Личность и группа не знают до конца возможного внутреннего пространства самоидентификации, и «Я»-реальное занимает меньшее пространство, чем «Я»-потенциальное (см. рис. 11). Если бы мы могли изобразить пространство «Я» в виде совершенной мандалы — круга,погруженного своими связями в социум, то могли бы заметить, что люди отличаются часто не по объему «Я»-потенциального, а по степе​ни его проявления в «Я»-реальном. «Я»-потенциальное состоит из двух больших подструктур:

•     Возможные «Я» — это осознаваемые личностью представления о том, каким он может стать, каким он хотел бы стать и каким боится стать. Совокупность возможных «Я», содержащихся в системе «Я» индивида, — это сознательные манифестации це​лей, стремлений, мотивов, страхов и опасений. Возможные «Я» придают личностной динамике специфическое развитие когни​тивной сферы, организацию, направление и релевантный для индивида смысл. Они служат существенной связью между «Я-концепцией» и мотивацией. Возможные «Я» представляют собой не смутные надежды на абстрактно хорошую (или пло​хую) жизнь, но обладают конкретными качествами: здоровье (не​здоровье), богатство (нищета), иметь автомобиль определенной марки, людей, которые любят (ненавидят) его.

•     Ресурсные «Я» — как правило, не осознаваемая личностью потен​циальность, нереализованные способности человека. Ресурсные «Я» проявляются в экстремальных ситуациях, в пиковых твор​ческих состояниях, аффектах, психодуховных переживаниях высокой значимости и интенсивности, в ситуациях полной вклю​ченности в выполняемую деятельность и сопровождаются осо​быми чувствами полноты жизни, наслаждения, нуминозности опыта. Соприкосновение с ресурсными «Я» является значимым мотиватором в реализации личности. Движущей силой мотива является потребность в повторении некоторого психофизичес​кого состояния, желание еще раз «попасть» в переживание. В силу того, что мы в состоянии запланировать и реализовать только действия, но не можем в определенное время запланировать и прожить психическое состояние (через пять минут я буду счаст​лив) , то в соответствии с этой логикой человеку очень трудно зап​рограммировать эмоциональные состояния. Еще мы могли бы за​метить, что они отличаются по силе и множеству связей с социу​мом, который часто является индикатором и ценителем степени реализованности личности.

Рис. 11. Соотношение «Я»-реального и «Я«-потенциального[image: image10.jpg]



Это связано с тем, что человек и группа структурированы не толь​ко изнутри, но в основном они внешне поле-обусловлены и от них ожи​дают способностей и возможностей, зависящих от того, какое место они заняли в социальных структурах. Человек имеет некое представ​ление о себе, которое в основном касается «Я»-реального: «Я такой». Еще Ф. С. Перлз писал: «В настоящее время средний человек реализу​ется только на 5%, в лучшем случае до 15%. Человек, которому доступ​ны 25% его потенциала, уже считается гением [...] от85% до 95% теряет​ся... А причина тому очень проста: мы живем по шаблонам, по поведен​ческим штампам...» [3, С. 9]. С одной стороны, раскрывать свой потен​циал, свои способности в витальном, энергетическом отношении, дос​таточно трудно, потому что ожидания уже структурированы в обще​стве. С другой стороны, структурно измениться достаточно трудно, потому что любая подструктура личности закреплена еще и в обществе, а общество очень ригидно. Человеку достаточно легко живется с тем, с чем он адаптирован (будь это алкоголик, директор завода, академик или крестьянин), разница заключается в том, что Эго является способом адаптации к обществу. Люди, которые или спонтанно, или с помощью каких-то специальных техник, тренингов и т. д. соприкасаясь со свои​ми возможностями, как правило, раскрывают «Я»-потенциальное. Силь​ным мотиватором движения к «Я»-потенциальному может служить так​же кризис личностного или психодуховного характера.

Первичный путь самосовершенствования — это движение к «Я»-потенциальному. Пока мы движемся к «Я»-потенциальному, сама транс​формация не встречает ни внутреннего, ни внешнего сопротивления. Из точки внутренней самооценки изменения были ожидаемы, и лич​ность как бы интуитивно догадывалась об этих своих возможностях.

С точки зрения социума, движение тоже ожидаемо и не находится в противоречии, так как социум сам заинтересован в активном пре​одолении личности. Социум живет за счет самопроявления «Я». Энер​гия высвободившегося «Я»-потенциального является питательной сре​дой для социума. Реально человек идентифицируется с какой-то час​тью себя. Начиная свое путешествие в «Я»-потенциальное, он узнает свои нераскрытые способности. Прорыв может осуществиться в лю​бую сферу. Он может быть осуществлен в потенциально-«Я»-матери-альное, в потенциально-«Я»-социальное, в потенциально-«Я»-духовное.

Из «Я»-реального жизнь, структура жизни и жизненные перспек​тивы описаны абсолютно четко. На первых порах «Я»-потенциальное шокирует саму личность и ее окружение. Но социум заинтересован в том, чтобы личность давала больше энергии, была активнее. И в силу того, что раскрываются возможности человека, он начинает выбра​сывать огромное количество энергии в социум, и социум приветству​ет это. Когда личность, Эго достигает «Я»-потенциального, она дости-гает самоактуализации и реализации. Это может быть психодуховный путь, материальный путь, путь социальных игр. Когда человек начина​ет реализовываться, он находит новое пространство, где не только сам деятельностно проявляется, но и получает положительное подкрепле​ние в виде славы, карьеры, духовных почестей или каких-то матери​альных ценностей, а иногда все в сочетании.

Реализация группы в «Я»-потенциальном наступает в тот момент, когда она достигает уровня коллектива по всем параметрам.

Когда человек достигает своей потенциала, критерием достижения «Я»-потенциального является «ощущение невыносимой легкости жиз​ни». Точка реализации отличается тем, что получаешь все, что хочешь, еще не успев подумать.

Это состояние реализации можно обозначить как «поток», оно яв​ляется оптимальным как для результатов, так и для самого субъекта.

Как правило, состояние «потока» знакомо практически всем по иг​ровой деятельности. Гораздо меньше людей встречаются с ним в про​цессе труда. Состояние «потока» в аффективном измерении марки​руется чувством глубокого удовлетворения, на мотивационном уров​не — желанием продолжать деятельность, на когнитивном — степе​нью и легкостью концентрации. Имеются и другие общие признаки этого состояния, идентичные состоянию «потока».

Такой опыт, безусловно, является оптимальным для человека и груп​пы. Он позволяет упорядочить случайный поток жизни субъекта, дает базовое чувство опоры. Потенциально это наиболее творческий, наибо​лее завершенный вид опыта, помогающий человеку и группе экспери​ментировать в новых условиях, взаимодействуя с новыми вызовами.

Что касается изменений группы, то мы можем остановиться на этапе коллектива в описании групповой динамики. Мы делаем этот шаг на​меренно, так как уверены в том, что дальнейшее развитие группы не​возможно. Мы не верим в коллективное просветление и в коллектив​ное достижение «Изначального».

Таким образом, первый шаг — это рефлексия себя, своей эго-струк-туры. Это честный анализ своего Эго. Второй шаг — движение к «Я»-потенциальному.

Сознание как живая открытая система обладает качеством гомеос-таза. Причем это свойство является некой центростремительной си​лой, которая обеспечивает постоянство и стабильность личностной структуры. Когда мы начинаем обратное движение, «отпуская» отож​дествленные фрагменты «Я», и устанавливаем, что это «не-Я», что этим качеством или статусом, ролью я не являюсь, как раз и происходит процесс самосовершенствовании.

Процесс изменения личности и группы всегда связаны с тем, что они отпускают какие-то части своей структуры, разотождествляются с ними.ХАОС И КОСМОС В ЛИЧНОСТИ

Мы уже указывали, что на первом этапе изменения личность дви​жется к «Я»-потенциальному. Этот этап связан с социальной и психо​логической реализацией личности. Затем наступает тупик, человек проявлен — исчезает перспектива самосовершенствования. При дос​тижении самореализации у человека возникает ощущение невыноси​мой легкости жизни.

Жизнь становится удивительно доступной и понятной. Ты отда​ешь энергию пространству, а пространство начинает питать тебя еще больше. Это напоминает ситуацию, когда маленький ребенок начина​ет говорить, и окружающие его взрослые испытывают огромный эн​тузиазм по этому поводу. Умение говорить — это своеобразная точка реализации ребенка.

В точке реализации человек перестает встречать сопротивление. Наступает некий застой в самосовершенствовании. Человеку некуда меняться. Реализуется так называемый кризис стабильности. Все есть, но само постоянство и стабильность невыносимы.

Именно эта невыносимая тоска стабильности вызывает к жизни одну из главных потребностей человека — потребность к изменению. С одной стороны, личность стремится к внутреннему космосу и по​рядку, с другой стороны, заявляет о себе тенденция к первичному ха​осу, дестабилизации.

В конце концов, человек сознательно или бессознательно соверша​ет инвакацию, приглашает хаос. Жизнь в «потенциальном», «реализо​ванном» «Я» выстроена, рациональна, эффективна. Гомеостазис (рав​новесие) личности, с одной стороны, удерживается внутренними си​лами личности, а с другой — социумом.

Стержень устойчивости личности погружен в социум, и социальная среда во многом является силой, поддерживающей стабильность лич​ности через механизмы обусловленности ролями, статусами, диспо​зициями, установками. В связи с этим методологически самый надеж​ный способ изменения личности — изменение места в социальной структуре или изоляция от привычного социума. Как только мы ме​няем место, изнутри начинает пульсировать энергия хаоса, когда сила социума не обусловливает личность.

Трансформация возможна, когда мы просто меняем место. В этом смысле выездные тренинги с погружением наиболее благоприятны для расширения осознания, самосовершенствовании личности. В реаль​ной жизни личность «застревает» в кризисе стабильности, сила эво​люции (или сила хаоса, сила изменения) сметает через возникающую социальную ситуацию. Чем мощнее космос (упорядочивание), тем мощнее хаос (психодуховный кризис).При нарушении баланса в сторону консерватизма сила хаоса сми​нает жестко структурированную личность либо за счет общей интен​сивности процесса, либо за счет прицельного воздействия на слабые точки личности.

«Не-Я»

Когда при достижении «Я»-потенциального личность осознает по​требность в изменении, то оказывается, что меняться некуда. Она цело​стна. Остается единственная возможность самосовершенствования — через интеграцию фрагментов огромной подструктуры в личности, которую можно обозначить как «не-Я». Третий шаг касается огромной эго-структуры, зеркального отражения Эго, но за счет него как раз и существует само Эго. Это подструктура, которая называется «не-Я». В. Н. Мясищев обозначил эту структуру как отрицательную тенденцию. Целостность личности, ее структуру было бы неверно воспринимать как некое свободное пространство, с которым мы можем идентифици​роваться. Она существует только за счет того, что в каждом из нас есть барьер, охранная граница с «не-Я». Между «Я» и «не-Я» всегда имеется полевое напряжение. Оно может быть огромным, и человек не в силах перейти через него. Более того, само приближение к «не-Я» уже пугает. Для любого «Я» существует «не-Я», так же, как и для любого «не-Я» су​ществует «Я». За счет напряжения между «Я» и «не-Я» обеспечивается целостность личности. Если мы возьмем некий фрагмент «Я», то долж​ны понимать, что существует и «не-Я», которое мы отрицаем. С любым фрагментом эго-структуры сосуществует некая отрицаемая, вытесня​емая «не-Я»-структура.

Сознание человека бинарно, и в силу этой особенности в психике человека существует «не-Я» как глобальная система «Анти-Я-Концеп-ция», и с любой подсистемой «Я» соответственно сосуществует «не-Я» как некое зеркальное отражение «Я» с отрицательной валентнос​тью («я — отец», а «не отец — это «не-Я»»; «я — умный доцент», а «глу​пый доцент — это «не-Я»»; «я — богатый», «бедный — «не-Я»» и т. д.).

Для любого «Я» в человеческом сознании, в том числе и в бессозна​тельной его части, существует противоположная структура, которую можно обозначить как «не-Я».

Как в материальной, социальной, так и в духовной подсистемах су​ществуют постоянно действующие психологические комплексы, фраг​менты «Я» и «не-Я», мы все время находим след этой бинарной струк​туры. Более того, мы и есть эта бинарность. Личность сохраняет каче​ство гомеостазиса до тех пор, пока есть внутреннее соответствие меж​ду бинарными составляющими. Личность выступает как уникальная мозаика дуальностей, а не идентификаций. Если провести аналогию с полевыми структурами, личность представляет собой систему напря-жений между «Я» и «не-Я». Система этих напряжений является гаран​том сохранения стабильности личности.

Поход в «не-Я»

Какова же динамика самосовершенствования?

Кризис «невыносимой легкости жизни» и дальнейшая эволюция личности отправляет нас в поход в «не-Я», который сопровождается разрушением границы между «Я» и «не-Я». В результате образуется третье пространство внутри личности, которое мы обозначим как «Равностность» или неотождествленность (см. рис. 12).
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Рис.12. Три зоны в личности

Смысл интеграции заключается не в том, чтобы проворачивать колесо «Я — не-Я», а в том, чтобы полностью слить пространство меж​ду «Я» и «не-Я» в зону «Равностности».

К сожалению, работа современного психотерапевта или практичес​кого психолога заключается как раз в «проворачивании» колеса «Я — не-Я». При этом меняется содержание идентификаций, но напряжение и ограниченность между бинарностями не исчезает. Приведем пример. Приходит на консультацию к психологу или психотерапевту женщина, у которой проблема во взаимоотношениях с мужчинами (она ненави​дит мужчин). После некоторого процесса работы с профессионалом ее проблема разрешена — она начинает принимать и любить мужчин. Изменилось содержание идентификации, но женщина не стала свобод​нее. В первой ситуации запрет на любовь, во второй — на ненависть. Она «трансформировалась» (см. рис. 13).[image: image12.jpg]



Рис. 13. Мнимая трансформация

Такого рода «трансформация» не имеет смысла, потому что жест​кая бинарная структура личности остается, личность по-прежнему не имеет степени свободы — она может быть идентифицирована (в со​держании, в качестве, в поведении, поступках) с фрагментами «Я». Личность не является свободной, если она жестко идентифицирована с определенными установками, ценностями, картами реальности.

Третий шаг самосовершенствования — интеграция «не-Я». В конце концов, «Я» и «не-Я» — это определенные смыслы. Самое главное — возможные варианты этих смыслов в жизни существуют.

РАВНОСТНОСТЬ

«Не-Я» — это просто возможный выбор поведения, деятельности, активности, эмоционального состояния и т. д. Можно интегрировать напряжение между противоположностями, в результате чего возни​кает некое новое пространство в структуре личности. И это новое про​странство мы называем «Равностностью». Это пустое пространство, здесь человек ни с чем не отождествлен и вообще никем не является. Во всех мистических традициях мира человека, который видит исти​ну сквозь иллюзию противоположностей, бинарностей отрицания и утверждения, называют «освобожденным». Поскольку он «свободен от двойственности» противоположностей, он свободен в своей жизни и от всех бессмысленных проблем и конфликтов, вызываемых борь​бой противоположностей, отождествленностей «Я» и «не-Я». Не доб​ро против зла, а ницшеанский выход за пределы добра и зла. Не жизнь против смерти, а центр осознания, превосходящий и то, и другое. Са​мосовершенствование и достижение Равностности заключается не в том, чтобы структурировать бинарность и добиваться «положитель​ного прогресса» в психотерапевтическом процессе. Смысл Равностно​сти состоит в том, чтобы объединять и гармонизировать противопо​ложности — как положительные, так и отрицательные, открывая за пределами «Я» и «не-Я» ту основу, которая превосходит и включает в себя обе полярности.

Таким образом, разрешение войны противоположностей требует отказа от всех границ, а не прогрессирующего жонглирования проти-воположностями в их борьбе друг против друга. Борьба противопо​ложностей является выражением границы, принятой за реальную, и чтобы осознать свободу, мы должны прийти к корню самого предмета: границы Эго являются истой галлюцинацией.

Любое «Я»-интегрированное является возможной формой отож​дествления. Например, могу так, а могу и наоборот. И то, и другое яв​ляются выбором. Что касается идентификации в «Я», то выбора в «Я» нет. Любой выбор в «Я» — абсурд, потому что любая структура и ми​фологически, и исторически подкреплена. Здесь первый шаг к свобо​де — это интеграция дуальностей. Как только возникает эта интегра​ция дуальностей, появляется выбор.

С. Л. Рубинштейн и Б. Г. Ананьев считали, что основным для раз​вития личности является принцип интеграции. Ананьев писал, что «развитие действительно есть возрастающая по масштабам и уров​ням интеграция — образование крупных «блоков», систем или структур, синтез которых выступает как наиболее общая структу​ра личности».

На высоких уровнях интеграции, по нашему мнению, такой наи​более общей структурой и выступает Равностность. При этом Рав-ностность не нужно путать с равнодушием, потому что в любой мо​мент жизни человек полностью живет в форме: чувствует, действу​ет, желает, достигает, имеет цели и т. д., он полностью реализованно живет. Но при этом он не отождествлен с формой. Это очень важ​но. Он никогда не покидает своего основного пространства — Рав​ностности. Единственно возможное пространство беспроблемного существования — это Равностность. Там нет проблем, потому что нет решетки личности, нет формы. На самом деле Равностность по​чти невозможна или мало возможна. Как показывает опыт, Равно​стность — пространство, где жизнь просто является потоком осоз​нания за пределами болезни, старости и смерти. Жизнь, все ее фор​мы являются просто возможным выбором, и при этом человек не теряет ощущение своей внутренней гармоничности. Это такое со​стояние личности, когда она не идентифицирована ни с материаль​ным, ни с социальным и живет в основном в духовном простран​стве. Дело не столько в том, что человек имеет или не имеет, а в том, что точка Равностности является пространством фокусировки осоз​нания, основным пространством жизни. Личность не является сво​бодной, когда социально идентифицирована, адаптирована, отож​дествлена с определенным нормотипическим поведением, образом жизни.

Личность становится свободной тогда, когда она входит в простран​ство Равностности, где «Я» и «не-Я» не имеют уже никакого смысла, а являются просто возможностями выбора. Ты можешь войти, как вII
форму, в любое содержание установок, стереотипов, ценностей, кар​тин мира, поведения, масок, ролей, но ты из точки Равностности не являешься ни тем, ни другим, ни третьим. Личность, наконец, стано​вится осознанно свободной в зоне Равностности.

Смысл самосовершенствования заключается не в том, чтобы ме​нять личностные формы, проворачивая колесо «Я — не-Я», а в том, чтобы трансцендировать формы, выйти за пределы всех форм, ин​тегрировать формы в пустотность Равностности, выйти за пределы форм. В этом я вижу духовное сердце самосовершенствования. Смысл интеграции — это осознание конфликтов между «Я» и «не-Я», «Так» и «Не так» и открытое принятие того, что ранее отверга​лось, отрицалось, подвергалось подавлению и было нерефлексируе-мо. В конце концов, интеграция — осознание выбора «Я» и «не-Я» как конфуза дуальности. Принятие зоны «Равностности» дает чело​веку вместо жесткого ограничения гибкий выбор. Цель самосовер​шенствования находится за пределами мучительных дуальностей «Да» и «Нет», которые являются качественными характеристиками |Эго. Цель — устойчивое обживание пространства Равностности, где каждый может отыскать равновесие и целостность, которые им под​ходят.

Из точки Равностности возможно входить и в «Я», и в «не-Я», и, наконец, когда большое количество значимых фрагментов «Я» и «не-Я» сливаются, в пространстве Равностности происходит то, что назы​вают земным просветлением или мудростью (см. рис. 14.).

МУДРОСТЬ

Это «освобождение от двойственности» в христианской мифоло​гии является открытием Царствия Небесного на земле. В эзотеричес​ком, сакральном смысле такое открытие не является состоянием всего положительного и отсутствия отрицательного, но состоянием осуще-.ствления «непротивополагания» или «недвойственности». В «Еванге-|лии от Фомы» написано: «Они сказали ему: Что же, если мы младенцы, |мы войдем в царствие? Иисус сказал им: Когда вы сделаете двоих од-1ним, и когда вы сделаете внутреннюю сторону как внешнюю сторону, |и внешнюю сторону как внутреннюю сторону, и верхнюю сторону [как нижнюю сторону, и когда вы сделаете мужчину и женщину од-[ним... тогда вы войдете в [царствие]».

На поверхности возникшей мандалы остаются лишь основные эк​зистенции личности, что воспринимается как самая благородная са​моактуализация в социуме. Примером такого рода в православии мо​гут быть биографии святых Сергия Радонежского, Иоанна Кронштад-ского, Серафима Саровского и др.[image: image13.jpg].
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Рис. 14. Три зоны в личности при освобождении

Целостная личность, транслируя основные экзистенциальные цен​ности, является хранителем человеческой духовности. При достиже​нии высокого уровня интеграции Равностность приобретает качество целостности — пространства ничем не ограниченных четырех пре​красных драгоценных состояний сознания: Любящей доброты (при​носящей чистую радость), Сострадания (удаляющего страдание), Ра​дости (счастье в счастье других), Равностности (состояния без рассуж​дений о приобретении и потере, без хватания, цепляния за веру как за истину, вне отношений, без гнева и горестей).

Любящая доброта — это Любовь вне страсти, вне отношений к объекту желаний, вне обусловленности объектом. Любовь как состоя​ние дарения доброты и милости, как благостность, жертвенность отда​чи, божественная любовь Христа на кресте, милосердный взгляд Будды Шакьямуни ко всему живому и неживому под деревом бодхи... «Ибо так возлюбил Бог мир, что отдал Сына Своего Единородного, дабы вся​кий, верующий в него, не погиб, но имел жизнь вечную...» (Иоанн, 3:16).

Сострадание — это состояние вне страдания, полное знания, силы и ясности, открытости для честной и безупречной помощи другим суще​ствам. Сострадание существует вне эмоциональных переживаний со​чувствия, жалости, эмпатии. Когда мы захвачены чувствами, мы теря​ем ясность и осознанность, теряем знание. Мы становимся чувствами. Когда мы сострадаем, мы не вовлечены в чувства другого человека и в чувства, которые возникают у нас по отношению к ситуации. Великое сострадание — это открытость в энергии, помощи другому и другим вне осуждения, вне отношения к тому, что делает человек, как он про​является. Великое сострадание находится за пределами добра и зла.

Третий аспект целостности — это Радостность. Радостность — это гимн жизни, чистое проявление чувства. Радостность — это когда че​ловек свободен в потоке чувств, когда тело, глаза, голос, уши — все в человеке празднует жизнь. Радостность — это состояние сознания,когда человек является носителем чистой энергии жизни, которая светлыми лучами струится на все существующее.

Равностность — это состояние равного ко всем и ко всему отноше​ния — глубинное выражение фактуальности жизни. Для нас жизнь — это всегда вовлеченность в отношения. Мы кого-то любим, кого-то ненавидим, к кому-то равнодушны, кого-то презираем, что-то счита​ем правильным, что-то неправильным... В Равностности нет разницы между людьми независимо от пола, возраста, расовой, кастовой или этнической принадлежности, достатка, образования, родственных от​ношений...

Из точки Равностности нет различия между негром и русским, японцем и чеченцем, евреем и татарином, моей женой и матерью, моим сыном Вадимом и эвенком, сидящим в чуме, миллиардером и нищим, нет сущностного различия между Христом и Буддой Шакьямуни, Мохаммедом и Ошо.

Из пространства Равностности нет различия между человеком и другими живыми существами. В этом смысле кот Максим, лежащий прямо сейчас рядом на кресле, на сущностном уровне равен Бодхид-харме и обладает той же природой. Равностность — это не равноду​шие. В православной религии аналогом этого состояния является Ве​ликое смирение. Равностность — это состояние беспристрастного от​ношения к реальности — к живой и неживой, пробужденной и спя​щей, к духовной и бездуховной, к словесной, эмоциональной, перцеп​тивной, символьной, знаковой... Человек наблюдает за рекой жизни и является наблюдением вне отношений и вовлеченности.

Это состояние личности, когда ее предельным выражением явля​ется служение людям, и она полностью проявлена в своей духовной потенции, одновременно свободна от отождествлений, желания быть кем-то и чем-то.

Человек ни за что не хватается и ничего не считает своим, у него ничего нет, и в то же время есть все. В нем все есть: все состояния, все идеи, все реакции — и он ничем не является. Он встал над полем чело​веческих переживаний. И уже из этой точки имеет возможность вхо​дить в любую форму, в любое переживание, в любое состояние, в лю​бое отношение, в любой контакт с реальностью, не теряя связи с со​стоянием Равностности.

В буддизме Равностность называется пространством великого со​страдания (Махакаруна). Пространство великого сострадания имеет связь с реальностью. Отношение к реальности — неоценочное. Рав​ностность никогда не приходит одна. Сострадание и милосердие — границы, через которые фильтруется Равностность.

Объем Равностности — это любовь и радостность. Эти четыре ка​чества являются драгоценными состояниями сознания в буддизме,ламаизме, христианстве, магометанстве, потому что они чрезвычайно редко встречаются. Если нет какого-либо из этих состояний сознания, то нет и пространства великого сострадания (Махакаруны).

Для человека возможна разработка этого пространства, знание о нем, знание пути к этому пространству. Выработанная Равностность как основное психическое состояние или осознанное психическое со​стояние является той Родиной, которая, с одной стороны, питает, а с другой стороны, приводит человека в состояние баланса и гармонии в любой момент, и в которой ничья помощь не нужна, где становишься свободным.

Именно в целостности бьется духовное сердце самосовершенство​вании за пределами всех форм, за пределами отождествлений, за пре​делами человеческой дуальности. Путь самосовершенствования и раз​вития личности — это путь не изменения форм, а их интеграции в целостности. В соответствии с этой целью психология третьего тыся​челетия должна опираться на опыт психодуховных традиций, быть открытой огромному полю психотехник, начиная от различных эзо​терических практик и заканчивая искусством.

Возможен последний шаг в трансформации — полная интеграция личности за пределами брахма-вихары. Это совершенная мандала ин​теграции (см. рис. 15).
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Рис. 15. Полное просветление

Уже нет личности, ни «Я», ни «не-Я», нет служения, нет милосер​дия, нет четырех драгоценных состояний сознания, нет отношения и связи с реальностью, нет пульсации желаний. Ничто человеческое не узнаваемо в этой мандале. Говорят, что в этой мандале пульсирует окно в божественное. Я видел это, когда впервые мой сын после рождения открыл глаза и посмотрел на меня, сквозь меня, за пределы меня. Я там увидел вечность за пределами человеческого, я не увидел там ничего человеческого. Сейчас я знаю, что нас «не минует чаша сия».

Сейчас я знаю, что полная интеграция, тотальное уничтожение лич​ности, полет в Брахму, где пройдена точка возврата и служения лю​дям, абсурдна. В брахма-вихаре рождается Божественный Ребенок, сдувающий своим дыханием пыль суеты с зеркала Равностности.Равностность — это одновременно состояние и срединный, интег-ративный путь жизни. Смысл этого пути в том, что он вбирает в себя все остальные формы возможного духовного пути. И рассматривает все остальные традиции как некие возможности, как некие формы, переживаемые сознанием, которые человек может объективизировать, наполнить их личным смыслом и, таким образом, выстраивать свой уникальный, индивидуальный путь к интеграции.

При этом традиции являются лишь временным материалом, а пси​хотехники, используемые в традициях, — временным инструментом для личностной интеграции и существования в Махакаруне, Великой Равностности.

Главное — это то, что личность не отождествляется ни с одной тра​дицией.

Человек, идущий этим путем, — ни даос, ни буддист, ни христиа​нин, ни тантрист, но при этом использует формы этих традиций в хо​листических целях, в целях достижения целостности и поддержания этого состояния.

Человек, выбравший Равностность как цель и идущий срединным путем, похож на ребенка, который знакомится с игрушками, а потом выбрасывает их. Он также знакомится с традицией, играет с традици​ей и выбрасывает традицию, зная о ее существовании. И в таком смыс​ле это срединный путь, предполагающий неотождествленность с тра​диций. Это божественная игра, где ребенок имеет все игрушки и не имеет ни одной.

Равностность не противоречива и не становится в оппозицию, по​тому что вообще не имеет никакой позиции.

Сохраняя Равностность, ты все понимаешь: что хочет этот человек и что другой. Уши твои открыты голосам жизни. Сердце твое живет в Любящей доброте, Радостности и Великом сострадании сущему. Од​новременно зеркало твоего осознания чисто и отражение четко и ясно.

Психология призвана извлекать и интроецировать в свое концеп​туальное поле психодуховный опыт, накопленный в неистовом поиске человеком своих высших духовных состояний для усиления его само​понимания и самосовершенствования.

Провозглашая в 1990-е годы принцип многомерности истины в ка​честве частнометодологического принципа прикладной психологии, мы имели ввиду ее открытость и необходимость встроить существующие практики работы с человеком, которые уже показали свою эффектив​ность и надежность в течение тысячелетий, удовлетворяя базовую по​требность человека в духовных аспектах своего существования, но не применялись в академической психологии из-за идеологических шор.

Уже второе десятилетие, занимаясь психологическими практика​ми, опираясь на огромный практический опыт взаимодействия с де-сятками тысяч людей, я могу сказать, что не может существовать уни​версальной психологической модели для всех.

На феноменологическом уровне мы не можем встретить двух одина​ковых людей даже по структуре, не говоря о содержании. Да, есть тип людей, идентифицированных в основном с «Я»-материальным, или с «Ял-социальным, или, что реже встречается, — с «Я»-духовным. Уже на уров​не этой дифференциации мы можем говорить о различной мотивации, о различном поведении, о различном восприятии и оценке реальности, о различных типах людей и соответственно о потребности развертывать различные типы психологии, как теории, так и психотехники.

В реальной социальной культуре существуют совершенно разные образы человека. В современной психологии в соответствии с реаль​ностью многообразия предмета должны существовать совершенно разные типы психологической концептуализации и методологии прак​тической работы с человеком, разные языки осмысления психическо​го и соответствующие психотехнические пространства.

И потому, господа психологи и психотерапевты, творите каждый раз с каждым человеком новый мир — простор психического открыт и нет границ ни во времени, ни в пространстве.

ДУХОВНЫЙ КРИЗИС: СТРУКТУРА И ДИНАМИКА

Психодуховный кризис является особым этапом в развитии лич​ности, когда инициируется процесс объединения внутренних подси​стем материального, социального и духовного «Я» в единое целостное пространство, наступает время переоценки всех ценностей, и в этом процессе личность начинает переосмысливать свое место в жизни и основные экзистенции.

Еще в начале 1990-х годов мы рассматривали психическое простран​ство как систему, с одной стороны, ограниченную индивидуальным «Я» и физическими структурами тела, с другой — открытую опыту всего человечества и духовным реалиям бытия. Во время психодухов​ного кризиса начинается процесс трансценденции индивидуальных ограничений и перехода на более целостный уровень существования.

Этот процесс отражен во многих духовных направлениях челове​чества и является неотъемлемой частью личностного развития. Но чтобы изначально четко ограничить предмет нашего обсуждения, мы хотим описать наше понимание психодуховного кризиса.

Анализ слов «псюхе» и «дух» уже показывает нам правильный век​тор размышлений над предметом нашей книги и одновременно на уров​не словесно-логического разворачивания ставит в некоторый тупик.При первом приближении становится понятно, что личность, вов​леченная в психодуховный кризис, испытывает переживания, кото​рые возникают при столкновении индивидуальной психической орга​низации с Духом, по традиции имеющим онтологический, надличнос​тный характер.

Понятие «псюхе» в материалистической психологии раскрывалось как свойство высокоорганизованной материи (мозга) отражать объек​тивную действительность и на основе формируемого при этом образа целесообразно регулировать деятельность субъекта и его поведения. Когда зрелым умом анализируешь это определение, возникает комп​лекс неполноценности и мысль о том, насколько мы были ограничен​ными, чтобы считать такое определение истиной. В соответствии с за​конами формальной логики оно не может претендовать даже на опи​сание этого понятия.

Я долго думал о том, почему студентам так трудно запомнить даже основные определения категорий психологии. Наверное, так проис​ходило потому, что они плохо соотносились с фактом индивидуаль​ных переживаний «псюхе» и бессознательным сопротивлением иска​женным представлениям.

А психология, которая является наукой о факторах, закономерно​стях и механизмах проявления психики, оказывается феноменологи​ческой дисциплиной по определению и изначально только в переводе с греческого опредмечивает «псюхе», но затем на любом следующем этапе анализа убегает от своего предмета.

Не зря в греческой мифологии душа олицетворялась в образе ба​бочки или девушки. И тот, и другой предмет на некотором расстоянии и в некоторых ситуациях вызывает эстетический восторг и чувство духовного восхождения. Наверное, то, что мы называем психологией, правильнее было бы назвать по аналогии с философией филопсихеей (1реч. phik'o — 'любовь', psyche — 'душа'). В крайнем случае, это было бы честнее. В таком понимании психология выглядела бы особой фор​мой общественного сознания, системой идей, взглядов, отношений по поводу души. Собственно, каковой она и является в настоящее время.

Не менее грустно дело обстоит с понятием «дух».

Во-первых, часто понятия «душа» и «дух» определяются друг через друга. Психика определяется как духовная организация человека, со​вокупность его душевных качеств. Что скрывается за такими опреде​лениями, трудно вообразить даже шизофренику с галлюцинаторной симптоматикой. Создается впечатление, будто психологи, философы и теологи специально договорились скрывать свою интеллектуальную импотенцию за понятиями с нулевым объемом.

Во-вторых, само понятие «Дух» по традиции не рассматривалась в проблемном поле психологии как науки. Попытки включить содержание этого понятия в смысловое пространство современной психоло​гии встречают достаточно сильное сопротивление. Ярким примером тому может служить отношение к трансперсональной психологии в академических кругах.

В-третьих, мы должны признать методологическое бессилие в рас​крывании категории Духа в психологии.

Мне кажется, что существует некий социальный договор профа​нации базовых категорий психологии, и многотомные «психологии» являются фиговым листком, прикрывающим нагое бессилие ученых мужей заниматься своим предметом.

Одновременно мы должны признать, что наука о душе существует и пользуется огромной популярностью, а специалисты, занимающие​ся Духом, процветают, поражая важностью и многозначительностью. Особенно это касается систем мировых религий и различных религи​озно-духовных конфессий, которые занимаются массовым целенап​равленным оболванием людей.

В начале этого раздела мы указали на правильность направления наших размышлений, когда анализировали понятие «психодуховный».

Чтобы еще больше не усложнять предмет этого раздела, мне кажет​ся необходимым упростить название данного вида кризиса. Понятно, что кризис переживается личностью и проявляется через личность. В силу того, что духовные измерения личности, в отличие от матери​альных и социальных, имеют отчетливо субъективный характер, ссыл​ка на индивидуальность переживаний нам кажется излишней. Мы мо​жем обозначить кризис как «кризис духовного Я», но духовный кри​зис переживается не только личностью, а может охватить малые и боль​шие социальные группы, хотя по происхождению, содержанию, эта​пам и векторам развития личностный духовный кризис не отличает​ся от социально-психологических духовных кризисов.

Анализировать духовный кризис мы будем на малой модели — на уровне личности, иногда используя примеры и сравнения социально-психологических духовных кризисов.

Термин «духовность» мы применяли для обозначения ситуаций, когда человек вовлекается в переживания, имеющие отчетливый над​личностный и сакральный («нуминозный») характер и находящиеся за пределами повседневного, «профанического» состояния сознания. Мы хотим несколько «приземлить» сами духовные состояния, имею​щие интерперсональное и трансперсональное содержание.

Современным понятием, описывающим непосредственное пере​живание духовного опыта, является термин «трансперсональный», означающий выход за пределы обычного способа восприятия и ин​терпретации мира с позиций ограничений социального и материаль​ного «Я».Автор книги за последние 15 лет провел 400 тренингов с участием более 15000 человек. Опыт этих тренингов показывает, что законы и тен​денции функционирования духовного «Я» не отличаются от законов и тенденций других структур «Я». В связи с этим мы не хотим придавать духовному «Я» особый приоритет. Приоритеты духовных измерений существуют в тех кругах, где удовлетворение духовных потребностей человека является способом расширения своего материального и соци​ального «Я», реализации финансовых и карьерных амбиций.

В трансперсональной психологии делается акцент на уникальность духовного кризиса. Мы считаем, что феномен духовного кризиса уни​версален для любой личности, и если человек имеет сознание, то перед ним непременно возникают проблемы духовного самоопределения и он так или иначе вовлекается в переживание духовного кризиса.

Полноценное становление личности предполагает преодоление той стадии развития на протяжении жизни, которая ставит человека в уникальные условия и предлагает проблемы духовного содержания, которые человек должен решить, чтобы развиваться дальше.

Даже не вовлекаясь в процесс духовного поиска и самосовершен​ствования, мы так или иначе задумываемся о таких вещах, как смысл человеческого существования, смерть и возможность посмертного существования, обращаемся к категориям фундаментальных законов бытия и трансцендентным измерениям.

Психодуховные кризисы часто являются неотъемлемыми спутни​ками возрастных кризисов: пубертатного, экзистенциального юношес​кого, середины жизни и инволюционного. Однако зачастую кризис​ные проявления начинаются спонтанно и не связаны с тем или иным выше обозначенным периодом.

Чтобы более четко разобраться с содержанием духовного кризиса, имеет смысл проанализировать структуру духовного «Я» и основные его механизмы реализации.

Структура духовного «Я»

Нам хочется отметить, что духовное «Я» является наиболее интег​рированным образованием человеческой личности. Как известно, Уильям Джеймс первым из психологов начал разрабатывать пробле​матику «Я-концепции». Глобальное, личностное «Я» (Self) он рассмат​ривал как двойственное образование, в котором соединяются «Я»-со-знающее (I) и «Я»-как-объект (Me). Это две стороны одной целостнос​ти, всегда существующие одновременно. Одна из них являет собой чистый опыт («Я»-сознающее), а другая — содержание этого опыта («Я»-как-объект).

Именно в духовном «Я» сознание («Я»-сознающее в терминологии Джеймса) и осознание содержания («Я»-как-объект) являются одним тем же или почти одним и тем же. Вне сомнения, всякий рефлексив​ный акт предполагает идентификацию «Я»-как-объекта, но в духов​ном «Я» устанавливается нерасторжимая связь познаваемого и позна​ющего. Одно сводится к другому или, точнее, одно является другим. Духовное «Я» — это всегда одновременно и «Я»-сознающее, и «Я»-как-объект. Более того, на мой взгляд, именно в духовном «Я» содержание сознания приобретает глобальную регулятивную функцию всей ак​тивности личности.

Бытует мнение, что у основной массы людей «Я»-духовное не зани​мает большого пространства. На мой взгляд, основным качеством, ко​торое отличает человека от других биологических единиц, и является огромная система общечеловеческих ценностей, которую мы обозна​чаем как «Я»-духовное.

Любая личность, имеющая сознание, как истинно человеческий регулятивный механизм имеет «Я»-духовное.

Ядро «Я»-духовного — это интимные, сакральные смыслы, кото​рые касаются стержневых проблем человеческого бытия. Мы обозна​чаем эту структуру как экзистенциальное ядро, чтобы предельно вы​разить его сущностную значимость для человеческого существования.

Наиболее важной экзистенцией в этом ядре является семантичес​кое пространство, которое, как правило, требует предельных усилий человеческого сознания для поиска смысла существования и ответов на вопросы: «Зачем я живу на земле?»; «В чем мое предназначение?»; «Зачем люди рождаются и проживают жизнь?». Смысл жизни — это то, что делает человека личностью и индивидуальностью.

На уровне материального и социального «Я» смысл жизни состоит в самом процессе физического и социального существования.

В духовном «Я» смысл жизни находится за пределами самого факта человеческого существования и формируется воля к жизни, как созна​тельная реализация того или иного смысла жизни, которая неизбежно приводит к созданию индивидуального образа жизни и модели мира.

Кардинальная важность психодуховного кризиса заключается в том, что в нем происходит переосмысление смысла жизни, пересмотр ответа на вопрос «зачем жить?». Воля к жизни рождается в горниле психодуховного кризиса и является психологическим механизмом выживания в экстремальной ситуации, когда базовые экзистенции приходится менять или, наоборот, отстаивать вопреки давлению не​благоприятных обстоятельств (в том числе трагических — смерть близ​кого человека, тяжелая болезнь, инвалидность).

Ближние проблемы, ассоциированные со смыслом жизни, касаются наиболее важных социальных чувств человека — одиночества, экзис​тенциальная грусти, тоски, духовной любви, сострадания и сопережи​вания, радостности бытия, служения, чувства счастья и гармонии.В структуре духовного «Я» мы можем также вычленить морально-нравственные индивидуальные ценности, которые преобразуются в систему требований, норм и моделей поведения. Мы настаиваем на уникальности и индивидуальности этой морали в силу того, что уве​рены в уникальном содержании интерпретации тех нравственных ценностей, которые декларируются обществом.

Как мы неоднократно указывали, идентификация включает три основных компонента:

•    когнитивный — осознание структуры и содержания со всей совокупностью признаков объекта идентификации,

•     эмоционально-оценочный — эмоционально переживаемое от​ношение,

•    поведенческий — соответствующая реакция, которая выража​ется в поведении.

Особенность духовных идентификаций заключается в их глобализме и онтологическом характере. Этот характер отражается как на когни​тивном, так и на эмоционально-оценочном и поведенческом аспектах.

Наиболее ярко всеобъемлющий характер духовных идентифика​ций проявляется в нравственных принципах (представления о добре и зле, правильности или неправильности отношения и поведения, мысли и чувства). На мой взгляд, именно в духовном «Я» находятся соотносимые с реальной активностью личности высшие эталоны че​ловеческой жизни и проявления, духовные идеалы. Несоответствие этим эталонам реальной мысли, чувства, действия приводят самым значимым и базовым личностным чувствам — угрызениям совести и чувству вины, греховности.

В качестве высших эталонов могут выступать различные реальные и вымышленные персоны, которые на различных стадиях личностной эволюции могут меняться.

Не так важно, кто является эталоном — отец, мать, их отношения, бабушка, дедушка, известный певец, Заратустра в интерпретации Фридриха Ницше или Будда Шакьямуни. Важна их регулятивная роль. Важно сравнительное соотнесение интроецированного гештальта с потенциальной или реальной поведенческой реакцией, отношением, оценкой, мыслью или чувством.

Человек ценит себя в той мере, в какой существует тождество с эталонной персоной, и утрачивает свое достоинство в той мере, в ка​кой испытывает отрицательное и пренебрежительное отношение к себе по сравнению с этими высшими эталонами.

Вне сомнения, общество обусловливает форму и содержание про​цесса формирования духовного «Я». Часто оно предоставляет гото​вые структуры духовного «Я». Таковыми являются все мировые рели-гии, некоторые всеобъемлющие философские системы и почти любая идеологическая машина, которую выстраивает государство для под​чинения и эксплуатации личности.

Но мы не должны переставать думать о том, что сознание человека активно и ничего не принимает без своей интерпретации, что прельща​ет не факт существования персоны как некоторого идеального образ​ца, а то содержание, которое вкладывает личность в эту персону. Не объекты идентификации имеют контролирующую и регулятивную силу, а их осмысление, интерпретация, своеобразное переживание личностью.

В современном обществе распространено мнение, что духовные измерения мало интересуют большинство слоев населения.

Обыденное сознание людей почему-то идентифицирует духовные области существования или с религией, или с медитациями, или с ка​кими-нибудь сектантскими движениями.

Конечно, человек достаточно редко обращается к глобальным про​блемам бытия и, может быть, не каждый день задумывается о смысле своего существования. Не это важно. Важно, что психодуховные цен​ности ежедневно и ежечасно реализуются через материальное и со​циальное «Я» и человек все время существует, соизмеряясь с духов​ными измерениями бытия.

Духовное развитие человека предполагает радикальное преобразо​вание «нормальных» черт личности, пробуждение скрытых прежде возможностей, вознесение сознания в новые для него сферы, а также новую внутреннюю направленность деятельности. Не удивительно, что такая великая перемена, такая фундаментальная трансформация про​ходит несколько критических стадий, которые нередко сопровожда​ются психодуховными кризисами различной интенсивности, содер​жания и продолжительности.

Если основные смыслы человеческого существования не разреша​ются на каком-то этапе и в каком-то приближении, то возникает экзи​стенциальная пустота и человек вплотную сталкивается с абсурдом существования. В этот момент жизнь становится попыткой превоз​мочь абсурд человеческого существования. Часто это похоже на ши​зофреническое стремление построить дом на зыбучих песках.

То, что люди не занимаются духовными областями существования ежедневно, является признаком психического здоровья. В конце кон​цов, тысячелетиями предпринимаются попытки, а тотального и оконча​тельного разрешения основных проблем жизни человеческой не не произошло. Для разрешения экзистенциальных проблем нужен особый момент, особые обстоятельства жизни и состояния сознания. Они раз​решаются во время пиковых, запредельных, сакральных, нуминозных переживаний, имеющих глубоко интимный, непередаваемый характер.Одновременно духовное «Я» - единственная структура личности, которая может связать и связывает личность с вечностью и вневре​менным существованием, возможностью обладать всем мыслимым пространством и «быть как боги».

Именно поэтому в духовных областях существует огромное коли​чество смыслов, которые в основном касаются духовного самосовер​шенствования. В «Я»-духовном находится то, что мы обозначаем как религиозные идентификации (я — буддист, я — православный, я — мусульманин и т. д.). В духовном «Я» существуют представления о ду​ховном пути, огромное количество психопрактик, которые предостав​ляют возможность трансцендирования «Я»-социального и «Я»-мате-риального и насыщения истыми переживаниями и новыми прозре​ниями «Я «-духовное.

В психологии существует достаточно много концепций о том, что является пиковым выражением духовного «Я».

Некоторые психологи так обозначают стремление к самоактуализа​ции, другие — к самореализации, третьи — служение. В менее прагма​тичных духовных движениях мы встречаемся с «ахимсой гуру» или свя​щенными обязанностями учителя по отношению к своим ученикам.

Структуры идентификации отражают жизненные цели и формы активности, которые люди себе выбирают, указывают не только на их тип, но и на уровень их внутреннего развития.

Цель духовных идентификаций лежит за пределами материально​го мира: духовный рост, знания, ментальность.

Как мы уже указывали выше, цели материального и социального «Я» — конкретные вещи мира, особенно «физическая четверка»: день​ги, власть, секс, общественное положение. Надо отметить, что высшие ступени духовной активности полностью девальвируют эти ценности и трансцендируют «Я».

Особенно показательны в этом отношении поиск и реализация так называемого просветления.

Основные тенденции духовного «Я»

После конспективного изложения содержания и структуры духов​ного «Я» остановимся на основных тенденциях этой большой подсис​темы личности.

Первая тенденция, которая существует в духовном «Я» и манифес​тируется на всех уровнях, подструктурах личности — это расшире​ние пространства, или экспансивная тенденция.

Пока человек расширяет пространство своего «Я»-духовного, это считается позитивным эволюционным и биографическим шагом. Дет​ское стремление «стать большим» доминирует в человеке до тех пор, пока он имеет достаточный уровень витальности. Когда мы говорим«Он (она) имеет вес» в духовном движении, то указание на чисто ма​териальную сторону («вес» — понятие физическое) показывает, что «Я» — духовное в человеке значимо и его (ее) весомый вклад (в фило​софию, в психологию, направление науки, совершенствование обра​зования...) оценено социальным окружением.

Чем большее интеллектуальное пространство захватывает идея, концепция или теория, порожденная лидером, тем он ценнее не толь​ко в социальном плане, но и в плане внутренней самооценки.

В этом смысле интеллектуальная экспансия и популярность явля​ются неким критерием того, каким образом человек расширяет свое пространство, какой у него потенциал «Я»-духовного.

На уровне социальных установок и личностной самооценки рас​ширение ареала влияния идеи и вообще расширение влияния счита​ется позитивным.

Экспансивная тенденция управляет не только поведением челове​ка, но и реальной активностью больших и малых человеческих групп и этносов. Мы можем четко и однозначно проследить данную тенден​цию в развитии любой мировой религиозной системы, философской или научной школы.

Некоторые аналогии можно обнаружить в биологических сооб​ществах.

Мы можем даже предположить, что запускающий механизм мало управляется человеком сознательно, так как опирается на бессозна​тельную инстинктивную природу подавления и захватывания все больших ареалов выживания. Чем больше ареал у вида, тем больше у него возможности к воспроизводству, возможности выжить за счет биоценоза. Это нормальный эволюционный, биологически оправдан​ный механизм.

Но есть кардинально важное отличие проявления экспансивной тенденции «Я»-духовного: захватывается пространство социального сознания через каждую рефлексирующую личность. И в силу того, что духовное воспроизводство считается приоритетным для сохране​ния специфически человеческих качеств, у Эго появляется возмож​ность не только обусловить мышление, осознание реальности, мораль, модель мира представителей своего поколения, но и иногда влиять на мировосприятие, мировоззрение многих и многих поколений после своей жизни. Образцами в этом отношении являются Лао-цзы, Будда, Христос, Магомет, которые для огромного количества людей все еще определяют не только стиль мышления и мировоззрение, но и струк​туру, содержание материального и социального «Я».

Любой вклад в экспансивную тенденцию возвращается сторицей. К сожалению, среди людей мало таких, кто может стать учителем жизни. Социум обучает всему, но не решает личностные духовные проблемы.Необходим огромный вклад в экспансивную тенденцию для доста​точно устойчивого освоения интеллектуального пространства и сверхусилия — для того чтобы вклад «Я»-духовного возвращался уче​никами, признанием, славой и живым вниманием адептов. Любая ос​тановка в экспансии смерти подобна, а любое сужение ареала влияния смертью и является. Вне сомнения, «Я»-духовное обладает относитель​ной автономностью, самостоятельностью и самодостаточностью по сравнению с другими подструктурами. Но учение умирает без учени​ков, без их поддержки, понимания и сопереживания. Без учеников умирает и Духовное «Я» учителя.

Трансформационная тенденция — изменение концептуального про​странства, нахождение новых признаков, качеств идеи, углубление понимания определенных тем жизни, изменение структуры духовно​го. Накопительная экспансивная тенденция всегда имеет предел, осо​бенно в условиях информационного бума и специализации знания.

Более того, простота, доступность, внутренняя красота и изящество многих идей иногда являются самыми выигрышными сторонами лю​бого продукта сознания, особенно духовного характера.

Достижение уникальной идеи, состояния, переживания, качеств личности именно в «Я»-духовном является более перспективным. Любой так называемый личностный рост или духовное самосовершен​ствование представляют собой больше трансформационный, нежели конативный, экспансивный шаг.

Все, что более или менее значимо в «Я»-духовном, — продукт транс​формации, изменения, а часто разотождествления с определенными аспектами «Я». А высшие состояния сознания, каковыми являются любовь, сострадание, радостность и Равностность, просветление, яв​ляются переживаниями самого уникального качества.

Третья тенденция «Я» на духовном уровне — консервативная, ко​торая проявляется в гомеостатической реализации личности, в стрем​лении удерживать равновесие и сохранить свою структуру смыслов и идентификаций. Если выражаться более точно, консервативная тен​денция личности проявляется в ригидности осознания структуры и содержания объекта идентификации, жесткости в эмоционально пе​реживаемых отношениях и неготовности к изменениям программы поведения. Консервативная тенденция в личности показывает степень идентифицированное™ с объектом, насколько жестко мы привязаны к своим идеям, эмоциональным оценкам и поведенческим актам.

Консервативная тенденция выполняет важную функцию — обес​печивает структурность, целостность, индивидуальность личности, стабильность существования человека. Более того, за счет этой тен​денции обеспечивается устойчивость микро- и макросоциальных со​обществ.Одновременно эта тенденция имеет и негативные последствия:

•    часто при высоком динамизме жизни личность не может дей​ствовать в соответствии с новыми ситуационными требовани​ями, проявляет неготовность к отказу от уже сформированных потребностей и от привычных способов их удовлетворения или к принятию новых мотивов деятельности;

•    в духовном «Я» консервативная тенденция часто проявляется в излишней фиксированности на идеях и переживаниях, жест​кости, ограниченности эмоциональной оценки тех или иных событий, а также в образовании сверхценных смыслов;

•    даже при полном изменении базовых основ модели мира среди основного населения личность может проявить когнитивную ригидность — неготовность к построению новой концептуаль​ной картины окружающего мира при получении дополнитель​ной информации, которая противоречит старой картине мира.

Из-за консервативной тенденции у личности возникают огромные проблемы. Многие психодуховные, личностные и т. д. кризисы, пси​хологические проблемы и стрессы связаны со степенью жесткости идентификации.

Как мы указывали выше, в эго-структуру духовного входит очень много смыслов и духовных ценностей. Многие ценности важны в силу эмоционального отношения к ним и особенно потому, что они обрас​тают личной историей, жизненностью. Любая ценность важна постоль​ку, поскольку она вплетена в личностную биографию, а иногда и в ис​торию рода или большей социокультурной общности. Жесткость иден-тифицированности зависит от того, с какими эмоциональными состо​яниями она отождествляется.

Духовное «Я» является основой личности. Любое разрушение структурной целостности, нарушение в функционировании основ​ных тенденций переживаются личностью или как угроза, или как кри​зис, как притязание на ее особо интимное пространство и вызывает какую-то адекватную или неадекватную реакцию.

Дело не в содержании реакции - защитной, агрессивной, востор​женно... Важно, что реакция всегда возникает.

Интегральная характеристика - уровень витальности

Все три описанные базовые тенденции обусловлены одной пере​менной, которая мало зависит от личности. Эту переменную я назы​ваю уровнем витальности. Уровень витальности — это та жизненная энергия, с которой человек рождается, и в основном она имеет чисто биологический характер. Любое живое существо рождается с опреде​ленным уровнем энергии. У Карлоса Кастанеды есть аналогичное понятие «личностной силы». Она считается стержневой, основной, са​мой важной структурой. Кто имеет личностную силу, считается само​актуализированной, свободной личностью.

По отношению к витальности все тенденции являются зависимы​ми переменными. Степень реализации витальности в основных тен​денциях зависит от следующих причин:

•    величины потенциала жизненной энергии человека;

•    умения каналировать и утилизировать энергию;

•.   навыков конструктивного восстановления, реанимации, соблю​дения гигиены использования энергии.

Важно не только количество жизненной энергии, но и ее направле​ние. При социопатической направленности, например, личность мо​жет самоутверждаться через насилие. Энергия одна и та же, но на​правления энергии могут быть очень разные: творчество, социальная деструктивность, аутоагрессия...

В духовном «Я» витальность может принять некое уникальное ка​чество, которое уже никак не соотносится с природно-генетическими или другими предпосылками. Мне хотелось бы особо остановиться на роли психодуховного кризиса при трансформации витальности в силу духа, как катализатора трансформации природной энергии в качество той стойкости, устойчивости духовной силы личности, которая несрав​нима по эффективности даже с самой мощной жизненной энергией.

Таким образом, мы можем предложить следующую классификацию причин возникновения духовных кризисов:

1.   Кризисы, связанные со структурой Эго.

2.   Кризисы, связанные с невозможностью реализовать основные тенденции личности.

3.   Кризисы витальности.

Прежде чем приступить к описанию содержания этих кризисов, ос​тановимся на теоретических подходах, которые уже разработаны в транс​персональной психологии в связи с проблемой духовных кризисов.

Трансперсональное измерение психодуховного кризиса

Основатель трансперсональной психологии Ст. Гроф в книге «Не​истовый поиск себя» ввел понятие «духовного кризиса» — состояния, с одной стороны, обладающего всеми качествами психопатологичес​кого расстройства, а с другой — имеющего духовные измерения и потенциально способного вывести индивида на более высокий уро​вень существования. Для того чтобы понять проблему духовного кри​зиса, необходимо вслед за Грофом рассмотреть их в более широком контексте «духовного самораскрытия».Духовное самораскрытие (spiritual emergence) — движение инди​вида к расширенному, более полноценному способу бытия, включаю​щему в себя повышение уровня эмоционального и психосоматичес​кого здоровья, увеличение степени свободы выбора и чувство более глубокой связи с другими людьми, природой и всем космосом. Важ​ной частью этого развития является рост осознания духовного изме​рения — как в своей собственной жизни, так и мире в целом.

Подобно рождению духовное самораскрытие на протяжении че​ловеческой истории рассматривалось как неотъемлемая часть жизни, и лишь в современном обществе стало расцениваться как нечто бо​лезненное, как и процесс рождения. Переживания, происходящие во время этого процесса, варьируются в широком спектре глубины и интенсивности — от очень мягких до переполняющих и вызывающих замешательство.

Духовное самораскрытие можно условно разделить на два типа: имманентное и трансцендентное. Имманентное духовное самораск​рытие характеризуется обретением более глубокого восприятия си​туаций повседневной жизни; эти переживания индуцируются, как правило, внешними ситуациями и обращены вовне (постигать Боже​ственное в мире). Трансцендентное духовное самораскрытие — спо​собность более глубоко воспринимать свой внутренний мир (пости​гать Божественное в себе).

В основе духовного самораскрытия (независимо от формы) лежит яркое и убедительное переживание выхода за пределы физического тела и ограниченного Эго и связи с чем-то большим, что находится вне человека и одновременно пронизывает все его существо.

В трансперсональной психологии Станислав Гроф и его жена Крис​тина Гроф внесли поистине огромный вклад в разработку проблемы эво​люционного кризиса. Ст. Гроф — психиатр с более чем тридцатилетним опытом исследовательской работы в области необычных состояний со​знания. В начале своей научной деятельности он разрабатывал програм​мы, посвященные психоделической терапии, а с 1973 года сосредоточил внимание на эмпирической психотерапии без наркотиков. Гроф опуб​ликовал более девяноста работ и является автором следующих книг: «Ду​ховный кризис», «Путешествие в поисках себя», «За пределами мозга», «ЛСД-терапия», «Области человеческого бессознательного», «Встреча человека со смертью», «Психология будущего», «Зов ягуара».

Интерес Кристины к феномену духовного кризиса коренится в глубоко личной мотивации. Во время рождения ребенка она пережи​ла спонтанное и совершенно неожиданное духовное пробуждение, идентифицированное как проявление пробуждения Кундалини. В 1980 году Кристина основала Сеть духовной помощи — организацию, под​держивающую людей во время духовного кризиса.В ходе своей практической деятельности Гроф убедился, что совре​менное понимание человеческой психики поверхностно, исходя из него невозможно оценить некоторые феномены. Многие состояния, которые психиатрия рассматривает как проявление психической бо​лезни неизвестного происхождения, на самом деле отражают процесс самоисцеления психики и тела. Изучить терапевтический потенциал подобных состояний и попытаться решить теоретические задачи, вста​ющие в связи с этим, стало делом жизни Станислава Грофа.

Концепция духовного кризиса включает в себя открытия многих дисциплин, в том числе клинической и экспериментальной психиат​рии, современных исследований сознания, эмпирической психотера​пии, достижений антропологии, парапсихологии, танатологии, срав​нительной религии и мифологии. Наблюдения, накопленные во всех этих областях, показывают, что духовные кризисы несут положитель​ный потенциал и их не следует путать с психическими заболеваниями, имеющими биологические причины и треюущими медицинского ле​чения. Такой подход соответствует и древней мудрости, и современ​ной науке.

Спектр переживаний при эволюционном кризисе чрезвычайно богат: в него вовлечены интенсивные эмоции, видения и другие изме​нения в восприятии, необыкновенные мыслительные процессы, а так​же физические симптомы — от дрожи до чувства удушья. Можно вы​делить три основные группы этих переживаний: биографическую, перинатальную и трансперсональную.

Биографическая категория включает в себя повторное пережива​ние травматических событий в жизни индивида и излечение от них. Восстановление важных воспоминаний детства, таких как сексуаль​ные или физические обиды, потеря родителя или любимого человека, близкое соприкосновение со смертью, болезнью или хирургической операцией, и другие тяжелые впечатления иногда могут сыграть зна​чительную роль в трансформирующем кризисе.

Перинатальный аспект духовного кризиса концентрируется вок​руг тем умирания и вторичного рождения, при этом открывается та​кая тесная связь с периодами биологического рождения, что кажется, у клиента всплыли воспоминания собственного появления на свет.

Оживление воспоминаний о рождении часто происходит в резуль​тате того, что индивид чрезмерно поглощен темой смерти и связанны​ми с ней образами. Он размышляет о том, что рождение было тяжелым и угрожающим жизни событием и само стало «смертью» перинаталь​ного периода существования, единственного способа жизни, уже изве​стного зародышу. Люди, у которых пробудилась память о травме рож​дения, чувствуют биологическую угрозу своей жизни. И в то же время это чувство чередуется или совпадает с переживанием борьбы за рож-дение, то есть за высвобождение из чего-то очень неудобного и похоже​го на гроб. Страх наступающего безумия, потери контроля и даже вне​запной смерти может проявиться в формах, напоминающих психозы.

В добавление к биографическим и перинатальным элементам мно​гие духовные кризисы содержат компонент переживаний, принадле​жащих к третьей категории — трансперсональный. Слово «транспер​сональный» относится к трансцендентности обычных границ личнос​ти и включает многие переживания, которые называют духовными, мистическими, религиозными, оккультными, магическими и паранор​мальными. Войдя в трансперсональную зону, человек может пережи​вать события исторически и географически удаленные, участвовать в эпизодах, в которых действовали наши предки, предшествевники-жи-вотные, а также люди других столетий и культур. В этой зоне исчезают личностные границы, индивид получает возможность идентифициро​вать себя с другими людьми, с группами или даже со всем человечеством, ощутить себя предметами, которые находятся внутри нас, идентифи​цировать себя с различными формами жизни и даже с неорганически​ми явлениями. Он может встретиться с богами, демонами, духовными пророками, обитателями других вселенных и мифологическими персо​нажами. Таким образом, в трансперсональном состоянии нет различия между повседневной жизнью и мифологическими архетипами.

Информация, получаемая в трансперсональном состоянии, несет в себе замечательный терапевтический и трансформирующий потен​циал, равно как и позитивные и освобождающие переживания пери​натального и биографического происхождения, что еще раз показы​вает важность правильного отношения к психодуховному кризису.

Проявления эволюционного кризиса очень индивидуальны, двух одинаковых кризисов не существует, однако практика показывает, что можно дать определение некоторым основным формам духовного кри​зиса, хотя их границы некоторым образом размыты, и часто у клиен​тов наблюдается наложение одной формы на другую. Можно выде​лить следующие формы духовного кризиса в психологии трансперсо​нальной ориентации:

1.   Шаманский кризис, который включает в себя элементы физи​ческих и эмоциональных мучений, смерти и вторичного рож​дения, человек чувствует свою связь с животными, растения​ми, отдельными силами природы. После успешного завершения данного кризиса наступает глубокое исцеление, укрепляется физическое и эмоциональное здоровье.

2.   Пробуждение Кундалини. Согласно йоге, это пробуждение торм — творческой космической энергии, которая находится в основании позвоночника. Поднимаясь, Кундалини очищаетследы старых травм и открывает центры психической энер​гии — чакры. Человек испытывает жар, дрожь, судороги, на него накатывают волны ничем не вызванных эмоций, часто к этому прибавляется видение яркого света, различных существ-архетипов, переживание прошлых жизней. Картину дополня​ет непроизвольное и неконтролируемое поведение: речь на неизвестных языках, пение незнакомых песен, воспроизведе​ние позиций йоги, подражание животным.

3.   Эпизоды объединяющего сознания («пик переживаний») — че​ловек переживает растворение границ личности, появляется чувство единства с другими людьми, с природой, со Вселенной. Появляется ощущение вечности и бесконечности, слияния с Богом или с творческой космической энергией, которые сопро​вождаются мирными и чистыми эмоциями, взрывами экстати​ческой радости или восторга.

4.   Психологическое возрождение через возвращение к центру — человек чувствует себя центром фантастических событий, име​ющих отношение к космосу и важных для Вселенной. Психика представляет собой гигантское поле боя между силами Добра и Зла, Света и Тьмы. После периода смятения и замешательства переживания становятся все более приятными и движутся к разрешению. Кульминация процесса — «сакральное соитие» с воображаемым партнером-архетипом или спроецированным лицом из жизни. Мужские и женские аспекты личности дости​гают нового баланса. В период завершения кризиса и интегра​ции человек обычно видит идеальное будущее; когда интенсив​ность процесса снижается, он понимает, что внутренняя драма была просто психологической трансформацией.

5.   Кризис психических открытий — характеризуется огромным притоком информации из таких источников, как телепатия и ясновидение. Появляется повторяющееся состояние «отделения от тела», сознание человека словно отделяется и независимо путешествует во времени и пространстве; а также возникает способность проникать во внутренние процессы других людей и воспроизводить вслух их мысли. В медиумических состояни​ях у человека возникает чувство, что он теряет свою идентич​ность и принимает облик другого индивида.

6.   Перенесение в прошлую жизнь — в другие исторические пери​оды и другие страны, сопровождающееся мощными эмоциями и физическими ощущениями и с поразительной точностью ри​сующее людей, обстоятельства и реалии периода и страны. Эти переживания воспринимаются индивидом как личные воспоми​нания и впечатления.7.   Связь с духовными пастырями и «передача вести». Иногда у че​ловека бывают встречи с «сущностью», которая обладает транс​персональным опытом и проявляет интерес к личным отношени​ям, играя в них роль учителя, пастыря, защитника или достовер​ного источника информации. Индивид передает послания источ​ника, который находится вне его сознания. В состоянии транса он высказывает мысли, полученные телепатическим путем.

8.   Предсмертные переживания — индивид как бы становится сви​детелем собственной внутренней жизни, за секунды промельк​нувшей перед ним в цветной сконденсированной форме. Он проходит через темные туннели к свету сверхъестественной яркости и красоты, к божественному существу, излучающему любовь, прощение и приятие. В общении с ним он получает урок универсальных законов существования. Затем он выбирает воз​вращение к обычной реальности, где может жить по-новому в согласии с этими законами.

9.   Опыт близких встреч с НЛО. Встречи и похищения теми, кто кажется инопланетянином, то есть существом, прибывшим из других миров, также вызывают эмоциональный и интеллекту​альный кризис, имеющий много общего с духовным кризисом. Все описания НЛО содержат в себе упоминание о свете сверхъе​стественного свойства. Этот свет очень похож на тот, который появляется в экстраординарных состояниях сознания как ви​дение. Было отмечено, что инопланетянам можно найти парал​лели в мифологии и религии, корни которых находятся в кол​лективном бессознательном.

10. Состояния одержимости — у человека возникает сильное чув​ство, что его психика и тело захвачены и контролируются не​ким существом или энергией с такими свойствами, которые «одержимый» воспринимает как идущие извне, враждебные и тревожные.

Подводя итог, можно сказать, что многие формы эволюционного кризиса, которые описываются Станиславом и Кристиной Гроф, пред​ставляют фундаментальное противоречие с принятыми в современ​ной науке взглядами на мир. Наблюдения показывают, что данные со​стояния вовсе не обязательно погружают человека в безумие, и если относиться к духовному кризису с поддержкой и уважением, то он приводит к замечательному и более позитивному и духовному взгля​ду на мир, к более высокому уровню будничной деятельности. Поэто​му духовный кризис следует воспринимать серьезно, как бы причуд​ливы ни были его проявления с точки зрения нашей традиционной системы верований.Основные причины духовного кризиса

Как мы указывали выше, причиной психодуховного кризиса могут быть изменения в структуре Эго.

Кризисы, связанные с деформацией структуры Эго

В предыдущих разделах мы выделяли три базовые подструктуры личности: «Я»-материальное, «Я»-социальное и «Я»-духовное. Мы пи​сали, что каждая подструктура имеет ядро как центральный смысло-образующий компонент идентификации. Для «Я»-материального это тело — «Я-образ». Для «Я»-социального — интегративный статус, а для «Я»-духовного — экзистенциональное ядро.

На наш взгляд, именно деформация или угроза деформации как фрустрирующий фактор для ядерных компонентов Эго и близких к ним по ценностной значимости компонентов является основной при​чиной психодуховного кризиса.

В «Я»-материальном психодуховный кризис могут вызвать следу​ющие факторы:

1)   физический фактор — болезнь, несчастный случай, операция, рождение ребенка, выкидыш, аборт, чрезвычайное физическое напряжение, длительное лишение пищи, чрезмерный сексуаль​ный опыт, сенсорная депривация, депривация сна, длительная сексуальная неудовлетворенность или травматичный сексуаль​ный опыт, возрастное изменение физического образа, катаст​рофически быстрое похудение или ожирение;

2)   потеря значимых предметов и ценностей вследствие пожара, сти​хийного бедствия, банкротства, грабежа, обмана, разорения и т.д.

В «Я»-социальном психодуховный кризис могут вызвать следующие факторы:

1)   потеря интегративного социального статуса вследствие уволь​нения, сокращения штатов, пенсии, банкротства предприятия или дисквалификации;

2)  деформация значимых социальных связей, которые провоци​руют сильные эмоциональные переживания и обозначаются личностью как крупные неудачи:

•      потеря важных родственных связей,

•     смерть ребенка, родственника,

•      конец значимых любовных отношений,

•     чрезмерное пребывание в агрессивной среде,

•     развод,

•   потеря лидерских позиций,  изгнание из значимой социальной общности,

•     вынужденная социальная депривация,

•     длительное насильственное пребывание в несвойственной роли.

В «Я»-духовном психодуховный кризис могут вызвать следующие факторы:

1)   потеря смысла жизни вследствие личностной дезинтеграции. Стремление к поиску и реализации человеком смысла своей жизни мы рассматриваем как мотивационную тенденцию, при​сущую всем людям и являющуюся основным двигателем пове​дения и развития личности. На начальных стадиях потери смыс​ла у человека возникает ощущение, что ему чего-то «недоста​ет», но он не может сказать, чего именно. К этому постепенно добавляется ощущение ненормальности и пустоты повседнев​ной жизни. Индивид начинает искать истоки и назначение жиз​ни. Состояние тревоги и беспокойства становится все более мучительным, а ощущение внутренней пустоты — невыноси​мым. Человек чувствует, что сходит с ума: то, что составляло его жизнь, теперь большей частью исчезло для него, как сон, тогда как новый свет еще не явился. Человек стремится обрести смысл и ощущает фрустрацию или вакуум, если это стремление оста​ется нереализованным;

2)   нравственный кризис, который заключается в том, что у лич​ности просыпается или обостряется совесть; возникает новое чувство ответственности, а вместе с ним тяжкое чувство вины и муки, раскаяние. Человек судит себя по всей строгости и впа​дает в глубокую депрессию. На этой острой стадии нередко при​ходят мысли о самоубийстве. Человеку кажется, что единствен​ным логическим завершением его внутреннего кризиса и рас​пада может быть физическое уничтожение. Он не может ни при​нять повседневную жизнь, ни удовлетвориться ею, как прежде. Это состояние очень напоминает психотическую депрессию, или «меланхолию», для которой характерны острое чувство соб​ственной недостойности, постоянное самоуничижение и само​обвинение;

3)  углубленное участие в различных формах медитации и духов​ной практики, предназначенных для активизации духовных пе​реживаний: методики дзен, буддийские медитации Випассаны, упражнения Кундалини-йоги, суфийские упражнения, чтение христианских молитв, различные аскетические депривацион-ные практики (пещерная, пустынная, лесная, замуровывание вкаменные мешки и др.), монашеские размышления, статичес​кие медитации на янтры, мандалы и т. д.;

4)   групповые и индивидуальные эксперименты с использованием психоделических веществ;

5)  участие в различных интенсивных формах групповой психоло​гической работы с личностью;

6)   неподготовленное включение в различные этнические ритуалы и экстатические практики;

7)   участие в жизни тоталитарных сект.

Кризисы, связанные с невозможностью реализовать основные тенденции личности

Кризисы, которые мы хотим раскрыть в этом параграфе, связаны с динамическими характеристиками личности. Рассмотрим их подробнее.

Реализация экспансивной, трансформационной и консервативной тенденций может встретиться с трудностями, которые способствуют возникновению психодуховных кризисов:

1)   быстрое преуспевание личности в материальной сфере, когда в течение короткого срока накапливаются не соотносимое с при​тязаниями личности экономические богатства;

2)   раздирающая нищета, в ситуации которой экспансивная функ​ция сведена до минимума и часто средств не хватает даже на физическое существование человека. Особенную опасность представляет для личности в тех случаях, когда не позволяет ре​ализовать значимую социальную функцию (накормить семью, купить медикаменты для близкого при болезни и др.);

3)   «из грязи в князи», когда вследствие удачного стечения обстоя​тельств личность попадает в социальную страту, с представите​лями которой не имеет коммуникативных навыков и, что не менее важно, не готова выполнять властные, управленческие ролевые функции. Фрустрация данного вида, возникающая вследствие быстрой реализации экспансивной функции, может привести к экзистенциальной пустоте;

4)   «я достоин большего» — большой разрыв между личностными притязаниями на социальный рост и достигнутым статусом вследствие невозможности реализации экспансивной функции «Я»-социального;

5)   слишком быстрое протекание процесса духовного самораскры​тия; скорость этого процесса превышает интегративные возмож​ности человека, и он принимает драматические формы. Люди, оказавшиеся в таком кризисе, подвергаются натиску пережи​ваний, которые внезапно бросают вызов всем их прежним убеж​дениям и самому образу жизни;6)   слишком медленное протекание духовного самораскрытия, когда поиск основных смыслов существования превращается в му​чительное ожидание и трагическую безысходность. Часто акти​вация психики, характерная для таких кризисов, включает в себя проявление различных старых травматических воспоминаний и впечатлений; в силу этого происходит нарушение повседнев​ного существования человека и обесценивание доминирующих аспектов жизни;

7)   когнитивная интоксикация — слишком быстрое накопление зна​ний в определенной науке, виде деятельности или столкновение с большим массивом информации и переживаний в жизни;

8)   быстрые качественные личностные изменения при возрастных и ситуативных кризисах, к которым не готова как сама личность, так и социальное окружение;

9)   «тоска стабильности », когда развитость консервативной тенден​ции приводит к материальной, социальной стабильности тако​го порядка, что вызывает ощущение пресности и бесцветности жизни. С личностью в такой ситуации «ничего не происходит», и это вызывает экзистенциальную тоску существования;

10) «тоска по стабильности» — при невозможности реализации кон​сервативной тенденции и динамичности жизненных обстоя​тельств у человека возникает ощущение зыбкости и ненадеж​ности жизни, которое и является причиной экзистенциальной тоски по порядку и устроенности.

Кризисы витальности

У многих специалистов выделение данного типа причин психоду​ховного кризиса может вызвать естественный протест, так как упадок сил и буйство энергии, как правило, уже являются следствием непра​вильного взаимодействия с жизненной энергией.

Наблюдаемые бинарности психодуховного кризиса часто не име​ют явных причин, но вызывают затяжные последствия вплоть до суи​цида. По этой причине мы решили выделить их отдельно:

1)   потеря витальности сопровождается длительным состоянием упад​ка сил. Состояние может вызываться как физическими, так и пси​хологическими причинами. Апатия и общее понижение жизнен​ного тонуса приводят к чувству безнадежности и безысходнос​ти, часто к ощущению абсурда человеческого существования. Ярким примером этому служит потеря витальности в старости;

2)   буйство энергии может сопровождаться гиперактивностью во всех сферах существования, неадекватной жизненным обстоя​тельствам. Личность в тех или иных отношениях не соответству​ет требованиям момента и оказывается не в состоянии правиль-но усвоить нисходящие в нее духовную энергию и силу. При интенсивных практиках это случается, например, когда ум не уравновешен, когда эмоции и воображение бесконтрольны, ког​да нервная система чересчур чувствительна или когда прилив духовной энергии слишком силен и внезапен. При крайних формах человека «сносит» от избытка энергии и возникает со​стояние на грани психопатологии.

Основные психоэмоциональные паттерны переживаний духовного кризиса

При всем многообразии эмоционально-чувственных проявлений психодуховного кризиса можно выделить специфические паттерны переживаний, наличие которых может говорить о факте психодухов​ного кризиса.

Страх. Различные формы страха в целом характерны для всех ас​пектов функционирования личности как целостной системы отноше​ний с реальностью, однако при психодуховных кризисах страх может принимать достаточно специфический характер:

1)   недифференцированный страх, возникающий внезапно и со​провождающийся чувством неминуемо надвигающейся угрозы, катастрофы, часто метафизического характера (существует бо​лее удачное повседневное определение такого неопредмеченно-го страха — «жуть»};

2)   страх перед новыми, неожиданными внутренними состояния​ми, быстро сменяющими друг друга. Часто бывает характерен страх перед неприемлемыми, неожиданно возникающими мыс​лями и представлениями, а также страх потери контроля над содержаниями сознания;

3)   страх утраты контроля, связанный с потерей основных жизнен​ных ориентиров и девальвацией прежних целей, а также пере​живанием новых состояний, сопровождающихся интенсивны​ми эмоциями и телесными ощущениями;

4)   страх безумия, возникающий в результате переполнения созна​ния бессознательными содержаниями; этот страх тесно связан со страхом утраты контроля;

5)   страх смерти, связанный с ужасом уничтожения центра «Я»-материального — тела. В трансперсональной психологии объяс​няется активацией перинатальных бессознательных содержа​ний, в первую очередь процесса смерти-рождения.

Чувство одиночества. Одиночество — еще один компонент духов​ного кризиса. Он может проявляться в широком диапазоне — от смут-ного ощущения своей отделенное™ от людей до полного поглощения экзистенциальным отчуждением. Чувство одиночества связано с са​мой природой тех переживаний, которые составляют содержание пси​ходуховного кризиса. Высокая интрапсихическая активность вызы​вает потребность все чаще и чаще уходить от повседневности в мир внутренних переживаний. Значимость отношений с другими людьми может угасать, и человек может чувствовать нарушение связи с при​вычными для него идентификациями. Это сопровождается чувством отделенности как от окружающего мира, так и от самого себя, вызы​вая своеобразную болезненную «анестезию» привычных чувств и на​поминая тяжелую клиническую форму депрессии — «anaestesia dolorosa psychica» («скорбное бесчувствие»).

Кроме того, люди, находящиеся в психодуховном кризисе, склон​ны расценивать происходящее с ними как нечто уникальное, не слу​чавшееся ранее ни с одним человеком.

Часто люди, пребывающие в духовном кризисе, испытывают ото​рванность от своей глубинной сущности, от высшей силы, от Бога. Наследие иудейского христианства изобилует примерами мучитель​ной экспрессии одиночества. Псалмы полны жалоб, стенаний одино​кого человека: «Доколе, Господи, будешь забывать меня вконец, доко​ле будешь скрывать лице Твое от меня?» (Пс. 13:2). «Как лань стремит​ся к потокам вод, так душа моя стремится к Тебе, Боже!» (Пс. 42:2). В сочинениях пророков много подобных мест. Это чувство предель​ной изоляции было выражено в одинокой молитве Иисуса, распятого на кресте: «Боже мой, Боже мой! Почто Ты оставил меня, удаляясь от спасения моего, от слов вопля моего?» (Пс. 22:2).

Те, кто сталкивается с подобными переживаниями, чувствуют не только свою изолированность, но и свою совершенную незначитель​ность, подобно бесполезным пылинкам в бескрайнем космосе. В боль​шинстве своем люди склонны экстраполировать это состояние на ок​ружающий мир, который предстает как абсурдный и бессмысленный, а любая человеческая деятельность кажется тривиальной.

Чувство отчужденности. В социальном окружении, где приняты вполне определенные нормы и правила поведения, человек, который начинает внутренне меняться, может показаться не совсем здоровым. Рассказы о своих страхах, ощущениях, связанных со смертью и оди​ночеством, переживаниях трансперсонального характера, могут на​сторожить друзей и близких и привести к социальной изоляции от привычного окружения. У человека, переживающего духовный кри​зис, могут измениться интересы и ценности, он может не захотеть участвовать в привычной деятельности или времяпрепровождении. У человека может пробудиться интерес к духовным проблемам, мо-литве, медитации, к некоторым эзотерическим системам и практикам, что будет казаться странным его ближайшему окружению и способ​ствовать возникновению ощущения, что он чужой среди людей.

Субъективно переживаемые состояния «безумия». Психодуховные кризисы редко сопровождаются потерей контроля над внутренними переживаниями и экстремальными формами поведения. В то же время роль логического ума значительно ослабевает и человек сталкивается с внутренними реалиями, лежащими за пределами обыденной рациональ​ности. Следует отметить чрезвычайные перепады настроения и отсут​ствие самоконтроля. Это общие начальные реакции на интенсивный опыт, иногда удивительно мощные. Человек может переживать внезап​ные беспричинные колебания настроения от одних эмоций к совершен​но противоположным. Возможен частичный паралич произвольного внимания, личность может почувствовать, что почти совершенно поте​ряла контроль над собой, своими мыслями и чувствами.

Эти переживания могут вызывать у человека неоднозначную ре​акцию: с одной стороны, возникает чувство полной потери рациональ​ного контроля над происходящим во внутреннем пространстве, рас​цениваемое как начало безумия, с другой — расширение сферы осоз​нания и более глубокое понимание себя и окружающего мира.

Переживание символической смерти. Конфронтация с проявления​ми смерти — центральная часть процесса трансформации и объединяю​щий компонент многих психодуховных кризисов. Когда развитие кри​зиса подводит человека к максимально полному осознанию его смертно​сти, чаще всего он начинает испытывать колоссальное сопротивление. Осознание своей смертности может истощить человека, не готового стол​кнуться с подобным аспектом реальности, но оно же может стать осво​бождающим для тех, кто в силу собственной зрелости или с помощью эмпирической терапии готов принять факт своей смертности.

Активация темы смерти в сознании человека всегда говорит о доста​точной глубине кризисного процесса и, как следствие, — о высоком |трансформационном потенциале этих состояний. Темы смерти могут 1быть активированы внешними событиями, связанными с разрушени-|ем привычных идентификаций — смертью друзей и близких, потерей [привычного социального статуса, крупным материальным ущербом. |В других случаях процесс психологической смерти запускается при стол​кновении с ситуацией, потенциально опасной для жизни — тяжелая [соматическая болезнь, травма, катастрофа, стихийное бедствие и др.

Одной из форм переживания символической смерти являются ха-" рактерные для многих кризисных состояний чувства утраты значе​ния всего того, что ранее составляло жизнь человека, разрушения пре​жних привязанностей и освобождения от прежних ролей. Такие пе-реживания могут сопровождаться глубокой тоской и довольно часто их спутниками являются депрессивные тенденции.

У грани

Описанные экзистенциальные проблемы порождаются пробужде​нием новых помыслов, стремлений и интересов нравственного, рели​гиозного или духовного свойства. Их можно рассматривать как след​ствие кризиса в ходе развития и кризиса роста личности индивида. Кроме того, кризисные проявления иногда сопровождаются феноме​нами, которые традиционно находятся за пределами предмета психо​логии или трактуются как психопатологические. Современная клини​ческая психиатрия не признает духовного потенциала кризисных про​явлений и подходит к ним исключительно с биологических позиций.

Кризис обозначают одновременно как ненадежную ситуацию, так и потенциальную возможность подняться к более высокому уровню бытия.

Признание двойственной природы кризиса — опасности и возмож​ности — является фундаментальным для определения стратегий про​фессионального взаимодействия с людьми, находящимися в кризис​ном состоянии, — клиентами психолога и социального работника, па​циентами психотерапевта.

В основе психодуховных кризисов иногда лежат переживания, тра​диционно (в соответствии с концепциями западной психиатрии) отно​сящиеся к разряду психопатологических. Однако существует ряд важ​ных отличий кризисного состояния от клинической психопатологии.

Во-первых, отсутствие объективно определяемой органической при​роды переживаемых состояний (инфекции, интоксикации, последствия черепно-мозговых травм, опухоли, нарушения гемодинамики и т. п.).

Во-вторых, осознание человеком, вовлеченным в кризис, внутрен​ней природы переживаемых явлений, а также границы между внут​ренним и внешним миром.

В целом содержание и характер переживаний, составляющих пси​ходуховный кризис, определяются активацией в сознании различных уровней бессознательного (биографического, перинатального, транс​персонального).

В трансперсональной психологии такие состояния понимаются как целительные для психосоматического и психологического здоровья человека; психотерапевтические стратегии направлены на катализа-цию и поддержание этих состояний до появления признаков транс​формации личности.

Важная задача психологической работы с духовным кризисом — приведение к той ситуации, в которой разрешены основные пробле​мы «Я»-духовного.Если проявления духовных измерений психики не встречают вы​раженного сопротивления со стороны основных личностных устано-<:, то в этом случае мы имеем дело с духовным самораскрытием, как эавило, не сопровождающимся психопатологическими проявления​ми. Если же такое сопротивление имеется, то возникают феномены, iio всем клиническим критериям подпадающие под категорию психо​патологических нарушений. Интенсивность и глубина этих наруше​ний зависит от ряда факторов, среди которых необходимо выделить эежде всего скорость активации бессознательного материала и ис​пользования личностью механизмов психологической защиты.

Если бессознательный материал обладает высокой активностью, а &,аптивные функции Эго снижены, то в некоторых случаях проявле-психодуховного кризиса могут принять форму, напоминающую пограничное психическое расстройство. В то же время следует разде-. пограничные психические расстройства, представляющие собой зроявления психодуховного кризиса, и симптоматику, имеющую бо​лезненное или сугубо личностное происхождение. Сложность в этом \учае состоит в том, что практически при всех пограничных психи​ческих расстройствах человек осознает их «внутренний» характер (в шической терминологии — «критика к болезни»), а также практи​чески всегда имеются четкие отграничения от пограничных рас-эойств, вызванных органическими изменениями в ЦНС. На наш взгляд, следует выделить специфические критерии, отли-эщие пограничные психические расстройства как форму психоду-(совного кризиса от пограничной психопатологии, имеющей иное про​исхождение.

В первую очередь, таким критерием может быть стремление само-> клиента психологически понять свое состояние, готовность рассмат​ривать альтернативные точки зрения на происходящее с ним, мини​мальное проявление сопротивления психотерапевтическому и кон​сультативному процессу. Своеобразным диагностическим «указате​лем» может послужить и интерес к той форме профессиональной по​мощи, которая включает духовные измерения функционирования ячности.

Основные этапы развития духовного кризиса

На мой взгляд, переживание кризиса, как и архаическое инициа-ческое путешествие героя или мудреца, описанные Д. Кэмпбеллом, рожно разделить на пять основных этапов, неких форм существова​ния, отличающихся по смыслу и силе переживания: обыденная жизнь f человека с его привычными заботами и функциями, зов, смерть-воз​рождение, урок, завершение кризиса и возвращение к обычной жиз-| ни с новыми качествами.Обыденное существование

Первая форма является привычным способом жизни для каждого из нас. Мы существуем в соответствии условностями общества, без сильных напряжений — «как все». Общественные убеждения, мораль и ограничения мы или принимаем безоговорочно, как вполне естествен​ные, или нарушаем их настолько, насколько их нарушают все. Каждый человек в России знает, что добропорядочный гражданин не должен нарушать законы и правила (налоговые законы, правила дорожного дви​жения и др.). Мы их нарушаем настолько, насколько это нарушение является мерилом здравомыслия и насколько это делают все.

В науке эта стадия развития человека называется линейной. В силу простоты и понятности это обозначение является правильным. На дан​ной стадии мы далеки от необычных вопросов и глобальных проблем, если, конечно, они не являются привычным способом структуриро​вания пространства и времени. Обыденность, понятность, серость, на​полненная иллюзиями, — вот характеристики этой формы жизни. Из данной стадии перспективы жизни встроены в привычное мировосп​риятие, мы обладаем предельным знанием того, что хорошо, что пло​хо, как надо поступать, как не надо, куда надо стремиться, куда не надо... Все знания, умения, навыки, которые мы приобретаем на этой стадии, являются выражением наших привычных тенденций, мотивов, целей, интересов.

На Востоке это состояние, эту обусловленность называют ослаб​ленным, затуманенным состоянием сознания, сансарой или майей. Азиатское продвинутое мышление обозначает его как захваченность иллюзиями, в европейской философии и психологии это описывается как всеобщий гипноз, транс консенсуса или стадный менталитет, ко​торый не замечается, поскольку разделяется всеми.

Не знаем мы ни тревог, ни радости, ни боли... А если они и присут​ствуют в нашей жизни, то не имеют шокирующей интенсивности: «Бог страдал и нам велел». Все хорошо настолько, насколько это социально допустимо. Все плохо настолько, насколько бывает у всех...

Я бы сказал, что на этой стадии ничего не происходит, даже если кто-то умирает или рождается, — так бывает со всеми и не нарушает ритма жизни.

Для основной массы жизнь является нормальной в той степени, в какой она привычна и обыденна. Более того, человек предпринимает все возможные усилия, для того чтобы сохранить эту «нормальность». В некотором смысле мы спим и видим сон, который жизнью зовется, и тихо ненавидим тех, кто хочет разбудить нас. В стабильном, линейном отрезке своей жизни люди, как правило, живут в зоне комфорта. В этой зоне ничего не происходит или просто происходит жизнь: время и про​странство структурированы в соответствии с мотивационно-потреб-ностной и ценностно-ориентационной системами личности. Смысло-деятельностные структуры самодостаточны и стабильны. В этой зоне наблюдается налаженность социально-психологических коммуникаций. Жизнь в комфортной зоне связана с привычным образом, стилем су​ществования. Ассоциативно вспоминается человек-машина Гурджие-ва. Жизнь в комфортной зоне А. Пятигорский называл профаничес-кой, обычной, обыденной.

Интенсивность жизненных обстоятельств такова, чтобы поддержи​вать некую фоновую активность существования. Нельзя сказать, что в этой зоне нет проблем, напряжений, конфликтов. Они, вне сомне​ния, существуют, но имеют обыденный характер и являются некими характеристиками привычных способов взаимодействия с внутрен​ней и внешней реальностью.

В комфортной зоне нет вызова, ситуаций, фрустрирующих лич​ность. У личности существует запас прочности, запас опыта, система знаний, умений, навыков, чтобы линейно проструктурировать смыс-лодеятельностное поле и при этом не встречаться с неразрешимыми ситуациями. Помните: «Умный в гору не пойдет, умный гору обой​дет». Именно такова стратегия жизни в комфортной зоне. Именно такова основная стратегия личности как сложной системы, стремя​щейся к гомеостазису. Более того, иногда я думаю, что многие психо​логические структуры на уровне восприятия жизни устроены таким образом, чтобы сохранить существование в комфортной зоне. Любая сложная система может функционировать, только имея порог чувстви​тельности. Мы как бы не замечаем или не присоединяемся, не хотим вовлечься в эмоциональные состояния с ситуациями, грозящими ком​фортному гомеостазису. Все защитные механизмы устроены в соот​ветствии с этой логикой. Порог чувствительности часто специально снижается именно нашим стремлением к жизни в зоне комфорта.

Существование в зоне комфорта обеспечивается несколькими пе​ременными:

а)   бесконфликтностью между основными глобальными структу​рами «Я»-материальное, «Я»-социальное, «Я»-духовное. Без вся​кого напряжения и конфликтов внутри этих сфер и между ними существование личности невозможно. Конфликты и противо​речия являются источником функционирования личности. Важ​но, что эти конфликты не обладают травмирующей интенсив​ностью, не имеют стрессогенного заряда. Существование внут​ри комфортной зоны всегда связано с идеей правильности жиз​ни, стабильности «Я»;

б)  тотальной отождествленностью с «Я» и табу на взаимодействие с «не-Я». Применительно к психодуховным кризисам решаю-щее значение имеет задача «развить» себя, освободиться от все​го, что фактически человеку больше не соответствует, с тем что​бы подлинность, истина и действительность, истинное «Я» ста​новились все более очевидными и действенными; в) снижением порога чувствительности и высокой селективнос​тью к выражениям «не-Я» за счет увеличения внутренней жест​кости и ригидности «Я».

Во многих культурах в переломные моменты жизни, которые явля​лись для членов сообществ критическими, кризисными, выполнялись определенные ритуалы перехода из одного статусного состояния в другое.

Например, существовали ритуалы инициации подростков во взрос​лое состояние. Молодых людей специально готовили к этому важному моменту в их жизни. Они овладевали основными производственны​ми навыками, усваивали основные традиции и нормы поведения в обществе, знали наизусть необходимые заклинания, молитвы, риту​альные церемонии. После прохождения этого ритуала молодой чело​век, до сих пор неполноценный член общества, становился его полно​ценным членом.

Кризисное состояние во многом напоминает обряд инициации, то есть посвящения личности в новые тайны жизни. Именно кризисы приводят личность к глубинному переживанию тайны смысла жизни, в духовные пространства культуры. Кризис — это не просто способ переведения личности в новое качество более полноценного социаль​ного индивида, но нечто большее.

Кризисное состояние является посвящением в ядерную смысло​вую структуру, оно приводит к включению в сознание личности но​вых жизненных ценностей и таким образом становится действитель​ным преображением индивида.

Кризисное состояние является испытанием на соответствие новой ситуации в материальном, социальном, духовном «Я», новым соци​альным требованиям.

Психологически кризисное состояние требует концентрации всех сил для решения задач, которые ставятся перед личностью. Позитив​ная дезинтеграция происходит тогда, когда у личности имеются силы и навыки организации активности, чтобы преодолеть испытания, а также когда она может и умеет собрать их в одно целое в данный мо​мент. Для позитивной дезинтеграции необходимы навыки осознания, самоконтроля, саморегуляции.

Кризисное состояние всегда сопровождается лишением, фрустра​цией. Кризис в некотором смысле является хирургическим вмеша​тельством в структуру личности. Человек привыкает к определеннойструктуре своей жизни и идентификаций, которые в основном явля​ются внешними по отношению к психической реальности — образ и состояние тела, пища, одежда, более или менее комфортные условия существования, счет в банке, автомобиль, жена, дети, социальный ста​тус, смыслы и духовные ценности. Кризисное состояние лишает не​которых элементов внешней опоры и именно при этом вычленяет, что человеческого останется от человека, что у него останется внутри, что в нем укоренилось и крепко сидит, а что сразу разрушается, как толь​ко убрать внешнюю поддержку.

В психологии существует красивая метафора формирования «внут​ренней матери». При полноценном развитии ребенка у него форми​руется образ внутренней матери. Сначала есть реальная, «внешняя» мать, она любит ребенка, поддерживает, помогает, и ребенок знает, что всегда может к ней обратиться в трудную минуту, и она придет и по​может. И вот при правильном развитии у ребенка постепенно форми​руется образ внутренней матери. Он как бы вбирает в себя свою ре​альную мать и сам себе оказывает поддержку. Сначала мать оставляет после себя различных заместителей (например, игрушки, которые на​поминают ребенку о присутствии матери), затем постепенно форми​руется и внутренний образ матери. Свою любовь, свои навыки оказа​ния помощи и правила принятия решений в трудную минуту мать ос​тавляет ребенку. Так ребенок остается с матерью на всю жизнь.

А если такого образа у человека внутри нет, он будет все время цеп​ляться за внешнее, искать поддержки и утешения вне себя.

Кризис всегда является вызовом для личности, испытанием на уко​рененность, интроецированность каких-то важных установок лич​ности.

Кризисное состояние — это также и разрушение всего внешнего, неукорененного, всего, что сидит в человеке неглубоко. И одновремен​но это проявление внутреннего, укорененного, действительно лично​го. Такое разрушение внешнего и проявление внутреннего важно прежде всего для истинного созревания личности, становления Чело​веком. Все внешнее выходит наружу в процессе кризиса, и человек начинает осознавать свою внешность. Если же он еще и отказывается от этой внешней шелухи, то происходит очищение сознания, сопри​косновение с истинной экзистенциальной глубиной человеческого существования.

Любой значимый шаг в развитии личности предполагает понима​ние своей ограниченности и выхода за свои пределы. Это не война всех против всех или бунт, предполагающий конфронтацию с соци​альными законами сосуществования и этическими нормами. Это из​менение места восприятия себя в жизни, взгляда на себя из-за преде​лов себя и честное признание своей ограниченности, иллюзий.В конце концов, закон развития состоит в том, что появляются ка​кие-то предвестники изменений. Сначала незаметно, но затем все ин​тенсивнее жизнь начинает указывать тебе, что то лоно, которое ты обжил, уже устарело, или тесно, или от него пахнет затхлостью. Слы​шишь ты или не слышишь, зов к изменениям начинает заполнять про​странство твоей жизни. И этот зов мы называем кризисом.

Зов

Зов кризиса многолик. Это может быть ломка устоявшихся представ​лений о своем теле и других частей «Я»-материального: болезнь, угроза смерти, потеря дома или денег. Это может быть шокирующее столкно​вение с болезнью, старостью или смертью, как было с Буддой. Иногда не само лишение значимой части своего материального существования, а только его угроза становится причиной кризиса, его зовом.

Часто зов может реализоваться через ломку привычных соци​альных отношений и отождествлений с ролями и статусами: потеря работы, измена жены, невозможность заработать деньги, лишение перспектив профессионального роста, развод, потеря детей, друзей, близких родственников... Зов тем сильнее, чем более значимых частей социального «тела» касается его сметающая сила.

Еще интенсивнее зов кризиса проявляется в духовных измерени​ях личности. Это может быть экзистенциальный кризис, ломающий все привычные представления и убеждения. Иногда зов может прий​ти и как толчок изнутри: впечатляющее сновидение или видение, слу​чайно кем-то оброненная фраза, отрывок из книги либо глубокий и искренний отклик на учение или учителя.

Зов может воплотиться в зловещие фигуры экзистенциальной тос​ки, чувства одиночества и отчужденности, абсурда человеческого су​ществования, мучительного вопроса о смысле жизни. Духовный кри​зис может принять форму щемящей, как бы беспричинной божествен​ной неудовлетворенности, лишающей смысла привычные интересы, малые и большие удовольствия жизни — от секса, славы, власти, теле​сного наслаждения.

Мы можем предположить, что по интенсивности зов — это прояв​ление гурманской зоны, которая менее обжита человеком, но более наполнена жизненностью и странной привлекательностью. Само на​звание уже говорит о чарующей притягательности того, что редко встречается.

Гурман (фр. gourmand) — любитель и знаток тонких блюд, лакомств, то есть основная масса людей вполне удовлетворяется яичницей с кол​басой, но есть несколько человек среди тысячи, которым для полноцен​ной жизни обязательно нужно попробовать внутренности тигровой змеи или шею летучей мыши. Гурманская зона притягательна необыч-ными переживаниями, и основное эмоциональное содержание — смесь любопытства и страха: «Страшно, но любопытно», «Любопытно, но страшно». Не зря самое пиковое выражение любопытства в русском языке звучит «страшно любопытно».

Гурманская зона всегда является возможностью в некоторой сте​пени опасного, но реального расширения внутреннего опыта.

Она всегда связана с соприкосновением со стенками «не-Я». Ин​тенсивность гурманской зоны прямо пропорционально степени на​пряжения между фрагментами «Я» и «не-Я» в материальном, социаль​ном, духовном аспектах. С гурманской зоной имеют ассоциативную связь такие слова, как «встряхнуться», «взбодриться», «оторваться», «расслабиться»... Как показывает смысловой анализ, не так важно, ка​ким образом повышается интенсивность, важно, что личность «пре​рывает» линейность комфортной зоны новыми состояниями. Гурман​ская зона является игрой «хочу» и «случается», то есть соприкоснове​ние с этой зоной связано с субъективным желанием или объективны​ми обстоятельствами.

Комфортная зона при всей своей стабильности, устойчивости и надежности в конце концов начинает вызывать тошноту и скуку. Эти чувства появляются особенно быстро, если в личности достаточно много жизненной энергии. Я думаю, что если человека еще раз помес​тить в рай, он и сегодня, при всем своем знании и опыте, опять найдет Древо Познания и вкусит запретный плод.

Личность осваивает новые области переживаний, приобретает но​вые знания, умения — знания именно в гурманской зоне. Л. С. Выготс​кий писал о зоне ближайшего развития как наиболее оптимальном ва​рианте обучения. Гурманская зона и есть зона ближайшего развития.

Обучение или сверхобучение происходит именно в той жизнен​ной ситуации, когда незнание или неумение опасны. Это хорошо из​вестно студентам, особенно во время сессии.

Гурманская зона имеет огромный положительный потенциал в силу того, что вызывает к жизни ресурсы личности, повышает физичес​кие, интеллектуальные, эвристические и другие психологические воз​можности. Одновременно гурманская зона — это тренировка новых возможностей, открытие новых перспектив жизни и узнавание ее новых граней.

Существуют две неприятные закономерности во взаимодействии с гурманской зоной:

• чем больше мы исследуем ее, тем дальше сдвигаются ее грани​цы, тем большей интенсивности нам нужен опыт для достиже​ния новых состояний или воплощенного проживания старых. То есть каждое взаимодействие с гурманской зоной раздвигаетзону комфорта, и нужна все большая интенсивность опыта, что​бы достичь гурманской зоны.

•    длительное пребывание в гурманской зоне приводит не только к «наркомании интенсивностью» и девальвации комфортной зоны, но и к психобиологическому истощению, к формированию при​вычки жить на пределе возможностей и, как следствие, — к кри​зисным состояниям с негативной дезинтеграцией.

Не так важно, какую форму принимает зов кризиса. Важно, что он слышен в интенсивности опыта, большей, чем при обыденном суще​ствовании. Что он задевает самые важные струны личности, извлекая душераздирающий крик отчаяния, и показывает ограниченность воз​можностей Эго, привычного восприятия жизни и зовет человека к новым просторам развития. Что он вызывает страх и панику — и од​новременно любопытство и воодушевление. Этот вызов ставит человека перед выбором:

•    идти вслед за зовом в непонятные и неизведанные области ре​альности, к новым территориям личности, сознания, деятель​ности, к новому качеству жизни;

•    не принимать вызов, как бы не замечать надвигающегося кри​зиса и глубже закрыться в привычном.

И в том, и в другом случае человек находится в ситуации карди​нального выбора, который только при первом приближении кажется выражением свободы. Выбор не только высший дар. Часто он стано​вится проклятием для рефлексирующего и сомневающегося челове​ка. Именно в момент зова нужно вспомнить слова Ницше: «Созидаю​щие, будьте тверды».

Зов — это послание судьбы о демиурговом предназначении чело​веческого духа.

Глухота к зову, вызванная анестезией любопытства, страхом, мо​жет обернуться для человека сожалением об упущенных возможнос​тях, о том, что все могло быть по-другому — лучше, сильнее, глубже, ярче...

И покой, выбранный в какой-то момент ради привычного дивана и лежания в сытой лености перед телевизором, может оказаться отрав​ленным чувством нереализованности, никчемности, блеклости при​вычного существования.

Если вызов услыиган, то по большому счету человека может ждать более незавидная судьба, чем привычная обыденность. Но таков путь мистерии кризиса — все пять форм осваиваются только воинами духа или людьми неистовыми в своей решимости пережить и стать другими.Смерть и возрождение

Эта фаза является кульминационной в переживании кризиса. Ее опыт заключается в безжалостном уничтожении важных прежних опор и основ в жизни человека. Эту форму мы можем обозначить как смерть прежней структуры, содержания Эго, его оценок, отношений. Смерть прежней структуры может быть следствием интенсивного физичес​кого переживания (сексуального, болевого, изменения образа «Я»), эмоциональной катастрофы, интеллектуального поражения, мораль​ного крушения. Смерть и возрождение наступают только в шоковой интенсивности опыта или кумулятивном эффекте сильных пережи​ваний из гурманской зоны.

При кумулятивном эффекте гурманской зоны и истощении био-I психического потенциала шоковый эффект может индуцироваться [мгновенной «последней каплей». При истощающем кризисе человек {сначала эффективно справляется с серией связанных со стрессом от​дельных событий или следующих одно за другим. Но в конце концов 1 сопротивление ослабевает, и человек может дойти до точки, когда уже не имеет достаточных сил и ресурсов (внешних и внутренних), для I того чтобы справиться с кумулятивным эффектом последующих уда-| ров. В такой ситуации состояние острого кризиса неизбежно.

При шоковой интенсивности внезапный катаклизм в материаль-I ном, социальном или духовном «Я» может вызвать сильную эмоцио​нальную реакцию, которая подавляет адаптивные механизмы индиви-I да. Поскольку событие происходит неожиданно и человек обычно не 1 имеет времени подготовиться к страшному удару, он порой впадает в эмоциональный шок и «чахнет». Шоковая интенсивность всегда свя​зана с воздействием кризиса на важные ядерные конструкты личнос​ти — образ «Я», интегративный статус, экзистенциальные ценности.
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Рис. 16. Три зоны интенсивности опыта (j — интенсивность, t — временной континуум)

15 _ 4797Из шоковой зоны всего четыре выхода:

•    позитивная дезинтеграция с переходом на новый качественный уровень целостности сознания и личности,

•    сумасшествие с различным возможным содержанием,

•    негативная дезинтеграция с потерей социальных коммуника​ций, жизненности и возвратом в комфортную зону с минималь​ным уровнем витальности,

•    смерть.

При позитивной дезинтеграции смерть Эго воспринимается не как исчезновение с его метафизическим страхом небытия, а как ка​чественное преобразование, уход от привычного восприятия мира, чувства общей неадекватности, необходимости сверхконтроля и до​минирования. Смерть Эго — это процесс самоотречения. Эта форма нам раскрывается через переоценку всех ценностей, изменение це​лей жизни. На данной стадии многое из того, что казалось ценным, перестает быть таковым. Многие важные смыслы «сдувает ветром перемен», и человек может с ними расстаться. Символизм смерти и возрождения на уровне индивидуального осознания вызывает к жизни манифестации мифологических аспектов разрушения и жер​твенных персонажей.

Кризис — это смерть прежней идентичности, уже не соответству​ющей задачам текущего этапа личностного развития. И в смерти воз​рождается новая ткань жизненности. Старый образ себя должен уме​реть, а из его пепла должна прорасти и раскрыться новая индивиду​альность, более соответствующая эволюционной, материальной, со​циальной и духовной цели.

В новом принятом качестве возникает чувство духовного освобож​дения, спасения и искупленности. Человек воспринимает глубинный смысл свободы как состояния. Содержание этого этапа связано с не​посредственным рождением новой личности. На этой стадии процесс борьбы за новые качества подходит к концу. Движение по передрягам кризиса достигает кульминации, и за пиком боли, страдания и агрес​сивного напряжения следует катарсис, облегчение и наполнение жиз​ни новыми смыслами.

Одновременно нужно учесть, что эта фаза является не только ста​дией психобиологической или социально-психологической эволюции человека, но и реальным переживанием психодуховной эволюции. Этот этап кроме включенных в него индивидуальных личностных пе​реживаний имеет выраженное архетипическое, мифологические, пси​ходуховное, мистическое содержание, отчетливо нуминозный харак​тер и связан с глубокими экзистенциальными инсайтами, которые открывают всеобъемлющее единство за миром разделенности.Урок

Фаза урока требует от личности дисциплины и умения быть «уче​ником кризиса». Для нее очень существенен конструктивный опыт. За смертью и возрождением важен поиск новых целей, стратегий жиз​ни, новых ценностей. Нахождение их может стать прорывом, кото​рый круто меняет восприятие мира. Это могут быть новые социальные проекты, прозрения, касающиеся экзистенциальных смыслов суще​ствования, понимание своего места в обществе и своей миссии. В ду​ховном пространстве это может выражаться в просветлении, сатто-

I ри, освобождении, единении с Богом или в чувстве необычной легко-

I сти, ясности и простоты жизни.

В период осознания и прояснения перспектив в новом качестве

' люди особенно чувствительны к помощи. Привычные защитные ме​ханизмы ослаблены, обычные модели поведения представляются не​адекватными, и человек становится более открытым для внешних влияний. Минимальное усилие в этот период часто может дать мак​симальный эффект, а соответствующим образом направленная не​большая помощь может улучшить ситуацию эффективнее, чем бо​лее интенсивная помощь в периоды меньшей эмоциональной вос-

ТфИИМЧИВОСТИ.

За счет опыта кризиса в этой фазе у личности появляются новые механизмы разрешения конфликта и развиваются новые способы адаптации, которые помогут человеку в будущем более эффективно справляться с такой же или подобной ситуацией.

Главным уроком кризиса, на мой взгляд, является Равностность. Это состояние равного отношения ко всем и ко всему — глубинное выражение фактуальности жизни. Для нас жизнь — это всегда вов​леченность в отношения. Мы кого-то любим, кого-то ненавидим, к кому-то равнодушны, кого-то презираем, что-то считаем правиль​ным, что-то неправильным... В Равностности нет разницы между (людьми в зависимости от пола, возраста, расовой, кастовой или эт​нической принадлежности, достатка, образования, родственных [отношений...

Наши эксперименты в «Проекте Сознания» показывают, что Рав-I ностность является фактуальнои характеристикой индвидуального (свободного сознания (Атмана, души-разума).

Одновременно это состояние, когда главным остается служение I другим людям и человек полностью проявлен в своей духовной потен-1 ции. Он свободен от отождествлений, желания быть кем-то и чем-то, но урок мудрости, полученный из кризиса, делает его проводником I высших ценностей человеческого существования — любви, милосер​дия, сострадания, понимания, сопереживания. Именно кризис выяв-| ляет сущностное понимание гуманизма как признания самоценностичеловека как личности, его права на свободу, счастье, развитие и про​явление своих способностей. Урок кризиса в высших проявлениях является уроком добродетели — священной обязанности служения каждому человеку на жизненном пути.

Завершение

Когда кризис завершен, человек становится «умудренным опытом». Я предельно уверен, что личность не может приобрести качество муд​рости в обыденности. Учитель рождается в горниле кризиса. Более того, любая стуящая личность формируется только через опыт кризиса.

Собственно кризис закончился. Во внутреннем пространстве уже есть ясность понимания и «соль жизни на твоих ладонях».

Но внутренней ясности недостаточно для полного завершения. Кри​зис обретает завершенность только в том случае, когда его опыт проявля​ется в возвращении в привычный социум и служении другим людям.

Для меня образцом возврата и служения после духовного кризиса является мифологическая биография Иисуса Христа из Назарета. В Евангелии от Марка описывается, как Спаситель обращается к ры​бакам Петру, Симону и Андрею со словами: «...идите за Мною, и Я сде​лаю, что вы будете ловцами человеков» (Марк, 1:17). Древнееврейское выражение «леху ахара» (идите за Мной) употреблялось тогда, когда духовный учитель предлагал определенным людям стать его ученика​ми и последователями. Именно готовность сказать «леху ахара», по​мочь другому словом, делом, сопереживанием и является высшим вы​ражением завершения кризиса.

Ценность людей, которые прожили глубокий кризис, чрезвычайно велика не только для духовной, но и для социальной и материальной жизни общества. Есть мудрая поговорка «За одного битого двух неби​тых дают». Часто опыт переживания личностного кризиса становится бесценным даром прозрения для сотен тысяч людей. Для многих лю​дей моего поколения опыт Павки Корчагина был образцом преодоле​ния трудностей. И даже сейчас, когда многие акценты оценок смести​лись, я чувствую его героический дух воина еще и потому, что он смог преодолеть эгоцентрические мотивы и для него потребность служить обществу была основной и непреодолимой.

Прохождение кризиса может быть и менее драматичным. Многие пе​реживают кризис, но немногие достигают мудрости. Не всегда кризис вплетает в себя все пять форм в пиковой интенсивности. Мы пережива​ем в своей жизни много кризисов. Они похожи на серии кругов, подобно спирали, в которой личность возвращается снова и снова к своей обы​денности, но каждый раз достигает более высокой перспективы, если, конечно, какой-то из кризисов не приведет полному уничтожению лич​ности и невозможности возврата в привычное лоно жизни.Какое же значение имеет для нас этот время от времени повторяю​щийся опыт агонии Эго, который мы называем личностным кризисом?

Для меня ясно, что кризисы являются эволюционным вызовом. Это последний механизм селекции наиболее мощных и сильных личнос​тей в борьбе за социальное выживание. Это мощное, извечное пере​живание, испытание которого приводит к предельной эффективнос​ти человека как носителя человеческого. Мы можем вспомнить в свя​зи с этим Лао-цзы, Будду, Махавиру, Бодхидхарму, Христа и тысячи других имен, для которых кризис стал горнилом нового понимания жизни. Но всех их объединяет то, что благо человека — это критерий оценки всего происходящего в жизни, а сам человек может быть для другого человека только целью, а не средством.

Ко многим кризис приходит непрошеным гостем. Но эта ситуация является именно тем зовом, который ты можешь услышать и следо​вать за ним.

Кризис представляет собой сакральный процесс, скрытый в чело​веческой психике и таящий в себе эволюционный потенциал. Именно он может привести к реконструкции психики, личности и сознания того порядка, который эволюционно необходим для человека и чело​вечества.

И потому да здравствует кризис и возможность пережить его мис​терию во всех пяти формах.

Именно он рождает личность менее конфликтную, свободную от прошлого, менее привязанную к своим обусловленностям и к стадной ментальности, более здоровую и целостную.

Именно кризис рождает все лучшее в человеческом.

Основная идея работы с психодуховным кризисом заключается в следующем: если кризис начался, ему нужно дать пройти все его логи​ческие этапы, поскольку временное торможение кризисных процес​сов, а также применение лекарственных средств только растягивают кризис во времени, но не приводят к скорейшему разрешению про​блем клиента и выходу личности на новый уровень целостности.

Стратегии консультирования и психотерапии при психодуховных кризисах

С каждым годом человек приобретает новые знания, умения, на​выки, становится мудрее, опытнее, умнее, то есть человеческий дух эволюционирует — повышает свою целостность и внутреннюю не​противоречивость. Кризис бросает вызов эволюции духа, так как пред​ставляет собой процесс дезинтеграции. Душа человека не терпит зас​тоя, и если во время процесса трансформации личности работа по ос​вобождению духа становится актуальной, но не совершается добро​вольно, со знанием цели и не сопровождается значительными усилия-ми, тогда силы трансформационного процесса овладевают личностью и способны сокрушить ее.

Кризис — это зов перехода в новое качество, это некая прерывис​тость в линейной области эволюции личности как сложной системы. Как мы указывали выше, при этом существует полярная противопо​ложность векторов дезинтеграции:

•    скачок в развитии и в психодуховной эволюции, когда исчезает старый, изживший себя образ «Я» и происходит его обновле​ние, возрождение и замещение новым, более действенным. По​зитивную дезинтеграцию мы можем рассматривать как некое возрождение, процесс обновления является естественным цик​лом, обладающим благотворным потенциалом для роста и транс​формации личности;

•    углубление кризиса с потерей витальности, то есть негатив​ная дезинтеграция с преобладанием отрицательных эмоций, носящих астенический, пассивно-бессильный характер. Че​ловеком овладевают тоска, отчаяние, неверие в возможность выхода из тяжелой ситуации с возможным переходом в не​вроз, срыв, когда человек полностью деморализован и сми​рился с поражением. Наступают те негативные последствия, которые кризисное состояние оставляет в организме — деп​рессия, начальные стадии психосоматических заболеваний, которые могут перейти из стадии начальных, преимуществен​но обратимых нарушений в стадию нарушений стойких, орга​нических. Негативная дезинтеграция — это причина суици​дальных намерений индивида, которые могут привести к его смерти.

Под позитивной дезинтеграцией мы понимаем составную часть психологического кризиса, которая является элементом качественно​го личностного роста и развития.

Понятие «духовный кризис» построено на игре слов, значение ко​торых предполагает и кризис, и возможность подъема на новый уро​вень сознания. Китайская пиктограмма слова «кризис» полно и точно отражает идею духовного кризиса. Она состоит из двух основных ра​дикалов: один изображает опасность, второй — возможность.

Это своего рода коридор, проход по которому часто бывает труд​ным и пугающим, но состояния напряжения и страха заряжены по​трясающе сильным эволюционным и целительным потенциалом. Если правильно понять духовный кризис и относиться к нему как к трудно​му этапу в естественном процессе развития, то он способен привести к спонтанному исцелению различных эмоциональных и психосома​тических нарушений, благоприятному изменению личности, разре-шению важных жизненных проблем и эволюционному движению к тому, что называется высшим сознанием,

Из-за того, что в кризисных состояниях присутствует как пози-чвный потенциал, так и опасность, человек, «обнаживший» свой ду​ховный кризис, нуждается в умелом руководстве со стороны тех, кто |имеет личный и профессиональный опыт экстраординарных состоя​ний сознания, знает, как относиться к ним и поддерживать их. Если психодуховный кризис рассматривать как патологическое явление, а к индивидам, переживающим его, применять различные подавляющие методы лечения, включая контроль над симптомами с помощью меди​каментов, то можно помешать позитивному потенциалу процесса. Че​ловек, подавленный длительной зависимостью от транквилизаторов с их хорошо известными побочными эффектами, потерявший жизнен​ные силы и смирившийся со своим состоянием, представляет резкий контраст с теми счастливцами, которые пережили трансформирую​щий кризис в обстановке, когда он был распознан, поддержан и смог достичь своего завершения.

Стратегии профессионального взаимодействия с клиентом или па​циентом, проявляющим признаки психодуховного кризиса, должны учитывать следующие моменты:

•    консультирование и психотерапия лиц, находящихся в психо​духовном кризисе, должны строиться на моделях, учитывающих духовные измерения психики и ее потенциальную способность к самоисцелению и самообновлению (трансперсональная и эк​зистенциальная терапия, психосинтез, интенсивные интегратив-ные психотехнологии);

•    учет интегративных возможностей и энергетических ресурсов личности; длительно протекающий кризис (особенно на фоне применения сильных психотропных средств) истощает потен​циал личности и уменьшает возможность позитивного разре​шения психопатологических расстройств при интенсивной эм​пирической психотерапии;

•    готовность психолога или социального работника столкнуться в ходе работы с кризисной личностью с феноменами, находя​щимися далеко за пределами сложившихся (в том числе и про​фессиональных) представлений о психической норме, и способ​ность расценивать их как потенциально целительные для лич​ности в целом;

•    психологическое консультирование клиентов, находящихся в состоянии психодуховного кризиса, должно строиться на прин​ципах экзистенциально-гуманистического и трансперсонально​го подходов; необходимо предоставить клиенту достаточное ко-личество информации о происходящем с ним как следствии индивидуальной духовной эволюции.

Психотерапия кризисных личностей подразумевает применение эмпирических техник, связанных с вхождением в измененные состо​яния сознания; интенсивность эмпирической психотерапии опреде​ляется интеллектуальной и эмоциональной зрелостью кризисной лич​ности, а также актуальным физическим состоянием.

Проблемы эмпирического исследования психодуховного кризиса

Метафорическое поле экзистенциально-гуманистической и транс​персональной психологии позволяет формировать психотерапевтичес​кие мифы, чрезвычайно эффективные для терапевтических и тренин-говых ситуаций, однако недостаточные для удовлетворения потреб​ностей научного подхода.

Самое главное в научном понимании переживаний психодуховно​го кризиса — определение их онтологического статуса. Мы можем эффективно изучать в рамках традиционной науки те или иные фе​номены кризисных состояний, но становимся в тупик перед целост​ной картиной кризиса и его последствий.

Существующие в настоящий момент методы научного исследова​ния не ориентированы на изучение глубинной бессознательной ди​намики человеческой психики. Однако это не должно быть основани​ем для свдения кризисных переживаний исключительно к клиничес​кой психопатологии.

Определенным мостом между традиционными научными подхода​ми и феноменологией психодуховных кризисов может быть тот факт, что некоторые формы интенсивной эмпирической психотерапии (хо-лотропная и психоделическая) способны, с одной стороны, приводить к радикальному разрешению кризисных проблем, а с другой — в оп​ределенных условиях катализировать кризисные проявления у людей (изначально не имеющих каких-либо осознаваемых внутренних про​блем). Следовательно, мощные эмпирические методы могут являться независимой переменной при организации экспериментального ис​следования психодуховных кризисов.

Наибольший научный интерес, на наш взгляд, представляют пози​тивные последствия пережитого кризисного состояния, которые мож​но расценить как проявление личностной трансформации. В качестве методик исследования трансформации здесь могут быть использова​ны батареи тестов, созданных в научном пространстве гуманистичес​кой психологии, методологически наиболее близкой трансперсональ​ной парадигме.Таким образом, феноменология и динамика психодуховных кри​зисов может стать поистине безграничным полем перспективного на​учного поиска и привести к революционным изменениям в понима​нии природы психического.

Цель психологической и социальной работы в условиях психоду​ховного кризиса — приведение личности к большей целостности, меньшей конфликтности, раздробленности сознания, деятельности, поведения.

Перед психологом и социальным работником стоят следующие за​дачи:

•    помочь клиенту пережить конфликты и иные психотравмиру-ющие ситуации;

•    помочь клиенту актуализировать творческие, интеллектуальные, личностные, духовные и физические ресурсы для выхода из кризисного состояния;

•    способствовать укреплению самоуважения клиентов и их уве​ренности в себе;

•    содействовать расширению у клиентов диапазона социально и личностно приемлемых средств для самостоятельного решения возникающих проблем и преодоления имеющихся трудностей.

•    сформировать рефлексивную и поддерживающую социальную среду, обеспечивающую позитивную интеграцию опыта кризиса.

В то время как клиент полностью дезорганизован, не знает что де​лать, работа с ним должна включать структурирование или переструк​турирование жизненных целей.

Материальные и социальные потребности люди могут удовлетво​рить сами. Вся система современной социализации направлены имен​но на эго. А удовлетворять духовные потребности им могут помочь только профессионалы высокого класса, которые сами прошли через горнило психодуховного кризиса.

Помощь человеку словом и делом во время духовного кризиса нуж​на для того, чтобы он в дальнейшем, опираясь на глубокий опыт духов​ных переживаний, строил свою жизнь в соответстии с ним и совер​шал поступки, опираясь на основные внутренние этические ценности и сущностные смыслы. Только соблюдая внутренние заповеди духов​ного «Я», человек может сохранить свою внутреннюю гармонию. Дру​гого пути к целостности не существует.

В Евангелии от Иоанна есть удивительной красоты выражение: «Иисус сказал ему: Я есмь путь и истина и жизнь; никто не приходит к Отцу, как только через Меня» (Иоанн, 14:6). Психодуховный кризис является той истиной и жизнью, которые приводят человека к глу​бинным смыслам существования.

ГЛАВА 3

СВОБОДНОЕДЫХАНИЕ

КАК ЦЕЛОСТНАЯ ИНТЕГРАТИВНАЯ

ПСИХОТЕХНОЛОГИЯ

Я забыл тебе сказать, что жизнь в каждую

секунду необычна. Не привыкай к жизни.

Попробуй не говорить: «Опять как всегда».

Эти слова принадлежат старости,

когда уши не слышат, глаза не видят, а тело,

как булыжник на дне реки, —

ничего не происходит, уже все было —

жизнь протекает мимо.

Владимир Козлов. Из письма другу

ОБЩЕЕ ОПРЕДЕЛЕНИЕ

Свободное Дыхание — гибкое, многомерное направление новых спо​собов описания реальности, разнообразных групповых и индивидуаль​ных психотехнологий, ориентированных на интеграцию личности.

Первое сжатое изложение Свободного Дыхания было предложено нами в 1991 году в книге «Практика Свободного Дыхания».

Свободное Дыхание определялось нами как «уникальная техника интеграции личности, дающая человеку доступ к ресурсам его созна​ния и освобождающая его психику от груза накопленных стрессов» (37, с. 3).

Мы хотим более подробно остановиться на теории и практике этой психотехнологии.

Свободное Дыхание — техника интеграции сознания человека, его внутренней и внешней жизни. Интеграция — это слияние части с це​лым. Когда мы анализировали травму рождения, то могли убедиться, что жизнь человека начинается с оценки «хорошо-плохо»: там, в утро​бе матери, комфортно, хорошо, а здесь, когда ребенок становится эле​ментом конвейера роддому страшно и дискомфортно. С этого момен-та весь огромный мир сразу же перестает восприниматься в его един​стве и начинает делиться на части. Всю свою последующую жизнь че​ловек продолжает оценивать, а следовательно, и делить мир на пра​вильное и неправильное, доброе и злое, черное и белое, праведное и грешное. Таким образом закладывается бинарность, расчлененность, раздробленность нашего сознания. Мы не можем реально разделить мир на «правильное» и «неправильное» (мир как был, так и остается единым), мы производим это деление в своем сознании, то есть, по сути, делим и дробим само сознание.

Раздробленность сознания — это первое следствие нашего деления мира на «правильное» и «неправильное».

Между двумя этими областями в сознании, как между «плюсом» и «минусом», образуется своего рода разность потенциалов, что порож​дает энергетическое поле. Вокруг части, оцененной нами негативно, образуется энергетическая оболочка, структура. Она подавляет дос​туп к соответствующей области сознания, что совпадает с нашим же​ланием освободиться от ощущения каких бы то ни было негативных эмоций, будь то страх или стыд, неприязнь или гнев, горе или боль. Именно из таких подавленных состояний и эмоций складывается то, что мы условно называем подсознанием, или бессознательным. Подав​ление этих состояний и эмоций происходит при помощи механизма психологической защиты — вытеснения. Вытеснение представляет собой процесс, в результате которого неприемлемые для человека мысли, воспоминания, переживания «изгоняются» из сознания и пе​реводятся в сферу бессознательного (более подробно о механизме вытеснения и бессознательном можно ознакомиться в психоаналити​ческой концепции 3. Фрейда).

Каждую секунду любая такая структура требует непрерывного по​ступления энергии, чтобы поддерживать подавление. Нам кажется, что мы уже забыли эту ситуацию (хотя на самом деле мы ничего не можем забыть, а можем только подавить, вытеснить), но все равно мы продол​жаем тратить энергию на ее подавление, вместо того чтобы расходо​вать ее на творчество, любовь и радость жизни.

Итак, второе следствие — это затрата колоссальной энергии на поддержание нами же созданных энергетических структур, работа​ющих на подавление.

Третье следствие — это сужение, ограничение поля выбора. Чем сильнее раздроблено сознание, чем больше у нас так называемого не​гативного опыта, тем сильнее мы ограничиваем поле своего выбора в той или иной ситуации. Наш рассудок постоянно относит подобное к подобному, и, встречаясь в жизни с какой-либо ситуацией, в котороймы привыкли вести себя соответствующим образом, мы не задумыва​емся над тем, что выбор у нас огромен, и идем по привычной дороге. Как часто мы говорим фразы типа: «Ну, как я могу не раздражаться, когда меня толкают в автобусе... Россию разворовали... Цены такие бешенные...» и т. д. Мы, конечно, можем не раздражаться, но раздра​жаться как-то привычнее. То есть структура, активизировавшись, под​талкивает нас к определенному выбору, к использованию привычного поведенческого клише, и люди — существа бесконечно свободные — начинают действовать почти автоматически, алгоритмизированно.

Четвертое следствие — все эти процессы — накопление энергети​ческих структур, блоков — происходят в тканях мозга и вообще бук​вально в каждой клетке нашего тела, из-за чего клетки перестают нормально функционировать, что является причиной появления раз​личных болезней.

И, наконец, пятое следствие — вытесненные мысли, воспоминания, переживания, находясь в бессознательном, продолжают оказывать влияние на поведение и деятельность человека в форме тревоги, стра​ха, фобий и т. п. (36)

Свободное Дыхание — это техника, которую человек может исполь​зовать самостоятельно после краткого (6 — 8 занятий) обучения. Она устраняет разделение, раздробленность сознания, делает его цельным, дает человеку возможность воспринимать мир в его единстве. Ее ко​нечная цель — полная интеграция личности, сознания.

Интеграция — это слияние части с целым. В процессе Свободного Дыхания мы прорабатываем блоки (ЦПР — в терминологии Козлова, энграмы — по Хаббарду, СКО — по Грофу, незавершенные гешталь-ты — по Перлзу и др.), разделяющие единое сознание на дробные час​ти, и ту часть, которая была заблокирована и находилась в бессозна​тельном, присоединяем к осознаваемой части, делаем доступной. Энер​гию этого блока мы можем использовать в качестве ресурса в тех или иных жизненных ситуациях. Тем самым мы расширяем наше осозна​ние, при этом структура, блокировавшая какую-то ситуацию, распа​дается, а вместе с ней уходит и стресс, связанный с этой ситуацией, например с травмой рождения. Как уже говорилось, изначально эта техника и была создана, чтобы человек мог снять стресс рождения, но впоследствии выяснилось, что, поскольку все подсознательные трав​мы имеют одинаковое строение, Свободное Дыхание эффективно при работе с любым стрессом. Более того, мировая практика показывает, что техника Свободного Дыхания эффективна при лечении многих болезней, имеющих психологическую этиологию. К настоящему вре​мени тысячи профессиональных инструкторов Свободного Дыханияпомогли десяткам и сотням тысяч людей с различными заболевания​ми, включая ангину, артрит, алкоголизм, наркоманию, хронический бронхит, диабет, расстройства пищеварения, эпилепсию, посттравма​тический паралич, повышенное давление, сексуальные расстройства и многое другое. Среди людей, успешно прошедших через процесс, есть страдающие практически всеми типами невротических и психичес​ких расстройств, и большинство из них добились значительного улуч​шения своего состояния за несколько занятий.

ТЕОРИЯ И ПРАКТИКА

Нельзя думать, что техника Свободного Дыхания является универ​сальной методикой лечения всех болезней. Это будет похоже на заяв​ление, что змеиное масло лечит от всех болезней и людей, и домашний скот. Если думать, что болезни вызывает главным образом один пато​генный фактор, то будет логичнее отклонить версию «змеиного мас​ла». Но если считать, что любая причина болезни, в конечном счете влияет на несколько основных физиологических процессов, то широ​кая эффективность Свободного Дыхания станет легко объяснимой Оно оказывает влияние на два базисных процесса:

1)   скорость, с которой тело строит и восстанавливает здоровую ткань, нормально выполняющую свои функции;

2)   скорость, с которой продукты метаболизма выводятся из кле​ток и органов тела.

Жизнеспособность и хорошее здоровье непосредственно связаны со скоростью протекания этих анаболических и катаболических про​цессов. Чем быстрее мы заменяем старое и строим новое в организме, тем здоровее становимся. И чем быстрее мы выводим продукты мета-. болизма, тем легче поддерживать себя в хорошем состоянии. Гомеос-татические механизмы тела работают удивительно хорошо, особенно если мы не загрязняем свой организм ненужными веществами, на​пример, токсинами, рафинированными углеводами, никотином или тяжелыми металлами. Если мы не можем выводить из организма про​дукты распада и токсины как минимум с такой же скоростью, с кото​рой они туда попадают, то тем самым накапливаем эти вещества, чаще всего в жировых клетках. Постепенно механизмы тела выходят из ба​ланса и в результате наступает болезнь. Одной из таких болезней мо-жетбытьдаже состояние, известное как старость. И, наверное, болезнь можно остановить, а старость отсрочить и даже частично обратить путем снабжения организма достаточным количеством строительно​го материала, который он использует, улучшая эффективность выво​да отработанного материала.В этой связи важно отметить ту огромную роль, которую играет дыхание не только в процессе получения кислорода, но и в процессе вывода продуктов метаболизма из тела.

Удивительно, но только 3% всех отходов тела выводится через де​фекацию и только 7% через уринацию. Через кожу выводится еще 20%, а оставшиеся 70% просто выдыхаются наружу. Мы не можем оспари​вать важность правильной диеты и заботы о коже, мы просто фикси​руем внимание на той огромной работе, которую выполняет дыхание.

Исследуя процесс дыхания, легко обнаружить, что большинство людей не дышат большую часть времени. Они делают вдох коротким глотком, задерживают дыхание перед долгим выдохом, а затем делают еще одну длинную паузу перед следующим вдохом. Время, затрачен​ное на вдох и выдох, оказывается меньше, чем на паузы.

Современная медицина рекомендует увеличивать ритм дыхания, делая аэробные упражнения, которые также увеличивают сердечный ритм. Делая такие сердечно-легочные упражнения по тридцать минут в день, мы можем поддерживать свои артерии чистыми от атероскле-ротических отложений на стенках, которые вызвают повышенное дав​ление или закупорку сосудов. Половина смертей в США связана с по​вышенным давлением, а регулярные упражнения, повышающие сер​дечный и дыхательный ритм, приносят положительные результаты, поскольку у человека, который энергично занимается каждый день, вряд ли будет повышенное давление.

К сожалению, энергичные упражнения не могут быть рекомендо​ваны пожилым, слабым или больным людям, так как их тела уже разба-лансированы и не могут выдержать дополнительную нагрузку по вы​ведению продуктов метаболизма, выделяющихся в результате упраж​нений. И многие люди, которым особенно нужны результаты энер​гичных упражнений, не могут их получить.

К счастью, наше дыхание находится под частичным контролем со​знания, а тело рефлекторно меняет сердечный ритм при изменении ритма дыхания. Поэтому мы можем получить результат от безопасно​го увеличения сердечного ритма, не производя тяжелых для тела про​дуктов метаболизма, а просто сознательно сосредоточиваясь на дыха​нии и дыша более глубоко и связно.

Такая структура дыхания не вызывает гипервентиляции. Она по​зволяет человеку дышать непрерывно, а не только какую-то часть вре​мени, и задействует обычно неиспользуемую часть легких, поэтому она может быть названа «супервентиляцией». И поскольку выдох не явля​ется продленным или форсированным, не происходит интенсивного вымывания углекислоты, то есть не вызывается гипервентиляцион​ный синдром. Гипервентиляция происходит в том случае, когда пар​циальное давление углекислого газа в крови становится ниже порого-вого уровня, необходимого для стимуляции дыхательного центра, рас​положенного у основания мозга. Этот центр не дает команду сделать очередной вдох до тех пор, пока парциальное давление углекислого газа вновь не превысит порогового уровня. В то же время человек, слиш​ком активно выдыхающий, испытывает затруднения с дыханием во время долгой паузы накопления углекислоты, кроме того, он может испытывать психологическое состояние, которое мы называем пани​кой. И в панике он заставляет себя сделать еще один вдох, а затем сле​дующий выдох делает еще сильнее, таким образом усиливая пробле​му. Кислотный баланс в крови настраивается на пониженный уровень углекислоты и развивается состояние, известное как алкалозис и ха​рактеризующееся тетанией и мышечным спазмом, часто до уровня интенсивной боли в напряженных мышцах и суставах.

Тысячи раз процесс Свободного Дыхания был проведен без того, чтобы участвующие в нем люди попадали в состояние гипервентиля​ции. Замечено, что люди, боящиеся собственных чувств и мыслей, ча​сто начинают форсировать выдох, как будто пытаются избавиться от чего-то плохого внутри. И чем сильнее дышащий испытывает напря​жение, связанное с процессом в целом, тем больше вероятность, что он попадет в состояние гипервентиляции. В результате произойдет одно из двух:

•    он будет продолжать дышать, слушая указания инструктора, и плавно выйдет из состояния гипервентиляции или

•    остановит дыхание и продолжит процесс после дыхательной тренировки, позволяющей не попасть в это состояние снова.

В любом случае наступление гипервентиляции не приносит вреда. Более того, когда дышащий проходит через спазматическую фазу, он учится тому, как в этот момент расслабляться и останавливать при​ступ гипервентиляции. При этом может использоваться глубокое ды​хание, но форсированный выдох не возникает.

Свободное Дыхание выступает в качестве естественного механиз​ма, потому что, поддерживая связное дыхание в течение примерно часа, мы попадаем в состояние расширенного сознания, тем самым получая доступ к старым образам и эмоциональным состояниям, подавленным в подсознании. Продолжая оставаться в состоянии связного дыхания, можно достичь такого уровня, когда подавление снимается и эти об​разы перестают нести негативный заряд. Можно предположить, что этот естественный лечебный механизм эффективен в той степени, в которой он используется, то есть, поскольку большинство людей не дышат связно и осознанно, их дыхание не приносит соответствующе​го результата. Но этот механизм доступен в любой момент, нужно толь​ко преодолеть нежелание его использовать.Основная причина того, почему люди не используют связное дыха​ние в своей сознательной жизни, заключается в том, что они привяза​ны к своим негативным эмоциям и состояниям. Люди боятся их ли​шиться в силу того, что связывают эти состояния и эмоции с идеей выживания, что является следствием обстоятельств их рождения и жизни. Большинство людей не были зачаты, выношены и рождены в атмосфере спокойствия и любви — их окружали негативные эмоцио​нальные реакции. На протяжении истории человечества сама жизнь была тяжела для большинства людей, а любовь всегда была окружена тревогой, а то и более тяжелыми эмоциями. Поэтому совсем неудиви​телен тот факт, что большинство из нас не стремится воспроизвести в памяти события, наполненные базисными импринтами, связывающи​ми выживание с болью, задержанным дыханием, беспомощностью, бессознательностью и борьбой.

Очень трудно, а то вообще невозможно вспомнить эти базисные имп-ринты, накопленные в нашем подсознании, просто обращая на них свое внимание. Это происходит потому, что они несут очень большой нега​тивный эмоциональный заряд и приближение к ним пугает человека или причиняет ему боль, а в результате заставляет задерживать дыхание. Ка​кова бы ни была эмоция, если только она не связана с приятным воспо​минанием, она вызывает дисбаланс дыхания. Поэтому на первых заняти​ях Свободного Дыхания необходимо присутствие инструктора, который будет поддерживать дышащего и напоминать ему о необходимости ды​шать в те моменты, когда старые импринты будут входить в сознание, нарушая структуру его дыхания. Когда дышащий научается самостоя​тельно проходить через тяжелые эмоциональные состояния, он может продолжать занятия и без инструктора, используя связное дыхание для улучшения здоровья и достижения внутреннего равновесия.

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ

Особое значение для эффективного прохождения процесса Сво​бодного Дыхания имеет соблюдение пяти его элементов. По сути, каж​дый элемент — это определенный навык, и человека можно научить самостоятельно его вырабатывать.

Пять элементов Свободного Дыхания — составляющие единого процесса, которые являются инструментами достижения его макси​мальной эффективности и полноты. Каждый элемент — это умение, в котором можно неограниченно совершенствоваться. Рассмотрим пос​ледовательно все эти элементы:

•    полное расслабление;

•    связное дыхание;

•    объемное внимание;•    гибкость контекста;

•    активное доверие.

Поскольку эта книга предназначена в основном для инструкторов и тренеров вайвейшн, Свободного, холотропного дыхания и других специалистов по интенсивным психотехнологиям, мы будем достаточ​но подробно «технологизировать» каждый элемент, то есть описывать техники и приемы работы с клиентами.

Полное расслабление

Полнота расслабления определяет легкость доступа к подавленным ситуациям и эмоциям. Чем лучше клиент расслаблен, тем плодотвор​нее он сможет работать.

При проведении процесса связного дыхания (невзирая на направ​ления и школы — ребефинг, вайвейшн, холотроп и др.) используется расслабление.

Расслаблению способствует поза, принятая для прохождения про​цесса, — «шавасана», часто музыкально-шумовой фон является допол​нительным средством расслабления.

Приемы расслабления, способствующие вхождению в расширен​ные состояния сознания, имеют давнюю историю. В древних йогис-тических школах Индии, общинах тибетских монахов, школах меди​тации разных культур было выработано множество приемов релакса​ции. Более того, покой и расслабленность были вплетены в стиль жиз​ни и мировоззрение некоторых древних культур: принцип «недеяния» (у вей) в даосизме, состояние саттва будхи (добродетели и отрешенно​сти) — в школе санкхья, путь и принцип преодоления колыхания дхарм через уход от упаданы, дхьяну — в буддизме и т. д.

Особенно много приемов предоставили различные школы гипноза XIX и XX вв., аутогипноз, системы аутогенных тренировок.

Проговоры релаксационных текстов применяются, как правило, только во время первых процессов. Опытные инструкторы обучают различным приемам расслабления. Участники семинаров выбирают наиболее приемлемые для них способы саморелаксации и после 6 — 8 занятий усваивают этот навык.

В интенсивных психотехнологиях, использующих РСС в своей прак​тике, релаксационные техники выполняют прагматичную функцию. Расслабление способствует возникновению трансовых состояний со​знания, переход в РСС из которых достаточно легок и доступен.

К сожалению, на тренинги и индивидуальный прием нередко при​ходят люди с высокой тревожностью и выраженным тонусом мышеч​ного напряжения, которым трудно расслабиться, а тем более получить достаточно устойчивый навык релаксации.

Однако, как показывает опыт работы с множеством клиентов, все​гда возможен индивидуальный подбор техники расслабления для лю​бого человека, адаптированный к его ведущей модальности и другим психологическим особенностям.

Помните ли вы состояние, когда все ваше тело ощущало порази​тельную легкость, когда вам никуда не нужно было спешить, когда все вокруг и внутри вас было спокойным и умиротворенным? Может быть, это было давно, может быть, совсем недавно, и, вспоминая этот период жизни, вы частично возвращаетесь в состояние расслабления.

У любого человека есть опыт расслабления — в памяти детства.

Вспомните маленьких детей — мягкость и гибкость их тел, сочета​ние расслабленности и силы в их движениях, удивительную естествен​ность, красоту и грацию.

Мы вспоминаем один эксперимент, когда здоровому и сильному мужчине, чемпиону по боксу, предложили повторять за ребенком его движения. Он не смог выдержать даже четырех часов.

Многие люди похожи на кузнеца, который все время поддержива​ет огонь в горне. Жизнь в основном не требует от человека напряже​ния. Дети — великие мастера в расслаблении, и они интуитивно дога​дываются, что состояние расслабленности позволяет быть энергизи-рованным и сильным в любой момент.

Посмотрите на кошку, которая разлеглась под лучами солнца. Она никуда не спешит, она расслаблена. Но только возникает какой-то по​дозрительный шорох — и она уже на ногах, готовая сорваться с места в любую секунду.

У многих людей есть представление о том, что расслабление — это полная пассивность и неподвижность. Для многих расслабиться озна​чает уход в бездействие, иногда развлечение типа выпить бутылку вод​ки, сходить в сауну или погулять с девушками.

Если мы глубже разберемся с обыденным смыслом слова «рассла​биться», то начнем понимать, что в принципе это означает сменить вид активности, состояние сознания, способ существования. Вот был серьезен и напряжен — вот расслабился, стал другим, шутливым, не​серьезным...

Интуитивно каждый понимает, что расслабиться иногда просто необходимо, иначе можно «сгореть на работе», «устать» от жизни.

Но как?

Мы предложим вам несколько способов расслабления, которые можно просто использовать в жизни для того, чтобы:

•     экономить свою жизненную энергию;

•     быстро восстанавливать силы для работы и развлечений;

•     качественно и эффективно входить в разные состояния созна​ния, если вы занимаетесь различными духовными практиками.Чем лучше вы расслаблены, тем плодотворнее сможете работать со своей психической реальностью.

Попробуем провести несколько экспериментов, познакомиться с расслаблением. Выделите себе время для этих экспериментов и упраж​нений (примерно час), попросите ваших домашних не мешать вам, отключите телефон. Вы всегда можете найти время для самого себя.

Эксперимент 1

Начните напрягать руку: сожмите пальцы в кулак, напрягите запя​стье, затем предплечье — до локтя Замечайте при этом, как меняется ваше состояние, как меняется ваше дыхание, где еще появляется на​пряжение. Продолжите эксперимент с напряжением: напрягите всю руку — от кончиков пальцев до плеча, а затем резко отпустите напря​жение и позвольте руке расслабиться. Сравните ощущения.

После напряжения расслабление узнается легче, не правда ли? По​пробуйте запомнить это состояние расслабленности, ощущение рас​слабления в руке и переходите к следующему упражнению.

Эксперимент 2

Сядьте поудобнее, начните мягко и достаточно глубоко дышать и I закройте глаза. Представьте себе какой-нибудь приятный для вас уго-|лок природы. Может быть, это будет место, где вы любите гулять, или где вы когда-то отдыхали, или какой-то воображаемый пейзаж — это неважно.

Важно, что это место вызывает в вас чувство особого покоя и урав​новешенности, спокойствия и легкости. Заметьте, каково ваше дыха​ние сейчас, пройдите мысленным взором по всему телу и замечайте, что сейчас происходит с вашим телом. Когда вам захочется, можете сделать глубокий вдох, потянуться всем телом и открыть глаза.

Эксперимент 3

Встаньте прямо и сосредоточьте внимание на правой руке, напря​гая ее до предела. Через несколько секунд сбросьте напряжение, рас​слабьте руку. Проделайте аналогичную процедуру поочередно с левой рукой, правой и левой ногами, поясницей, шеей.

Эксперимент 4

Напрягите до предела правую руку. Постепенно расслабляя ее, пол-I ностью переведите напряжение на левую руку. Затем, постепенно рас-! слабляя ее, полностью переведите напряжение на левую ногу, правую ногу, поясницу и т. д.

А сейчас я хочу предложить вам базовый перечень техник релакса​ции, которые апробированы мной на практике работы с группами в течение последних десяти лет.

Первый способ релаксации

Один из хороших способов расслабления — в направлении от ступ​ней ног к голове, расслабляя участок за участком, пока все тело не бу​дет расслаблено. Особое внимание обратите на мышцы лица, мышцы вокруг рта, голосовые связки и плечевой пояс.

Приведем полный текст такой релаксации.

«Закройте глаза, направьте свое внимание вовнутрь. Проверьте свое тело и посмотрите, есть ли в нем какие-то напряженные места или места, где хочется потянуться, найти удобное положение. Мы бу​дем называть части тела и расслаблять их. Позвольте своему телу по​грузиться в матрац или одеяло, на котором вы лежите, и пусть пол бу​дет вашей надежной опорой. Осознавайте свои мысли и ожидания, которые приходят к вам относительно предстоящего переживания. Просто встречайте, смотрите на них и затем позволяйте им уйти.

Начинаем расслабление со ступней. Расслабляем ступни. Расслаб​ляем большие пальцы ног. Расслабляем голени... нижние части ног. Расслабляем колени. Расслабляем бедра... пусть ваши ноги, расслаб​ляясь, станут более спокойными Расслабляем глубокие мышцы яго​диц. Расслабляем генитальную область и гениталии. Расслабляем ос​нование копчика и открываем эту область. Позвольте расслаблению медленно подниматься вверх по позвоночнику, позвонок за позвон​ком, и пусть каждый позвонок погружается в матрац, находя свое естественное положение, поддерживаемое опорой. Пусть это расслаб​ление поднимается вверх по позвоночнику к основанию черепа. Пусть оно затем растекается по плечам и проходит через них., расслабляя верхние части рук... расслабляя локти... расслабляя нижние части рук. Пусть расслабление проходит через кисти рук... расслабляя кисти, расслабляя ладони... пальцы... И пусть это расслабление выходит на​ружу через кончики пальцев.

Почувствуйте, как ваше внимание перемещается по задней сторо​не шеи, расслабляя мышцы, соединяющие тело и голову. Пусть рас​слабление распространяется вверх по шее, по задней части к самой макушечке, расслабляя мышцы скальпа. Расслабляя и открывая про​странство на самой макушечке и даже немного выше. Позвольте рас​слаблению перейти на лоб... расслабляя лоб... расслабляя и открывая пространство между бровями. Пусть на вашем лице не будет никако​го выражения, расслабьте глаза. Позвольте вашим векам спокойно отдыхать, прикрыв глаза. Расслабьте челюсти. Расслабьте рот, и пусть ваш язык отдыхает, покоясь на верхнем небе. Расслабьте горло., и от​кройте область горла. Расслабьте грудь и дыхательные мышцы. Рас​слабьте и откройте самый центр груди. Расслабьте и откройте солнеч​ное сплетение. Расслабьте и откройте живот. Расслабьте все основные органы внутри вашего тела...»Второй способ релаксации

Попробуйте расслабить свое тело. Сначала вы можете почувство​вать напряжение, существующее в ваших мышцах, во всех мышцах, а затем расслабьтесь. Расслабьте мышцы лба, расслабьте мышцы всего лица. Расслабьте мышцы затылка, мышцы плечевого пояса, рук, туло​вища, ног, всего тела. Руки и ноги свободно вытянуты, вы ощущаете глубокую расслабленность во всем теле.

А сейчас почувствуйте земное притяжение и то, как поверхность, на которой вы лежите, поддерживает вас мягко и нежно. Вы очень, очень расслаблены.

Представьте очень милое, приятное место, где вы могли бы растя​нуться, забыть обо всех своих заботах, неприятностях, где вы можете себе позволить полностью расслабиться, отпустить себя. Это может быть берег моря, солнечная поляна в лесу, горы или любое другое мес​то, которое вы предпочитаете.

Вы дышите глубоко, медленно, связно. Вы очень расслаблены, очень глубоко и полно расслаблены. Вы лежите, вытянувшись. Все вокруг спокойно. Над вами голубое небо, ярко светит солнце. Вы смотрите на небо, ваш взгляд скользит по легкому облачку. Во всем покой и уми​ротворение. На душе у вас также очень спокойно. Вы полностью и глу​боко расслаблены...

Третий способ релаксации

Закройте глаза и почувствуйте свое тело. Позвольте вашему телу найти более удобное положение. Пусть руки раскинутся свободно и непринужденно, ноги раскинутся.

По мере того, как я буду считать до десяти, с каждым счетом вы будете все глубже и глубже расслабляться, и когда я скажу «десять», вы можете обнаружить, что находитесь в состоянии глубокого рас​слабления.

Один... глубже... три... глубже... еще глубже... десять... Вы очень глу​боко и полно расслаблены.

И когда вы уже очень глубоко и полно расслаблены, то есть только сейчас, находясь в состоянии полного расслабления, вы можете понять, что сумеете расслабиться еще глубже... Одиннадцать... глубже... две​надцать... глубже... тринадцать, еще глубже... четырнадцать, еще глуб​же. . пятнадцать... и, наконец, двадцать.

Вы очень глубоко и полно расслаблены, в два раза глубже, чем пред​ставляли раньше.

Четвертый способ релаксации

Закройте глаза и придите в свое тело. Почувствуйте, как ваше тело расслабляется. Расслабляется еще глубже., еще глубже... Ваше тело ста​новится еще более расслабленным.А сейчас, когда вы уже глубоко расслаблены, представьте себя сто​ящим на верхней площадке длинной лестницы, ведущей вниз. Пред​ставьте, что лестница покрыта мягким пушистым ковром, и вы босы​ми ногами медленно начинаете спускаться по ней, переступая со сту​пеньки на ступеньку.

Представьте, что на каждой лестничной площадке на перилах уста​новлены таблички с номерами от одного до девяти. Девятый номер обозначает самый глубокий уровень. В процессе мысленного спуска по воображаемой лестнице вы ощущаете, что чем глубже вы спускае​тесь вниз, тем более расслабленно себя чувствуете. Когда вы достиг​нете девятой лестничной площадки, вы почувствуете состояние пол​ного, глубокого расслабления.

Медленно и постепенно начните «спуск». Раз... два... пять... семь... и, наконец, девять. Вы очень глубоко и полно расслаблены.

Пятый способ релаксации

Лягте поудобнее, закройте глаза и почувствуйте свое тело. Почув​ствуйте самые напряженные его участки и попросите их расслабить​ся. Расслабьтесь еще глубже.

А сейчас сосредоточьте внимание на своем дыхании. Дышите связ​но, медленно, глубоко. Пусть вдох плавно, без перерыва, переходит в выдох, а выдох так же плавно перетечет во вдох.

Сосредоточьтесь на фазе выдоха, отмечая, как после каждого выдо​ха ваше расслабление становится все глубже и глубже...

Вы уже очень глубоко расслаблены, и в этом состоянии полного покоя и расслабленности начинайте считать выдохи, проговаривая про себя, что, как только насчитаете 20 выдохов, вы достигнете стадии еще более глубокого расслабления.

С каждым выдохом вы расслабляетесь все глубже... глубже... глубже...

Шестой способ релаксации

Закройте глаза и почувствуйте свое тело. Почувствуйте ваши ноги, бедра, ягодицы, гениталии, низ живота, живот, грудную клетку, внут​ренние органы, спину, руки, плечевой пояс, шею, голову.

А сейчас ощутите ваше тело как единое пространство. Пространство, наполненное покоем, расслабленностью. Почувствуйте тяжесть в этом пространстве, желание просто разлиться на поверхности этого пола.

Почувствуйте себя лужей, разлитой на полу.

Почувствуйте глубокую, напоенную покоем и умиротворенностью, полную расслабленность в вашем теле.

Почувствуйте себя просто лужей, разлитой на полу.

Седьмой способ релаксации

Тот способ, с помощью которого мы сейчас расслабимся, называет​ся парадоксальным способом расслабления. Для того чтобы расслабить-ся, вам нужно будет предельно напрячься всем телом, и в тот момент, когда напряжение в вашем теле достигнет возможного пика, вы про​сто мгновенно отпускаете свое тело и приходите в состояние полного расслабления.

Самый элементарный способ расслабления, которым вы можете воспользоваться в любую минуту, — это просто вспомнить телом со​стояние расслабленности. Правда, для этого уже нужно иметь опыт глубокого расслабления.

Если вы ощущаете напряжение во время занятия, постарайтесь установить с ним внутренний контакт. Скажите ему. «Гебе безопасно расслабиться. Я не хочу бороться с тобой и принимаю тебя таким, какое ты есть, независимо от того, расслабишься ты или нет». Я твер​до уверен, что, практикуясь, любой человек может быстро научиться расслабляться.

Хочется дать основную методическую рекомендацию тем, кто бу​дет проводить релаксацию в группе или индивидуально:

•    если вы хотите расслабить группу, расслабьтесь сами;

•     если вы хотите кого-то научить расслаблению, научитесь сами расслабляться.

Расслабление — это искусство и часто настолько сложное, что тре​бует больших усилий, так как жизнь требует напряжения. Иногда мне кажется, что оно и является напряжением. И расслабление — врата за пределы Эго, впускающие к нашей внутренней сущности, к нашей самости.

Несколько дополнительных советов ведущему

Что можно предлагать дышащему:

•    расслабьтесь;

•    вы можете еще сильнее расслабиться;

•     вы можете продолжать чувствовать это и расслабиться;

•     заметьте, насколько вы уже расслаблены;

•    дайте своему телу растечься по полу;

•     пусть пол мягко поддерживает вас;

•    расслабьте свое горло, челюсть и т. д.;

•    дайте своей челюсти просто отвиснуть;

•     вы можете расслабиться даже по поводу своего напряжения;

•     не стоит беспокоиться по поводу______________________;

•     вы можете расслабиться по поводу________________;

•     найдите область тела, которая может расслабиться сильнее;

•    попробуйте напрячься так сильно, как только можете.

Что делать ведущему:

•    говорите спокойно, нежно, гладко, легко;•    расслабьте свое тело и сознание;

•    доверяйте способности дышащего расслабиться;

•    расслаблен он или нет, вы можете расслабиться.

Связное дыхание

В «Аватамсакасутре» есть великолепное описание ожерелья Инд-ры: «В небесах Индры есть, говорят, нить жемчуга, подобранная так, что если глянешь на одну жемчужину, то увидишь все остальные, от​раженные в ней».

Дыхание — та жемчужина, в которой сияет вся сущность человека в целостности духа, сознания, тела.

Связное дыхание — это дыхание без пауз между вдохом и выдо​хом. Три основных параметра, определяющих структуру дыхания, — глубина, частота и соотношение между вдохом и выдохом.

Глубина дыхания задает интенсивность переживаемой ситуации, степень эмоционального вовлечения в нее и уровень физических ощу​щений.

Частота дыхания задает скорость процесса, скорость трансформи​руемой ситуации, над которой человек работает.

Вдох должен происходить активно, на мышечном усилии, выдох — пассивно, при расслаблении мышц.

Цикл «вдох-выдох» происходит либо через нос, либо через рот. Вы можете переключаться, но помните, что рот дает возможность дышать более интенсивно.

При проведении групповых занятий, убедившись, что все члены группы достаточно расслаблены, вы можете сделать переход к связно​му дыханию постепенным, переключая внимание клиентов с ощуще​ний в теле на процесс дыхания: «Обратите внимание на дыхание, ды​хание нормальное... Начинайте углублять дыхание, делайте полный глубокий вдох, чувствуйте, как ваше тело наполняется воздухом, де​лайте выдох еще более полный и завершенный, чем вдох. Продолжай​те дышать еще глубже. Начинайте связывать дыхание, так, чтобы не было паузы между вдохом и выдохом... и между выдохом и вдохом. Дышите глубоко, начинайте увеличивать темп дыхания, дышите чаще и еще глубже. Дышите еще чаще и глубже. Пусть каждый вдох при​вносит еще более глубокое расслабление в ваше тело и глубинную ис​тину в вашу внутреннюю мудрость, ведущую переживание. Пусть ваше дыхание становится все легче, без всякого усилия».

Как показывает опыт проведения тренингов по связному дыханию, необходимо уделять особое внимание погружению в расширенные состояния сознания, чтобы клиенты после семинара могли самостоя​тельно входить в процессы. При этом активным помощником в овла​дении навыками связного дыхания является представление о четырехклассах дыхания, каждый из которых имеет свою функцию в процес​се и придает человеку, начинающему жить в пространстве дыхания, определенную уверенность в своих силах и ощущение контроля над процессом дыхания.

Классы дыхания

Различают четыре основных класса дыхания, отличающихся соот​ношением глубины и частоты.

1-й класс: медленное и глубокое дыхание с акцентом на вдох. Струк-

>ы дыхания, принадлежащие этому классу, дают возможность со-ранять достаточную глубину погружения в процесс при относитель-ю небольшой его скорости. При этом можно рассмотреть и прорабо-■ать отдельные детали переживаемой ситуации.

Эти структуры дыхания эффективны:

•     в начале процесса,

•     всегда, когда вы хотите отдохнуть.

2-й класс: быстрое и глубокое дыхание с акцентом на вдох, предназ​наченное для того, чтобы увеличить осознание физического тела (на​пример, чтобы бороться со сном, отключением сознания, отвлечени​ем на других людей и т. д.) или специфической энергетической струк​туры (например, неопределенного дискомфорта в какой-то части тела). Работая с этим классом, человек получает доступ к ситуациям из раз​личных слоев памяти (например, к родовой травме). В этом классе ды​хание, за редким исключением, осуществляется ртом.

Такие структуры дыхания действенны:

•    при чрезмерной задумчивости, мечтательности, отключении сознания, сонливости, скуке;

•    при необходимости усилить интенсивность ощущений в дан​ный момент;

•    для поддержания связи с телом и эмоциями;

•    для внесения занимательности в процесс.

3-й класс: быстрое и поверхностное дыхание (многие инструкторы Свободного Дыхания у нас в стране называют данный тип дыхания «собачьим дыханием»). Это дыхание предназначено для трансформа​ции и рассеивания энергетических структур.

Оно эффективно при:

•    чрезмерном дискомфорте;

•     плаче, истерии, беспокойстве;

•    острой активизации;

•    переполнености чувствами.Этот тип дыхания снимает чрезмерную интенсивность ощущений, не снижая эффективности самого процесса. Опыт показывает, что не следует слишком увлекаться этим классом дыхания, к нему имеет смысл обращаться только при самых острых, экстремальных ситуациях в процессе, как к «скорой помощи».

4-й класс: медленное и поверхностное дыхание. Эти структуры при​меняются только после наступления интеграции, за 10—15 минут до окончательного выхода из процесса или в промежутке между двумя его циклами (не слишком долго, чтобы не затруднять вход в следую​щий цикл).

А теперь несколько общих советов:

1.   Расслабьте выдох, не контролируйте его, пусть гравитация за​ботится о нем.

2.   Если вы испытываете спазм или напряжение:

•    расслабьте выдох, так как чаще всего перенапряжение про​исходит от чрезмерного форсирования выдоха;

•    дышите быстро и поверхностно (это относится к любому ощу​щению дискомфорта);

•    расслабьте тело вокруг напряженной области — представь​те, что вы дышите через напряженную часть тела;

•    радуйтесь тайне происходящего.

3.   Дышите достаточно глубоко, чтобы чувствовать, как энергия протекает по вашему телу.

4.   Поэкспериментируйте со своим дыханием, чтобы установить соответствие структуры дыхания динамике возникновения и трансформации переживаемых ситуаций.

5.   Настройте свое дыхание так, чтобы процесс происходил вокруг границы вашей комфортной зоны.

Опыт показывает, что четыре класса дыхания являются великолеп​ной моделью для обучения дыханию, самостоятельного вхождения, работы внутри процесса, выхода из процесса.

Четыре класса дыхания — тренажер осознания связного дыхания.

В движении к мастерству дыхания существует ясная перспектива. Овладение четырьмя классами дыхания позволяет дышащему самосто​ятельно проводить процессы связного осознанного дыхания. Это пер​вая ступень — процесс в четырех условных классах дыхания.

Вторая ступень — осознанность дыхания. На этом этапе сохра​няются субъектно-объектные отношения между сознанием дышаще​го и содержанием процесса дыхания. Дышащий осознанно подбира-ет к определенной ситуации в феноменологическом поле процесса соответствующие динамические структуры дыхания по глубине и ча​стоте, то есть к определенной интегрируемой целостности (блоку, мат​рице, комплексу) осознанно подбирается соответствующая динами​ческая структура дыхания. На этом этапе уже освоены связность ды​хания, соотношение между вдохом и выдохом на уровне автомати​зированных навыков. Это этап осознанного экспериментирования с дыханием внутри полной палитры структур дыхания по глубине и частоте. По глубине от почти незаметного для восприятия «колыха​ния нижнего дыхания дан-тянь» до «полного совершенного круга» дыхания, когда задействованы все дыхательные мышцы и дыханием омываются все внутренние органы до низа живота. По частоте — от сверхбыстрых циклических вибраций воздуха на уровне горла до почти полного замедления дыхания, когда цикл вдоха и выдоха тя​нется минутами.

Третья ступень — спонтанное дыхание. Спонтанность при этом понимается как интуитивная адекватность новой ситуации. На этом этапе уже нет контроля над дыханием. Связное дыхание осуществля​ется как бы само собой, но при этом обладает постоянным соответ​ствием интегрируемому материалу. Уже нет ни субъекта, ни объекта. Уже процесс не является актом, действием, работой по интеграции и трансформации, а есть целостный поток дыхания, осознания, ощуще​ний, чувств, образов, сокровенных идей и символов. В этом и состоит мастерство дыхания в процессе.

Это является чудом жизни, когда человек научается спонтанно (ин​туитивно) управлять своим дыханием, а значит, и своей психикой, ду​хом, жизнью во всей ее целостности.

Нужно предельно хорошо понимать, что дыхательная техника, из​ложенная выше, не является новинкой, изобретенной в Америке.

Связность, осознанность, сочетание пассивности и активности в дыхательном цикле являются ведущими принципами Цигун, дыхатель​ных упражнениях китайской медицины. Некоторые паттерны дыха​ния, сознательно или спонтанно используемые в Свободном Дыхании, являются классическими в пранаяме - йоге дыхания (капалабхати, медитационная пранаяма, ритмическое дыхание), в шаманских прак​тиках, суфийских школах.

Использование дыхания для вхождения в расширенное состояние сознания имеет некоторые особенности:

• дыхание осуществляется через рот, в редких исключениях — через нос. В традиционных системах (Цигун, пранаяма, магия дыхания, школы кэмпо и др.) считается, что дыхание должно производиться только через нос;•    в Свободном Дыхании каждый из четырех классов дыхания — инструменты управления и коррекции процесса. Второй эле​мент является синтезом и осознанным применением несколь​ких основных паттернов (схем, рисунков) связного дыхания. Особенно четко это прослеживается на первых ступенях обуче​ния связному дыханию;

•    дыхание во многих традициях является определенной ступенью в самосовершенствовании личности, предполагающей сужение поля выбора. Дыхание в процессе — это путь самосовершен​ствования и саморегуляции, расширяющий поле выбора.

Несколько Аополнительных советов ведущему

Один из лидеров биосинтеза Дэвид Боаделла показал очень простые способы интерпретации дыхания клиента. Каким бы ни было наше вме​шательство, особенно если оно связано с телесным контактом, мы мо​жем получить три возможных ответа: «Да», «Нет» и «Нейтрально». Эта матрица показала свою эффективность в профессиональной работе.

Если дыхание становится более глубоким или сбалансированным, можно интерпретировать это как «Да». Если оно становится более по​верхностным или редким при вхождении во взаимодействие — это сиг​нал «Нет». Если изменение не происходит, оно остается нейтральным и показывает возможное отсутствие контакта. Это три возможные фор​мы базовых паттернов или сигналов невербальной коммуникации.

Что можно предлагать дышащему:

•    дышите;

•    вдохните;

•     вдыхайте так глубоко, как вам хочется;

•    вы уже дышите;

•    постарайтесь заполнить свои легкие;

•    расслабьте выдох;

•    позвольте воздуху естественно покинуть легкие;

•    дышите чуть-чуть глубже, полнее, чаще, реже, медленнее, боль​ше и т. д.;

•    дышите поверхностно и быстро;

•    дышите с энтузиазмом;

•     заметьте, как легко вы можете дышать;

•    найдите удобный для вас ритм дыхания;

•    попробуйте пройти через это, дыша полнее, быстрее и т. д.;

•    попробуйте не дышать. Что делать ведущему:

•    дышите в ритме, который хотите предложить дышащему;

•     время от времени делайте громкие глубокие вдохи;

•    регулярно проверяйте себя — дышите ли вы сами.Объемное внимание

Направленность действия нашего рационального сознания, рассуд​ка сильно влияет на эффективность Свободного Дыхания. Чем больше внимания и усилий мы тратим на обдумывание, анализ процесса, тем сильнее мы его искажаем. При этом также затрудняется доступ к тем подавленным ситуациям, которые особенно неприятны нашему рассуд​ку. Поэтому основным действием рассудка во время процесса должно стать наблюдение. Сознание человека многомерно, так же, как и его па​мять. Одна и та же ситуация может проявиться на разных планах:

•     физическом — в виде холода, тепла, боли, напряжения, непро​извольных движений;

•     эмоциональном — в виде страха, горя, чувства одиночества, радости, счастья;

•    образном, символьном, ментальном и многих других.

Обычно сознание человека выбирает один, более привычный ему план восприятия переживаемой ситуации. Нет плана, более предпоч​тительного, чем другие, хотя в результате занятий Свободным Дыха​нием усиливается способность многомерного восприятия.

Внимание во время процесса должно быть одновременно и глубо​ким, и полным. То есть дышащий должен выбрать из многообразия сигналов и планов восприятия самый сильный и сосредоточить на нем все свое внимание и в то же время боковым зрением воспринимать всю динамику происходящего.

Все планы восприятия связаны друг с другом. Но очень часто мы с трудом понимаем, что происходит с нами. Мы привыкли общаться на русском языке, а жизнь, кроме русского, знает еще много других язы​ков. Нашему сознанию часто намного проще донести некоторые вещи на других языках, другим способом.

Ощущения, чувства, образы, символы, знаки — все это разные язы​ки, обладающие внутренними законами и своей логикой.

Все эти языки сформировались в процессе эволюции жизни и ус​ваивались нами именно в этой последовательности: сначала ощуще​ния, затем чувства, затем образы, и, наконец, символы и знаки. Но если в детстве мы хорошо понимали первые четыре языка, то позднее поза​были их, растеряли свое умение общаться с жизнью на этих языках. И сейчас наш внутренний мир напоминает группу строителей Ва​вилонской башни. Многоязычие без понимания. И, может быть, кому-|то его собственная жизнь напоминает эту же ситуацию: мы ясно слы-| шим голоса жизни, но плохо понимаем, что они нам говорят.

Как известно, для того чтобы могли общаться люди, говорящие на I разных языках, нужны переводчики. Давайте посмотрим, нет ли их | внутри нас, в нашем сознании.И такой переводчик есть! Это образы. В практической психологии известно много техник и направлений, использующих образы для те​рапии и трансформации сознания.

При этом образ мы будем понимать шире, чем просто «картинку» Известно, что у каждого человека есть свой основной канал вос​приятия: визуальный (зрительный), аудиальный (слуховой) или кине​стетический (телесный). И образ может быть описан через все эти модальности восприятия.

Попробуйте сесть максимально комфортно. Закройте глаза и по​чувствуйте ваше тело. Придите в ваше тело и начните осознавать различные его ощущения. Позвольте вашему вниманию свободно скользить по телу с головы до пяток, замечая различные ощуще​ния, которые в нем существуют. Где-то вы можете почувствовать напряжение, где-то расслабление, где-то будет тепло, где-то холод. Просто смотрите на свое тело внутренним взором и отмечайте раз​личные ощущения.

Сейчас попробуйте сосредоточиться на самом сильном ощуще​нии в теле. Вот оно. Попробуйте почувствовать, увидеть, предста​вить форму этого ощущения. После того как вы представили «фор​му» этого ощущения, попробуйте заметить его «фактуру», какое оно? Твердое или мягкое? Вязкое? Упругое? Какое-то еще?

Затем попробуйте увидеть «цвет» этого ощущения. Какое оно -темное или светлое? Ближе к холодным цветам (синему, голубому) или к теплым (красному, оранжевому) ? В нем присутствует только один цвет или несколько?

Теперь почувствуйте его «температуру». Может быть, оно очень горячее. Может быть, совсем холодное. А может быть, только чуть-чуть отличается от температуры тела в целом.

Если ваше внимание ускользает, то мягко, но настойчиво воз​вращайте его к ощущению.

Теперь прислушайтесь к этому ощущению — нет ли у него «зву​ка»? Какой это звук — высокий или низкий? Мелодичный или про​сто шум? Прерывистый или постоянный?

После того как вы описали ваше ощущение, попробуйте еще раз сосредоточиться и заметить, изменилось ли оно. Если оно измени​лось, то какие новые качества приобрело?

Теперь поблагодарите ваше ощущение за этот небольшой раз​говор и отпустите его Откройте глаза и почувствуйте себя «здесь и сейчас».

Выполняя это упражнение, можно заметить, что каждое ощущение обладает своими неповторимыми характеристиками. Таким образом,вы устанавливаете контакт со своими ощущениями и даете им воз​можность измениться. Постепенно, приобретая навыки внутреннего общения, мы заменяем ситуацию внутреннего конфликта на ситуа​цию диалога и позитивного взаимодействия. То же самое относится и к нашим отношениям с другими людьми. Внимательное, подробное описание и осознание ощущений, чувств, ситуаций позволяет создать безопасные условия для изменений и обретения мира и гармонии.

Несколько советов дышащему:

•    сосредоточьтесь на ощущении так, чтобы вам были заметны са​мые тонкие его изменения;

•    почувствуйте, что каждый нюанс ощущения достоин вашего внимания и вашей любви;

•    учитесь описывать качества энергетических структур: найдите место ощущения или эмоции в своем теле и опишите его по всем параметрам (цвет, форма, температура, консистенция, факту​ра, звук, размер, плотность и т. д.);

•    особенно будьте внимательны к тем чувствам, которые вы обыч​но не приветствуете;

•    пригласите чувство прийти к вам еще интенсивнее;

•    не сдерживайте эмоций! Дайте себе возможность выразить их, но при этом продолжайте внимательно наблюдать;

•    старайтесь в любой ситуации замечать как можно больше дета​лей;

•    если вы не знаете, на что обратить внимание, сосредоточьтесь на своем теле и почувствуйте текущую по нему энергию;

•    если и это не помогает, сосредоточьтесь на дыхании и сделайте его намного интенсивнее.

Несколько упражнений

для тренировки объемного внимания

Упражнение 1

Водящий поворачивается спиной ко всем остальным участникам, которые располагаются в произвольном порядке и на произвольном расстоянии друг от друга. Водящий поворачивается и старается за​помнить положение шахмат в течение 30 — 40 секунд. Ведущий дает пояснения: «Вам необходимо запомнить только положение фигур, их позы не имеют значения (если участников много)». Или: «Вы должны запомнить не только положение фигур, но и позу каждой (если участ​ников мало)». Водящий отворачивается, шахматы перемешиваются. Задача водящего — восстановить картину.Упражнение 2

Группа рассаживается полукругом. Из участников выбираются водящий и дирижер. Водящий становится спиной к полукругу на не​котором расстоянии него. Дирижер занимает место перед участника​ми и указывает жестом то на одного, то на другого. Вызванный жес​том дирижера участник хлопает в ладоши один раз. Один и тот же уча​стник может быть вызван дважды или трижды. В общей сложности должно прозвучать 5 хлопков. Водящий должен определить, сколько человек хлопало. После того как он справится со своей задачей, водя​щий занимает место в полукруге, дирижер идет водить, а из полукруга выходит новый участник.

Упражнение 3

Группа рассаживается в полукруг. Ведущий предлагает участникам расслабиться, прислушаться к тому, какие ощущения возникают у каждого в теле (прислушаться к себе), к тому, что делается в полукру​ге, в комнате, в соседней комнате, в коридоре, на улице. На каждое прислушивание дается по 2 — 3 минуты. После этого полезно обсудить услышанное. Это упражнение на внимание к себе, к своим ощущени​ям, к тому, что окружает человека извне. Прислушивание к своим ощущениям занимает важное место во всем тренинге.

Упражнение 4

Группа садится полукругом. Ведущий предлагает участникам пригля​деться к какому-нибудь предмету однотонного цвета и разложить этот цвет на цвета спектра (красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый). Например: «Какие цвета «собраны» в паркете?». Обсуждение ведется непосредственно во время приглядывания.

Упражнение 5

Группа садится полукругом. Ведущий предлагает участникам вни​мательно присмотреться к любому человеку, сидящему в полукруге, однако так, чтобы никто не заметил, кто к кому приглядывается. По​том участники по очереди описывают партнеров так, чтобы осталь​ные поняли, кого описывают. Запрещается описывать яркие цветные пятна одежды, упоминать о наличии усов, очков, бороды и пр. Вари​ант: описать особенности движений выбранного человека.

Мы можем вычленить следующие особенности внимания в расши​ренном состоянии сознания:

• основная функция сознания в процессе связного дыхания — наблюдение. Чтобы отключиться от мыслей, необходимо создать нейтральный фокус внимания;•     наблюдение должно иметь созерцательный характер (воспри​нимать, но не интерпретировать). Мы можем привести аналог из практики дзен: полностью сохраняя сознание, остановить всю умозрительную деятельность;

•     наблюдение обеспечивается вниманием, которое одновремен​но обладает глубиной и полнотой.

В. В. Налимов (65), анализируя особенности трансперсональной психологии как новой философии человека, подчеркивает такое ее качество: «Трансперсональная психология выделила созерцание как метод изучения...» Нужно отметить, что в Свободном Дыхании имен​но внутреннее созерцание является одним из основных элементов процесса, и требования к этому методу мало отличаются от требова​ний в системах Уилбера и Грофа.

Наблюдение человека за внутренним планом собственной психи​ческой жизни, позволяющее фиксировать ее проявления (ощущения, эмоции, образы, символы, мысли), в современной психологии назы​вается самонаблюдением.

Самонаблюдение, или интроспекция (от лат. mrospecto — гляжу внутрь, всматриваюсь), является, наверное, самым древним способом познания психической реальности.

Все древние трактаты Востока и эллинской культуры о психике (душе, духе) человека основаны на интроспекциональном опыте. В за​падной культуре истоки этого метода — в учении Р. Декарта и Д. Лок-ка о том, что сознание человека познается принципиально иначе, чем мир внешний, то есть путем внутреннего созерцания.

Один из основателей современной психологии Вильгельм Вундт считал интроспекцию единственным методом, при помощи которого постигается уникальный предмет психологии — непосредственный опыт субъекта. В. Вундт считал, что интроспекция обнаруживает в со​ставе непосредственного опыта три класса элементов — ощущения, представления, чувства. Таким образом, по предметной направленно​сти и способу организации третий элемент — объемное внимание — мы можем с полной уверенностью обозначить как утонченную инт​роспекцию.

Несколько дополнительных советов ведущему

Что можно предлагать дышащему:

•     обратитесь к своему телу и сосредоточьтесь на самом сильном ощущении;

•    где вы его чувствуете?

•    что вы сейчас чувствуете сильнее всего?

•    что вы можете заметить сейчас?

•    каково сейчас ваше настроение?

•    заметьте, как от секунды к секунде ощущения меняются;

•    какое чувство или ощущение зовет вас?

•    посмотрите, куда ведет вас это чувство;

•    попробуйте рассмотреть это ощущение еще подробнее;

•    заметьте то, что вы еще не замечали;

•    посмотрите, может быть, какое-то легкое ощущение хочет, что​бы вы на него обратили внимание;

•    это важное чувство;

•    дайте ощущению меняться так, как ему хочется;

•    заметьте сдвиг в своем ощущении;

•    посмотрите, как чувство отвечает на ваше внимание;

•    приветствуйте все свои ощущения;

•    заметьте свою реакцию на это ощущение (чувство);

•    я вижу, что вы находитесь в самой глубине ощущения;

•    дайте_______________все внимание, которое оно требует;

•    вот это ощущение, прямо здесь!

•    попробуйте ничего не чувствовать.

Что делать инструктору:

•    каждое чувство и ощущение является важным;

•    постоянно осознавайте свои собственные чувства и реакции на дышащего и его поведение;

•    если вы не чувствуете себя внимательным и осознающим про​исходящее, то, скорее всего, то же самое происходит и с дыша​щим.

Гибкость контекста

В психологическом плане этот элемент самый сложный для освое​ния. Основной причиной этого является сужение, ограничение поля выбора.

Чем больше у нас так называемого негативного опыта, тем сильнее мы ограничиваем поле своего выбора в той или иной ситуации.

Л. Фестингер, определяя понятие когнитивного диссонанса, опи​сывает следующую схему человеческого поведения в ситуации выбо​ра: человек либо изменяет свое поведение, либо изменяет свое отно​шение к объектам, либо обесценивает значение поступка для себя и для других.

К сожалению, современный человек часто сводит свой выбор к более узкой схеме, чем описано у Фестингера. Тут более подходит эле-ментарная схема «стимул — реакция» классического бихевиоризма Торндайка.

Таким образом, люди — существа бесконечно свободные — начи​нают действовать почти автоматически.

Понятие «контекст» в Свободном Дыхании имеет несколько другое содержание, чем принято в психологии. Контекст (от лат. contextu — 'тесная связь', 'соединение') в психологии определяется как обладаю​щая смысловой завершенностью устная или письменная речь, позво​ляющая выяснить смысл и значение отдельных входящих в ее состав фрагментов (слов, выражений, отрывков текста). В Свободном Дыха​нии бытует более широкое толкование этого понятия. Под контекстом понимается содержание отношения к любой воспринимаемой и пере​живаемой ситуации в феноменологическом поле процесса Свободно​го Дыхания.

Гибкость контекста является основой интеграции. Дышащий дол​жен безусловно принимать любые ощущение, образ, эмоцию, идею, жизненную ситуацию и т. д., приходящие в поле его осознания, и быть благодарным за то, что они больше не подавлены и не отвержены.

Искусство безусловного принятия — основа любого пути самосо​вершенствования. Каким бы ни был феномен, приходящий в процес​се связного осознанного дыхания, нужно принять его с любовью и радостью.

Динамический, многомерный выбор контекста может быть самым важным фактором в жизни человека. Поэтому овладение этим элемен​том в Свободном Дыхании имеет очень большое значение.

В Свободном Дыхании существует великое множество контекстов для перевода любой неприятной ситуации в приятную.

Нужно отметить, что значимость замены контекста с негативно​го на позитивный была замечена давно и в консультативной психо​логии — вне зависимости от конкретной модели консультирования (психоаналитической, адлерианской, личностно-центрированной, бихевиоральной, когнитивной и др.), и в разных школах психотера​пии и психиатрии.

Но смена контекста в Свободном Дыхании имеет ряд кардиналь​ных особенностей:

1)   смена контекста с негативного на позитивный производится са​мим дышащим. В других системах это делает профессионал — психолог, психотерапевт, психиатр;

2)   принцип безусловного принятия любой ситуации с любовью и радостью с помощью выбора адекватного контекста;

3)   гибкость контекста рассматривается как умение, в котором мож​но бесконечно совершенствоваться и пользоваться им не толь-ко в процессе Свободного Дыхания, но и в обыденной жизни как определенной психологической техникой.

Что можно предлагать дышащему:

•     можете ли вы радоваться этому ощущению?

•    оцените, насколько вы уже приняли это ощущение;

•    нормально ли вам чувствовать это?

•     вы очень хорошо работаете с этим;

•     ну, вы и влипли, правда?

•    это может быть не так страшно, как вы об этом думаете;

•    по крайней мере, вы что-то чувствуете;

•     вы можете принять это чувство, даже если не одобряете его;

•    если вы примете это сейчас, оно больше не проявится в вашей жизни;

•    ваше тело благодарно вам за то, что вы к нему прислушивае​тесь;

•    прекрасно, что ваше чувство проявилось и вы больше его не подавляете;

•    да, это, безусловно, уникальное ощущение;

•     ничего тяжелее быть не может! Или, может быть, все-таки...

•     вы сами пришли к этим ощущениям;

•    найдите то, что вам нравится в этом ощущении.

Что делать инструктору:

•     старайтесь интегрировать свои чувства по мере того, как они приходят;

•     старайтесь быть гибким в своих реакциях на проявления дыша​щего.

Контекст субъективен и находится в большой зависимости от лич​ного опыта, сложившихся ценностей и установок. Одно и то же ощу​щение разными людьми может восприниматься и переживаться по-разному. Например, боль в голени может вызвать страх, наслаждение, тревогу, радость, подавленность, удивление.

Можно сказать, что в обыденной жизни мы обычно пользуемся в основном одномерными контекстами (например, «это хорошо, это пло​хо»). В какой-то момент жизни (чаще всего в детстве, неосознанно) мы делаем такой выбор, принимаем неосознанное решение относиться к реальности именно таким образом. Реальность от нашего выбора не меняется, мы в своем сознании разделяем ее на зоны «ТАК» и «НЕ ТАК».

«ТАК»: работа и получение удовольствия несовместимы, нужно поступать так, как поступает большинство и т. д.«НЕ ТАК»: выражать свои чувства, показывать свою слабость, свою силу и т. д.

Такое разделение реальности резко сужает ту область жизни, где мы можем радоваться и наслаждаться. В бесконечном океане жизни мы выделяем маленький островок «ТАК» — «Я» и живем на нем. И боимся, или не можем, или просто не замечаем океана жизни вокруг, обозначив его «НЕ ТАК» — «не-Я». Но все это лишь результат нашего выбора.

Некоторые из таких выборов поддерживаются стереотипами об​щества или семьи. Многие из них полны здравого смысла. Но многие совершенно абсурдны и заставляют нас испытывать боль и диском​форт, лишают возможности испытывать радость и удовольствие. Это как старая одежда, к которой мы привыкли и не замечаем ее. Ситуа​ции меняются, жизнь предстает перед нами в бесконечном многооб​разии своих проявлений, а мы по-прежнему держимся старых, уже неэффективных контекстов.

К сожалению, мы редко выбираем контексты осознанно. У каждо​го из нас есть определенный набор «любимых» контекстов. Их обыч​но не очень много, и мы подходим к абсолютно разным ситуациям с одними и теми же мерками. Можно сказать, что в основном мы пользу​емся одномерными и жесткими контекстами, например:

Больно — приятно Плохо — хорошо Неправильно — правильно

Ограниченность точки зрения «хорошо — плохо» прекрасно ил​люстрируют суфийские притчи.

Человек умирает в результате случайности. Какая жалость! Затем выясняется, что он был в пути, чтобы убить халифа. О, как хорошо, что он погиб! Затем выясняется, что халиф сошел с ума, и ближайшие два года будут несчастьем для страны. Как жаль, что тот человек не добрался до него! И т. д.

Сам контекст не может быть «плохим» или «хорошим», он может быть только эффективным или неэффективным, адекватным или не​адекватным ситуации. Если мы не получаем в жизни, в работе, в отно​шениях того, чего мы хотим — наш контекст, наше отношение, наш способ восприятия этой части реальности — неэффективны, они «не работают». Если мы знаем, что за окном идет дождь, то у нас есть вы​бор — или огорчиться, сказав: «Опять погода испортилась», или с удо​вольствием понаблюдать за тем, как стекают капли по стеклу, порадо​ваться тому, что не нужно будет поливать из шланга свой садовый уча​сток. Подобный выбор присутствует во всех жизненных ситуациях.

Осознанный выбор отношения позволяет нам перейти от жестких, одномерных контекстов к гибким и многомерным.И тогда зона «НЕ ТАК» получает другое имя — «И ТАК ТОЖЕ», или «РАВНОСТНОСТЬ». Область реальности, в которой мы можем суще​ствовать свободно, расширяется. Как писал Уильям Блейк, «если бы стекла восприятия были очищены, все явилось бы человеку таким, каково оно есть — бесконечным... Ибо человек закрыл себя до такой степени, что видит все вещи через узкие створки своей раковины».

Первое, что нам следует сделать в такой ситуации — принять жизнь такой, какая она есть. Постараться увидеть ее такой, какая она есть. При этом нам может помочь практика осознания, объемного внима​ния из предыдущей главы.

Следующий шаг — осознать, каково наше отношение к этому фак​ту действительности и как мы можем изменить его. Какое отношение, какой контекст позволяет нам принять эту ситуацию, этот факт. При​нять и получить максимум удовольствия в данной конкретной ситуа​ции. Возьмите для примера какую-нибудь повторяющуюся дискомфор​тную ситуацию в вашей жизни, которую бы вы хотели изменить. Мо​жет быть, это ожидание троллейбуса, которое вызывает раздражение. Может быть, это ворчание ваших близких на то, что вы опять все дела​ете не так. Отложите на несколько мгновений книгу и вспомните эти повторяющиеся ситуации. У каждого они будут свои. И сейчас мы не​которое время поработаем с этими ситуациями, проделаем несколько упражнений.

Вспомните, как вы обычно реагируете на такие ситуации. Какие чувства они у вас вызывают? Как меняется ваше дыхание в этих ситу​ациях? Какие части тела напряжены? Какие расслаблены?

Попробуйте выбрать ключевой момент этой ситуации и представьте его в виде картины. Кто присутствует на этой картине? Что окружает людей, присутствующих в ней? Представьте или почувствуйте «раму», в которую заключена эта картина. Какая это рама? Из чего она сдела​на? Нравится ли вам она? И если она вам не нравится, попробуйте изменить раму. Представьте ту раму, которая, по вашему представле​нию, идеально подходит для этой картины.

А затем вновь вернитесь к ощущениям тела и к осознанию чувств. Что изменилось в вашем отношении к ситуации?

Гибкость контекста предполагает осознание многообразности поля выбора в подходах и оценках, взаимодействия с воспринимаемой и переживаемой ситуацией. Этот принцип означает возможность заме​ны одного контекста другим в результате свободного выбора.

А сейчас вновь вспомните повторяющуюся дискомфортную ситу​ацию из вашей жизни. Может быть, это будет та же самая ситуация или какая-то другая. Важно, чтобы вы могли представить ее во всех деталях и хорошо осознавать свои чувства и ощущения внутри нее. Когда вы вспомнили эти ситуации, попробуйте представить пять раз-ных способов отношения к ней, пять разных вариантов реагирования на нее. Может быть, вам поможет, если вы представите, как могли бы прореагировать на эту ситуацию ваши знакомые.

Например, раздражение на автобусной или троллейбусной оста​новке, когда транспорта долго нет, а вы спешите, а люди все прибыва​ют, и вы начинаете нервно ходить взад и вперед и уже шепчете разные нелестные слова в адрес транспортных служб.

Пять разных способов реагирования на нее:

1)   Продолжать раздражаться и переживать.

2)   Начать рассматривать окружающие деревья, небо, дома, может быть, вы заметите какая приятная сейчас погода.

3)   Четко осознать насколько важно для вас то дело, в связи с кото​рым вы оказались на остановке, успеваете ли вы, насколько прин​ципиально, если вы опоздаете минут на 15, нужно ли вам позво​нить и предупредить, что вы опаздываете, или стоит поехать на машине и прибыть вовремя.

4)   Начать рассматривать людей, находящихся рядом с вами, воз​можно, вы заметите что-то любопытное в них или захотите с кем-то поговорить.

5)   Резко изменить планы и поехать в другую сторону.

Можно найти эффективное отношение к любой ситуации, то от​ношение, которое позволяет вам получить максимум удовольствия в данных условиях. Если вы написали пять способов и не смогли найти самый точный, напишите еще пять.

Вы можете экспериментировать со сменой контекста. Ведь, в кон​це концов, вы — свободный человек и ничто не мешает вам сознатель​но выбирать свое отношение к реальности.

ТВОРИТЕ И МЕНЯЙТЕСЬ - НИ ОДИН КОНТЕКСТ НЕ РАБОТА​ЕТ ВО ВСЕХ СИТУАЦИЯХ.

Активное доверие

Последняя фраза предыдущего пункта — «Творите и меняйтесь» — относится не только к гибкости контекста, свободе выбора отноше​ния. Она относится ко всем четырем принципам. Творите и меняй​тесь, потому что идеальных рецептов жизни просто не существует. Люди на протяжении всей истории человечества искали этот рецепт, создавали системы и мировоззрения, но все они либо не работали, либо работали очень ограниченно (например, эзотерические духовные прак​тики), либо приводили совсем не к тем результатам (например, ком​мунистический эксперимент). Более того, такой рецепт просто невоз​можен. Жизнь по природе своей несовершенна. Она не может бытьзакончена, не может достичь точки, в которой все уже произошло и достигнуто. Жизнь — это постоянное несовершенство, постоянное изменение, постоянное становление.

Рецептов нет. Есть сама жизнь, которую вы проживаете. И у каж​дого из нас есть выбор, как ее прожить. Активное доверие означает применение предыдущих четырех принципов к самому потоку жиз​ни. Расслабление — как доверие жизни, дыхание вместе с жизнью, внимание к изменчивому и многообразному лику жизни, гибкость, способность меняться вместе с жизнью.

Рецептов нет. Если для вас, для достижения того, что вы хотите, сра​ботает не какой-то принцип, а нарушение этого принципа — значит, вы смогли просто довериться, это против правил, но это работает.

Совершенства внутри жизни нет, но сама жизнь, сам поток в его бесконечности совершенен, потому что кроме него ничего нет. Если вы доверяете жизни, доверяете себе, своему телу, своим ощущени​ям, своим чувствам, людям вокруг вас, миру вокруг вас, вы стано​витесь едины с самим потоком жизни. И тогда рецепты просто не нужны.

В «Трех корзинах», каноническом тексте буддизма, написано, что, когда Гаутама стал Пробужденным, Буддой, он «посмотрел на мир жи​вой и неживой долгим и милосердным взглядом». Именно это состоя​ние является для нас эквивалентом: «Есть активное доверие».

Что такое пятый принцип Свободного Дыхания? Это проявленное доверие к жизни во всех ее возможностях. Это когда человек говорит: «Да будет воля Твоя, а не моя». Это тот уникальный и невозможный случай, когда человек отдает свою индивидуальную волю, намерение, силу желания и нежелания потоку жизни.

Что подразумевает человек, когда говорит: «Я ему полностью дове​ряю»? Он, наверное, подразумевает полную безопасность в этой ситуа​ции, возможность снятия контроля, ненужность и абсурдность допол​нительного волевого усилия. Уже и верить не надо. ЕСТЬ ДО-ВЕРИЕ.

Безусловное принятие любого факта, события, действия, отноше​ния: зла, добра, этичного, неэтичного, восхваляющего и унижающего, мудрого и глупого, бессмысленного и полного смысла, космического и земного, сотворенного и несотворенного, полноты и пустоты — всем и всему.

Но как же так, можете спросить вы. Как я могу доверять обманщи​кам-коммерсантам, правительству, жуликам всех мастей? Активное доверие не означает слепоты, а предполагает понимание и принятие самого факта обмана как части потока жизни. Жизнь как великая, Божественная Игра разворачивается в своей бесконечности, и любая попытка выйти из нее — только иллюзия. И выбор человека — либо предаться иллюзиям, либо довериться жизни.Ты всегда свободен и всегда имеешь право на выбор.

Можно следующим образом определить ПЯТЫЙ ЭЛЕМЕНТ: об​щая позитивная установка к процессу, к себе в процессе, физичес​ким и социальным условиям проведения процесса. Чувство гаранти​рованной и осознаваемой безопасности, доверие к членам группы, к инструкторам, к процессу проведения сессий является психологи​ческим условием полного расслабления и обеспечивает успешность работы с другими элементами Свободного Дыхания.

Нет идеального рецепта Свободного Дыхания. Поэтому доверяйте тому, что процесс идет правильно. Доверяйте себе, доверяйте инст​рукторам, доверяйте самой жизни. Вместе с тем будьте активны в про​цессе: экспериментируйте со всеми элементами, особенно с дыхани​ем, находите режимы работы, позволяющие добиваться сочетания лег​кости и эффективности.

Пройдя курс обучения по Свободному Дыханию, человек может пользоваться им самостоятельно в течение всей жизни. Если раньше при прохождении через какую-либо ситуацию, в которой у человека возникали негативные реакции (гнев, страх, раздражение, агрессия), он обычно напрягался и его дыхание становилось поверхностным и затрудненным, что еще больше выводило его из эмоционального рав​новесия, то есть образовывалась жесткая связь между сознанием и дыханием, то после обучения Свободному Дыханию он становится способным заменить эту жесткую связь на гибкую. Иными словами, если в подобной ситуации человек начинает дышать связно, то он по​лучает возможность быстро восстановить эмоциональное равновесие и снять любую негативную реакцию.

Атмосфера взаимного доверия является условием эффективной работы любой группы (тренинговой, учебной, трудовой, научной и АР-) (71).

Климат доверительного общения — один из фундаментальных эле​ментов тренинга, в решающей степени обусловливающий его резуль​таты. Именно палитра доверительных открытий, проявлений превра​щает группу в систему зеркал, в которых каждый может увидеть свой собственный образ, заглянуть во внутренний мир партнера или ин​тимные процессы группы.

Активное доверие является одновременно индивидуально-психо​логическим и социально-психологическим элементом по содержанию, по своей внутренней структуре.

Активность доверия означает его проявленность, жизненность не как потенция, а как качество и умение, ежечасно применяемое в жиз​ни и сознательной деятельности (39).Что можно предлагать дышащему в расширенном состоянии со​знания:

•    нет идеального способа пройти через процесс;

•     все процессы отличаются друг от друга;

•    нет правильных или неправильных способов пройти через процесс;

•    постарайтесь дышать идеально;

•    вы прекрасно работаете;

•    да, вот так;

•    я вижу, как вы стараетесь;

•    нормально__________________________;

•    не правда ли, это легко ?

•    поэкспериментируйте с этим;

•    вы можете доверять процессу;

•    вы можете просто позволить своему дыханию вести вас;

•    это отличается от того, чего вы ожидали, не правда ли?;

•    идеально.

Что делать инструктору при работе с клиентом:

•    постоянно отмечайте достижения дышащего;

•    дайте уйти своим ожиданиям и установкам.

Несколько упражнений

Упражнение I
Группа разбивается на подгруппы по 7 — 8 человек в каждой. Участ​ники в подгруппах становятся в круг. Один человек из подгруппы ста​новится в центр круга. Закрывает глаза, расслабляется и начинает связ​ное дыхание. После этого начинает «падать» в том направлении, куда более всего тянет его тело. Остальные бережно подхватывают его и ставят в центр крута. Упражнение длится 5 — 7 минут. Потом в центр выходит другой человек из подгруппы, и так продолжается до тех пор, пока все участники подгруппы не побывают в центре круга.

Упражнение 2

Группа разбивается на подгруппы по 7-8 человек в каждой. Все в подгруппе, за исключением одного, становятся в два ряда друг напро​тив друга и вытягивают руки, образуя мягкое и гибкое «ложе» для па​дающего. Один участник становится на стул (он должен быть доста​точно устойчивым) спиной к «ложу» и падает. Можно покачать его в качестве физической и психологической поддержки, после чего береж​но поставить на пол.

Упражнение продолжается до тех пор, пока все участники не прой​дут его.Jill
Упражнение 3

Все встают, закрывают глаза и ходят по залу в течение 5 — 7 минут. Затем открывают глаза и выбирают партнера.

Один из участников закрывает глаза, другой водит его залу, дает возможность взаимодействовать со всем пространством зала: с запа​хами, предметами, различными положениями тела, различной скоро​стью движения, прикосновениями, звуками...

Почувствуйте себя демиургом, который создает мир в его ощуще​ниях для вашего партнера.

Партнер с закрытыми глазами старается полностью довериться ве​дущему (15 минут).

А теперь поменяйтесь ролями... (15 минут).

После упражнения проводится проговор.

Упражнение 4

Это парное упражнение, в котором вы по очереди играете роли скульптора и глины.

Когда вы являетесь скульптором, будьте максимально творчески​ми, вложите всю вашу фантазию в сотворение ваших произведений искусства, шедевров — скульптур. Когда вы являетесь глиной, попро​буйте довериться творческой интуиции и воле скульптора.

Договоритесь внутри пары, кто будет вначале скульптором. А сей​час начнем. (Гонг).

Упражнение в каждой роли проводится в течение 10 мин.

Упражнение 5

Представьте себе пространство вокруг вас наполненным атмосфе​рой уюта, благоговения, радостного предчувствия. Не прибегайте ни к каким отвлекающим ваше внимание воображаемым обстоятельствам. Представляйте себе непосредственно то или иное чувство разлитым вне вас, в вашем окружении.

Сделайте легкое движение рукой в гармонии с окружающей вас ат​мосферой. Повторяйте его до тех пор, пока ваша рука не будет прони​зана атмосферой. Пусть это будет танец или играйте своим движением в атмосферу, не стесняйтесь чувствовать ее. Представляйте ее с воз​можной ясностью, когда она появится в вашем телесном окружении.

Уже 15 лет я занимаюсь расширенными состояниями сознания и интенсивными психотехнологиями, но все еще не встретил более гар​моничную систему практической психологической работы с людьми.

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ СВОБОДНОГО ДЫХАНИЯ - КРАТЧАЙШИЙ ПУТЬ К ВЫСОТАМ ДУХОВНОГО ПРОСВЕТЛЕНИЯ.На семинарах по Свободному Дыханию участники часто спраши​вают, почему нет еще ни одного просветленного в рядах тренеров и инструкторов, преподающих и практикующих пять элементов?

Часто в расширенных состояниях сознания люди испытывают то состояние, которое можно, в терминологии Ф. Перлза, обозначить как мини-саттори. На самом деле почти все участники семинаров испы​тывают состояние удивительной внутренней целостности и мира со всем существующим, живым и неживым.

Главная проблема не в том, испытывают ли люди состояние про​светленности, а в том, чтобы удержаться, пребывать в этом состоя​нии, интегрировать его в жизнь. Быстрыми темпами расширяется дви​жение Свободного Дыхания у нас в стране. Уже в каждом крупном городе имеются центры Свободного Дыхания. Что привлекает людей к изучению этой техники? В первую очередь то, что Свободное Дыха​ние помогает им:

•    полнее реализовать свой творческий потенциал;

•    даже в конфликтных ситуациях сохранять ясность мышления;

•    быстро восстанавливать эмоциональное равновесие;

•    стать более независимым от внешних воздействий,

•    повысить работоспособность;

•    принимать людей и ситуации такими, какие они есть;

•    чувствовать радость от общения с людьми;

•    эффективно делать выбор, когда это требуется;

•    научиться лучше владеть своим телом.

Нужно также отметить, что в связи с трансформацией личности, которую дают занятия Свободным Дыханием, у многих людей возни​кают глубокие духовные и религиозные прозрения.

Свободное Дыхание является безопасным, простым, приятным, логичным и эффективным методом интеграции сознания и излече​ния тела. Этот метод глубоко трансформирует отношения человека к человеку. Мы уверены, что, научившись ему, вы найдете то, о чем меч​тали, выбирая заботу о людях и любовь к ним своим поприщем.

ГЛАВА 4

ТРЕНИРОВКА ОСОЗНАНИЯ

ОСНОВЫ МЕДИТАЦИИ

Прежде чем приступить к изложению остальных психотехнологий, использующих расширенные состояния сознания при работе с кли​ентами, остановимся на описании некоторых медитаций и способов тренировки осознания. «Медитация» — термин, употребляемый на Западе и в России во многих смыслах, часто ошибочно. В йогической терминологии медитация — это весьма продвинутая практика, когда в сознании медитирующего остается только одна мысль, объект меди​тации. Медитация в нашем понимании — это тот уровень фокуси​ровки осознания, когда существует единение ума и объекта. Любая медитация предполагает концентрацию внимания, его фиксацию на внутреннем или внешнем объекте. Есть два аспекта такой концентра​ции: отвлечение внимания от мешающих объектов и фокусирование этого обретенного внимания на одном объекте в данный момент.

Определенное развитие навыков самоуглубления является необ​ходимой предпосылкой практики концентрации. Если все пять чувств активны, это может быть похоже на сидение за столом, на котором стоят пять телефонов и все непрерывно звонят. Внешние чувства при​носят мысли, а они, в свою очередь, ведут к бесконечным потокам вос​поминаний и размышлений.

Цели медитации могут быть очень разные. Но в психодуховном смысле мы их можем выделить три:

•    развитие когнтитивной сферы и характера, приобретение та​ких положительных качеств, которыми вы желали бы обладать, сознательное отношение к этим качествам и к тому влиянию, которое они могли бы оказать на вашу жизнь;

•    возвысить базовое состояние сознания, чтобы оно в нормаль​ном состоянии тяготело к духовным и утонченным предметам, чтобы абстрактные мысли и сверхличные чувства в полной мере присутствовали в содержании вашего восприятия;

•    фокусировка сознания на высших духовных ценностях и обра​зах и удерживание связи с ними, привлечение их благословения.Медитации применяются во многих духовных практиках, практи​ческой психологии и психотерапии как метод саморегуляции и разви​тия осознавания, а также для того, чтобы лучше подготовиться к базо​вому занятию, настроиться на него. Медитация — это метод саморе​гуляции, основыванный на управлении вниманием и фокусировке осознания для изменения психических процессов.

Как мы указывали выше, один из основных элементов Свободного Дыхания — тотальное внимание. Медитация также представляет со​бой определенную тренировку внимания, чтобы повысить эффектив​ность процесса Свободного Дыхания и погружений в расширенные состояния сознания в других психотехнологиях.

В основе многих упражнений в йоге и дзен лежит концентрация внимания на каком-нибудь одном объекте или процессе. Это могут быть наблюдение за собственным дыханием, рассматривание различ​ных воображаемых или реальных предметов, изображений, рисунков («янтры» в йоге), движения, многократное повторение вслух или про себя слов или звукосочетаний («мантры») (32, 41, 50, 57).

Процесс медитации включает три стадии:

•  расслабление,

•  сосредоточение,

•    собственно медитативное состояние, глубина которого зависит от опыта занимающегося, некоторых психологических особен​ностей его личности и продолжительности сеанса.

Рассмотрим названные стадии по порядку.

Расслабление

Устранение чрезмерного нервно-мышечного напряжения (релак​сация) является непременным условием начала медитации. Развива​ясь и переходя в сосредоточение, процесс медитации способствует дальнейшему расслаблению, здесь действуют механизмы положитель​ной обратной связи.

Чтобы облегчить расслабление и сосредоточение, медитировать следует в спокойном месте, изолированном от шума, яркого света и прочих внешних раздражителей. Это требование обязательно для на​чинающих, но когда человек овладеет искусством медитации, оно ста​новится менее категоричным. Лучше всего медитировать сидя на полу в позе, исключающей излишнее мышечное напряжение, но не лежа, поскольку это положение способствует засыпанию. Наиболее распро​странены позы сидя со скрещенными ногами (руки на коленях) и сидя на пятках, когда колени сведены, носки держатся вместе, пятки слегка разведены, а ладони лежат на бедрах. В любом случае голова, шея и туловище должны находиться на прямой линии. Йоги медитируют впозе «лотоса». Можно заниматься медитацией и сидя в кресле или на стуле, но тогда туловище следует держать прямо.

Для нормального европейского Эго (обладателем которого мы все и являемся) идея расслабления всегда ассоциируется с особой психо​техникой (я описал уже много специальных техник релаксации) или ритуалом (хоть с употреблением спиртных напитков) — неким ухо​дом из реальности и обыденности.

В медитации есть идея срединности — соблюдения тонкого равно​весия между расслаблением и бдительностью. Я мог бы использовать слово «алертность», но это не приблизит нас к смыслу медитации. По​тому приведу близкую мне по духу притчу из буддизма.

Монах по имени Шрона учился медитации у одного из ближай​ших учеников Будды. Ему было трудно найти правильное состоя​ние ума. Он очень старался сконцентрироваться и получил голов​ную боль. Потом он расслабил свой ум, но настолько, что заснул.

Наконец он обратился к Будде за помощью. Зная, что до того, как стать монахом, Шрона был знаменитым музыкантом, Будда спро​сил его

—  Ты ведь играл на вине, когда жил в миру? Шрона кивнул.

—  Как ты добивался наилучшего звучания своей вины? Для этого нужно было очень сильно натянуть струны или совсем ос​лабить их?

—  Ни то, ни другое. Они должны были быть натянуты как надо, не слишком сильно и не слишком слабо.

—  Вот и с твоим умом должно быть так же.

Я встречался однажды основателем вайвейшн Джимом Ленардом. Он вышел на сцену и сказал многозначительно: «Расслабьтесь».

Я уже был наполнен идеями и психотехниками релаксации. Мое Эго ждало, что сейчас прозвучит хороший текст релаксации с каче​ственными эриксонианскими вставками.

Джим выдержал паузу и крикнул: «вы расслабились? Если нет, то расслабьтесь по поводу самого расслабления».

Идея медитации — это срединность: будьте бдительны и одновре​менно расслаблены настолько, чтобы даже не удерживать саму идею расслабления.

Сосредоточение

Чтобы отключиться от мыслей, необходимо создать нейтральный фокус внимания. Таким фокусом может стать дыхание медитирую​щего, вновь и вновь повторяемые им слова или сочетания звуков, гео​метрические фигуры, рисунки.Концентрация на выбранном объекте — непростое дело для начи​нающего: внимание неизбежно будет рассредоточиваться, появятся блуждающие мысли. Не следует бороться с ними, гнать их прочь.

Важный принцип медитации — пассивность отношения, «пусть это произойдет само собой».

Пусть мысли приходят и уходят, не старайтесь активно отделаться от них. В древних правилах медитации сказано, что в начале мысли будут появляться одна сразу за другой, без перерыва, подобно горно​му водопаду, падающему с отвесной скалы. Постепенно, по мере того, как вы будете все лучше выполнять медитацию, мысли станут подоб​ны воде, текущей по глубокому, узкому ущелью, затем — большой реке, медленно и извилисто текущей к морю, и, наконец, ум станет подобен спокойному и тихому океану, чья гладкая поверхность лишь иногда нарушается случайной рябью или волной.

Мягко вернитесь к объекту внимания, не заботясь о том, сколько раз приходится направлять сознание к выбранному объекту.

Мы не умеем жить не думая. Что с этим делать при медитации? Я думаю, ничего. Просто оставьте ваш ум таким, какой он есть. Один ма​стер описал медитацию как «ум, подвешенный в пространстве, в нигде».

Собственно, в этом состоит главная характеристика самого чело​веческого сознания — оно может быть везде во времени и в простран​стве. Одновременно мы его не можем локализовать нигде.

Поэтому старайтесь не навязывать уму ничего, не принуждать его. Когда вы медитируете, не должно быть никаких усилий управлять умом, никакого старания находиться в покое. Не будьте слишком серьезны, не ощущайте, что участвуете в каком-то особом ритуале; отпустите даже саму идею медитации. Позвольте своему телу быть таким, какое оно есть, а вашему дыханию — таким, каким оно окажется.

Однажды, во время медитации на горе у Байкала, мое внимание было полностью поглощено «Космическим мужчиной», который по​глотил своими объемами всю Вселенную, а самого медитирующего (себя) я воспринимал как ничтожного червяка на Земле.

Будьте во время медитации еще больше и тотальнее — переживай​те себя как небо, объемлющее всю Вселенную.

Вы должны понять, что сущность вашего сознания такова — пус​тота и всеобъемлемость, бесструктурность и возможность наполне​ния любой структурой: ощущением, восприятием, мыслью, чувством...

Многие мои ученики считали (и считают до сих пор), что при меди​тации у них не должно быть вообще никаких мыслей и эмоций; а когда мысли и эмоции возникают, то они раздражаются и обижаются на себя самих, думая, что потерпели неудачу.

Нужно понять, что ничто не может быть дальше и больше, чем ваше сознание и ваша сущность. Есть такая тибетская пословица:« Это слиш-ком — требовать, чтобы мясо было без костей, а чай — без чаинок». Пока у вас есть ум, будут и мысли, и эмоции.

И если возникают и как бы отвлекают ощущения, образы, чувства, эмоции и мысли, позволяйте им возникать и исчезать, подобно волнам в океане. И что бы ни проявлялось в поле вашего сознания, дайте это​му возникнуть и исчезнуть без какого-либо принуждения.

Не цепляйтесь за это, не подкрепляйте и не предавайтесь этому; не удерживайте это и не пытайтесь развить или найти в этом дополни​тельный смысл.

Не нужно ни следовать порождениям вашего сознания, ни призы​вать их: будьте подобны океану, взирающему на собственные волны, или небу, взирающему с высоты на облака, проходящие по нему.

Вы скоро обнаружите, что все приходящее в поле вашего созна​ния подобно ветру: все приходит и уходит — как между деревьев про​летает ветер, не застревая в ветвях и листьях.

Просто не надо ничему придавать особого значения, позвольте все​му «протекать» через ваше сознание, сохраняя при этом состояние освобожденности и Равностности по отношению ко всему, что прихо​дит в поле вашего осознания.

Вы думаете, что поток мыслей в вашем сознании непрерывен, но в действительности это не так.

Вы сами обнаружите, что между каждым феноменом есть проме​жуток — когда одна мысль уже стала прошлым, а следующая еще не возникла. Всегда есть промежуток, в котором открывается природа сознания.

Поэтому работа медитации заключается в том, чтобы позволять все​му замедляться и делать этот промежуток все более и более заметным.

Каждое утро на тренингах я предлагаю настройку для своих учеников:

«Войдите во внутреннюю тишину, туда, откуда вы на мир смотрите. И все, что приходит в поле вашего сознания, воспри​нимайте просто как объекты вашего восприятия.

Будьте просто наблюдателем. Посмотрите на мир глазами древнего старика, который сидит на завалинке солнечным ут​ром и смотрит, как дети бегают и играют, полностью вовлечен​ные в свои потешные занятия, как взрослые идут на работу, на​полненные заботой, как юные пары идут, обнявшись, наполнен​ные страстью и желанием.

При этом ничто не шелохнется в чистом восприятии древ​него старика — он видит игру, но не играет, смотрит на заботу, но не заботится, видит страсть, но не наполняется ею.

Просто смотрите, как происходит жизнь, как приходят в поле вашего сознания ощущения тела, эмоции, образы, мысли, но не будьте охвачены ими...»

Собственно медитативное состояние

Во время медитации занимающийся порой испытывает сильные переживания, которые высвечивают его жизнь, заставляют взглянуть на нее по-новому, позволяют увидеть ее смысл, поставить перед собой новые цели и установить новые отношения не только с другими людь​ми, со своим окружением.

ПРАКТИКА МЕДИТАЦИИ

Место

Важно свести к минимуму внешние помехи, отвлекающие внима​ние. Поэтому желательно медитировать в относительно изолирован​ном от шума, спокойном месте.

Время

Медитацией можно заниматься в любое удобное время, но не рань​ше, чем через 2 часа после еды, особенно если она была обильной, по​скольку процессы пищеварения помешают вам оставаться расслаблен​ным во время медитации и в то же время не впасть в дремоту.

Метод

Выбор метода медитации определяется индивидуальными особен​ностями занимающегося. Различия между людьми бывают велики во всех отношениях. Опыт показывает, что одним подходит концентра​ция на предмете или символе, другим — на звуке, третьим — на дыха​нии и т. д.

Позы

Почему рекомендуется медитировать в определенных позах? По​тому что принятие определенной позы поможет вам провести грани​цу между нашей обычной повседневной деятельностью и медитацией и тем самым облегчит концентрацию.

Вовсе не безразлично, в какой позе медитировать. Давно известно, что каждой позе соответствует определенное внутреннее состояние. Не случайно в армии используется стойка «смирно»: грудь вперед, живот втянут, руки по швам, стой и не шевелись. Именно такая поза создает готовность к восприятию команд и последующего беспрекос​ловного их выполнения.

В медитации поза должна быть удобной, но в то же время оказы​вать на упражняющегося определенный мобилизирующий эффект. Почти все восточные школы медитации придают большое значение прямому положению туловища. Только в трансцендентальной меди​тации такого требования нет, здесь считается, что занимающийся мо-жет сидеть и в мягком кресле. Но каждый, кто медитирует, рано или поздно сам приходит к выводу, что успех медитации во многом зави​сит от позы. Если я внешне держусь прямо, то и внутренне, скорее, буду собранным, внимательным, в то время как небрежная поза пред​располагает к внутренней лености, вялости. Мягкие кресла не позво​ляют полностью выпрямить позвоночник и предрасполагают к сонли​вости. Лучше всего медитировать сидя на полу, подложив коврик или одеяло, но если по той или иной причине вы все же не хотите отказы​ваться от привычки сидеть в кресле или на стуле, то для медитации выберите жесткий стул. Подойдет и табуретка, ибо спинка во время медитации все равно не понадобится, в ней как в опоре мы во время сеанса не будем нуждаться. В парке или саду можно медитировать сидя на скамейке.

В любом случае колени не должны располагаться выше тазобедрен​ных суставов. Поэтому, если стул или скамья слишком низкие, следует скрестить ноги, тогда колени опустятся. Если же высота стула будет нормальная (для большинства занимающихся она должна быть 45 см), то ноги следует держать слегка разведенными, а стопы параллельны​ми, опираясь на пол всей подошвой. Садиться лучше всего ближе к пе​реднему краю сиденья, особенно когда оно имеет наклон к спинке.

Из-за слабости мышц спины большинству занимающихся сначала будет трудно удерживать туловище прямым. В первый период занятий рекомендуется несколько утрировать позу и сидеть, прогнувишсь в по​яснице. Со временем мышцы окрепнут и прямая осанка уже не будет вызывать трудностей. Впрочем, дело не только в силе мышц, но и в уме​нии поддерживать равновесие тела, тогда понадобятся минимальные мышечные усилия. Но сначала необходимо развить чувство равнове​сия, научиться принимать оптимальное положение. Достигается это практикой. В первый период занятий в начале каждого сеанса, приняв позу, в которой вы собираетесь медитировать, медленно раскачивайте туловище вперед, назад и в стороны, а также делайте им круговые дви​жения, стараясь уловить наиболее устойчивое положение.

Голова также держится прямо. Подбородок следует слегка опустить, но так, чтобы это не повлекло наклона туловища. Поза будет оптималь​ной тогда, когда спина остается прямой, удерживаемая позвоночни​ком, а все остальные мышцы полностью расслаблены. Приведенное требование полнее всего выполняется в трех классических позах для медитации, принимаемых на полу:

1)   со скрещенными ногами (сидя «по-турецки»),

2)   сидя на пятках,

3)   «лотос».

Преимущество этих поз заключается еще и в том, что у медитиру​ющего, который сидит на стуле или табурете, может возникнуть беспокойство или даже страх упасть в состоянии погружения, что меша​ет процессу медитации. Пол же дает чувство безопасности.

Для большинства начинающих, скорее всего, подойдет поза на полу со скрещенными ногами. Иногда это положение называют «удобной позой». Сидеть так и впрямь приятно, а в ряде восточных стран эта поза распространена и в повседневной жизни. Собираясь медитиро​вать в этой позе, проследите за тем, чтобы ваша голова, шея и позво​ночник составляли прямую линию.

Как держать руки? Возможны два варианта. Первый — ладони ле​жат на коленях. С него и следует начинать. Во втором варианте, к кото​рому можно перейти, приобретя некоторый опыт медитации, ладони надо сложить подобно двум чашам, вложенным друг в друга. В индийс​кой традиции правая (активная) рука располагается снизу, левая — сверху. У левшей наоборот. Открытость ладоней указывает на то, что в данный момент мы не заняты какой-либо деятельностью, а готовимся нечто предпринять. Большие пальцы соприкасаются, как бы замыкая электрическую цепь.

Учителя дзен обращают большое внимание на положение ладоней своих учеников и на основании того, как они держат большие пальцы, определяют внутреннее состояние человека, его готовность или, на​оборот, неготовность к началу медитации.

Если большие пальцы сильно прижаты друг к другу, так что направ​лены вверх, то это знак чрезмерного напряжения, которое будет ме​шать медитации. Опущенные большие пальцы и отсутствие контакта между ними свидетельствует о вялости, также не способствующей ус​пеху медитации в предстоящем занятии. Большие пальцы не должны образовывать «гору» или «овраг», им надлежит располагаться строго горизонтально.

Руки опираются на бедра, свободно свешиваться они не должны, так как в этом случае расслабление не получится. Ладони держат близ​ко к животу, но не давят на него. Желательно легкое прикосновение ладоней к животу, по крайней мере во время вдоха.

Вторая классическая поза для медитации — сидя на пятках. Чтобы принять ее, нужно встать на сведенные вместе колени, держа носки вместе, а пятки слегка разведенными. Затем опуститься на пятки. Го​лова, шея и туловище составляют прямую линию.

Эта поза широко распространена в Японии. Здесь в ней не только медитируют, но и пишут, читают, едят, выполняют различную работу. В отличие от японцев, привыкших к этой позе с детства, многим из нас, особенно людям с сильно развитыми мышцами бедер, сидение на пер​вых порах покажется неудобным. Возможно неприятное напряжение в бедрах, боль в коленях. Болевые ощущения можно смягчить, подложив между пятками и седалищем подушку и одеяло под голеностопные сус-тавы, но лучше всего осваивать эту позу очень и очень постепенно, на некоторое время возвращаясь к уже освоенной позе со скрещенными ногами при появлении неприятных ощущений в мышцах и связках.

При позе сидя на коленях блокируются крупные кровеносные со​суды бедер, что может оказать неблагоприятное воздействие на лю​дей, склонных к расширению вен. Им следует отдать предпочтение позе со скрещенными ногами или позе «лотоса».

Поза «лотоса» — одна из основных поз йоги — хорошо подходит для медитации. При опоре на таз и колени поддержание тела в верти​кальном положении требует лишь минимальных усилий. Сидеть в позе «лотоса» легко, нет ни малейшего мышечного напряжения, мешающе​го полной концентрации.

Большинству занимающихся, однако, освоить «лотос» бывает не​просто. Но при последовательной и целеустремленной работе это уда​ется и в возрасте старше 50 лет. Подчеркну, однако, что овладение по​зой «лотоса» не должно становиться самоцелью. Тому, кто решил на​учиться «лотосу», следует запастись терпением и регулярно, ежеднев​но, а по возможности и два раза в день проводить следующие подгото​вительные упражнения:

1.   Сесть на пол и как можно шире развести ноги в стороны. Затем согнуть правую ногу в колене и притянуть к себе правую стопу, чтобы она оказалась на левом бедре у паха. Туловище при этом следует держать выпрямленным, а колено должно касаться пола. Зафиксировать положение на несколько секунд, а затем проде​лать то же самое с левой ногой. Чтобы облегчить выполнение, можно сидеть на небольшой подушке. Освоив это упражнение, переходим к следующему.

2.   Сидеть следует на одеяле, сложенном толщиной в ладонь. Сна​чала выполняем упражнение 1: при прямой левой ноге сгибаем в колене правую и прижимаем ее стопой к левому бедру. Вслед за тем сгибаем левую ногу и располагаем стопу на правом бедре так, чтобы пальцы были обращены вверх. Важно помнить о том, чтобы туловище было выпрямленным, а оба колена касались пола.

В дополнение к трем основным рассмотрим две дополнительные позы для медитации.

Лежа на спине. Лежать следует без подушки. В отличие от йоговс-кой позы отдыха и расслабления лежа на спине (шавасана) в позе ме​дитации ноги держатся не разведенными в стороны, а почти парал​лельно. Руки следует положить на живот и сложить, как было описано выше. Глаза закрыты или взгляд направлен в потолок.

Медитация стоя. Стопы параллельно, на некотором расстоянии друг от друга, ноги слегка согнуты в коленях, руки висят расслабленно.Расслабление в позе для медитации

Успешной медитация может быть только тогда, когда в принятой позе мы бываем совершенно расслаблены. Начинать расслабление лучше всего с лица. Улыбнитесь, и тогда все мышцы лица расслабят​ся сами по себе. Улыбнитесь себе или — в мыслях — другу, близкому человеку. Рот при этом остается закрытым, нижняя челюсть слегка отвисает, зубы разжаты. У некоторых людей озабоченное выраже​ние почти не сходит с лица. Им будет полезно поупражняться в улыб​ке перед зеркалом.

Глаза можно держать закрытыми или полузакрытыми. При закры​тых глазах многие концентрируются лучше, но в то же время у неко​торых медитирующих чаще возникают внутренние образы, также возрастает вероятность засыпания. В ряде техник дзеновской медита​ции глаза неизменно держат открытыми, что облегчает контакт с ре​альностью. В любом случае глаза не должны быть напряжены. При ме​дитации сидя на стуле это достигается тем, что мы направляем взгляд перед собой на расстояние 1,5 метра. Если мы сидим на полу, расстоя​ние соответственно уменьшается. Взгляд не фиксируется жестко, а как бы покоится в выбранном месте. Тогда глаза действительно отдыхают. Вначале они могут иногда слезиться, это свидетельствует о том, что взгляд еще слишком напряжен. В таком случае глаза следует закрыть, а затем открыть вновь.

У многих очень часто, а у некоторых почти всегда бывают напря​жены мышцы плечевого пояса. Любой стресс или неприятности неиз​бежно ведут к напряжению, «зажатости» мышц плечевого пояса. Пле​чи непроизвольно поднимаются, голова втягивается в них, как бы за​щищаясь от предстоящего удара. В итоге в этой области возникает хроническое напряжение мышц, причиняющее много неприятностей. Избавиться от скованности плеч, приступая к медитации, можно сле​дующим образом. Поднимите плечи, ощущая при этом неприятное напряжение, а затем «бросьте» их. Зафиксируйте возникшее ощуще​ние и постарайтесь сохранить его в памяти. Полезным может быть и такой образ: при расслаблении плеч представьте длинные ветви дере​ва, сгибающиеся под тяжестью обрушившегося на них снега. Ветви медленно все больше и больше сгибаются и, наконец, снег соскальзы​вает с них, освобождая дерево от гнета. «Бросая» плечи, давая им «упасть», мы сбрасываем с себя все, что нас тяготит, освобождаемся от бремени забот. Нет, это не политика страуса, мы вернемся к нашим проблемам после медитации и процесса. Но для того, чтобы успешно медитировать, нам следует обрести спокойное, невозмутимое отноше​ние ко всему, что нас беспокоит.

Для расслабления груди, диафрагмы и живота сделайте несколько глубоких связных дыханий, медленно вдыхая и выдыхая и с каждымвдохом все более расслабляясь. Проследите, нет ли остаточного напря​жения в этой области.

О том, как расслабленно держать руки, говорилось выше. Затем приходит черед нижней части туловища. Обратите внимание, не ско​вана ли поясница; если заметите следы напряжения, избавьтесь от него. Проследите, нет ли напряжения в тазовой области, ягодицах.

Затем проконтролируйте состояние бедер, мышц голени и стоп. Несколько раз согните и выпрямите пальцы стоп, сделайте вращатель​ные движения стопами, а затем расслабьте их.

В заключение мысленным взором еще раз пройдитесь по всему телу от головы до стоп, контролируя его расслабление.

Внутренняя настройка на медитацию

Уже сама поза, принимаемая для медитации, определенным обра​зом влияет на наше внутреннее состояние и способствует покою. Но было бы неверным целиком полагаться на позу, отказываясь от опре​деленной внутренней настройки.

Приступая к медитации, постараемся отвлечься от всего посторон​него. Оставим на время также все неприятности, печали. Сейчас пора медитации. Все, что было, уходит на задний план, становится неваж​ным. То, что будет потом, пока нас не интересует. Единственное, что принимается в расчет, — настоящий момент.

Внутренняя позиция «невовлеченности» необходима для борьбы с помехами, неизбежно возникающими во время сеанса. Появление от​влекающих мыслей неизбежно. Они не должны раздражать нас. Не следует также задерживаться на приятных мыслях и образах. В меди​тации нет места оценкам и суждениям, мы находимся в некотором первоначальном состоянии, по ту сторону добра и зла.

Выход из медитации

Выход из медитации должен быть постепенным, особенно если се​анс был продолжительным. Резкое воздействие на находящегося в со​стоянии глубокого погружения человека может вызвать испуг или другие неблагоприятные состояния. По этой причине не следует для обозначения конца сеанса использовать будильник.

Закончив медитацию, следует еще некоторое время находиться в той же позе, прекратив, однако, повторение мантры или концентра​цию внимания на дыхании. Не следует также резко открывать глаза, держите их полузакрытыми. Затем проделайте медленные движения головой, несколько раз закройте и откройте глаза, слегка разомните плечевые суставы.

Таким образом, мы проанализировали все основные элементы ме​дитации. А сейчас приступим к изложению некоторых форм медита-ции. В мировой практике их существует великое множество, но я при​веду только некоторые из них, такие, которые часто применяются в различных тренингах по интегративным психотехнологиям. В основ​ном все формы и методы медитации имеют групповой характер По​этому нужно учесть, что медитации при этом содержат не только ин​дивидуально-психологический, но и социально-психологический пласт.

Медитация с концентрацией на дыхании

1.   Ведущий предлагает участникам тренинга принять освоенную позу медитации, проконтролировать состояние мышц, избавить​ся от излишнего напряжения, закрыть глаза, расслабиться.

2.   Дышите через рот глубоко и медленно: активный глубокий мед​ленный вдох, пассивный медленный выдох. Между вдохом и выдохом нет паузы. Дыхание должно быть легким, естественным, без всякого напряжения. Ощутите свое дыхание.

3.   Когда появятся мысли, отвлекающие от дыхания, мягко, но быс​тро верните внимание к дыханию, продолжая произносить про себя на выдохе «раз». Продолжайте 5 — 7 минут.

4.   В заключение сеанса не вставайте сразу же. Оставайтесь в по​кое, сидя с закрытыми глазами. Держите в поле внимания свои мысли, чувства, ощущения тела. Продолжайте оставаться в та​ком состоянии еще несколько минут, но уже открыв глаза. Ме​дитацию с концентрацией на дыхании мы можем применять для обучения осознанному циклическому дыханию. Выше я описал процесс обучения первому типу дыхания. Таким же образом можно провести обучение второму, третьему и четвертому клас​су дыханий.

Медитация с использованием мантры

Мантра — звукосочетание, слово или имя, многократно повторяе​мое во время медитации. Мантра выступает как объект концентра​ции внимания, позволяющий развернуться процессу медитации.

Некоторые учителя медитации утверждают, что каждый медити​рующий должен иметь свою мантру, представляющую для него осо​бое значение и создающую благоприятное психологическое состоя​ние. Но многие исследования показали, что не имеющие смысла слова, выбранные случайно и повторяемые многократно, столь же эффек​тивны, как «специальная» мантра. Так, в древней практике пайя-йоги используются основные звуки санскритского языка, смягченные груп​пами звуков НГ, АНГ, ИНГ. Использование перечисленных звуковых сочетаний в качестве мантр, не имеющих понятного смысла, можетбыть следующим: АНГ, БАНТ, ВАНГ, ДАНГ, ДЖАНГ, ИНГ, БИНГ, ВИНГ, ГИНГ, ДЖИНГ...

Практика убеждает, что в качестве специальной мантры можно использовать любое слово, которое привлекает человека, например, «мир», «любовь», «покой», «гармония», «тишина», «дыхание»; типич​ные восточные мантры: «ОМ» или в другом варианте «АУМ» (я есть), «CO-ХАМ» (я-он), «СА-ХАМ» (я-она).

1.   Ведущий тренинга и группа должны выбрать в качестве мантры слово или звукосочетание, привлекающее их.

2.   Ведущий предлагает участникам тренинга принять освоенную позу медитации, проконтролировать состояние мышц, избавить​ся от лишнего напряжения, закрыть глаза, расслабиться.

3.   Произнесите вслух свою мантру. Не следует делать это слиш​ком громко (это вызывает лишнее напряжение) или слишком энергично (это вызывает гипервентиляцию и головокружение). Если нет возможности произносить мантру вслух, делайте это про себя. Когда приходят мысли, верните внимание к мантре. Со вре​менем вы установите оптимальный ритм произнесения мантры, который будет способствовать глубокому расслаблению.

4.   Спустя примерно пять минут после начала медитации переклю​читесь на произнесение мантры шепотом. Продолжая медита​цию, вы под воздействием ритма мантры будете расслабляться все больше и больше.

5.   Освоив мантру-медитацию, можете попробовать иной ее вариант. Вы можете объединить медитацию с концентрацией на дыхании и медитацию с концентрацией на мантре. Приняв позу, начните с наблюдения за дыханием: вот вдох, вот выдох. Продолжайте так некоторое время, не пытаясь как-то изменить ритм дыхания. Ког​да почувствуете, что процесс дыхания протекает естественно, до​бавьте произнесение мантры. Делайте это на выдохе.

Иисусова молитва

Основное место в психотехническом пространстве христианства принадлежит молитве. Святые отцы Православной Церкви создали дивные молитвы, благотворно влияющие на душу и тело. Молитвы являются духовными помощниками христианина в любой ситуации жизни. Но есть особые молитвы, которые могут помочь человеку об​рести благодать Господню. Среди них наиболее известна Иисусова молитва.

Она произносится так: «Господи Иисусе Христе, Сыне Божий, по​милуй мя грешного». Эта молитва обучает со временем непрестанной молитве и состоянию молитвенности: простая, словесная молитва пе-реходит к сознательной, внимательной молитве ума, затем умственно-сердечная молитва, сопровождаемая только мыслями и чувствами, без слов. Высшей формой освоения Иисусовой молитвы является постоян​ная сосредоточенность и созерцательность в молитвенном состоянии. Великими учителями в делании Иисусовой молитвы были Иоанн Лествичник, Блаженный старец Серафим Саровский, священноинок Дорофей, преподобный Нил Сорский. В практике молитвы они учили тишине, остановке мыслей, тонкому дыханию, чтобы в конце концов молитва проникла в сердце благодатью, просвещающей, орошающей, действующей как духовное помазание любовью к Богу и ко всем людям.

Медитация на природные объекты

Как мы уже неоднократно указывали, многим легко «остановить» ум на каком-то внешнем объекте. Как побуждение к медитации мож​но использовать все что угодно: задорный смех ребенка, улыбку, лицо в толпе или в транспорте, крошечный цветок, растущий в тре​щине мостовой, насыщенный цвет драпировки в витрине, освещен​ные солнцем горшки с цветами на подоконнике, закат над домом. Будьте внимательны к любому знаку красоты, изящества, отблеска совершенства как подарку жизни. Возвышайтесь в каждой радос​ти, будьте постоянно пробужденными, чтобы не пропустить те по​слания полноты земного существования, которые постоянно явля​ются из тишины.

Каждый год я два месяца провожу в самых красивых местах — на Уральских горах, на Алтае, на Байкале, на диких берегах морей... Медитации в этих местах обновляют меня. И вы можете использо​вать любой естественно красивый объект, пробуждающий в вас особое ощущение вдохновения, например, цветок или кристалл, поток воды в реке или ночную луну, ее отражение на глади озера. Природа всегда является надежным источником вдохновения. Что​бы ввести свое сознание в состояние покоя, совершите на рассвете прогулку в парке или погрузитесь в созерцание капель росы на розе в саду.

Лежа на земле, смотрите в небо, пусть ваш ум расширяется в его просторе. Пусть то небо, что снаружи, пробудит небо внутри вашего сознания. В 2002 году я испытал огромное духовное возрождение, ког​да долго медитировал на горе, лежа на траве и смотря и растворяясь в ночном звездном небе. Сделайте эту медитацию, чтобы соприкоснуть​ся с Вечностью и с чем-то нетленным внутри вас.

Сядьте в привычную для вас позу для медитации у реки, направьте ваше внимание на поток воды и войдите в единое пространство с током струй реки, волнами; слейтесь воедино с их неустанным звучанием.Гуляйте по берегу, всем лицом принимая сладость и напор морско​го ветра. Восхищайтесь красотой лунного сияния и применяйте его для приведения своего ума в нужное равновесие. Сидите у озера или в саду, дышите спокойно, и пусть ваш ум замрет при медленном и вели​чественном восходе луны в безоблачной ночи.

Медитация на Мастера

Но наиболее сильные переживания вызывают образы Духовных Учителей человечества — Будды, Христа, Лао-цзы или особенно ва​шего Мастера — Учителя жизни. Ваш Гуру или мастер — это ваша живая связь с внутренним Высшим «Я», истиной. Благодаря вашей личной связи с Мастером, просто вид его лица соединяет вас с вдох​новением и истиной вашей собственной природы. В христианской традиции молитва перед иконой является классическим образцом такой медитации. Я пробовал различные варианты этой медитации. На некоторые тренинги я специально возил статую Будды Шакьяму-ни, иногда медитировал на иконы с изображением Иисуса Христа из Назарета.

Для медитации установите фотографию или другое образное вы​ражение на уровне глаз и легко остановите свое внимание на его лице, особенно на взгляде. Почувствуйте, чем наполнен этот взгляд и то со​стояние, которое практически изливается из этих глаз, унося вас в состояние сознавания без потребности за что-либо цепляться — в со​стояние медитации. Пусть в нем ваше сознание спокойно пребывает в мире, вместе с вашим Учителем.

Медитация на свечу

Огонь как энергия и стихия всегда привлекал человеческое осозна​ние. Наверное, поэтому медитация на огонь является одной из самых мощных в мировых психодуховных традициях. Мы хорошо понима​ем, что в условиях городской жизни трудно устроить большие огнен​ные ритуалы, какими являлись «Танец Солнца» американцев прерий, «Огненная медитация» индийских йогинов или языческие славянские костровища на Ивана Купалу.

Именно по этой причине мы хотим предложить медитацию на свечку.

«Садитесь в удобную для вас позу для медитаций. Если у вас нет особого медитационного места в квартире, то просто сядьте удобно на кресло или стульчик.

Зажгите свечку. Постарайтесь, чтобы ее пламя находилось при​близительно на уровне ваших глаз и на расстоянии 50 см.Закройте глаза. Выровняй дыхание Расслабьтесь настолько, что​бы ни телесные ощущения, ни мысли, ни чувства не отвлекали, не оттягивали ваше осознание.

Откройте глаза и сфокусируйте внимание на пламени свечи. По​смотрите в сердце огня, туда, где огонь максимально светел и силен.

Смотрите, все больше и больше расслабляясь и открываясь пламени.

Если ваши глаза слезятся от напряжения, то мягко, медленно зак​ройте их, и когда почувствуете в них покой, снова откройте и опять сфокусируйте внимание на пламени свечи.

Почувствуйте, какпламя очищает и успокаивает ваш ум, ваши чув​ства, ваше тело.

Отдайте пламени свечи все ваши беспокойства, вашу суету, ваше горе и ваши несчастья и посмотрите, как они тают в огне, как тает свечка.

Через 20 — 30 минут медитации закройте глаза и почувствуйте пламя свечи в середине вашей грудной клетки, в том месте, где по традиции находится духовное сердце человека. Почувствуй​те, как свечением, аурой свечи наполнилось ваше тело.

И когда вы прожили, прочувствовали это, медленно, осторожно откройте глаза, сделайте глубокий медленный выдох, глубокий, медленный вдох и почувствуйте себя в «здесь и теперь».

Медитация «Лотос с тысячей лепестков»

На Востоке цветок лотоса с множеством лепестков символизирует всеобщую связь явлений и предметов во Вселенной.

1.   Ведущий предлагает участникам тренинга принять освоенные позы медитации, проконтролировать состояние мышц, избавить​ся от излишнего напряжения, закрыть глаза, расслабиться.

2.   Ведущий с группой выбирает слово, образ или идею, которые являются центром лотоса. На начальной стадии используются слова, имеющие позитивный смысл: «счастье», «покой», «лю​бовь», «друг», «свобода» и т. п. Это будет способствовать фор​мированию благоприятного настроения.

3.   Участники тренинга повторяют про себя выбранное слово. При этом у каждого неизбежно возникает определенная ассоциация. Каждый представляет возникшее в силу ассоциации слово или идею как один из лепестков, прикрепленных к центральному слову. Примерно 7 секунд рассматривается связь, существую​щая между ними. Не следует слишком напрягаться, стараясь понять смысл этой связи. Она может стать для каждого момен​тально ясной, но может остаться непонятной. В любом случаеследует вернуться к центральному слову и ждать следующей ассоциации. 4.   Эта медитация продолжается примерно в течение 10—15 минут.

Ментальная медитация

Для среднего европейского ума основным средством самопостиже​ния является метод размышлений и дискурсивных рассуждений. Язык мыслей прививается нам с глубокого детства, и даже наше представле​ние о самом себе является в некотором смысле словесным текстом. Именно поэтому мы хотим привести одну из модификаций умствен​ных медитаций.

В восточной традиции существует Джнана Йога, или йога знания. Это дисциплина безжалостного самоанализа, это путь для тех, кто об​ладает ясным, хорошо развитым умом. Человек, ставший на путь, стремится ясно увидеть силы иллюзии и привязанности, противопо​ставить или избежать влияния страсти, привязанности чувств, отож​дествления с телом. Он ищет единения со своей Самостью, отбрасы​вая при этом все, что не есть Самость, — ограниченное, смертное, иллюзорное. До сих пор сохранилась техника такого единения, кото​рая на практике применяется в различных школах йоги преимуще​ственно на Востоке.

Рамана Махариши, почитаемый многими как величайший совре​менный индийский святой, учит своих последователей технике, назы​ваемой «исследованием себя» для восстановления тождества с Само​стью. Этот метод заключается в постоянном вопрошании «Кто есть я?» и постоянном поиске ответа на этот вопрос за пределами тела, мыслей и эмоций, в движении к источнику сознания.

Вот как описывает этот метод сам Рамана Махариши: «Первая и преобладающая из всех мыслей, возникающих в уме — это первичная «я-мысль», и поскольку ум — ни что иное как узел мыслей, только по​средством вопрошания «Кто есть я?» ум может утихнуть... даже если посторонние мысли разрастаются в ответ на каждое вопрошание, не пытайтесь завершить возникающую мысль, но вместо этого глубже спрашивайте:

«Кому эта мысль пришла в голову?». Неважно, сколь много мыс​лей придет к Вам, если вы будете с тщательным вниманием спра​шивать немедленно, у кого она возникла, как только каждая из них возникает, — вы выясните, что она возникла у «меня». Если теперь вы зададите вопрос «Кто есть я?», ум окажется интро-вертированным (сосредоточенным вовнутрь) и поднимающая​ся мысль тут же утихнет. Таким образом, упорствуя в практикесамовопрошания, ум обретет возрастающую силу и способность пребывать в своем источнике».

Основная цель ментальной медитации заключается в том, чтобы человек понял свою Сущность — свое совершенство прямо в «здесь и сейчас».

Собственно, в психическом пространстве невозможно приобрес​ти ничего такого, чего не было ранее, и самопостижение требует от​брасывания иллюзий, а не обретения чего-то нового. Просветление и глубинное пробуждение есть в человеке всегда, и смысл медитации — рассеивание тумана ложных идентификаций.

Медитация «Колесо времени»

Эта медитация родилась совсем недавно — в июне 2000 года, когда я проводил тренинг на безымянном острове посреди реки Катунь (гор​ный Алтай).

Полевые тренинги по интенсивным интегративным психотехно​логиям часто приводят к внутренним открытиям, которые иногда воп​лощаются в методы и средства самопостижения.

Было уже поздно, около двенадцати ночи. Моя медитация на огонь заканчивалась. Но заканчивалась не потому, что я так хотел, хотя и это, конечно, присутствовало, а потому что костер догорал.

Еще не тухнет, он еще жаркий. Это уже не похоже на мужика в силе, а напоминает крепкого старика. Угли еще сильные, и еще долго можно протянуть, но гореть уже нечему, нет яркого пламени. Все су​ществует за счет внутренней потенциальности, уже есть стремление к экономии — к экономии энергии, времени, сил. Единственное, что остается, это иногда ярко заблестеть, иногда не так ярко, но при этом только поддерживать внутренний жар.

Мне еще далеко до этого возраста, лет двадцать. Я еще могу гореть очень сильно. Но я точно знаю, что через двадцать лет придет это вре​мя, и затем все будет так же, как с этим костром — постепенно все будет больше и больше золы. Постепенно так же, как дрова превра​щаются в серый пепел, и в моем теле будет все больше и больше смер​ти и все меньше и меньше жизненности. И в конце концов, так же, как и у этого костра, какие-то части станут мертвыми.

Может быть, это будет касаться чувств, может, телесной жизни, может, секса, мышления, памяти, или зрения, или слуха...

В конце концов, какая разница, когда и в каком месте появляется пепел у человека. Понятно, что картина пепла разная, так же, как у это​го костра. Но где-то в середине все равно — хоть без слуха, хоть без мышления, хоть без памяти, хоть с одной ногой — все равно будет житьэтот внутренний жар. И где-то в глубине все равно наверняка будет полыхать страсть, я это вижу.

Но это то время, когда уже все равно не превозмочь своего бесси​лия, не превозмочь своей невозможности, как бы ни горело внутри и как бы ни хотелось оживить омертвевшие члены. Вид этого костра сей​час вызывает у меня грусть, как чужая смерть, и наверное, это одно​временно то, что я переживу, лет через двадцать, а может, через двад​цать пять, а может, через десять или пятнадцать, а может, через пять...

Судьба этого костра в основном зависела от меня, а судьба челове​ка не всегда бывает во власти человека. И потому сказать, когда я буду напоминать этот костер, невозможно. Но важно, что в естественном потоке жизни я проживу ту же самую судьбу, как и этот костер, кото​рый уже превращается в золу.

Когда я смотрю на угасание костра, мне хочется его затоптать. Я ду​маю иногда, что мне настолько жалко старых дряхлых людей с пустыми глазами, что хочется расправиться с ними так же, как с этим костром. Я не знаю, где жестокость, где мудрость. Где граница между милосерди​ем и жестокостью. Но когда об этом думаю, я понимаю, что сталкиваюсь с теми проблемами, которые мне не суждено решить ни сегодня, ни зав​тра, ни через десять, ни через двадцать лет. Не потому что я не знаю, что такое мудрость, а потому что знаю, что мудрость жестока. Прежде чем костер умер, очень ярко, очень ясно вспыхнул последний уголек. Мне это напомнило, как душа человека отлетает: что-то вспыхивает перед смертью. То на щеках, то в общем тонусе тела, то в глазах, то в каком-то звуке, то в какой-то мысли, то в каком-то чувстве вспышка эта происхо​дит и затем остается зола, как сейчас передо мной.

Не знаю, может, сегодня ночью прольется дождь, хотя и не видно, что прольется, и смоет золу и ничего не останется от этого костра — так же, как и от человеческой жизни. Когда вспоминаешь, что нас жи​вет более шести миллиардов, что в каждое мгновение умирают тыся​чи, я думаю: «Бог ты мой, Бог ты мой! Как я могу предать своей жизни хоть какую-то значимость, когда она — просто отражение круговер​ти, а может быть, и не жизнь. Зола, может быть, просто летит. Я просто маленький ничтожный отблеск, искорка жизни человечества.

И то племя, которое уже растет, живет, гуляет, пирует, уже смот​рит на меня, как на золу. И хотя я-то знаю, что где-то внутри еще мно​го энергии, но, глядя на эту энергию, смотря на свое тело, даже на свои розовые щеки, я все равно знаю, как сквозь все это просвечивает зола, которую унесет ветер».

Утром после этой медитации я и придумал «Колесо времени».

Возьмите белый лист бумаги обычного формата (А4) и нарисуй​те на нем круг диаметром 7 — 9 см. Круг — совершенная манда-ла времени, не имеющего ни начала, ни конца и вмещающего любую возможную форму существования и содержание чело​веческого переживания.

Нарисуйте в нем красный огненный крест, который является символом смерти и возрождения.

Прикрепите этот лист перед собой на расстоянии 20 — 25см. В течение 3 — 5 минут пристально смотрите в этот круг. Закройте глаза. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов расслабления.

Вспомните первую в вашей жизни ситуацию, когда вы испыта​ли острое негативное чувство: страха, обиды, вины... Когда это происходило, каковы жизненные обстоятельства, что вас окру​жало, что или кто вызвал это чувство...

Когда вы полностью вошли в эту ситуацию — в мыслях, чув​ствах, образах, телесных ощущениях, — откройте глаза и по​пробуйте представить, увидеть, почувствовать ее в круге. Затем медленно сотрите эту ситуацию движением креста по ча​совой стрелке.

Закройте глаза — сделайте глубокий вдох, выдох и вспомните вторую ситуацию, когда вы испытали острое негативное чув​ство: страха, обиды, вины...

Сделайте с этой ситуацией то же самое — проверните колесо времени и освободитесь от бремени тяжелого воспоминания. Затем вспомните третью ситуацию, четвертую... седьмую... и с каждым поворотом огненного меча приближайте колесо време​ни к настоящему моменту...

Медитация «Древо Жизни»

В основе этой очень сложной медитативной практики лежат пси​ходуховные идеи многих традиций. Впервые она была проведена в полном формате во время тренинга «Духовные путешествия» на Бай​кале в день тантризма Правой руки — дакшиначари.

Как известно, представители этого направления буддизма в каче​стве объекта медитации выбрали три «М»:

•    мандалы (магические символы, схематично изображающие Все​ленную),

•    мантры (звукосочетания, имеющие сакральный смысл),

•    мудры, определенные жесты и тайные обряды-действия, кото​рые понятны лишь очень узкому кругу посвященных.

Именно эти три элемента и были включены в медитативную прак​тику, которую в соответствии с правотантрический традицией дела-ли участники тренинга для постижения Единого и слияния с Великой Пустотой. Я не думаю, что достичь этих целей можно за месячную прак​тику. В конце концов, важна систематичность и включенность. Ос​тальное придет как следствие.

Если вы будете практиковаться ежедневно, то качество вашей жиз​ни изменится.

Медитативная практика состоит из нескольких частей:

1.   Сядьте в привычную для вас позу для медитации, расслабьте тело, избавьтесь от излишнего напряжения, сделайте дыхание ров​ным и тихим... как тот ветер, который гуляет над озером, но не вызывает ни ряби, ни волн. Дыхание, как мягкое и непринуж​денное движение, без напряжения, свободно, естественно.

2.   Обведите себя кругом, проливая струю воды на пол или землю, затем проведите правой рукой вокруг головы, щелкая пальца​ми. В дакшиначари это считалось символическим сжиганием плоти и всех желаний, страстей, вожделений, которые были с ней связаны. Положите ладони на колени и погрузитесь в со​стояние внутреннего сосредоточения.

3.   Очистите и энергизируйте при помощи дыхания пять элемен​тов, находящихся выше линии пупка: сердце, горло, небо, пере​носицу и голову. Этот ритуал достаточно сложен, поэтому я из​ложу его подробно.

Сердце. Открыв рот, расслабьте челюсть, начните глубоко и мед​ленно связно дышать, с равным акцентом на вдохе и выдохе. Привык​ните к такому дыханию... и отпустите, то есть не задерживайте на нем внимание. Затем перенесите внимание на область сердца. И дышите в область сердца, то есть вдох и выдох делайте через него. Не форсируй​те дыхание. Сделайте ровно 21 связный вдох и выдох в эту область.

Горло. Сделайте дыхание медленным и поверхностным. Настолько поверхностным, чтобы его волна омывала только ваше горло, достига​ла до верхушек легких.

Небо. Прижмите язык к зубам верхней челюсти, оставляя простран​ство между языком и небом, для того чтобы вдохнуть через него быст​ро и поверхностно. У вас должно быть ощущение, что дыхание проис​ходит во рту, как бы «крутится», проворачиваясь колесом, входя че​рез небо и выходя в пространстве под языком. Сделайте ровно 21 быс​трый поверхностный связный вдох и выдох через эту область.

Переносица. Сделайте медленный вдох через нос средней глубины и выдох через рот. Представьте, что дыхание своей энергией омывает переносицу. Дышите в переносицу через него. Сделайте ровно 21 связ​ный вдох и выдох через эту область.

Голова. Сделайте медленный, глубокий вдох через нос, направьте его энергию в голову и выдохните через рот. Пусть у вас создастся образ, что вы омываете дыханием свой мозг. Сделайте ровно 21 связ​ный глубокий и медленный вдох и выдох в эту область.

Сделайте еще два цикла энергизации и очищения центров в приве​денной последовательности.

4.   После практики энергизации и очищения войдите во внутрен​нюю тишину и представьте перед своим мысленным взором ваше «Древо жизни», корнем которого является мораль (обществен​ный долг, свод обязанностей, правил поведения), стволом — зна​ния о жизни, а ветками — добродетели.

Рассмотрите корни вашего Древа — каковы основные этические принципы вашей жизни среди людей. Посмотрите на ствол — что вы знаете о жизни, каковы ваши базовые смыслы существования на зем​ле. Посмотрите на крону — какие добродетели у вас есть, что благого вы приобрели в этой жизни и что еще можете приобрести, что благого вы можете принести другим людям и себе самому, как лучше реализо​ваться в жизни, посредством чего самовыразиться, каков ваш истин​ный путь, призвание, почему так мало ветвей на вашем Древе и листва редкая, а может, она очень густая и ветви большие, крепкие и в то же время гибкие. Что собой представляет ствол вашего Древа, насколько он широк, высок и могуч или же он тонкий и боится даже самого ма​ленького дуновения ветерка. На что похожи корни вашего Древа Жизни, глубоко ли они уходят в землю, насколько вы укоренены в жизни среди людей, насколько крепка связь ваша с окружающими и каково содержание этих отношений, из каких этических побуждений растут ваши корни, какого они цвета, формы, насколько они гибки, насколько хрупки...

Исследуйте ваше Древо Жизни, осознайте, прочувствуйте его.

Затем позвольте этому Древу войти в ваше тело, будьте им, ибо им вы и являетесь.

5.   И когда вы чисты и осознали, кто вы на этой Земле, сконцентри​руйте вашу энергию в сердце, соедините руки на груди, а свое дыхание — со своим Высшим «Я», с Самостью, со своей Сущно​стью. Все, что вы сделали, является призывом, приглашением Самости в тело, в сознание, в чувства.

Сидите и ожидайте встречи. Сделайте ваше дыхание тонким, про​зрачным.

Встречайтесь и проживайте опыт общения со своей внутренней мудростью, чистотой, просветленностью, Богом в себе.ВИЗУАЛИЗАЦИЯ РАСШИРЕНИЯ

Ведущий предлагает участникам тренинга принять освоенную позу для медитации, проконтролировать состояние мышц, избавиться от излишнего напряжения, закрыть глаза, расслабиться.

Затем он диктует участникам тренинга следующий текст медитации.

«Почувствуйте свое тело. Пройдите мысленным взором по всем его органам и частям. Представьте себе, как раскрывается ваша верх​няя чакра, сахасрара, и через нее входит поток энергии, поток бело-золотистого света. Он входит и заполняет все ваше тело. И оно на​чинает светиться изнутри. Перенесите свое внимание на область сердца и найдите в сердце небольшую фиолетовую точку. Внима​тельно рассмотрите эту точку и почувствуйте ее свечение и пуль​сацию. Почувствуйте, как эта точка начинает расширяться и за​полняет собой все сердце. Она продолжает расширяться и запол​няет собой все тело. Почувствуйте это. Фиолетовый цвет увеличи​вается и растет. Он выходит за пределы вашего тела, и вы расши​ряетесь вместе с ним. Вы заполняете собой всю комнату. Этот свет продолжает расширяться и заполняет весь город, почувствуйте это. Он продолжает расширяться, и вы чувствуете, что он занимает всю планету, все страны, все города. Вся планета светится, вся она фио​летовая. Свет продолжает расширяться, и вы вместе с ним выходи​те в Космос... Почувствуйте свою связь, единство с ним. Вы начи​наете понимать, что Законы Космоса — это ваши законы, что нет разницы между внутренним и внешним, почувствуйте единство со всем, что есть в Космосе, со всеми людьми, близкими и незнакомы​ми. Почувствуйте, что основной закон Космоса — Любовь... А сейчас вы осторожно и медленно возвращаетесь в «здесь и сей​час». Сделайте несколько плавных вдохов и выдохов и, когда будете готовы, откройте глаза».

Продолжая главу «Тренировка осознания», мне оченьхотелось пред​ложить вашему вниманию «Маха-сатипаттхану-сутру» («Великое по​учение об основах внимательности») Будды Шакьямуни. Постепенно ко мне пришло осознание, что язык, на котором написано это поуче​ние о прямом пути к нирване, несколько необычен для понимания и практики. По этой причине я решил изложить базовый тренинг осоз​нания Ф. Перлза, применяющийся в гештальт-группах (80, 331—333). В этом упражнении язык адаптирован для европейского способа мыш​ления, хотя оно является более упрощенным вариантом сатипаттха-ны. Если у вас пробудился интерес к буддийскому способу работы с осознанием, мы можем предложить вашему вниманию книгу Э. Конзе «Буддийская медитация» (Изд-во МГУ, 1993), а также сборник «Меди​тация» (М.: Летавр, 1994)(41, 57).

БАЗОВЫЙ ТРЕНИНГ ОСОЗНАНИЯ

Подготовка к упражнению

Ваш опыт осознания может быть подразделен на три зоны: внешний мир, внутренний мир вашего тела и мир ваших мыслей и фантазий.

Выберите партнера, сядьте лицом друг к другу, расслабьтесь. Дели​тесь по очереди своим осознанием внешнего мира. Начинайте пред​ложение словами «Сейчас я осознаю, что...» и заканчивайте его сооб​щением о своем непосредственном осознании ощущений, возникаю​щих в результате воздействия предметов внешнего мира, например, гудения кондиционера, запаха косметики и т. п. Повторяйте эти выс​казывания и продолжайте осознание внешнего мира в течение одной или двух минут. Старайтесь избегать интерпретации или оценивания, оставайтесь в контакте исключительно с чем-то одним, оставайтесь в контакте исключительно со своим осознанием внешнего мира.

Теперь обратите внимание на стимулы внутри вас. Начинайте пред​ложение словами «Сейчас я осознаю...» и заканчивайте его сообщени​ем о своем осознании внутренних ощущений, таких, например, как напряженность в животе, сухость во рту, зуд в руке и т. п. Повторяйте эти высказывания и продолжайте осознание внутренней зоны около минуты. Затем переключитесь и слушайте, как партнер делится своим осознаванием внутренней зоны.

Средняя зона осознания включает психическую активность, отлич​ную от текущего опыта, такую, как воспоминания, планы, подозрения, фантазии. Начинайте предложение словами «Сейчас я осознаю...» и заканчивайте его сообщением о своем осознании интереса к тому, сколько времени, об осознании тревоги по поводу только что выпол​ненной письменной работы или об осознании предложения о содер​жании мыслей партнера. Затем переключитесь и слушайте, как парт​нер делится своим осознанием средней зоны.

После того как вы идентифицировали три зоны осознания, понаб​людайте, куда поведет вас сознание, если не сосредоточиваться на ка​кой-нибудь конкретной зоне. Начинайте предложение словами «Сей​час я осознаю...» и заканчивайте его сообщением о том, что вы осознае​те в данный момент, к какой бы зоне — внешней, внутренней или сред​ней — это ни относилось. Вы можете обнаружить, что большая часть осознаваемого вами относится к средней зоне. Вы можете также обна​ружить связи между тремя зонами, например, начать осознавать шум в комнате (внешняя зона), вообразить, что кто-то наблюдает за вами (сред​няя зона) и испытать одышку и сухость во рту (внутренняя зона).

Как только вы полностью идентифицировали каждую зону и понаб​людали, куда поведет вас осознание, вы готовы совершенствовать своюспособность к концентрации. Можете расширить сферу осознания каж​дой зоны и возможность их различения, переходя из одной зоны в дру​гую. Сначала двигайтесь туда-обратно из внутренней во внешнюю зону. Заканчивайте предложение «Сейчас я осознаю» сообщением из внеш​ней зоны, затем из внутренней зоны. Продолжайте переходить из од​ной зоны в другую в течение одной минуты. Затем послушайте, как ваш партнер выполняет это упражнение на чередование (80).

Упражнение

Группа делится на пары. Партнеры садятся лицом друг к другу (луч​ше, если это будут новые пары).

В течение 30 минут один из партнеров рассказывает опыт своего осознавания в трех зонах, при этом каждый раз начиная предложение со слов «А сейчас я осознаю». Когда он замолкает, другой напоминает ему о цели упражнения словами: «Что ты сейчас осознаешь?»

Когда 30 минут истекут, партнеры меняются ролями.

После упражнения проводится общий проговор в группе.

Если группа достаточно зрелая, то можно увеличить длительность упражнения до 45 минут или 1 часа.

Возможен вариант проведения «Тренинга осознавания» в виде од​нодневного или многодневного марафона с договором о молчании вне базового упражнения. При этом возможно сочетание базового упраж​нения с сидячими медитациями из «Випассаны». В этом случае участ​ники тренинга, как правило, начинают прекрасно понимать тоску и роскошь осознавания, приобретая навыки утонченной и осознанной рефлексии.

Интеграция зон

Мы хотим продолжить тему Фредерика Перлза и привести несколь​ко упражнений, которые способствуют соединению всех зон в целос​тное переживание.

Человек всегда реализуется в действии и в активности. Поэтому мы приведем упражнения, которые позволяют синтезировать зоны осознания в единое переживание. Каждое упражнение повторяйте до тех пор, пока действие, слово и возникшее чувство не сольются для вас в единое целое переживание.

Упражнение I
Совершите простое, естественное действие (откройте-закройте дверь, встаньте и т. д.). Соедините его с эмоциональным тоном (спо​койствие, уверенность, раздраженность, печаль, хитрость, нежность и пр.). Повторяйте действие, пока ваше чувство полностью не сольет​ся с действием.Затем попробуйте подобрать к действию несколько слов, которые отражают эмоциональное состояние и действие («Я спокойно откры​ваю дверь»).

Упражнение 2

Выберите эмоциональное состояние, не думая о действии. Подбе​рите действие к нему (например, эмоциональное состояние — задум​чивость, действие — перелистывание книги). Присоедините несколь​ко слов.

Упражнение 3

Произнесите слово или короткую фразу. Подберите к ней сначала эмоциональное состояние, потом действие.

Попробуйте полностью прожить слово-эмоцию-действие.

Упражнение 4

Встаньте, опустите руки вниз, близко к телу, опустите голову, пле​чи, ноги прямые, плотно прижаты друг к другу, руки сначала напря​жены, потом резко расслаблены, брошены... Каковы будут ваши ощу​щения? Побудьте в этом состоянии. Произнесите слово или фразу, созвучную вам в этом психологическом жесте. Что для вас означал этот жест? Какие чувства пробудил? Каким движением хотелось бы его продолжить?

Упражнение 5

Ведущий, обращаясь к участникам, делает определенный психоло​гический жест, например, «закрытие». Произносит фразу, подходя​щую к данному психологическому жесту, например: «Я хочу остаться один ». Участникам предлагается сделать частный жест или придать телу положение, созвучное данному психологическому жесту. «Прислушай​тесь к себе, к вашим ощущениям. Насколько положение вашего тела созвучно данному психологическому жесту и данной фразе?»

Далее ведущий дает команды изменить положение отдельных час​тей тела либо всего тела целиком (например, «слегка наклоните голову в сторону» и т. п.), сопровождая каждую команду словами: «Прислу​шивайтесь ко всем незначительным изменениям, происходящим в вас». Аналогичные изменения положения можно совершать и в вооб​ражении, обязательно прислушиваясь к возникающим ощущениям.

Упражнение 6

Ведущий предлагает участникам выбрать фразу и произнести ее. Он изменяет положение тела участника, его позу, прося произносить эту фразу в каждой из поз. Интонации должны быть подсказаны по​зой или движением и находиться в гармонии с ними.

ГЛАВА 5

МАСТЕРСТВО ДЫХАНИЯ ЭНЕРГИЕЙ

Характеризуя связное дыхание, мы познакомились с четырьмя классами дыхания. Но дыхательные приемы, которые применяются инструкторами Свободного Дыхания, на этом не закончились. Сво​бодное Дыхание является свободным еще и потому, что обеспечивает большой выбор приемов, методов, паттернов дыхания. Чтобы вы луч​ше представляли этот выбор, мы познакомим вас с приемами дыха​ния, способами рефлексии дыхания, которые предлагает Ден Бруле, руководитель Центра энергодыхания из Нью-Бедфорда, а также мно​гими техниками, которыми мы овладели на различных профессиональ​ных тренингах.

Как только дыхание делается осознанным и может функциониро​вать свободно и полно, оно становится силой и средством исцеления, урегулирования и оживления всех других систем и уровней.

Когда дыхание совершается легко и свободно, когда оно обладает силой и гибкостью и способно творить чудеса. Только дыхание усили​вает нашу способность испытывать удовольствие, получать любовь, справляться с напряженностью, добиваться хороших результатов.

Для вашего развития, роста и знаний важны как наиболее легкие дыхательные упражнения, так и те, для которых требуется значитель​ная практика (36).

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА ДЫХАНИЕМ

Это первое умение на пути к дыхательному мастерству, первый очень древний метод, применяемый всеми школами буддизма. Он со​стоит в том, что вы легко и сосредоточенно останавливаете свое вни​мание на собственном дыхании.

Ключом к этому умению является осознанность. В формуле транс​формации она называется «фактором сознательности». Чтобы извлечь максимум возможного из применения любой дыхательной техники, необходимо практиковать медитативную осознанность. В буддийской традиции она известна как инсайт, проникновение в суть, озарение или «Виппасана». Медитация требует успокоения ума и фокусировкивнимания на нашем внутреннем мире, ее путь — путь созерцания внут​ренних ощущений, мыслей и чувств.

Это процесс развития ощущений внутреннего мира. Начните с отслеживания дыхания. Не вмешивайтесь в него. Пусть оно движется само по себе, вы же будете лишь пассивным наблюдателем. Очень вни​мательно отследите каждый вдох, прочувствуйте каждый выдох. По​пробуйте воспринять тонкие ощущения, вызываемые потоком дыха​ния, обратите внимание на то, как воздух проходит у кончиков нозд​рей или между губами. Воспримите ощущения движения в груди, воз​никающие при каждом вдохе и выдохе. Отследите дыхание от начала вдоха до конца выдоха. Если ваше сознание отвлеклось, просто скон​центрируйте внимание на следующем вдохе или выдохе.

Не переставайте наблюдать, чувствовать и вслушиваться в ваше дыхание, в каждый вдох и каждый выдох. При медитации дышите ес​тественно, так же, как всегда. Слегка сосредоточьте внимание на вы​дохе. Когда вы выдыхаете, просто вытекайте наружу вместе с выдо​хом. Каждый раз, когда вы выдыхаете, вы отпускаете и освобождаете все, за что цепляетесь. Представьте, как ваше дыхание растворяется, сливаясь с вездесущей истиной. Вы обнаружите, что между выдохом и вдохом каждый раз возникает естественный промежуток, во время которого и будет растворяться ваше цепляние.

Отдыхайте в этом промежутке, в этом открытом пространстве. А когда вы естественно сделаете вдох, не сосредоточивайтесь на нем специаль​но, но продолжайте отдыхать умом в том открывшемся промежутке.

Во время занятия важно не вовлекаться в умственные коммента​рии, анализ или внутренние разговоры. Не делайте ошибку, постоян​но комментируя в уме («Сейчас я вдыхаю, сейчас я выдыхаю»), стре​мясь удержать на этом свое внимание; важно ваше чистое присутствие.

Не концентрируйтесь на дыхании слишком сильно. Отдавайте ему около 25% своего внимания, а остальные 75% пусть будут спокойно и свободно расслаблены. По мере того, как вы будете все больше погру​жаться в свое дыхание, вы обнаружите, что становитесь все более и более присутствующим в настоящем моменте, возвращая в себя все свои разбросанные и разделенные аспекты и становясь цельным.

Вместо того чтобы «наблюдать» за дыханием, позвольте себе посте​пенно отождествиться с ним, как будто вы им становитесь. Медленное дыхание, дышащий и действие дыхания станут одним, растворятся двойственность и разделение.

Вы обнаружите, что этот очень простой процесс внимания отсеи​вает ваши мысли и эмоции. Затем что-то отделяется, как будто вы сбра​сываете старую кожу, и уходит.

Это, несомненно, простое упражнение. И, возможно, именно про​стота делает его таким трудным. Требуется регулярная, ежедневнаяпрактика. От десяти до двадцати минут занятий в день в течение меся​ца вызовут много замечательных эффектов, к тому же другие упраж​нения тоже построены с опорой на состояние сконцентрированности и медитации.

ЗАДЕЙСТВОВАНИЕ ВЫДОХА

Релаксация — прямой путь к совершенству. Способность расслаб​ляться и отпускать относится к наиболее важным. Все мы можем до определенной степени расслабляться. У всех нас до определенной сте​пени развито чувство релаксации, и все мы можем достичь большого прогресса в этом. Задайте себе вопросы: насколько мне удается рас​слабляться, как быстро я могу отпускать напряжение? Насколько глу​бока моя релаксация: при каких обстоятельствах и в каких ситуациях я могу расслабляться и отпускать. Насколько мне удается погрузить​ся? Могу ли я по своему желанию снять напряжение?

Одним из наиболее сильных эффектов работы является фактор выс​вобождения. Каждый выдох — это возможность высвобождения и до​верия, расслабления и высвобождения. Начните развивать эту возмож​ность дыхания, сознательно связав с высвобождением мускульного на​пряжения. Научитесь резко отпускать выдох, мгновенно как бы порвав нить, на которой был «подвешен» груз вашего дыхания. Попрактикуй​тесь в отпускании выдоха в ассоциации со вздохом облегчения. При этом, однако, не форсируйте его: пусть гравитация, эластичность ва​ших мышц и атмосферное давление произведут его (выдох) за вас.

Почувствуйте, как вы расслабляетесь и «оседаете». Придайте вы​доху форму звука «а —а —а», выбросьте выдох целиком, не управляй​те его ходом. Освободите его и позвольте ему полностью выйти. Отра​батывайте его как часть специального упражнения на расслабление всего механизма дыхания, свяжите выдох с отдельными частями тела, челюстью, горлом, плечами, грудью, чревом и т. д.

Я вспоминаю, что Ден Бруле говорил о том, что освобождение от любой проблемы и болезни лежит в вашей способности высвободить​ся. Использование дыхания для развития такой способности есть пря​мой путь к освобождению. Задействуйте выдох многократно в тече​ние дня. Научитесь испытывать то простое удовольствие, которое при​ходит с сознательным вздохом облегчения.

ЭНЕРГИЗАЦИЯ СЕРДЦА

Сила дыхания безгранична. Чем более мы собраны в наших серд​цах, тем большей силой нас наделит жизнь. Я воспринимаю сердце какцентральный пункт балансировки энергии деятельности головы и живота. Я полагаю также, что Дух дыхания стремится к сердцу, как к точке входа и действия в этом мире.

Есть два уровня дыхания: первый — уровень газового обмена (кис​лород и углекислый газ), второй — энергетический уровень Духа. Эту энергия в Индии называют Прана, в Китае — Ци Чи, в Японии — Ки. Мы можем назвать ее Жизненной силой или Жизненной энергией.

Это Дух Жизни. Хотя мышцы способны перемещать воздух, на​правляя его внутрь тела и наружу, не мышцы, а сознание должно дви​гать энергией. При наличии внимания, осознанности, целенаправлен​ности, воли эта энергия может двигаться и действовать внутри нас и через нас. Предлагаемое упражнение требует от вас быть участником жизни, активно вовлеченным в ее движение.

Приступая к упражнению, своей мыслью пошлите дыхание в центр вашей груди. Ощутите расширение вверх и вниз, к груди и к спине, к обоим бокам. Втяните воздух не спеша. Пошлите дыхание в область сердца. Откройтесь и расширьтесь, и пусть по вашему желанию энер​гия вливается в вас. Впустите в себя этот энергизированный вдох, со​знательно наполняясь энергией жизни.

Представьте себе, что вы набухаете от этой жизненной силы. Пред​ставьте ее в цвете. Представьте, что вы наполняетесь светом, любо​вью, покоем, самым возвышенным, самым чистым и т. д. Вдыхая, заяв​ляйте вдохом о своей божественной силе, сделайте каждый вдох но​вой ступенькой на пути к вашему источнику, к вашему создателю, сту​пенькой внутрь его. Втягивайте дыхание в ваше сердце снова и снова до тех пор, пока не сольетесь воедино со всем Сущим.

ФОНТАННОЕ ДЫХАНИЕ

Это дыхание начинается медленно и зарождается внизу. Оно без​молвно и едва уловимо. Но оно растет и крепнет и по мере нарастания поднимается выше, становится сильнее, громче и быстрее. Оно дости​гает максимума у макушки головы и выбрасывается, выпускается там вверх подобно фонтану. Его звук похож на шум самолета или грузо​вика, проходящего в ночной тишине. Сначала он очень слабый и идет издалека, но приближается и становится все громче и, перейдя в рев, проносится мимо, а затем постепенно затихает и исчезает. Это одно из упражнений, которому нужно обучаться в присутствии наставни​ка, так как его трудно освоить только по книге. Оно объединяет пер​вые три упражнения в одну мощную технику. При должной практике уже одно это дыхание может изменить любое состояние, переменить любое настроение и воздействовать на любую ситуацию. Отсюда сле​дует необходимость его правильной и полной отработки.ЗВУК И ДЫХАНИЕ

Начинаем с «у—у—у — у» — «а — а — а — а».

При работе с дыханием используется много способов придания фор​мы его потоку. В дыхательной терапии, а также в технике приемов по​вышения мастерства используются многие звуки. Вот первый звук, ко​торому я учу каждого. Он связан с фонтанным дыханием. Вдох форми​руется и звучит подобно «у—у—у—у—х», а выдох формируется и зву​чит как «а — а — а — а — а». Вдохните «у—у—у», выдохните «а — а — а». При вдохе придайте вашим губам форму, как при потягивании через соло​минку. А когда вы делаете выдох, челюсть должна достаточно быстро отвиснуть, выпустите дыхание со звуком облегчения: «а —а —а».

ДЫХАНИЕ ЖИВОТОМ

Управляемое диафрагмальное дыхание является краеугольным кам​нем в йоге и включено в основы всех боевых искусств. Это базисное умение для певцов, музыкантов, лекторов, а также для многих других искусств, требующих основательности, уравновешенности и физичес​кой нагрузки.

Диафрагма — самая большая мышца в теле. Она находится на гра​нице грудной и брюшной полостей. Это ведущая мышца в обычном дыхании. Очень важно, чтобы диафрагма двигалась вверх и вниз сво​бодно. Чем больше диапазон движения, тем больше потенциал для здо​ровья и жизненности. Когда вы вдыхаете, диафрагма смещается вниз. Когда выдыхаете, диафрагма идет вверх. Когда вы вдыхаете, диафраг​ма уплощается и движется вниз, живот раздувается. На выдохе диаф​рагма снова принимает свою куполообразную форму и поднимается вверх, а живот уходит внутрь. Вдох — диафрагма вниз, живот нару​жу. Выдох — диафрагма вверх, живот как бы втягивается.

Это нормальное маятниковое качание диафрагмы массирует внут​ренние органы и заряжает всю систему энергией. Упражнение зак​лючается в том, чтобы послать дыхание в живот при вдохе и освобо​дить от него живот при выдохе. Старайтесь, чтобы диафрагма в конце выдоха находилась высоко под ребрами, и посылайте ее как можно ниже в живот и при вдохе. Поиграйте этими движениями живота до тех пор, пока оно не станет легким и естественным.

ВЫРАВНИВАНИЕ ПОТОКА

Целью этого упражнения является развитие большей чувствитель​ности к энергии и напряжению. В фокусе внимания находятся рот, нос, челюсть и горло (гортань). Это упражнение приводит к тонко-му, но сильному самопознанию и умению управлять собой. Оно име​ет огромное значение при усвоении искусства дыхания и дыхатель​ной терапии.

Дышите через нос со слегка открытым ртом. Затем подышите че​рез рот. Потренируйтесь в переключении дыхания с ротового на но​совое несколько раз. Найдите клапан — контрольный пункт, который направляет воздух через каждое из этих отверстий. Теперь отрегули​руйте положение ваших зубов, языка, губ так (и контролируйте его так), чтобы вы могли дышать одновременно через нос и рот.

Разделите поток воздуха на две равные половины, чтобы одна из них входила и выходила через нос, а другая — через рот. Отрегули​руйте дыхание и отверстия так, чтобы как в ноздри и вверх в голову, так и в рот и вниз в живот поступали равные потоки дыхания. Поуп​ражняйтесь в том, чтобы равные объемы воздуха проходили через рот и через нос.

ЧЕТЫРЕХСЕКЦИОННОЕ ДЫХАНИЕ

Это упражнение называют также упражнением на четыре утла. Задача заключается в том, чтобы поделить дыхательную полость на че​тыре секции. Каждое плечо представляет «вершину» двух верхних уг​лов. А в области над каждым бедром есть «вершины» нижних углов, образуемых низом брюшины и спиной с каждой стороны.

Основная задача — научиться вдыхать каждый раз только одним из этих углов.

Начните с левого плеча и сосредоточьтесь на этой области. Направь​те дыхание в это плечо, как если бы это было легкое. Почувствуйте, как оно наполняется и становится пустым. Переключитесь на другое пле​чо и «продыхивайте» только его. Проделайте то же самое с нижними углами, направляя дыхание к правому бедру, продыхивая только этот угол. Затем продыхивайте второе бедро. Меняйте углы, отрабатывая способность посылать дыхание (энергию по этим четырем направле​ниям поочередно, а затем в разных сочетаниях).

ДЫХАНИЕ С РЕВЕРСИЕЙ

Данную технику, называемую также парадоксальной, можно обна​ружить в нескольких разных школах дыхания. Это упражнение есть в индийской йоге, а также в восточных искусствах. Вспомните упраж​нение на дыхание животом, с помощью которого отрабатывалось ес​тественное движение диафрагмы. При дыхании с реверсией диафраг​ма движется в обратном, то есть реверсированном порядке.При вдохе живот убирается и подтягивается вверх. На выдохе ди​афрагма проталкивается вниз, а живот выпячивается.

Вдох — живот убрать, диафрагму вверх.

Выдох — живот наружу, диафрагму вниз.

Это весьма полезное и очень сильное упражнение для мышц. Обу​чать ему необходимо через инициацию, то есть «посвящение» под ру​ководством и при участии «инструктора» и с наложением рук на на​чальном этапе для регулировки движений.

В результате возникает глубокое осознание слияния земной и не​бесной энергий. Физическая система заряжается энергией, и все органы, железы, нервы и т. д. улучшают свою работу. Перед и после этого упражнения обязательно выполняются релаксация, медитация и естественное дыхание. Его тщательно отрабатывают серией непро​должительных тренировок. Оно относится к группе неэлементарных приемов.

ПЕРЕМЕННО-НОЗДРЕВОЕ ДЫХАНИЕ

Это традиционное упражнение Пранаямы — прекрасный прием, дающий большие возможности. Выполняя упражнение, вы дышите через каждую ноздрю попеременно, блокируя (зажимая пальцем) вто​рую ноздрю.

Одно из важных правил заключается в том, чтобы вдыхать через ту ноздрю, через которую вы только что выдохнули. Итак, начните с вы​доха через левую ноздрю, закрыв правую, затем вдохните через ле​вую же. После вдоха, не делая выдоха, левую ноздрю перекройте и выдохните через правую и т. д.

Важно соблюдать ритм, а также регулярность и сбалансированность. Для ритмичности дыхания полезно считать. Начинать лучше всего с длинных медленных вдохов и выдохов. В этом упражнении часто ис​пользуют задержку дыхания.

Можно опробовать самые разные соотношения длины вдоха, вы​доха, паузы. В зависимости от уровня вашего мастерства, степени здо​ровья и цели вашей практики можно использовать те или иные вари​анты, например, выдыхать, считая до восьми, задержать дыхание, счи​тая до двух, вдыхать, считая до четырех. Полагаю, что вначале лучшим вариантом является 7 —1—7—1—7, то есть выдох — 7, задержка — 1, вдох — 7, задержка — 1 и т. д.

Есть много других моментов, на которые нужно обратить внима​ние, занимаясь Пранаямой. Усваивать ее лучше всего непосредствен​но через инициацию.УПРАЖНЕНИЕ НА ЗАДЕРЖКУ ДЫХАНИЯ

Это упражнение продвинутой стадии обучения. Задержка дыха​ния — гцроцесс мощный и сложный. Я не советую заниматься им до того, как освоены базисные приемы: осознанности, релаксации и уп​равления дыханием. Первое упражнение по задержке дыхания пред​ставляет собой исследование осознанности. Задержите дыхание после вдоха и проследите за напряжением: какие мышцы при этом задей​ствован ы, где находится пункт сдерживания. Выдохните и задержи​те дыхамие. И снова постарайтесь почувствовать, какие мышцы осу​ществляют задержку, где находится пункт контроля или управления.

ДВУХФАЗНОЕ ДЫХАНИЕ

Двухфазное дыхание представляет собой технику создания осоз-нанностги и контроля дыхания. Оно улучшает способность овладения всеми другими упражнениями. Разработано оно была для тех, кто уже в определенной степени освоил технику связного дыхания.

Это упражнение необходимо отрабатывать в присутствии того, кто уже его освоил. Начинаем с того, что отмечаем наличие двух фаз вдоха и двух фаз выдоха. Каждая из них выделяется в свою очередь в актив​ную и пассивную фазы.

Если вы начинаете с легкими, наполненными воздухом, первая фаза выдоха пассивная. Иначе говоря, если вы задерживаетесь на сильном вдохе, т'о все, что необходимо сделать, это расслабить мышцы, и выдох произойдет сам по себе. Это пассивная фаза — тело осуществляет вы​дох за вас. Если вы выдохнете или с силой заставите выйти весь воз​дух, выдавите все, что можно, при выдохе, тогда вдох произойдет сам по себе, если вы расслабитесь. Это пассивная фаза вдоха — тело со​вершает вдох за вас.

Активная фаза имеет место тогда, когда вы сами осуществляете вдох или выдох. И начинается она тогда, когда заканчивается пассивная фаза. Другими словами, снова начав с полного вдоха, вы расслабляе​тесь и позволяете совершаться выдоху. В определенный момент сис​тема теряет свою энергию и пассивный выдох заканчивается. Тогда вы начинаете активно выдыхать, выжимать воздух в качестве актив​ной фазы. Таким образом, выдох преднамеренно удлиняется далее ней​трального пункта (важно знать, что это тот момент, когда в практике ребефинга вы бы начинали следующий вдох, поскольку в ребефинге нет активного выдоха). При этом вы вступаете в действие там, где тело его прекратило, и должны сохранять ту же мускульную координацию и мускульное качество, которое проявляло тело на пассивной стадии.После того как вы выжали весь объем воздуха максимально и лег​кие теперь пусты, просто расслабьтесь, и пусть произойдет пассивная фаза вдоха. И снова, когда усилие тела нейтрализуется и вдох прекра​щается, вы вступаете в действие и продолжаете его, продлевая тем са​мым активную фазу вдоха. Очень внимательно проследите, как тело осуществляет пассивный вдох, и когда вы преднамеренно продолжае​те его, то сохраняете то же качество и мускульную координацию, ко​торая была у тела.

ДЫХАНИЕ ХАОСА

Жизнь современного человека всегда требует контроля и структу​рированности. Очень важно быстро отдохнуть от однообразия и на​пряжения, которые вызываются умственной или другой монотонной деятельностью.

Это упражнение я придумал три года назад в Новосибирске. Я все​гда делаю это упражнение, когда меня «достает» работа.

Расслабьте плечи, запрокиньте голову назад и сделайте 20 мощных глубоких вдохов и выдохов, а последний 21-й выдох после вдоха сде​лайте форсированным на выдохе и звучным.

Вы опять готовы к работе.

Если хотите пройти процесс с использованием дыхания хаоса, об​ратитесь к квалифицированному ведущему, который прошел один из профессиональных тренингов на нашей специализации. Этот процесс мощный и приводит к сильным телесным, энергетическим и эмоцио​нальным переживаниям.

ДЫХАНИЕ НЭЙДАНЬ

Дыхательное упражнение, которое я хочу сейчас предложить, при​надлежит направлению даосской практики, которая называлась «внут​ренней алхимией» (нэйдань). Оно состояло в «выплавлении внутрен​ней пилюли бессмертия» в самом теле человека за счет системы конт​роля внутренних энергетических потоков в организме. Здесь основой служили многочисленные упражнения в дыхательной гимнастике и медитации, которые приводили к накоплению и особому распределе​нию в теле человека жизненной энергии — Ци. Эта практика в экзоте​рическом плане известна как Цигун.

Основу даосской йоги составляли дыхательные упражнения. Так, в трактате N века н. э. «Бао-пу-цзы» рекомендуется следующее упраж​нение: «Начинающий вдыхает через нос и, задержав воздух, считает до 120, затем выдыхает через рот. Вдох и выдох должны производитьсябеззвучно. Близ ноздрей следует держать гусиное перо, и когда уме​ние достигает такого уровня, что перо перестает дрожать, то первый этап искусства дыхания можно считать проведенным. На следующем этапе счет постепенно увеличивается, пока не достигнет тысячи, при​чем практикующий заметит, что он не стареет, а становится все моло​же...» Дыхательные упражнения проводились в состоянии полного покоя, самоуглубления и созерцания.

ЭМБРИОНАЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ

Даосы считали, что после появления на свет человеку следует прак​тиковать «эмбриональное дыхание», по замкнутому кругу. Проводя воздух через внутренние препятствия, «заставы» (гуань), доставляя его в определенные места, можно было в итоге выплавить пилюли бес​смертия в самом организме. В случае болезни воздух доставлялся к больному органу, что в итоге приводило к выздоровлению.

Занимающемуся предписывалось собирать «эфир прежнего неба» (изначальную тонкоматериальную субстанцию, существовавшую до возникновения Вселенной), или «изначальный воздух», и концентри​ровать его в себе. Такая практика, по сути, сходна с теорией накопле​ния праны индийскими йогами.

Продолжая тему китайского искусства дыхания, мы хотим привес​ти основные упражнения дыхательного комплекса Цигун.

ДЫХАНИЕ В ПОТОКЕ ЦИ

/. Промежуточные дыхательные упражнения

1) Нижнее

Исходное положение — лежа, стоя, сидя. Вдох через нос, во время вдоха плечи и грудь остаются в покое, живот выпячивается вперед, диафрагма опускается вниз, помогая наполнить нижние отделы лег​ких воздухом. Выдох через нос или через открытый рот — свободный, во время выдоха живот втягивается.

2) Среднее

Исходное положение то же. Вдох через нос. Во время вдоха живот и плечи остаются неподвижными, а грудная клетка расширяется, реб​ра несколько разворачиваются, воздух заполняет в основном средние сегменты легких. Выдох через нос или открытый рот свободный — грудная клетка сжимается.

3) Верхнее

Исходное положение то же. Вдох через нос, во время вдоха живот и грудь остаются неподвижными, плечи приподнимаются, голова не-сколько отклоняется назад, что способствует заполнению воздухом преимущественно верхних отделов легких. Выдох в обратном поряд​ке: голова наклоняется вперед, плечи опускаются.

4) Объединенное

Исходное положение то же. Вдох через нос свободный, вначале выпячивается живот, диафрагма опускается вниз, затем расширяется грудная клетка и в последнюю очередь поднимаются плечи и несколь​ко отклоняется назад голова. Выдох через нос или открытый рот в сле​дующем порядке: вначале втягивается живот, поднимается диафраг​ма, сжимается грудная клетка, опускаются голова и плечи.

Упражнение приведено в порядке, рассчитанном на поэтапное ос​воение. Начать занятия можно с утреннего и дневного комплексов, проделывая каждое упражнение по 3 — 4 раза свободно, без напряже​ния. После освоения дыхательные упражнения можно проделывать во время перерывов в работе, перед началом и после окончания работы.

И. Полное дыхательное упражнение

Исходное положение — стоя или сидя. Вдох такой же, как и в объе​диненном дыхательном упражнении. Во время вдоха руки сгибаются в локтях и подтягиваются к подмышечной области, кисти сжаты в ку​лак. Выдох состоит из двух фаз. Первая фаза — выдох через нос. По​рядок выдоха такой же, как и в упражнении «Объединенное дыхание». Во время этой фазы руки движутся вперед вниз, затем вверх наружу, делая полный оборот, опять соединяются внизу и подтягиваются к подмышечным областям. Затем производится вторая фаза — выдох через рот, несколько напряженный, с усиленной работой мышц пере​дней брюшной стенки и межреберных мышц. Во время этой фазы выдоха руки с напряжением опускаются вперед вниз.

Для людей, страдающих головными болями, повышенным давлени​ем, головокружением, это упражнение необходимо выполнять спокой​но и без напряжения во второй фазе выдоха.

III. Дыхание с задержкой

1. Исходное положение — сидя, стоя, лежа. Вдох производится через нос, при этом кончик языка поднимается к небу, затем следуют пауза (язык прижат к небу) и выдох либо через рот и нос одновре​менно, либо через нос. При этом мысленно произносятся слова, со​ставляющие специальные фразы, причем первое слово произносит​ся на вдохе, последнее — на выдохе, остальные — во время паузы. Таким образом, постепенно в процессе тренировки пауза удлиняет​ся вместе с удлинением фразы. Количество слов постепенно возрас​тает: 3 — 5—7 — 9, что способствует удлинению паузы между вдохом и выдохом.

Вы можете сами придумать словосочетания или просто медленно считать, проговаривая мысленно цифры. Упражнение можно выпол​нять также в перерыве между работой или после окончания работы.

2. Этот вариант отличается от первого тем, что пауза делается пос​ле выдоха. Необходимо произвести вдох-выдох, затем пауза, во время которой язык прижат к верхнему небу и мысленно проговаривается большая часть фразы.

IV. Комплексные дыхательные упражнения

1)  Встречное дыхание, когда при вдохе грудная клетка расширя​ется, живот втягивается, а при выдохе, наоборот, живот выпячивает​ся, грудь сжимается.

2)   Очистительное дыхание. Исходное положение — стоя, сидя. Вдох через нос, при этом руки сжимаются в локтях, кисти подтягиваются к подмышечным впадинам, живот выпячивается, грудь расширяется. Маленькая пауза, во время которой язык прижат к верхнему небу. Далее следует выдох, во время которого зубы плотно сжаты; выдох производится через рот за счет легких сокращений мышц груди и живота. При этом слышится легкий свистящий звук. Руки во время выдоха опускаются вниз по мере выпускания воздуха, ладони направ​лены к полу. При выполнении этого упражнения продолжительность выдоха превышает продолжительность вдоха в 4 —8 раз. Не следует очень сильно напрягаться, так как это может привести к подъему ар​териального давления.

Упражнение хорошо делать после длительного сидения в неподвиж​ной или неудобной позе, после нахождения в плохо проветриваемом помещении. Для людей, страдающих гипертонической болезнью, это упражнение следует несколько видоизменить: при выдохе зубы раз​жимаются, губы образуют округлое отверстие, через которое спокой​но производится выдох.

V. Подражательная система дыхания

Упражнения этого раздела дыхательной гимнастики имитируют поведение животных, которые принюхиваются, почувствовав бли​зость жертвы или заподозрив приближение хищника. Дыхание вы​полняется с разной эмоциональной окраской: радость, удивление, гнев, настороженность. Вдох всегда производится через нос, он резкий, ко​роткий, активный. Выдох пассивный, без акцентирования на нем. Ритм дыхания от 60 до 180 раз в минуту. Во время выполнения упражнения проделывается 10—12 активных вдохов с определенной эмоциональ​ной окраской, а затем 1—2 полных дыхательных упражнения. Послечего вновь выполняются активное подражательное дыхание и вновь 1—2 полных дыхательных упражнения. Причем после перерыва воз​можна смена эмоционального фона.

ДЫХАНИЕ ПО ЧАКРАМ

Мы продолжаем наше путешествие в Мире Дыхания. Следующая техника дыхания является весьма экзотичной и обусловлена той иде​ей, что у человека есть энергетические центры, называемые чакрами, и что каждый из них имеет свою вибрацию. Медитация «Чакровое дыхание» может помочь вам осознать и на своем опыте прочувство​вать каждую из семи чакр. Используя сопровождаемые музыкой глу​бокое, быстрое дыхание и телодвижения, медитация активирует чак​ры, открывая их путем осознавания центров накопленной в процессе медитации энергии.

Инструкция

Стадия 1: Чакровое дыхание

Лучше всего выполнять медитацию ранним утром или поздним ве​чером перед ужином на пустой желудок.

Поставьте ноги на ширину плеч (бедер). Закройте глаза. Освободи​те и расслабьте тело. А теперь, открыв рот, начините глубокое и частое связное дыхание, с равным акцентом на вдохе и выдохе. Привыкните к нему... и отпустите, то есть не задерживайте на нем внимание. Для этого перенесите внимание на тазовую область, где находится первая чакра. И дышите в первую чакру, то есть вдох и выдох делайте через нее. Не форсируйте дыхание. Дышите в ритме, позволяющем чувство​вать себя без напряжения. Дышите с таким ощущением возможного комфорта, чтобы позволить себе осознавать чувства и ощущения пер​вой чакры. Дышите в первую чакру, пока не услышите команду, про​изнесенную по-английски «вторая чакра» (second chakra).

Каждый раз, когда вы слышите команду, перемещайте это глубо​кое быстрое дыхание в следующую чакру — во вторую, в третью, затем в четвертую, пятую, шестую и в последнюю, седьмую чакру. Каждый раз при переходе к следующей чакре ваше дыхание должно становиться немного быстрее и немного поверхностнее, таким об​разом, к седьмой чакре оно будет в два раза чаще. Во время дыхания позвольте своему телу двигаться: раскачиваться, поворачивать таз, двигать руками и т. д. не намеренно, а так, как они сами движутся, но оставайтесь при этом на месте. Позвольте своим ногам, коленям, бед​рам, всем суставам стать энергетически насыщенными, похожими на пружины, так чтобы ваши дыхание и тело были в движении и ави​зо-                                                             307

жение стало непрекращающимся и самопроизвольным. Сознанию же разрешите остаться с ощущениями чакр, даже более чем с дыханием или движениями тела.

После дыхания в седьмую чакру вы снова услышите команду. Она служит для того, что бы вы позволили своему дыханию и осознанию спуститься вниз, «обмывая» каждую чакру. Дыханию предоставьте возможность замедляться. Спускающееся дыхание продолжается около двух минут. Не управляйте... и дыхание само задержится в каждой чакре столько, сколько ему нужно. Позвольте энергии ниспадать через вас, из седьмой чакры, с макушки до основания, плавно присоединяя каче​ство энергии каждой чакры к предыдущей, закончив ощущением пол​ного спектра энергии чакр и каждой чакры отдельно, подобно тому, как мы одновременно видим и целую радугу, и семь цветов, плавно перетекающих один в другой.

После окончания этой последовательности событий застыньте без​молвно на некоторое время перед началом следующей. Этот восходя​щий и ниспадающий дыхательный ряд будет повторен три раза и зай​мет 45 минут. Если вы сначала не почувствуете положение или энер​гию ваших чакр, дышите через область, где они расположены. Помни​те о том, что не нужно толкать дыхание, делать его насильственным. Отпустите его. Позвольте дыханию и движениям тела быть похожими на мост и перенесите себя в ощущение и качество каждой чакры. Ды​хание и телодвижения — это только средства, помогающие ощутить чакры. Чувствительность к различным качествам или энергиям чакр появляется сама, не нужно ее ждать. Она придет, но не через усилие, а через осознанное спокойное наблюдение.

Стадия 2: Созерцание (просто сидение)

После третьей последовательности сядьте с закрытыми глазами и проведите в безмолвии 15 минут или дольше, по вашему желанию. Ког​да вы сидите, не сосредоточивайтесь ни на чем. Созерцайте все, что происходит в вас. Только созерцайте. Разрешите себе это состояние. Будьте расслабленными и оставайтесь свидетелем всего, что с вами происходит, не оценивайте, не делайте выводы, не составляйте мне​ние, просто позвольте себе НЕ ДУМАТЬ.

Выполняйте эту медитацию, если после нее вы испытываете поло​жительные ощущения и чувства, если она дает вам глубокий мир, по​кой, радость, счастье, блаженство, веселье. Если же она нарушает ваше душевное равновесие, рекомендуется заменить ее расслабляющей медитацией, такой, как Динамическая медитация.

P.S. Кассета с музыкальной записью медитации помечена «Chakra Sounds Chakra Breathing».ХАОТИЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ

Расслабьтесь. Стоя, ноги на ширине плеч, делать резкие, неритмич​ные вдохи и выдохи, дыхание связное, с акцентом на выдохе, при этом руки согнуты в локтях, кулаки у плеч, с силой, ритмично ударять ими по бокам. Упражнение выполняется в течение 10—15 минут.

Данное упражнение великолепно помогает при «разогреве» для вхождения в более глубокий процесс связного дыхания.

ДЫХАНИЕ МУЛАДХАРЫ

Поставить ноги шире плеч, расслабить анус, делать частые и силь​ные толчки ногами, приподнимаясь и опускаясь на носках. При этом связно дышать и на выдохе издавать крики, подражая тем животным, которые вызывают вашу симпатию.

Упражнение продолжается в течение 10 —15 минут. Рекомендуется сопровождать его ритмичной музыой.

ДЫХАНИЕ СО ЗВУКОФОРМАМИ

Это дыхание в своей практике я использую в двух случаях:

•    когда мне нужно очень быстро набрать энергии,

•    если у меня есть желание быстро войти в расширенное состоя​ние сознания.

Это дыхание связное, быстрое и глубокое. При этом на выдохе про​износятся следующие звуки X — С — Ш (по три раза). Один цикл дыха​ния выглядит следующим образом:

Х-Х-Х

С-С-С

Ш-Ш-Ш

И так несколько десятков циклов.

После этого можете перейти к обычному дыханию или войти в бо​лее глубокий процесс со спонтанным дыханием.

ШАГ СИЛЫ

В 2001 году во время тренинга на Алтае (на острове в середине реки Катунь) в день языческих традиций я впервые использовал практику «Шаг Силы», которую придумал прямо на ходу.

В качестве контекста, который внутренне готовил участников к этой психотехнике, я прочитал маленькую лекцию следующего содер-жания. Первым наиболее известным каноническим просветленным является китайский философ Лао-цзы. Он жил в VI в. до Рождества Христова. Имя Лао-цзы, или Лао-тхе, переводится как «старик-младе​нец», «старик-ребенок» или «старик-мудрец». В соответствии с мифом (существует несколько версий) Лао-цзы находился в утробе матери не девять месяцев, как все нормальные люди, а вынашивался в тече​ние десятилетий. В «Шэньсянь-чжуань» рассказывается, что мать но​сила Лао-цзы в чреве 62 года (по другим версиям, 72 или 81), что он родился с белыми, как у старика, волосами, и потому народ называл его Лао-цзы, то есть старый мальчик. Как бы там ни было, Лао-цзы появился уже взрослым, я бы сказал, старым, уже в осознании. Миф, конечно, очень противоречивый и не очень достоверный по нашим европейским представлениям.

Наверное, поэтому о его семье, детстве и воспитании ничего не из​вестно. В анналах истории он появился уже в зрелом возрасте в зва​нии библиотекаря при императорском дворе Чжоусской династии.

Лао-цзы мы знаем как основателя даосизма. Легенда гласит, что, будучи свидетелем постепенного упадка империи, Лао-цзы решил уда​литься от двора. Когда он прибыл в Гуань, то начальник горного про​хода Инь-си сказал ему: «Прежде чем ты скроешься, прошу тебя напи​сать для меня книгу». Лао-цзы сочинил Дао дэ цзин — трактат о пути и добродетели, который является основным в даосизме. После этого Лао-цзы удалился, никто не знает, что с ним сталось. Об исчезновении Лао-цзы существует странный, но очень красивый миф. Он жил от​шельником в хижине на уединенной горе и, когда достиг уже глубо​кой старости, пришел к его дверям оседланный буйвол и остановился в ожидании. Едва Лао-цзы сел в седло, как животное помчалось и унес​ло философа навсегда.

Тексты и жизнеописание Лао-цзы являются манифестацией про​светления и бесконечного духовного самосовершенствования.

Та духовная практика, которой придерживался Лао-цзы всю жизнь, называется «дыханием новорожденного». Он родился со связным ды​ханием, и жил со связным дыханием, и ушел со связным дыханием. И этот способ дыхания, который ему приписывается, мы как раз прак​тикуем на наших семинарах.

Практика, которую я вам хочу предложить именно сейчас, — это практика «дыхания и движения».

Что вам нужно сделать? Очень простые вещи: на каждый вздох де​лать шаг и на каждый выдох делать шаг. И двигаться все время. Каж​дый шаг будет сопровождаться вдохом и выдохом, и вы все время бу​дете ходить и все время дышать. Через некоторое время вы попадете в очень интересное состояние.Что важно? Важно начинать движение медленно. Почему? Потому что, если вы начнете сразу очень быстро двигаться и очень быстро дышать, вы попадете в некое пространство неудержимости. И для того чтобы поддержать ваше осознание, лучше синтезировать «дыхание новорожденного» Лао-цзы с сатьяпатханой Будды. Это дыхание в син​тезе с осознанием движения. И поэтому на каждый вдох и на каждый выдох делайте шаг, и начинайте очень медленно. Если вы в какой-то момент чувствуете, что потеряли энергию, что вам не хочется дышать, двигаться, то попробуйте дышать при помощи звукоформ, то есть при выдохе и при вдохе попробуйте издавать какие-нибудь звуки, кото​рые форсируют выдох (вдох), делают его более осознанным и напря​женным.

Практика, с одной стороны, удивительно проста, а с другой сторо​ны, удивительно эффективна. Могу вам точно сказать, что через де​сять минут вы забудете о том, что есть дождь. Если у вас во время про​гулки будут появляться какие-нибудь неудержимые фантазии, напри​мер, прямо сейчас переплыть Катунь, пожалуйста, осознайте эти фан​тазии и отпустите. Самая большая фантазия, которая возможна, на​пример, забраться на эту березу. Не пытайтесь реализовать опасные фантазии. Это, наверное, единственный запрет, который существует.

Если вам вдруг захотелось полежать и подышать, пожалуйста, не претворяйте эту фантазию в реальность. Почему? Потому что прак​тика направлена совершенно на другое. Это не внутренняя практика, а внешняя. Это практика достижения определенных состояний созна​ния с открытыми глазами.

Технику, которую я вам показал, можно назвать «Шаг Силы». Су​ществует «Бег силы»: для того чтобы мягко войти в измененное состо​яние сознания после употребления психоделических веществ синте​тического или природного происхождения, человек бежит. «Бег силы» существует у шаманов, у многих индейских племен, в современных эзотерических кругах.

Эту технику я назвал «Шаг силы», потому что здесь не применяют​ся вещества, я вообще против того, чтобы для изменения сознания применялись какие-либо вещества. Изменение сознания происходит при очень простых вещах — хождении и дыхании.

ГЛАВА 6

ИСТОРИЯ,ТЕОРИЯ И ПРАКТИКА РЕБЕФИНГА

ОСНОВНЫЕ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Ребефинг (от англ. rebirthing — 'возрождение', 'духовное воскре​сение') — система связного, непрерывного дыхания, направленная на снятие стрессов, прежде всего самого сильного — родового, который мы все испытываем в момент появления на свет. Создатель этой тех​ники Леонард Орр под ребефингом понимает следующее:

•    во-первых, научиться вдыхать энергию так же легко, как воздух,

•    во-вторых, разгадать тайну рождения-смерти и включить тело и ум в сознательную жизнь Вечного Духа, стать сознательным выразителем Вечного Духа.

Ребефинг — это Таинство Дыхания. Ребефинг — это вдохновение. Это интуитивное и нежное обучение дыханию у самого дыхания (Л. Орр). Ребефинг — это занятие любовью с Богом. Ребефинг — это жизнь (С. Рэй) (126, 127, 128, 131).

Техника ребефинга была создана в 1974— 1975 гг. На основное от​крытие понадобилось не менее 10—15 лет. Процесс формирования этой техники был тесно связан с историей его жизни. Леонард родился в Уолтоне — маленьком, фермерском городке штата Нью-Йорк. Он был шестым ребенком в семье. Его мать каждые 18 месяцев рожала по ре​бенку, и в течение четырех лет родились три девочки, потом она реши​ла больше не иметь детей. Но вопреки ее желанию родились еще трое детишек, а Леонард был последним. Он был нежеланным ребенком, по​этому беременность и роды происходили чрезвычайно тяжело. Леонард родился с пуповиной, обвитой вокруг шеи три раза. При помощи ребе​финга ему удалось вспомнить и пережить свое рождение.

ИДЕИ И ТЕХНОЛОГИИ

Ребефинг можно разделить на следующие смысловые и технологи​ческие блоки.I.   Высвобождение дыхания, высвобождение энергии. П.  Проработка пяти Великих Проблем:

1)    Родовая травма, негативная информация и негативные переживания, связанные с рождением человека.

2)    Неодобрение родителей — человек создает негативные мысли о себе, если родители говорили о нем

что-то неодобрительное.

3)    Специфические негативные идеи. Суть их сводится к отрицательным идеям о жизни, например, «Жизнь приносит мне вред», «Люди будут причинять мне боль, если я буду делать то, что хочу», «Жизнь плоха» и т. п. При систематическом повторении они становятся верованиями;

4)    Неосознанное стремление к смерти (Танатос).

Это негативная идея, которая создается страданием, мыслями о болезни, старости, смерти;

5)    Прошлые жизни (инкарнации). У многих людей сохраняются воспоминания о прошлых жизнях.

Они тоже требуют внимания и определенной проработки

в процессе.

Ш. Концепция «Мысли творят реальность» (Ray, 1983, р. 7). Любой человек как творец «негативных» и «позитивных» мыслей от​ветственен за негативные и позитивные результаты своей жиз​ни. Так как большая часть негативных мыслей обычно не осоз​нается, то задачей связного дыхания является выведение их в поле ясного осознания. При осознании мы можем перевести «негативные» мысли в позитивный контекст. «Вдыхайте пре​красные мысли и выдыхайте плохие» (Ray, 1983. р. 61).

«Негативные» мысли начинаются со слов «Я не могу... Невозмож​но... Это не для меня...» и так далее, то есть человек, приняв их к руко​водству, сужает сферу возможных решений и ограничивает свою жизнь.

«Позитивные» мысли: «Я могу... Легко и приятно...»

Цель ребефинга — переделать все минусы в плюсы, все отрицатель​ные мысли в положительные аффирмации. Соответственно мыслям дол​жна измениться и реальность. По убеждению Л. Орра и С. Рэй, именно мыслям даровано право творить реальность, а стало быть, «мы контроли​руем нашу собственную природу и все окружающее» (Ray, 1983, р. 61).

Внутри ребефинга разработаны различные форматы: водный и «сухой» процессы, процессы с зеркалом, глаза в глаза и др. Особенное внимание уделяется работе с аффирмациями. Аффирмация (от англ. affirmation — 'утверждение') в самом общем смысле — предложение, приводящее к смене негативного контекста на позитивный.Работа с аффирмациями — нахождение какой-либо ограничиваю​щей неосознанной мысли, перевод ее в положительное, высвобожда​ющее утверждение и многочисленное псЭВторение ее в различной фор​ме. Процесс работы с аффирмациями, основанный на концепции «мыс​ли творят реальность», очень широко используется в ребефинге и LRT («Тренинге любящих отношений»).

Работа с аффирмациями основывается на двух законах, которые были сформулированы следующим образом:

1.   Закон свободы:

Я всегда уже свободен, я ВСЕГДА уже свободен, я всегда УЖЕ свободен, я всегда уже СВОБОДЕН. Я ВСЕГДА УЖЕ СВОБОДЕН.

2.   Закон безопасности:

Я в безопасности и бессмертен прямо сейчас.

я В БЕЗОПАСНОСТИ и бессмертен прямо сейчас.

я в безопасности и БЕССМЕРТЕН прямо сейчас.

я в безопасности и бессмертен Г|ряМО сейчас.

я в безопасности и бессмертен п^рямо СЕЙЧАС.

Я В БЕЗОПАСНОСТИ И БЕССМЕРТЕН ПРЯМО СЕЙЧАС.

Форма работы с клиентом - индивидуальная. Особым методом работы является консультация по сознательному преуспеванию.

Ребефинг послужил основой для ^многообразия интегративных дыхательных техник.

Леонард Орр, основатель ребефингса, особое внимание уделяет так называемой идее «физического бессм&ртия» (83).

ЙОГА БЕССМЕРТИЯ

Он учился у Шива-Йогина Бабадж1я (Шива-Йога — йога бессмер​тия). Орр считает, что существует девять основных принципов йоги вечной жизни.

Очищение

Вода, Огонь, Воздух и Земля состав;ляют тайну вечной жизни и мо​лодости тела.

Вода: у каждого человека на Западе в квартире есть теплая вода. В результате этого многие люди имеют- возможность принимать ванну два раза в день, что является практикой (бессмертных йогов. Орр обнару​жил, что ему необходимо проводить каякдый день по крайней мере одинчас в теплой воде, чтобы очиститься от загрязнений негативной эмоцио​нальной энергией, которую он получает во время обычного участия в мирской жизни. Теплая вода открывает чакры и очищает их. Холодная вода автоматически закрывает чакры. Обычно он заканчивает ванну хо​лодным душем. Орр считает горячую ванну высшим даром духовной цивилизации. Даже находясь в Гималаях, он использует простой лист тон​кого пластика, нагревает воду в металлическом резервуаре и помещает этот пластик между камней так, чтобы образовалась ванна.

Высшая тайна вечной жизни — это очищение энергетического тела. Ежедневные ванны очищают энергетическое тело.

Огонь: на примере индийских сидхов, которые живут в дхьяне (ог​ненные ямы), Орр осознал значение очищения огнем. С помощью Ба​баджи он почувствовал, что овладел тайной огня. Орр считает, что по​лучает больше пользы, когда спит каждую ночь около огня, как это де​лают сидхи, чем от Агни (Огненная церемония). Когда мы сидим или спим рядом с открытым пламенем, наши энергетические воронки про​ходят через пламя и очищаются. Сжигается эмоциональное загрязне​ние, получаемое в мирской жизни. Стремление к смерти растворяет​ся огнем и водой, поскольку они очищают и балансируют энергети​ческое тело. Огонь так же важен, как и пища.

Воздух: очищение воздухом происходит через дыхание. Мы долж​ны научиться вдыхать энергию так же легко, как и воздух. Самая про​стая пранаяма, которую Орр практикует, — это пранаяма новорож​денных. Дети соединяют вдох и выдох в постоянный ритм. Соедине​ние вдоха и выдоха является простейшей и наиболее естественной пранаямой, а также пранаямой вечной жизни. Орр основал духовное движение — ребефинг, которое спонтанно охватило более 10 милли​онов человек во всем мире. Ребефинг — это пранаяма во время рас​слабления, и особенно сильно он проходит в теплой воде. Ребефинг выводит за пределы цикла рождения-смерти, освобождает душу и тело от травмы рождения и стремления к смерти. Ребефинг помогает нам стать сознательными выразителями Вечного Духа, интегрируя наше физическое тело в сознательную жизнь Вечного «Я». Орр также прак​тикует каждый день три крута переменного носового дыхания так, как Бабаджи научил его: этот вид пранаямы сохраняет его нади в чистоте.

Земля: йога Земли означает мастерство в питании, сне и процвета​нии. Некоторые основные принципы: голодать один день в неделю, только пить в этот день, сначала молоко или сок, постепенно переходя только на воду; овладеть сном, бодрствуя во время полнолуния настоль​ко часто, насколько это возможно, и поднимаясь каждый день перед восходом солнца; процветание означает производство идей, товаров или услуг, значимых как для вас самих, так и для людей, и получениеплаты за них. Мы получаем деньги, когда предоставляем людям идеи, товары, услуги, за которые они хотят платить.

Ванны, огонь, дыхание, мастерство в питании, сне, процветании при​водят к мастерству владения своим телом. Мы не можем выжить в этом мире без практик духовного очищения. Люди быстро разрушают свое здоровье и тела без очищения Водой, Огнем, Воздухом и Землей.

Карма-йога

Величайшей йогой эпохи Кали-юги является карма — йога.

Сидхи в эту эпоху достигаются частично в миру, частично путем аскезы. В карма-йоге любая работа является путем аскезы; работа яв​ляется богослужением.

Мантра-йога

Мантра-йога приводит к высшему мастерству владения разумом. Бабаджи учил Орра, что «ОМ НАМА ШИВАЯ» является махамантрой. Она стала его постоянной практикой. Орр также получил особую пользу, работая с другими мантрами: «БХОЛ БАБА КИ ДЖЕЙ», «ОМ МАХА МРЖИ КЕН ДЖЕЙ», «ДЖЕЙ МАХА МАЙЯ КИ», «ОМИИСУС, ДЖЕЙ ИИСУС» и т. д.

Любовь - духовная общность

Седьмой принцип — это любовь. Цель духовного очищения — сде​лать нас более мудрыми и любящими. В вечной жизни нет ни смысла, ни радости без любящих взаимоотношений.

Милость

Милость — это когда наша любовь к Богу встречается с любовью Бога к нам. Милость вечной жизни может быть выражена следующей мыслью: «Я жив сейчас — значит, мое стремление к жизни сильнее моего стремления к смерти. Пока я буду усиливать мое стремление к жизни и ослаблять мое стремление к смерти, я буду жить в здоровье и молодости».

Практики духовного очищения увеличивают нашу жизненность, и Милость Жизни сохраняет нас живыми, пока мы следуем им.

Уважение

Девятый принцип йоги бессмертной жизни — уважение к святым. Это означает учиться у великих бессмертных йогов, которые сохра​нили свои тела здоровыми и молодыми. Одна из величайших удач в жизни — провести какое-то время рядом с такими людьми. Они учатнас тому, как находить Бога в каждом человеке, особенно в близких нам людях, в нашей семье и в наших друзьях.

Физическое бессмертие может стать более популярным на Западе — так считает Леонард Орр. По мере того, как идеи вечной жизни стано​вятся более популярными, они охватывают большее количество людей. Однако высшей целью йоги вечной жизни является «ВРИШВАХАН» (СОРУБА) САМАДХИКАЛП, что означает способность к дематериали​зации и рематериализации тела. Год за годом простая практика очище​ния энергетического тела водой, огнем, воздухом и землей, карма и ман​тра йоги, милость, уважение к бессмертным мастерам и создание любя​щих взаимоотношений подготавливают нас к этому. Мы развиваемся, чтобы иметь бессмертное тело света, которое может двигаться через. Вселенную со скоростью мысли.

Целью жизни является тотальное освобождение ДУХА, РАЗУМА и ТЕЛА от тьмы так, чтобы мы могли участвовать в ВЕЧНОЙ ЖИЗНИ, сознательно, в мире и любви.

Многие идеи, на которых основан ребефинг, весьма метафорич​ны. Часто их и нужно рассматривать как метафоры. С другой сторо​ны, именно в русле ребефинга разработаны основные форматы, спо​собы, методы работы с клиентами в расширенных состояниях созна​ния. В то же время надо понимать, что эта работа основана на интуи​ции, здравом смысле и не имеет научного осмысления. Удивительно, но эффективность ее от этого не теряется. Для того чтобы вы получи​ли более полное представление о ребефинге, в качестве примера при​ведем технику «Водного ребефинга». Данная психотехника достаточ​но эффективна при работе с гидрофобией, а также при разрешении многочисленных проблем личности, связанных с темой смерти.

ВОДНЫЙ РЕБЕФИНГ (В ХОЛОДНОЙ ВОДЕ)

Предварительные условия

Отличительной чертой этого процесса является то, что он прово​дится в воде. Вода считается холодной, если ее температура ниже тем​пературы тела дышащего. Если тренинг проводится в естественном водоеме (реке, озере, море), то погодные условия должны благоприят​ствовать этому. Погода должна быть хорошей, теплой, не должно быть дождя, берег водоема должен быть сухим. Склон к водоему должен быть пологим, чтобы обеспечивать возможность постепенного входа и вы​носа дышащего. Нужно подготовить место, куда можно было бы поло​жить дышащего после выноса из воды. Лучше иметь два одеяла, одно в качестве подстилки, второе — для того чтобы закутать дышащего. В зависимости от физического веса и антропометрических данных ды-шащего инструктору должны помогать от одного до нескольких асси​стентов (лучше мужчин), чтобы выносить дышащего из воды. Инст​руктор должен в совершенстве владеть техникой водного ребефинга, хорошо плавать, не иметь гидрофобии. Временные ограничения пре​бывания в воде обусловлены температурой воды, подготовленностью и физическим здоровьем дышащего. При проведении тренинга в бас​сейне все предварительные условия остаются в силе, кроме погоды.

Процедура проведения

1.   Инструктор адаптируется к воде. К началу процесса он должен чувствовать себя в воде, как в своей родной среде.

2.   Дышащий подходит к воде и под руководством инструктора на​чинает связное дыхание (1—2 минуты).

3.   Инструктор берет дышащего за руку и постепенно вводит его в водоем до тех пор, пока уровень воды не достигнет середины бедра. Все это время продолжается связное дыхание и расслаб​ление (1—2 минуты).

4.   Дышащий садится в воду, привыкает к водной среде под конт​ролем инструктора (1—2 минуты).

5.   Инструктор берет дышащего на подхват (одной рукой под голо​ву, другой под спину) и держит его так, чтобы над поверхностью воды было только лицо, а лучше, если только нос и рот. Если про​цесс происходит в реке, то лучше держать дышащего на плаву головой против течения. Это облегчает поддержку.

6.   Водный процесс продолжается до:

•      появления сильной дрожи в теле дышащего,

•      полного расслабления дышащего.

Момент прекращения водного процесса определяется инструк​тором.

7.   После этого дышащего при помощи ассистентов выносят на берег, кладут на подготовленное место и закутывают вторым одеялом.

8.   Дальше процесс продолжается и заканчивается на берегу, как в обыч​ных условиях, под присмотром квалифицированного ситгера.

9.   После процесса с дышащим или с дышащими проводится тра​диционное обсуждение пережитых феноменов и состояний в процессе.

При наличии у дышащего фобии смерти или фобии воды водный ребефинг проводится 5 — 8 раз, после чего, как правило, эти страхи исчезают или становятся не такими яркими и выраженными. Для мно​гих людей водный ребефинг является эффективным средством про​работки перинатальных матриц. Кроме того, ощущения, эмоции и со​стояния при водном ребефинге отличаются особой яркостью (36).

ГЛАВА 7

ХОЛОТРОПНОЕ ДЫХАНИЕ

ОСНОВНЫЕ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Холотропное дыхание (oi феч holos — 'целый', trupein — 'веду​щий'), «дыхание, ведущее к целостности», — методика, автором и тео​ретиком которой является Ст. Гроф. Теоретическая база холотропно-го дыхания — трансперсональная психология. Основными элемента​ми холотропного дыхания являются:

•     более глубокое и более быстрое связное дыхание, чем в обыч​ном состоянии;

•     побуждающая музыка;

•    помощь холонавту в освобождении энергии посредством спе​цифических приемов работы с телом.

Эти элементы дополняются творческим самовыражением личнос​ти, такими, как рисование мандалы, свободные танцы, лепка из глины, терапевтическая игра в песочнице. Холотропное дыхание великолеп​но сочетается с практикой гештальта, психосинтезом Ассаджиоли, тех​никой управляемого воображения и др. Форма работы в основном групповая, при этом участники меняются местами в парах: в одном процессе они выступают в роли дышащих (холонавтов), в другом — в роли сидящего (ситгера) (19, 36, 56).

Подготовка ведущих холотропного дыхания осуществляется в рамках сертификационной программы Ст. Грофа. Ведущая органи​зация в России — Институт Трансперсональной психологии, тел.: (095) 4301677, 4329036, 9197307.

Предварительные условия

1.   Процесс групповой.

2.   Наличие ведущего, который стимулирует, управляет и контро​лирует процесс.

3.   Наличие ассистентов в зависимости от количества членов груп​пы (холонавтов) — 1 ассистент на 7— 10 человек.

4.   Контролируемость процесса через очередность его прохожде​ния в паре. На каждый сеанс должно быть достаточное количе​ство ситтеров, физически сильных.5.   Для прохождения сеанса на каждого холонавта должна быть обес​печена площадь не менее 1,5 х 2 м.

6.   Должно быть достаточно мягкого материала (одеял, подушек) для предотвращения физических травм.

7.   Специально подобранная музыкальная программа.

8.   Музыкально-шумовое оформление процесса должно соответ​ствовать следующим требованиям:

•      высокое качество фонограммы,

•     достаточный уровень мощности аппаратуры (с резервом силы стимульного фона),

•      широкий диапазон воспроизводимых частот (20 — 20000 Гц),

•     желательно обеспечение стереоэффектов.

9.   Аппаратура должна обеспечивать работу через микрофон и мик​ширование.

10. На процесс не допускаются:

•      больные шизофренией, астмой, инсультом, нервными инфарктами, глубокими неврозами, недавними переломами, гипертонией, МДП, эпилепсией, ломкостью костей (более подробно см. приложение 2);

•      беременные;

•     дети до 14 лет.

11. В целях большей безопасности предложите клиентам заполнить анкету (аналог такой анкеты мы даем в конце книги, см. прило​жение 1).

Программа занятий (однодневный модуль)

1.   Общая настройка на сессию.

2.   Вводная лекция.

3.   Перерыв (15 мин).

4.   Выбор партнера.

5.   Вводный инструктаж для ситтеров.

6.   Перерыв (15 мин).

7.   Настройка на процесс А.

8.   Процесс А, рисунок мандалы, собеседование с ассистентом.

9.   Перерыв (20 - 30 мин).

10. Настройка на процесс Б.

11. Процесс Б, рисунок мандалы, собеседование с ассистентом.

12. Перерыв.

13. Обсуждение в круге.

14. Групповая медитация.Изложение техники холотропного дыхания в нашей книге имеет не только ознакомительный характер, поэтому мы будем более под​робно останавливаться на каждом этапе.

Количество участников

Количество участников тренинга по холотропному дыханию зави​сит от многих переменных. В моей практике группа варьировала от 1 до 200 человек. Нижняя количественная граница, позволяющая исполь​зовать все возможности холотропной техники, — 10 человек. Опти​мальная граница — 20 — 40 человек. При этом нужно учитывать воз​можности зала (на каждого холонавта не менее 3 кв. м. площади) и воз​можности команды (на каждые 10 человек группы должен быть хотя бы один ассистент).

Музыкальное сопровождение

Постарайтесь использовать звуковое сопровождение высокого ка​чества. Лучший способ —пользоваться хорошей звуковой аппарату​рой: проигрывателем компакт-дисков или записями, сделанными с компакт-дисков. Когда вы пользуетесь компакт-дисками и сами состав​ляете программу холотропного дыхания, ориентируйтесь на состоя​ние группы.

Для хорошего звучания в комнате среднего размера с группой из 12 человек необходимо иметь две или четыре хорошие колонки с не менее чем 12-дюймовыми (1 дюйм = 2,5 см) басовыми динамиками (min АС-35илиБ-90).

Включайте новый звуковой отрывок, полностью убирая громкость, затем постепенно увеличивайте громкость, а непосредственно перед сменой музыкального отрывка постепенно сводите громкость на нет. Если вы начинаете или заканчиваете отрывок в том месте, которое не является естественным началом или концом, выбирайте фрагменты, которые звучат как логически завершенные. Делайте плавные пере​ходы между отрывками музыки, так, чтобы внимание участников не отвлекалось от их собственных переживаний. Отрывки должны иметь некоторую последовательность ритма, потока и инструментовки. Пе​рерыв между фрагментами должен быть 2 — 3 секунды. Проверьте гром​кость звука, слушая его из центра комнаты.

Существуют определенные требования к содержанию музыкаль​ных произведений, используемых в холотропной сессии.

Музыка этнических духовных традиций была опробована и прове​рена многими поколениями и считается эффективной для стимуля​ции необычных состояний сознания. На каждой стадии сессии при​сутствуют отрывки этнической музыки и молитвы. Музыка, сочетаю​щая стабильный ритм и объединенная интересной музыкальной темой, может давать достаточно вариаций внутри одного отрывка, что​бы служить основанием для многих видов переживаний в расширен​ном состоянии сознания. Только голоса или только инструменты (без ритма) не обладают достаточной мощью, чтобы нести энергию сессии в дыхательной работе. Голоса (хор) хороши в конце сессии. Челове​ческие голоса имеют приземляющий эффект и помогают участнику вернуться к обычному сознанию. Песен с понятными английскими словами (для англоязычных групп) и русскими словами — на терри​тории СНГ следует избегать, чтобы на переживание участника не вли​ял смысл слов. Однако вполне приемлемы слова на других языках, ко​торые участники не понимают.

Следует избегать музыки, имеющей паузы или неровную громкость и ритм. Можно использовать фрагменты классической музыки, пользу​ясь ручкой контроля громкости, чтобы смягчать неожиданные пере​пады громкости. В большинстве отрывков громкость должна быть по​чти однородной. Следует избегать хриплой и тяжелой музыки.

Ведущему следует предварительно ознакомиться с качеством запи​си и содержанием музыкальных произведений, которые он планирует использовать в сессии. Проведите отбор музыки по вышеуказанным категориям. Пусть у вас будет по несколько отрывков каждого типа музыки. А также дополнительная музыка, пригодная для завершения сессии, на случай, если сессия продлится дольше ожидаемого време​ни. Перемотайте кассеты и установите их в той очередности и на том месте, где начинается музыка. Поставьте первую кассету в кассетную деку. Поставьте вторую кассету во вторую деку (если у вас две деки) и всегда имейте вторую кассету наготове на случай, если первая неожи​данно остановится или нужно будет сменить музыку.

Проверьте звуковое оборудование.

Предлагаю вашему вниманию примерную музыкальную структу​ру для сессии холотропного дыхания.

Часы/минуты

00:00 - 00:08 00:08 - 00:20 00:20 - 00:40

00:40 - 01:15 01:15- 01:30 01:30 — до конца

Типы музыки

1.  Легкая побуждающая, помогающая дыханию. Еще более стимулирующая дыхание.

2.   Барабан или этническая ритмичная (играть, пока ритмичное движение в комнате не спадет).

3.  Драматическая (играть, пока драма не пойдет на спад).

4.   Сердечная (открытость, теплота, музыка полета).

5.   Созерцательная (спокойная, но еще достаточно интенсивная музыка, которая может служить основой для продолжения работы).Второй тип музыки сильнее стимулирует необычные состояния сознания, продолжительное ритмическое дыхание и мощный эмоцио​нальный ответ. Идеальными для этого являются различные типы эт​нических барабанов и музыка Нью-Эйдж с сильной ритмической ос​новой.

Третий тип музыки начинается в то время, когда все уже находят​ся в необычном состоянии сознания, и ритмическая активность сме​няется драматической выразительностью. Это мощная музыка, вызы​вающая эмоции, силу, борьбу и кульминацию. Обычно такая музыка сложнее, чем два первых типа.

Четвертый тип музыки начинается после максимума активности и выразительности. Она обладает полнотой, чувством открытости сердца и полета. Кроме того, она должна быть достаточно сложной, чтобы под​держивать продолжение работы для тех, кто еще ощущает остроту.

Пятый и последний тип музыки — это мощная и созерцательная музыка. Она должна звучать с того момента, когда большинство дра​матических проявлений закончено, и до тех пор, пока все участники не покинут комнату. В течение этого периода может быть проведена работа с телом для интеграции незавершенного материала. Таким об​разом, музыка в это время должна быть достаточно мощной для того, чтобы поддерживать и борьбу, и эмоциональность, и в то же время быть созерцательной и фантастической (86).

НЕСКОЛЬКО ПРАКТИЧЕСКИХ СОВЕТОВ

Подготовка физического и психологического пространства перед сессией

В знак уважения к практике холотропного дыхания и участникам семинара начните с подготовки чистого и эстетического пространства, так, чтобы оно стало сакральным. Слово «сакральный» используется здесь для выражения чувства почтения к необычным состояниям со​знания и его тайнам. Антропологи описывали ритуалы различных куль​тур, предназначенные для стимуляции необычных состояний созна​ния как сакральных. В таких ритуалах, как правило, большое внима​ние уделялось подготовке ума, тела и окружения, для того чтобы стать открытым к содержанию, которое, как предполагалось, становится доступным через это сакральное состояние.

Предложите участникам создать для себя сакральное пространство, принеся небольшие предметы, имеющие для них значение (картинки, кристаллы, украшения, амулеты и т. д.), и сделать алтарь. Алтарь рас​положите так, чтобы он не мешал работе и в то же время был заметен.Проветрите помещение, создайте пространство запахов при помо​щи благовоний.

Структура сессии

Когда группа разместилась в пространстве зала, в качестве настрой​ки к сессии холотропного дыхания можно использовать медитацию, визуализацию, пение мантр и др.

Если вы располагаете временем, возможно проведение ритуала зна​комства участников друг с другом.

Объем и теоретическая глубина лекции, читаемой в аудитории, за​висит от программы практического семинара, его структуры и целей. В России выделяют различные модули холотропного дыхания: озна​комительный (однодневный), малый корректирующий (трехдневный), большой корректирующий (пятидневный). Особо можно выделить профессиональные тренинги по холотропному дыханию, проводимые Московским Трансперсональным Институтом (ведущий Владимир Майков), а также различные форматы использования холотропного дыхания в практической психологии (академический курс «Теория и практика трансперсональной психологии» (ЯрГУ, автор и разработ​чик Владимир Козлов).
ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ

Какой бы это ни был модуль, необходимо ознакомить его участни​ков с историей использования холотропа и расширенной картогра​фии сознания Ст. Грофа.

Ст. Гроф стал психиатром и исследователем психоделиков в сере​дине 1950-х годов. В 1954 году начал работать гидом для людей, прини​мающих психоделики.

В 1956 г. он получил степень доктора медицины и приступил к само​стоятельной исследовательской работе. На протяжении 19 лет (с 1954 по 1973 гг.) занимался легальными исследованиями психоделиков. В 1967 г. Он приехал в США с 15 фунтами одежды и 25 фунтами запи​сей психоделических сессий, которые и стали основой многих его книг, включая «Области человеческого бессознательного», «Человек перед лицом смерти» и «ЛСД-психотерапия».

В 1960-х годах люди принимали психоделики случайно и зачастую без какого-либо руководства, путая внутренний холотропический и внешний хилотропический опыты, что привело к осложнениям, и в результате эти вещества стали нелегальными. Но прежде чем психоде​лики были объявлены вне закона, исследователи немало узнали о нео​бычных состояниях сознания.Опыт необычных состояний сознания ведет за пределы уже извест​ного в традиционной психологии. Психиатры, принимавшие эти веще​ства, испытывали глубокие переживания, так же, как и их пациенты.

Внутренние переживания в необычных состояниях сознания мо​гут создавать чувство покоя и завершенности на глубинном уровне. В работе с необычными состояниями сознания используются техни​ки и катализаторы для мобилизации внутренней энергии исцеления таким образом, что внутренняя мудрость индивида выбирает именно то переживание, которое является релевантным для личности в дан​ный момент. Все, что могут делать психоделики, — это выносить мате​риал в сознание. Если их использовать соответствующим образом под руководством опытного гида, им не присущи ни деструктивность, ни конструктивность.

Разница между большинством психотерапевтических подходов и работой в необычных состояниях сознания под наблюдением заключа​ется в том, что традиционная психология ожидает от терапевта струк​турирования и анализа переживаний клиента согласно какой-либо тео​рии. От терапевта могут даже ожидать исцеления, в то время как исце​ление в необычных состояниях сознания возникает внутри клиента и, скорее, поощряется, чем направляется сидящим или ведущим.

Ст. Гроф ввел термины «хилотропический» для описания обычно​го сознания, ориентированного на осязаемую реальность, и «холот-ропический» для описания необычных состояний сознания, направ​ленных к неосязаемой реальности. Важно различать их так, чтобы зна​чимость одной не преуменьшались и не обесценивалась при использо​вании логики другой. Оба состояния и обе реальности существуют. И взаимодействие между ними само по себе ценно. Вначале это труд​но, но становится проще по мере того, как вы приобретаете больше опыта в измененных состояниях сознания.

Холотропное дыхание использует некоторые из древних техник. Оно комбинирует контролируемое дыхание и побуждающую музыку. Дыхание продуцирует естественные изменения в химии тела, кото​рые усиливаются эффектом побуждающих звуков и вдохновляющей энергией эмоций.

Существуют кардинальные различия между расширенными состо​яниями сознания, вызываемыми холотропным дыханием, и психоде​лическими состояниями сознания.

Расширенные состояния сознания, вызванные холотропным дыханием

1. Это естественный метод, некоторые считают его более безопас​ным; он менее продолжителен и не оказывает отрицательного влияния на тело.2.   Параноидальных состояний обычно не возникает; вы не идете туда, куда не готовы идти

3.   Переживание разворачивается вместе с дыханием и может быть замедлено при уменьшении темпа дыхания.

4.   Способность интегрировать во времени части материала, часто лучшее осознавание и способность запоминать переживание.

5.   Легальность также дает больше возможности идти в пережива​ние без преодоления внешнего страха.

Психоделические состояния сознания, вызванные веществами

1.   Часто требуется время для восстановления. Этот метод может быть не пригоден для людей, находящихся в стадии выздоров​ления от привязанности к веществам.

2.   Переживание может быть подобно прогулке на американских горках, когда вы чувствуете, что движетесь настолько быстро, что не можете ни совладать с переживанием, ни понять его.

3.   Движение может быть слишком быстрым для того, чтобы легко сынтегрировать переживание.

4.   Состояние более устойчиво катализирует глубокие или интен​сивные переживания.

5.   Нелегальность может стать причиной паранойи или смешения внешней и внутренней реальности

Мы не будем подробно останавливаться на картах сознания Ста​нислава Грофа и других представителей трансперсональной ориента​ции. В последнее время в России и странах СНГ достаточно литерату​ры по этому направлению (18, 19, 20, 38, 54, 56, 65, 91).

После проведения лекции-беседы в своей практике я провожу ин​структаж для всей группы по правилам проведения сессии холотроп-ного дыхания.

В этой книге мне хочется привести в качестве образца тот инст​руктаж:, который проводит Владимир Майков на своих профессиональ​ных тренингах. Его инструктаж называется «Парный полет холонав-тов: принципы работы в сессиях и круги интеграции» (83).

Инструктаж перед сессией

Если суть, или «сердце», психотерапии состоит в том, что в ней не​раздельны и во всех измерениях слиты исцеление и самопознание, тог​да мы можем в пространстве этого нового понимания искать наиболее эффективные психотерапевтические стратегии, ускоряющие этот про​цесс, поддерживающие его во всех измерениях и способствующие ин​теграции проявившегося в нем материала. Какова же, принимая во вни​мание нераздельность «психотерапии-самопознания», суть тех «ролей»,«функций», «профессиональных знаний», которыми непременно дол​жен обладать каждый участник этого процесса, когда он происходит в диаде — ситуации, базисной для холотропного дыхания?

Холотропный процесс принципиально отличается от других про​цессов психотерапии-самопознания тем, что в нем не программиру​ется ситуация, не загадывается и не вычисляется, что должно случить​ся и с каким материалом будет происходить работа. Этот опытно уста​новленный факт признает уникальность каждого человека То, что возникает, в своей целостности всегда соответствует ситуации: имен​но оно специфично, именно данный материал должен быть интегри​рован независимо от того, называется ли эта интегративная работа психотерапией, личностным ростом или духовной практикой. В пере​живаниях во время холотропных сессий ситуация диагноза неотли​чима и неотделима от ситуации исцеления и интеграции. И из этого следуют принципы работы в сеансах холотропного дыхания, которые и будут обсуждаться в данном разделе.

На современном психотерапевтическом рынке продается множе​ство мифов о том, что такое исцеление и как его обрести. Мифы эти обосновываются фундаментальными теориями, скажем, психоанали​за, глубинной психологии, неиролингвистического программирования, трансактного анализа, психодрамы и т. д., и их привлекательность для потребителя подтверждается успешной продажей рекламируемых ус​луг. И все-таки, рискуя навлечь на себя гнев заинтересованных про​фессионалов, скажу, что за редчайшим исключением ни одно из со​временных психотерапевтических движений не воплощает в себе « сер​дца психотерапии».

Коренным среди всех психотерапевтических мифов, на котором построено большинство профессиональных терапевтических про​грамм, является миф о реабилитации через катарсис, или, в более уз​ком смысле, миф о том, что можно помочь человеку, занимаясь дея​тельностью, построенной на вторичном проигрывании травматичес​кой ситуации. Психоаналитики выискивают подавленные биографи​ческие эпизоды, но никогда не позволяют пациенту пережить действи​тельную травму, удерживая ситуацию под вербальным наркозом, что считается критерием профессионализма. Однако и здесь и в других видах терапии не происходит то, что декларируется. Мы лишь углуб​ляем и расшатываем ту же самую колею, как в случае с больным зубом, который не болит уже просто потому, что его сверлят каждый день. Катарсис, понимаемый как «очищающее переживание» травматичес​кой ситуации, не решает задачу терапии как исцеления; проблема со​стоит в том, чтобы стереть эту запись (если это в принципе возможно) или не попадать в нее вновь и вновь. Потому что при любой провока​ции может снова происходить смешение реальности и травматичес-кой ситуации, и ослепленный человек опять очутится в своем неизжи​том кошмаре, в своем джунглевом аду.

Радикальное же решение состоит не в том, чтобы через повторе​ние травмирующих ситуаций как-то очиститься, что-то осознать и через это каким-то чудом исцелиться, а в том, чтобы набрать такое количество жизненных сил, осознавания, приобрести методы сдержи​вания, чтобы не попадать прежде всего в колеи травмирующих ситуа​ций, вовремя их опознавая, а еще лучше — не подпитывать ни каплей энергии вращение пластинки психотерапевтического патефона, убе​дительно вовлекающего нас в миф об онтологической реальности трав​мы. Все ищущее и находящее конечную причину травмы и предлагаю​щее терапевтический реверс, затягивает нас в супружескую пару ми​фов травмы-исцеления. Но пути исцеления неисповедимы, как и пути Господни. Сущность терапии лежит далеко за пределами любых пред​ставлений и, уж конечно, любых концептуальных построений. Если мы по-настоящему поймем, что провокации есть всегда и что источ​ники проблем в принципе бесконечны, так как отзывается на них орга​низм, хранящий травмы рождения, зачатия и в потенции — всю боль и бессознательность мира, что заранее никогда не ясно, какая ситуа​ция послужит триггером провала и боли, что единственное радикаль​ное средство — это осознавание и тренировка, направленные на то, чтобы не попадаться на уловки демонов прежних и будущих страхов, не выцарапывать глубже граммофонную пластинку прежних травм. И если терапия, как в случае холотропного подхода, работает с экстре​мальными ситуациями, намеренно провоцируя множественность воз​можных травматических ситуаций, то следует разрабатывать и соот​ветствующие стратегии, чтобы именно исцелять, а не углублять трав​му, фиксируя ее под видом лечения. Особенно опасно, когда люди, по​лучив один-два урока холотропного дыхания (причем из вторых-тре​тьих рук), потом пытаются проводить сеансы, даже не подозревая, с какими силами они заигрывают и сколь много вреда они приносят, запуская эти силы и не зная надежных методов работы с ними.

Никакое исцеление не произойдет само по себе ни в результате приема псилоцибина, ни в ходе сессии холотропного дыхания. Необ​ходимо организовать ситуацию, которая будет поддерживать процесс исцеления. И если мы принципиально не в состоянии правильно оп​ределить, что является «проблемой», то наилучшей стратегией работы с экстремальными ситуациями будет поддержка всего, что возникает, создание опоры и защиты для естественной динамики процесса исце​ления. Если, скажем, ситуация травмы зафиксирована в ситуации пре​дательства, или наказания, или недостатка заботы, то простого при​косновения в момент всплытия этих переживаний может оказаться достаточно, чтобы радикально переставить знак ситуации и дать то,что человек недополучал всю жизнь, и то, что стучалось каждый раз, но было заблокировано, наконец прорвется.

Итак, оптимальной работой при холотропной терапии — и это было выявлено еще в психоделической терапии — является поддержка все​го, что возникает. И оптимальной стратегией работы в пиковых ситу​ациях является работа групповая, а внутри группы — парная: один человек отправляется в холотропное путешествие, а второй находит​ся рядом и бдит, охраняя пространство переживаний первого.

Сама по себе идея разбиения группы на пары родилась у Станисла​ва Грофа почти случайно. Он проводил семинары в Эсаленском ин​ституте с большими группами, где каждый участник дышал по одиноч​ке, и работал с клиентами по всему залу. Как-то вовремя одного из семинаров он сильно потянул спину, и под угрозой срыва семинара возникла мысль разбить группу на пары, где один человек дышит, а другой помогает. И результаты сессии превзошли все ожидания. Так, благодаря этому совпадению в холотропном дыхании стало проводить​ся разбиение на пары холонавтов — сидящего и дышащего.

Гроф убедился в важности «включенного» ассистирования во вре​мя психоделической терапии, когда при переживании травмы в нео​бычных состояниях сознания человек, если он один, вынужден конт​ролировать ситуацию, оставляя какую-то часть себя вне процесса, что само по себе уже не дает возможности проявиться более глубоким и сущностным энергиям. А только проявление их, возможно, и откроет пространства, общие с «источником» невроза, психоза или серьезной психосоматической проблемы. Если я снимаю всякий контроль, то напарнику следует взять его на себя. Процесс передачи контроля вза​имный, и, конечно, если люди ни разу не присутствовали при том, что происходит на сессиях холотропного дыхания, то их могут повергнуть в ужас проявления глубинных проблем: демонической одержимости, перинатальной динамики, необычных экстатических проявлений, сложных моментов сексуальной динамики и т. д. Но какие бы формы ни принимал процесс исцеления, как бы странно он ни выглядел, это прорыв организма к целостности, интеграции, через спектр необыч​ных состояний и переживаний, многие из которых напоминают ост​рую патологию.

Другой момент, связанный с важностью ассистирования, состоит в том, что ваш напарник в любой момент может нуждаться в помощи: в простом поглаживании, поддержке, знании того, что рядом кто-то есть, на вас могут проецироваться фигуры значимых других: отца, матери, врагов, друзей, врачей и т. д.

Третий момент связан с сокровенным моментом хранения и защи​ты уже на более глубоком уровне охраны матерью своего ребенка, ангелом — своего избранника, духами — своих подопечных. Ибо глу-бинная психологическая работа — это внутреннее путешествие, в ко​тором мы всегда встречаемся с мощными психическими силами, и для того чтобы пройти свой путь героя или героини, необходима помощь Хранителей.

Многие помнят роль Защитников в мире магов, о котором расска​зывает Кастанеда. Мир шамана, его космос наполнен всевозможными духами, которые настроены нейтрально, враждебно или благожела​тельно к человеку. И прежде чем отправиться в путешествие, шаман всегда заключает с ними контракт, чтобы они охраняли его в пути. Смысл такого ритуала можно понять даже из повседневного опыта: если вы, белый, находясь в Нью-Йорке, отправляетесь далеко по Бродвею на чужую территорию за 120-ю улицу, вы попадаете на территорию Гарлема, и тогда, если у вас нет чернокожего друга, вы очень сильно рискуете головой. Просто потому, что та территория — чужая.

То же самое относится ко всем районам проживания людей, ска​жем, в Москве вы попали на чужую территорию или наступили на пят​ку какому-то мафиози, не откупились вовремя. Это обычный опыт в обычном мире. Духовные традиции объясняют, что, если, скажем, вы начали пахать землю, а на этой земле проживает множество существ, это ареал их обитания, вы вырубили лес, а там жили белки, лисы, мед​веди, бесчисленное количество насекомых, то все эти существа про​явили недовольство: вы спровоцировали их. И люди, чувствительные к тонким энергиям, говорят, что в этом смысле каждая местность, каж​дая территория планеты, каждая область обладает своей зоной влия​ния, охраняется могущественными местными духами и духами, кото​рые ответственны за большие пространства.

У каждого учения имеются свои хранители, у каждого человека имеются друзья и защитники, и в данном случае, разбиваясь на пары, мы тем самым сразу на нескольких уровнях человеческих взаимосвя​зей моделируем ситуацию охраны. Сидящий — это олицетворение всех хранителей, всех защитников. Он охраняет пространство пережива​ния, он тот, кто, находясь с партнером в самой сокровенной связи, дает возможность дышащему холонавту бесстрашно, без всяких со​мнений отправиться в свое путешествие. Именно исходя из понима​ния природы холотропного сеанса и тех сил, которые в нем задейство​ваны, и организуется парная структура сеанса.

Конечно, ситуация взаимодействия между дышащим и сидящим является одной из ключевых. Поэтому очень важно доверять своей интуиции относительно того, с кем бы вам хотелось дышать. Послу​шайте свое сердце, послушайте своего ребенка, будет ли он чувство​вать себя безопасно, надежно, вовремя ли ему подадут все необходи​мое, вызывает ли кандидат у вас стопроцентное доверие. Лучше про​явить твердость и сказать: «Извини, я тебя уважаю, но в данном слу-чае мне хотелось бы найти партнера, перед которым интуитивно я чувствую большую возможность раскрыться; может быть, через не​сколько дней таким партнером будешь ты, но на данном этапе у меня есть свои проблемы и свои недоверия». Будьте прямы и честны, за​ботьтесь о себе.

Если говорить о качестве связи и уровне взаимодействия между партнерами, то обычно употребляются такие термины, как эмпатия, сочувствие, под которыми имеется в виду то, что мы переживаем чув​ства другого человека, способны слиться с его переживаниями. Гово​рят о сопереживании, нахождении в одном пространстве. Эти слова, в общем правильные, но они рискованны. Риск состоит в том, что, попа​дая в пространство вашего подопечного, вы можете потерять свою глав​ную функцию хранителя. Ваша задача не просто сопереживать, нахо​диться в одном пространстве и чувствовать, что происходит с вашим подопечным. Переживания могут быть столь сильными, что вы сами можете войти в процесс, отдавшись сопереживанию. Ваша задача — прежде всего проявить незыблемую стойкость и охранять. Чтобы не быть втянутым в процесс, необходимо разобраться с принципиаль​ным отличием между близкими, но непохожими вещами — между эм-патией, то есть нахождением в одном пространстве чувств, и состра​данием. Сострадание радикальным образом отличается от сопережи​вания или жалости. Сострадание — это проявление силы, ибо по-на​стоящему сострадательным может быть только человек знания, все остальные обречены на сочувствие и эмпатию, которые непременно вовлекут нас в ловушку и лишат сил и ясности. Наибольшая уловка жалости состоит в том, что она лишает знания. Есть несколько крите​риев, по которым вы можете определить, в каком состоянии находи​тесь, насколько вы вовлечены в процесс, насколько находитесь в со​стоянии безупречной помощи.

Один из критериев отличия сострадания от сочувствия состоит в том, что вы не мешаете человеку проявляться, даете ему пространство. Быть сострадательным — значит принимать человека таким, какой он есть, и при этом не осуждать по всем внутренним самым сокровен​ным слоям. Предоставление пространства — это и есть прямое прояв​ление сострадания. Кто может дать пространство человеку, проявить​ся, как он хочет? Только тот, кто не боится ничего, кто сам спокоен в отношении себя, кто не боится никакого покушения на свою террито​рию, кто бесстрашен, кто присматривает за подопечным, как всегда готовый к защите, безучастный свидетель.

В буддизме динамика процесса сострадания, называемого Великим Состраданием — Махакаруной, описывалась через так называемые Четыре Безмерных катализатора бытия (2). Махакаруна представлялась состоящей из четырех аспектов. Первый аспект — это Равностностьу

как, скажем, состояние равного ко всем отношения — глубинный слой отношения ко всем людям. Для вас нет различия между негром, китай​цем, евреем, вашей матерью, вашим ребенком, сущностного различия Христом и Мохаммедом. И между человеком и другими живыми суще​ствами. Обладает ли пес природой Будды? Именно об этом сущностном равенстве повествует японский коан. Но Равностность — это не равно​душие. Второй аспект — это Радостность. Радостность в отличие, ска​жем, от эйфоричности. Радостность — это чистое проявление чувства. Когда мы радостны? Когда свободны, когда тело танцует, а голос поет, когда все есть проявление творчества. Когда же мы эйфоричны, мы мо​жем казаться сочувствующими, сопереживающими, эмпатичными, но на самом деле это проекция сочувствия, сопереживания изнутри. Радо​стность чиста, она струится во всех направлениях. Третий аспект Ма-хакаруны — Сострадание, которое следует отличать от сентименталь​ного сочувствия. И, наконец, четвертый аспект — это Любовь, в отли​чие, скажем от страсти. Страсть — это всегда то, что нас притягивает, как, например, объект желаний. Любовь — это отдача, это жертва, это восхищение, это дарение блага. Так выражается многомерность про​странства сострадания в буддизме.

Во время обучения холотропному дыханию и трансперсональной психологии у Станислава и Кристины Гроф я был свидетелем одной истории, которая прояснила мне разницу между состраданием и жа​лостью, и показала, насколько разные последствия для судьбы может иметь их неразличение. На одном из грофовских тренингов в долине Юка, где произрастают полукактусы-полудеревья «Джошуа три», где можно встретить в маленькой траве бегающих кроликов и гремучих змей, где высятся горы, обрамляющие большие каньоны, и где уже начинается пустыня, происходил совместный семинар Грофов и Дже​ка Корнфилда. Там я познакомился с замечательной женщиной, кото​рая долгое время была ученицей в духовном ашраме знаменитого сид-ха-йога Свами Муктананды (Кристина Гроф тоже была его ученицей). Этот великий индийский Мастер объединил в своей жизни путь бхаг-ти (любви) и сидхи. Достаточно ему было, скажем, просто играть на традиционном индийском инструменте и мычать какую-то песню, как с людьми происходили странные вещи: они входили в спонтанный транс, забирались на деревья, получали знания и т. д. То есть это был, несомненно, реализованный человек, у которого проявлялся полный спектр сидх.

И ученица Муктананды во время сессии холотропного дыхания, через восемь лет после смерти учителя, пережила что-то ужасное: она увидела, как по течению желтой реки плывет какой-то предмет, стран​ным образом напоминающий выдолбленное бревно, и в этом выдолбе какое-то лицо знакомого ей человека, желтое лицо мумии с чернымисвалявшимися волосами. У нее осталось жуткое ощущение от встречи с чем-то, что шокировало ее когда-то, и одновременно острое ощуще​ние боли в тазобедренном суставе, которое преследовало ее уже во​семь лет. На обсуждении в группе, когда она стала рассказывать о сво​ем переживании, вдруг что-то встряхнуло ее и она воскликнула: «Боже! Это был Свами (Свами Муктананда)! Это Учитель, я видела Учителя!» В ответ на вопросы группы она рассказала, что когда Муктананда ушел, для всей общины это был страшный шок: они потеряли Отца, Настав​ника, Учителя. Во время прощания с Муктанандой учеников пускали в усыпальницу, в зал, где он, мумифицированный, был посажен в позу «лотоса». И когда она вошла, ей показалось, что его суставы чудовищ​ным, неестественным образом вывернуты. Ее словно пронзила игла, и с тех пор у нее развилась непроходящая боль в тазобедренном суста​ве. Никакие обследования не обнаруживали органических нарушений, ни одно лечение не избавляло от боли. На другой день после видения спеленутого Учителя боль исчезла и, насколько мне известно, ни разу больше не повторялась.

Так мы калечим себя, угодив в ловушку жалости, не зная, что жа​лость — это не сострадание. Жалость к учителю кричала: «Я не могу вынести, как у него вывернуты ноги, пусть у меня будет так же!» Жа​лостью мы не только раним себя, но и поражаем других. Сострадание спасительно, сострадание освобождает, сострадание дает пространство всем для проявления всего. Поэтому дышащие, как и сидящие, будьте сострадательны. Давайте друг другу пространство, поддерживайте и охраняйте его.

Танец холонавта

Оптимальную стратегию дышащего можно описать очень коротко: быть совершенным актером. Что значит быть совершенным актером? Это значит быть полностью в переживании, но не быть этим пережи​ванием. Если кто-то из вас когда-нибудь занимался актерским тренин​гом, наблюдал за тем, как играют актеры, он видел, что совершенный актер всегда свободен. В чем естественность игры совершенного акте​ра? В том, что он находится в образе, но не повязан ролью, он действи​тельно живет в ней. Поэтому быть в переживании — значит не навя​зывать себе никакого переживания, не программировать пережива​ния, принимать все, что приходит по всем слоям. По слою тела какие-то чувства возникают — не отбрасывайте их, если захочется двигать​ся — двигайтесь, входите в роль человека, который занимается глу​бинной работой, сохраняя ощущение легкости игры, какой бы слож​ной ни была эта роль в данный момент.

Находясь в сеансе, вы должны дышать, что необходимо для перено​са энергии и катализирования необычных состояний сознания. Выдышите глубже и чаще, чем обычно. Задача сидящего состоит в том, чтобы напоминать о дыхании. Для некоторых это может быть сложно, и нужно, что называется, прокачивать, просто помогать, напоминать, поощрять, дышать вместе с ними для того, чтобы пройти барьер защи​ты. Чаще всего невозможность интенсивно дышать связана с тем, что материал, который поднимается, кажется уже издалека слишком опас​ным и страшным. Именно с этим связано большинство дыхательных блоков. Здесь всегда можно помочь человеку продышаться.

Итак, в состоянии совершенного актера вы спонтанно играете, танцуете свой танец, танец переживания — не в буквальном смысле, когда некоторые встают и начинают танцевать (это уже защита). Ре​комендуется, даже если в какой-то момент вы начали спонтанно дви​гаться стоя, все равно стараться заземляться и ни в коем случае не отдаваться таким коллективным дискотекам, как бывает на некоторых семинарах (я случайно видел, как иногда холотропное дыхание вырож​дается в коллективные танцульки).

В процессе всегда существуют две грани переживания. С одной сто​роны, вы всегда ощущаете себя как себя, как некую свою самоиден​тичность, поскольку вы прожили срок своей жизни к настоящему мо​менту, и в то же время чувствуете, что возникают некие воспомина​ния некой ситуации, реальные или фантастические — в данном слу​чае это не имеет значения. Все, что возникает спонтанно, имеет некий смысл или резонирует с тем, что имеет большой смысл для исцеления. И вот, оставаясь в зале, оставаясь собой, вы в то же время не мешаете себе входить в ситуацию переживания. В этом наиболее оптимальная стратегия участника. Не отгонять, не говорить: «Нет, сюда я не пойду ни за что, это слишком страшно!» или «Неужели мне это может при​видеться — какой кошмар!» Не бойтесь, входите в переживание, при​глашайте его, рассмотрите, будьте исследователями его. И, может быть, если вас начнет затягивать, поиграйте в этом переживании, смените роль, но в то же время находитесь и в зале, помните в то же время какой-то частью, что вы находитесь здесь, что рядом сидящий холо-навт, что это учебная ситуация. Такую ситуацию я называю бифокаль​ным вниманием, и развитие бифокального внимания может быть от​правной точкой интеграции переживания.

Два потока интеграции

Что такое интеграция переживания? В качестве иллюстрации мож​но привести потоки воды, струящимися через дыры (проблемы) в нас. А потом общий уровень воды (интуиции, конкретного соединения) поднимается, и проблемы интегрируются, водовороты исчезают на​всегда. Это образ интеграции, но суть ее в том, что мы полностью вхо​дим в пространство переживаний, но не увязаем в нем. Это первыйпоток интеграции. И второй поток интеграции: ситуация открыта, откуда-то из неведомого горизонта, из неосознаваемого, с неведомой поверхности ленты Мебиуса, которая символизирует нашу психику, ситуация входит к нам, в нашу ясность сознания, и мы принимаем ее. Итак, мы входим в какую-то ситуацию, и ситуация входит в нас. Два потока. Мы совершенные актеры, мы входим в ситуацию, как свобод​ные люди, и ситуация входит в нас, как некая роль, которая нам пред​лагается, и мы здесь танцуем, мы здесь играем, мы здесь радуемся, изум​ляемся и принимаем все, что здесь происходит. Эта свобода, это чув​ство пространства, конечно, тоже выражают охранение собственных потаенных глубин и проявление истинного сострадания к себе, что означает свободу и волю к познанию.

На более глубоком слое первый поток интеграции проистекает из нашего холотропного состояния, и мы интегрируем его со всеми други​ми отъединенными от него психическими пространствами на конкрет​ном уровне. А второй поток интеграции — это интеграция всей нашей жизни в холотропное состояние, в нашу природу, в свет нашего созна​ния. И если мы сделали это, тогда травма не повторяется, мы не соскаль​зываем вновь и вновь в эту колею, и то, что было травмой, становится знанием, осознанным опытом. Вот здесь происходит решающее, говоря языком гештальт-психологии, переключение гештальта, но это совсем не то, что описывается в гештальт-психологии, и не переформирова​ние, о котором говорят в нейролингвистическом программировании.

Таким образом, интеграция материала начинается прямо в ходе сес​сии, и в тот момент, когда возникает переживание, оно неотделимо ни от диагноза, ни от работы; мы включаемся в два потока интеграции, которые только при описании извне видны как два, но если мы нахо​димся в холотропном состоянии, то это единый поток. Тут особая ло​гика, которую трудно объяснить обычными словами, но, пережив ее однажды, понимаешь, о чем речь. Работа в сессии — это первый круг интеграции.

Второй круг интеграции происходит в конце сессий, если к этому имеются специфические показания, например, явная незавершен​ность процесса, сопровождаемая неудовлетворительным самочувстви​ем. Это фокусированная работа с телом.

Интеграция продолжается, когда мы рисуем свои переживания в виде мандал. Это третий круг интеграции. Поскольку большинство защит у нас находится на вербальном уровне, здесь мы также исполь​зуем язык невербальный, который не несет столь много контролиру​ющих энергий. Техника рисования мандал была разработана Джоан Келллог и употреблялась много лет для интеграции сеансов психоде​лической терапии. Более ранние ее истоки — аналитическая психоло​гия Юнга, в которой широко использовалось рисование мандал.Хотя существуют многообразные сложные техники анализа ман-дал, для холотропного поиска на данном этапе интегративной работы самое важное — выплеснуть и выразить еще не выраженное в визу​альном плане опредмеченного жеста И порой в момент рисования или в момент рассказа соединяется то, что не соединялось, входит в созна​ние то, что до этого отсутствовало там. Причем это вхождение, совме​щение может происходить по разным планам, не только «Ага, вот, на​конец, я поняла», а в плане, что нечто произошло, и ты вдруг пережи​ваешь чудо новой полноты, чудо нового понимания, может быть, не​выразимого. Поэтому мы и пользуемся этой техникой, которая нахо​дится за пределами слов, но, с другой стороны, эта техника коммуни​кативная, так как помогает нам осуществлять следующий крут интег​рации — по внесению этого знания в повседневную жизнь.

Поэтому рисуйте мандалы, рисуйте спонтанно, даже если вам ка​жется, что вы не умеете рисовать, рисуйте, используйте все цвета; здесь вы проявляете то, что порой может казаться невидимым. И, может быть, на следующий день или в момент рисования вы поймете, что тот жест, которым спонтанно рисовался узор, был продолжением того жеста, который был в сессии и вспомнился только сейчас; и тот образ, который возник, является образом, которого не хватало для того, что​бы завершить гештальт. Это тоже продолжение интеграции.

И далее при рассказе о сессии мы не анализируем наши картины, мы рисуем, как нам хочется, и столько, сколько хочется. Мандалы — это как визуальный дневник, это некий иероглиф переживания и нет необходимости делать из него картину Рембранта. Кто-то, например, лучше танцует, чем рисует; Гроф рисует блестяще. Но дело не в этом, а в том, чтобы произвести определенный этап работы.

И, наконец, четвертый «регламентированный», или обозначенный в процессе холотропных семинаров, круг интеграции — это интегра​ция по группам, когда мы рассказываем о переживании и, рассказы​вая, стремимся максимально находиться в энергии переживания, еще раз войти в эту энергию и передать ее, как поток речи, а не как логи​ческую раскладку, не объясняя ни в коем случае, а являясь просто со​вершенным проводником того, что происходило. Это более оптималь​ная стратегия, которая вытекает из того, что мы концептуально не в состоянии понять те силы, с которыми имеем дело; мы не имеем адек​ватных понятий. Обычно мы спонтанны, кто хочет рассказывать, на​чинает. Как правило, начинает дышащий, для него это был главный день, а хранитель и свидетель, сидящий, может потом что-то добавить. И здесь, в микрообщении, в группе, мы учимся, во-первых, говорить о наших переживаниях на языке переживаний. В этом смысле хорош следующий методологический прием рассказа в настоящем времени. Не: «Я дышала, и вот мне явилось то-то, и потом я бежала, и потом яскользила по тоннелю...», а: «Я дышу, является это, я устремляюсь, я скольжу по тоннелю...». Это помогает вспоминать и пребывать в каче​стве энергии. Идеально при этом пребывать в энергиях процесса и го​ворить на его родном языке.

Не развивая здесь грандиозную тему аутентичного «языка пере​живаний», приведу лишь несколько частных примеров. Когда я посе​щал Лондонский центр «Восток — Запад», то, проходя по этажам, услы​шал вопли и крики. Я заглянул и увидел женщину (как выяснилось потом, баронессу), которая сидит в детском манежике, цепляется за жердочки, смотрит достаточно осмысленно, а потом глаза у нее стано​вятся пуговичками, как у младенца, и она начинает: «А—А—А—А». Женщина училась «первичному крику», который, согласно автору этой методики Александру Янову, может вносить в сознание детскую память. Научившись этой технике, можно включать ее в процесс ды​хания и в рассказ о дыхании, там, где это аутентично.

Пение, вибрации не только очень хорошо помогают очищению мозга от конечных биохимических метаболитов его деятельности, от той грязи, которая накапливается и никаким способом не выводится. При пении также повышается ясность. И если проблема при дыхании или рассказе связана с утратой ясности, то неплохо использовать тех​нику дыхания, которая применяется суфиями. На своих ритуальных встречах, которые называются зикрами, они исполняют пение небес​ного корана, написанного на языке птиц. При этом они издают звук как при вдохе, так и при выдохе. Это непрерывный звук, который сим​волизирует непрерывное соединение с Аллахом. Пение, в том числе и суфийское, — прекрасный способ внесения голосов всех пережива​ний в группу и завершения четвертого крута.

И, наконец, интеграция продолжается дальше, во время следующих сессий, во время групповой работы, во время сна. Это следующие уров​ни интеграции, поскольку финальной ее задачей является соединение опыта сессий с жизнью. Вот что является пятым кругом интеграции — последним, но, может быть, самым важным. Сессии холотропного дыха​ния или любые другие психотерапевтические семинары и группы лич​ностного роста не имеют никакого смысла, если мы не в состоянии ин​тегрировать это знание, новый опыт и новую свободу в повседневную жизнь. И в каком бы языке, в какой бы традиции или психотерапевти​ческой технике мы не работали, принципы интеграции всегда одни и те же, если они сохраняют и выражают «сердце психотерапии».

Как уже отмечалось, нередко мы начинаем вспоминать и понимать, что произошло с нами во время сессии в момент рисования или рас​сказа в группе. Что-то в наших внутренних пространствах совмеща​ется именно тогда и дает силу нашей речи и энергию нашему понима​нию. Это тонкий момент интегративного процесса, который развивается не в результате понукания или нетерпеливого подстегивания, а в силу прохождения определенного смыслового пути, хорошо показан в известном фильме «Молчание ягнят».

Данный фильм интересен высвечиванием многих психологических проблем, скажем, одна из них — сочетание каннибальства и гениальной проницательности у одного из центральных героев, садиста и людоеда Лектора. Другая проблема выражена в «молчании ягнят», их крике, за​стывшем в душе героини фильма. Здесь расследование преступления молодой женщиной, агентом ФБР, одновременно является решением проблемы собственной жизни, когда пересекаются работа, жизнь и кош​мары детства. И доктор Лектор, психологическая интуиция которого чудовищна, как и его аппетит, не столько подсказывает ей, как найти преступника, сколько помогает перестать быть жертвенным ягненком, справиться с тем криком, который застыл в ней, девочке-подростке, при сообщении об убийстве отца. И спасение жертвы от рук маньяка стано​вится собственным спасением от холода после утраты отца, след кото​рого прорывается в памяти о тревожном молчании ягнят.

Таким образом, в контексте холотропной терапии фильм особенно ин​тересен как прекрасная демонстрация того, как часто мы не в состоянии понять себя через интеллектуальные усилия, что мы должны сначала что-то пережить, итолько тогда, совместив в себе разные пространства, пройдя путь поиска, загадок, инсценированных Лектором, мы можем снять зак​лятье прошлого — этого плача ягнят, державшего нас все эти годы.

При глубинной работе бессмысленно искать буквальный смысл в действиях: его не существует, как не существует окончательных диаг​нозов, прочтений и интерпретаций. Или можно сказать, что он есть, но невыразим, так что выбор десятка прочтений уже является иска​жением картины, потому что есть еще сотни. Но само действие явля​ется более совершенным, целостным в том смысле, что ставит точку в плоти ситуации. Результат сессии есть всегда, даже когда нам кажется, что его нет. Недовольства и эмоции возникают, когда мы чувствуем, что «не получилось». Оказывается, мы всегда чего-то ждем, хотя тыся​чу раз слышали: не ожидайте ничего, принимайте с благодарностью все, что происходит. Масса ожиданий, множество самооценок промель​кнуло во время сессии и в итоге сформировался определенный эмо​циональный настрой, при котором ускользает главное: мы не видим, что с нами происходит прямо сейчас.

В холотропной терапии нужно учиться отличать простые подрыги​вания капризных эмоций и писк желаний от подсказок духа. Тогда без​жалостный клиницист — людоед Лектор — внутри каждого из нас сможет проявить свое ничем не обусловленное Великое Сострадание и даст нам реальное знание, которое позволит слышать голоса всех ягнят в наших душах, но уже никогда не быть оглушенными ими.Памятка для сидящих

Придите в зал заранее, чтобы иметь время для подготовки места и расслабления. Время, указанное в расписании, означает начало само​го дыхания. Заключите контракт со своим партнером, обсудите его пожелания и предпочтения. Во время дыхания сведите разговоры до минимума. При громкой музыке вы можете даже не осознавать, на​сколько слышен ваш голос. Устроясь рядом с головой дышащего, со​средоточивайте на нем все внимание и не отвлекайтесь ни на что про​исходящее в зале. Не углубляйтесь в свой собственный процесс. Ды​шащие нуждаются в безраздельном присутствии и внимании сидящих, они могут быть очень чувствительны к нехватке внимания. Пребы​вайте с партнером в одном пространстве переживания. Чувствуйте это пространство, но не вторгайтесь в него. Если дышащий спокоен, вам легче почувствовать его, позволяя своему телу оставаться столь же спокойным. Если дышащий активен, вы можете слегка двигаться в том же ритме, чтобы лучше почувствовать его состояние. Охраняйте пространство переживания дышащего. Защищайте своего подопечно​го от активности других дышащих или любых других возникающих помех и рискованных действий. Не поддавайтесь искушению приме​нять свои знания из области разнообразных духовных традиций для помощи дышащим. Примерами такой помощи могут быть «очищение ауры» или использование кристаллов. Не оставляйте дышащих одних. Если вам нужно в туалет, позовите на это время одного из ведущих. Будьте внимательны к любому уязвимому месту на теле дышащего (если существует слабое или поврежденное место) и информируйте об этом ведущего, если он работает с вашим партнером. Помогите дышащему, если он просит о чем-то. Если дышащему надо в туалет, проводите его до двери туалета и обратно. Помогите ему вытереться полотенцем, принесите стакан воды. Будьте готовы к оказанию любой поддержки. Если у вас вопросы по поводу происходящего, поднимите руку, чтобы проконсультироваться с ведущим. Проследите, чтобы ваш партнер был проверен ведущим, перед тем как покинуть зал после окончания про​цесса. Попросите оставить еду вам и партнеру, если ваш партнер ко времени начала обеда (ужина) все еще находится в процессе. Приве​дите в порядок ваше место в зале для дыхания, после того как проводи​те партнера в комнату для рисования мандал.

Памятка для дышащих

Придите в зал заранее, чтобы подготовить себе место и расслабить​ся перед началом дыхания. Время, указанное в расписании, означает начало самого дыхания.

Наденьте удобную просторную одежду и снимите все, что стесняет или может поранить вас (пояса, бюстгалтеры, украшения и т. д.). Если вы носите контактные линзы, также снимите их перед сессией. Если вы дышите сегодня, то ешьте очень немного или не ешьте совсем. В этом случае дышится легче.

Посетите туалет перед сессией. Если вы захотите в туалет во время дыхания, не стесняйтесь. Лучше сделать это, чем отвлекаться из-за переполненного мочевого пузыря.

Если вы сомневаетесь в выборе партнера, спросите себя, лучший ли это вариант в данной ситуации, чувствуете ли вы безопасность с этим человеком.

Не покидайте зал в разгар сессии. Примите внутреннее обязатель​ство присутствовать на всем семинаре (включая все сессии дыхания и обсуждения процесса в группе), для того чтобы иметь целостный, не-фрагментированный опыт и оказывать друг другу поддержку.

Дышите более глубоко и часто в течение часа. Дыхание является важ​нейшим катализатором необычных состояний сознания. Держите гла​за закрытыми для сосредоточения на внутренних переживаниях.

Оставайтесь в позе лежа на спине — позе открытости. Желание опереться на руки, сесть или встать может быть способом контроля переживания или путем бегства из него. Если вы выполнили его, по​старайтесь вернуться в исходную позу, как только будете готовы к этому. Заключите контракт с партнером, включающий следующие пункты:

•    каким образом напоминать вам о дыхании;

•    какой способ телесного контакта наиболее приемлем для вас;

•    какая поддержка необходима вам от партнера;

•    каковы особенности вашего проявления в сессии;

•    условьтесь о сигналах несловесного общения;

•    каким образом вы сообщите своему партнеру, что следует пре​кратить напоминать вам о дыхании, если это напоминание ме​шает вашему переживанию;

•    как вы сообщите партнеру о том, что вы что-то хотите.

Уважайте переживания других участников, избегайте разговоров. Сохраняйте молчание во время рисования мандал и (желательно) в течение всего дня. Это помогает сохранять медитативный настрой.

Попросите о помощи, если чувствуете, что телесная энергия забло​кирована, если возникает боль или напряжение и продолжение дыха​ния не приносит облегчения. Это можно сделать в любой момент во время сессии. Знайте, что вы всегда владеете ситуацией. Если вы хо​тите, чтобы с вами перестали работать, скажите слово «СТОП», и лю​бое воздействие будет немедленно прекращено.

Если вы замечаете, что слишком захвачены мыслями, направьте внимание на тело и сосредоточьтесь на дыхании или на музыке. Есливы обнаружите, что занимаетесь анализом музыки, позвольте ее виб​рациям проникнуть в тело и сфокусируйтесь на дыхании.

Если у вас возникает сильная эмоция (например, гнев, раздраже​ние, и т. п ) и причиной этой эмоции, как кажется, являются события в зале (например, вам не нравится музыка или что-то еще), переместите внимание на себя и на ощущения в своем теле. Вместо того чтобы от​влекаться на что-то внешнее и заниматься бесконечными эмоциональ​ными проецированиями, лучше войти в контакт с переживаемыми энергиями, выразить их и освободиться от них.

Не программируйте переживания, пусть то, что возникает, будет спонтанным актом, неожиданным для вас самих — свободным танцем тела, энергии и мысли.

Будьте совершенным актером: полностью находясь в роли, в пере​живании, в то же время будьте над всякой ролью, вне всякого пере​живания.

Вы сами решаете, когда закончить дыхание. Как правило, сессия приходит к своему естественному завершению в течение 1,5 — 2,5 ча​сов. Музыка продолжается до тех пор, пока все не закончат работу, поэтому нет необходимости ждать ее окончания.

Не следует начинать новую сессию в конце дня. Работа в этот мо​мент состоит не в том, чтобы обнаруживать все новые проблемы, а в том, чтобы завершить любой материал, который всплыл и нуждается в интеграции. Перед тем как покинуть зал, позовите ведущего, чтобы проверить, все ли у вас в порядке. Эта проверка необходима, чтобы понять, нуждаются ли дышащие в дальнейшей работе и чувствуют ли они полную завершенность переживания.

Несколько слов о дыхании

В конце инструктажа имеет смысл рассказать участникам группы об особенностях дыхания в холотропном процессе.

Дыхание должно быть связным, то есть между вдохом и выдохом, выдохом и вдохом не должно быть никакого разрыва. Продолжайте дыхание, даже если некоторые переживания возникнут с самого на​чала. Рекомендуется договориться с ситтером, чтобы он напоминал о дыхании, как только возникнет пауза. Полезно также условиться о сигнале, чтобы дышащий мог остановить жестом дальнейшее напоми​нание о дыхании. Если после начальной стадии, когда возникает есте​ственная пауза в дыхании, сохранять усиленное дыхание, пережива​ние будет еще сильнее углубляться.

Дыхание должно быть глубже и чаще, чем обычное. Неважно, ды​шите ли вы через рот или через нос. Необычное состояние будет воз​никать, если через дыхательную систему прокачивается большее ко​личество кислорода. Не допускайте пауз между вдохом и выдохом, по-старайтесь, чтобы дыхание было связным. Вследствие гипервентиля​ции в биохимии тела происходят химические изменения, которые и катализируют необычные состояния сознания.

Покажите сами, как нужно дышать. Однако заметьте, что все ды​шат по-разному. Разрешите снизить темп и глубину дыхания, когда это покажется уместным. Спросите, есть ли какие-то вопросы по ды​ханию.

Распределение на пары ситтер - холонавт

После проведения инструктажа логично провести выбор партне​ров. Объясните, что участники должны выбрать себе партнера и со​здать атмосферу доверия, для того чтобы усилить переживание. Парт​нерами могут быть незнакомые люди, если они чувствуют, что им хо​рошо друг с другом, или люди, которые уже знакомы и чувствовали себя вполне комфортно при выражении своих чувств и переживаний в присутствии друг друга. Позвольте супружеским парам работать или не работать вместе в зависимости от их желания в настоящий момент. Скажите им, что если они сомневаются в том, выбрать ли того, кого они знают, то могут выбрать другого человека.

Пусть они позволят «внутреннему ребенку» решить, кому он хо​чет быть партнером в данный момент. Иногда лучше работать с близ​ким другом или супругом, а в другое время этот выбор не даст столь же успешных результатов.

Тем, кто не нашел партнера сразу, скажите, что они смогут найти себе партнера с помощью ведущего.

Часто разделение на пары является определенным этапом «разог​рева» перед процессом дыхания. На профессиональных тренингах по интегративной психологии с применением интенсивных психотехно​логий (они систематически проводятся на специализации по интегра​тивной психологии в Международном институте интегративной пси​хологии (руководитель и основатель направления Владимир Козлов) и Московском Трансперсональном Институте (ведущий Владимир Майков)) показывают достаточно большое количество способов рас​пределения на пары. Некоторые из них мы приводим в данной книге.

Иногда в группе бывает нечетное число участников. В этом случае можно использовать в работе триады — три человека, которые будут работать вместе. Два человека будут ассистировать одному, а один бу​дет ассистировать двоим в следующей сессии, если человек, который будет сидеть с двумя, имел опыт холотропного дыхания по крайней мере один раз. Дышащих членов триады заверьте, что ведущий будет уделять триаде повышенное внимание. Другой возможный вариант состоит в том, чтобы работали два ситтера и три дышащих в одной сессии и наоборот — в другой.После распределения на пары дайте время (15 — 20 мин) для того, чтобы сходить в туалет, чтобы помощники могли перекусить, а парт​неры могли согласовать свои действия и подготовить пространство для дыхания.

Несколько дополнений до начала процесса дыхания

Многие профессионалы, использующие холотропное дыхание в своей работе, применяют различные техники разогрева до начала про​цесса. В качестве разогрева используются различные направленные визуализации, медитации, телесно-ориентированные техники, трансо-вые танцы, суфийские ритуалы, шаманские психотехники и др.

Использование техник «разогрева» необязательно, но часто вно​сит много занимательного в сам процесс дыхания, делает его более ди​намичным, а также помогает компетентно решить групповые и лично​стные проблемы.

Предложите участникам ослабить одежду, снять ремни, украшения, часы, контактные линзы. Напомните, что нужно сходить в туалет. По​кажите, где находится туалет, чтобы в течение сеанса сидящие могли сопровождать туда своих подопечных в случае необходимости.

Релаксация

До начала процесса дыхания группа настраивается на процесс, и когда в пространстве зала пары располагаются для вхождения в холот​ропное дыхание, то есть холонавты лежат в позе «звездочки», а ситте-ры сидят возле своих холонавтов, обязательно нужно провести релак​сацию.

Цель проведения релаксации в том, чтобы помочь участникам при​сутствовать в настоящем моменте, осознавая свое тело, чувства и мыс​ли, и войти в переживание с максимально возможной открытостью, доверием и свободой от ожиданий.

В этой книге, описывая первый элемент Свободного Дыхания, мы приводили достаточное количество способов расслабления, поэтому сейчас не будем на них подробно останавливаться.

С другой стороны, у вас всегда есть возможность использовать го​товые тексты релаксации с фоновой музыкой, которые записаны на аудиокассеты, диски и другие носители.

Дыхательная сессия

Уже во время релаксации ситтер находится рядом с головой дыша​щего, он внимателен и не отвлекается ни на что происходящее в ком​нате, в том числе и на активацию своего собственного процесса. Если что-то действительно активирует его процесс, он просто замечает это и остается внимательным к дышащему. Тщательное наблюдение: хо-лонавты очень чувствительны, они нуждаются в безраздельном при​сутствии и внимании ситтеров. Дышащие могут быть очень чувстви​тельны физически или психически к отказу давать им это внимание. Если ситтер во время процесса вынужден временно отлучиться, для того чтобы сходить в туалет, он зовет ведущего или одного из ассис​тентов, который будет сидеть с дышащим и заменять его на это время. Ситтер поддерживает целостность пространства дышащего. Защища​ет своего подопечного от активности других дышащих или любых дру​гих возникающих помех и риска.

Если существуют какие-то вопросы, или требуется помощь, или сидящий испытывает какое-то неудобство по поводу происходящего, он должен поднять руку, чтобы проконсультироваться с ведущим.

Во время холотропного процесса лучше избегать разговоров. Это касается всех участников процесса: руководителя и ассистентов, сит​теров и холонавтов. Разговоры выводят людей из расширенного со​стояния сознания, потому что они ассоциируются с обычным созна​нием. Если дышащий хочет что-то сказать, он должен подать сигнал своему помощнику, чтобы тот наклонился и мог услышать, что хочет его подопечный.

Возможны вербальные коммуникации, поощряющие активность холонавта:

Мы поможем, отпусти себя.

Именно так!

Продолжай делать это!

Вырази это!

Выпусти все это!

Выталкивай это!

Громче!

Следуй энергии.

Поэкспериментируй, посмотри, что происходит.

Оставайся с этим.

Сильнее!

Когда дышащий закончил сессию, он переходит в другую комнату для рисования мандалы. Это позволит завершить свою сессию с наи​меньшими помехами тем, кто еще ее не закончил.

Обсуждение переживания. Основной совет: подождать группово​го обсуждения и не говорить о переживании, хотя иногда можно поде​литься своим опытом с сидящим или с кем-то еще. Сохраняйте молча​ние во время рисования мандал и (желательно) в течение всего дня. Это помогает людям оставаться со своим переживанием в медитатив​ном состоянии ума. Если у вас есть специальное место, где люди могут поговорить, покажите его им.Дыхательная работа приходит к завершению в течение полутора-двух часов. Дышащие сами решают, когда их сессия закончена, после чего они делают проверку вместе с ведущим, затем поднимаются и идут рисовать свои мандалы. Музыка продолжается до тех пор, пока все не закончат. Если дышащий чувствует неудобство в теле в конце сессии, он должен сообщить своему помощнику, который обратится к ведуще​му, чтобы провести работу с этим симптомом. Внимание ведущих на​правлено на то, чтобы дышащие завершили любые возникшие в тече​ние сессии проблемы. Идея состоит не в том, чтобы обнаружить в кон​це сессии новые проблемы, а в том, чтобы завершить любой материал, который всплыл и нуждается в разрешении. Некоторые люди чувству​ют, что им всегда недостаточно работы для завершения и хотят снова и снова начинать дышать в конце сеанса. Если под конец есть сомнение, завершил ли дышащий свою сессию, ситтер должен подозвать ведуще​го, для того чтобы тот поговорил об этом с дышащим. Часто само сомне​ние является сигналом о том, что что-то еще не завершено.

Интеграция опыта холотропного процесса происходит, как мы ука​зывали выше, во время рисования мандал и проговора (подробнее см. в главе 12).

ИНФОРМАЦИЯ ПО ПОДГОТОВКЕ СПЕЦИАЛИСТОВ

Опыт показывает, что холотропное дыхание является наиболее интен​сивной психотехнологией среди методов практической психологии, ис​пользующих в своей структуре расширенные или другие необьшные со​стояния сознания. Поэтому мы настоятельно рекомендуем пройти про​фессиональные тренинги Московского Трансперсонального Института, прежде чем практиковать холотропное дыхание со своими клиентами.

Полный сертификационный курс может быть пройден только под руководством Кристины и Станислава Грофов. Этот курс состоит из 150 часов вводных занятий, которые можно получить у любого серти​фицированного специалиста. В России на данный момент такое право и 450 часов базисной сертификационной программы делегировано Грофом В. В. Майкову. Эта программа состоит из 200 часов основных модулей (4 недели), 150 часов модулей по выбору (3 недели) и 100 часов завершающей сертификационной программы (2 недели). Как прави​ло, прохождение всей программы занимает 2 — 3 года.

Более подробную информацию о подготовке специалистов по хо-лотропному дыханию вы можете получить в Московском Транспер​сональном институте, который с 1994 года приступил к приему студен​тов по полной программе.

Вы можете также пройти двухгодичную специализацию по интег-ративной психологии, в структуре которой также предусмотрено ов​ладение теорией и практикой холотропного дыхания.

ГЛАВА 8

ВАЙВЕЙШН. ЖИЗНЬ КАК ОКЕАН БЛАЖЕНСТВА

ОСНОВНЫЕ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Вшвейшн (отлат. vivation, vivo — 'жить'.уНасшБ — 'полныйжизни', 'обнаруживающий жизнь', 'живой', 'сильный', 'пламенный') — метод, осно>ателем которого является Джим Ленард. В 1979 г. им и Филом Лаутш было введено понятие интеграции и основано движение ин-тегрггивного ребефинга. С 1987 г. зарегистрирована торговая марка «vivaion». В ребефинге Л. Орра существовало понятие «высвобожде​ния» и высвобождение подавленного материала считалось целью и дост.точным условием эффективности процесса связного дыхания. По мтению создателей вайвейшн, необходимо не только высвобожде​ние (<выпустить тигра из клетки»), но и использование определенных методов работы с переживаниями, приходящими во время дыхатель​ной :ессии. Поэтому в вайвейшн существует представление о пяти элементах процесса, позволяющих наиболее быстро и эффективно пршти к интеграции.

Штеграция (от лат. integer — 'целый') — понятие, введенное в ре-бефшг Дж. Ленардом для объяснения цели и содержания процесса связюго дыхания. Интеграция — слияние части с целым. При этом часТ)Ю является определенная подавленная, вытесненная на уровень бессознательного структура (конфликт, стресс, негативная идея, та-буированное желание и др.). В процессе связного дыхания происхо​дит «сознание и принятие этой подавленной структуры, присоедине​ние зе энергии к воспринимающей, осознающей личности. Интегра​ция — это процесс движения к целостности человеческого сознания. По шению Джима Ленарда, это должно приводить к экстатическому восгриятию мира. И сам процесс интеграции экстатичен. Интегриро-вангость — способность к целостному, экстатическому восприятию мир1 здесь и сейчас, в каждое мгновение потока жизни (39, 130).

Е вайвейшн особое внимание уделяется технике дыхания (см. клас​сы дыхания).

классы дыхания — условно выделенные типы связного дыхания, каж\ый из которых имеет определенную внутреннюю структуру ифункцию в процессе дыхания. Существуют основные требования к дыханию, которые практикуются в вайвейшн.

1.    Цикличность, связность. Между вдохом и выдохом, между вы​дохом и вдохом нет никакой паузы, никакого перерыва. Вдох посте​пенно перетекает в выдох. Выдох постепенно перетекает во вдох. Это дыхание по кругу.

2.    Выдох расслаблен, свободен, не напряжен и не контролируется.

3.    Если вдох производится через нос (рот), то и выдох тоже про​изводится через нос (рот).

В вайвейшн в зависимости от темпа и объема дыхания выделено три класса дыхания:

•    глубокое и медленное. Этот тип лучше использовать при вхож​дении в процесс, а также после того, как, интегрировав один блок, вы готовитесь к новому циклу интеграции;

•    быстрое и поверхностное. Этот тип следует использовать, ког​да процесс идет быстро и глубоко. Поверхностное дыхание дает возможность удержаться в процессе, а темп ускоряет интегра​цию;

•    быстрое и глубокое. Этот тип предназначен для того, чтобы удер​жать сознание в теле во время ускорения процесса. Большой объем воздуха помогает вам не выходить за пределы тела, а темп ускоряет процесс интеграции (Дж. Ленард, Ф. Лаут).

В основе концептуальной модели вайвейшн лежит экстатическое восприятие мира, приводящее человека к переживанию реальности как «океана блаженства».

В вайвейшн разработана система прохождения клиента по различ​ным ступеням:

•     «сухой» вайвейшн (не менее 10 процессов);

•     «водный» вайвейшн (не менее 10 процессов);

•     «амбулаторный» вайвейшн (закрепление навыка интеграции в повседневной жизни — за едой, за рулем автомобиля и т. д.).

Вайвейшн — скромная и тихая дыхательная техника. В ней нет гром​кой музыки и умопомрачительных путешествий. В ней есть нежное отношение к обыденной реальности, мягкость и внимание к ощуще​ниям тела здесь и сейчас. В ощущениях отражается весь мир, давая нам знать о себе, поэтому и целью вайвейшн является не изменение реальности и не открытие новой и даже не воспоминание поворотных моментов биографии, а дружеские и партнерские отношения с этой реальностью. Почувствовать жизнь в себе, а себя живым прямо здесь и с теми чувствами и ощущениями, которые есть прямо сейчас (А. Зен-rep, 1994). Праздновать жизнь, которая уже давно идет. Дж. Ленард преобразовал ребефинг с помощью пяти элементов.

ПЯТЬ ЭЛЕМЕНТОВ ВАЙВЕЙШН

Пять элементов, выдвинутые в интегративном ребефинге в конце 1970-х годов (Дж. Ленард, Ф. Лаут), — неотъемлемые составляющие элементы процесса связного дыхания:

•    циклическое дыхание,

•    полное расслабление,

•    детальное осознание,

•    интеграция в экстаз,

•    делайте то, что вы делаете, желания достаточно.

Для контакта со своим телом в вайвейшн используется связное дыхание (Circular Breathing) — I элемент вайвейшн.

Напряжение скрывает вытесненные эмоции и чувства подобно толще воды. Отступая во время отлива, вода обнажает дно океана и то, что на нем осталось. Так же и полное расслабление (Complete Relaxation) — II элемент вайвейшн — позволяет обнаружить паттер​ны подавления в виде эмоций и ощущений. Детальное осознавание (Awareness in Detail) — III элемент вайвейшн. Это скорее моральная категория, относящаяся к сфере глубинной демократии. Стоит ли замечать малые голоса? Стоит ли внимательно относиться к тонко​му, едва заметному? Для этого нужно признать их право на суще​ствование внутри нас и перестать подавлять и преодолевать сенсор​ные ощущения.

Интеграция в экстаз (Integration into Ecstasy) — ГУ элемент вай​вейшн — хорошо соотносится с праведной памятью в восьмичлен-ном благородном пути буддизма. Будучи поглощены, омрачены ка​ким-либо чувством, переживанием, вы можете расширить свое осоз​нание и выйти за его пределы, не переставая проживать его. Таким образом, в поле осознания попадает фон, на котором разворачивает​ся это переживание, то есть то пространство, в котором все проис​ходит. В расширенное поле осознания могут попасть и другие фигу​ры, другие чувства и ощущения. Образно говоря, интеграция в эк​стаз — это способность за деревьями увидеть лес или способность, воплотившись в рыбу, не забыть о воде, в которой плаваешь, и о дру​гих рыбах поблизости.

Делайто, что ты делаешь. Желания достаточно. (Do Whatever You Do. Willingness is Enough). He нужно быть совершенным, чтобы сде​лать это совершенно (130, pp. 43 — 75).Таким образом, вместо установки на усиление, в вайвейшн приме​няется установка на расширение осознавания, а вместо умопомрачи​тельных путешествий в измененном состоянии сознания предлагает​ся установить контакт с ощущениями тела здесь и сейчас.

Вайвейшн — это умение быть совершенным прямо сейчас.

Ты всегда свободен и всегда имеешь право на выбор. Осознанность в принятии решений — удовлетворять свои желания или нет — необ​ходима для вайвейшн. Пять элементов помогают проинтегрировать свои привычки, то есть встроить их в свою жизнь, посмотреть на них со стороны и разотождествиться с ними. Пять элементов позволяют расслабиться — ты не обязан следовать своим внутренним голосам и не обязан их подавлять.

ЭТО ВАЙВЕЙШН...

Жизнь создана для экстаза. Нирвана и сансхара — одно и то же. Ты свободен и можешь выбрать печаль, страх, несчастье, горе и депрес​сию... Но также ты можешь прямо сейчас выбрать веселье, радость, счастье и упоение сладостью жизни.

Жизнь, твое тело, твое дыхание, то, что ты видишь, слышишь, обо​няешь, чувствуешь прямо сейчас, — это полный и гармоничный оке​ан блаженства.

Ты можешь отгородиться от этого океана и раскрасить мир в чер​но-белый цвет или даже в черный и можешь плыть по океану блажен​ства в скорлупе своих ограничений и бурчать внутри: «Бедный я, не​счастный, никто меня не любит, судьба мне присылает страдания, чер​ный рок над всеми людьми довлеет, карма у меня такая, такова жизнь и мне влачить ту юдоль...»

Это касается скорлупы.

А жизнь тем временем бурлит, играет, брызжет красками и шеп​чет: «Откройся, прими, расслабься, напейся соками моими...»

Вайвейшн — это когда твои уши открыты голосу жизни.

Вот безбрежный океан жизни — океан блаженства. Прямо сейчас ты можешь прильнуть губами к его водам.

Ты можешь — это вайвейшн.

НЕСКОЛЬКО УПРАЖНЕНИЙ

Вайвейшн можно свести к нескольким предложениям:

1.   Найди самое сильное ощущение в своем теле и дыши через него.

2.   Заметь самые тонкие изменения.

3.   Интегрируй в экстаз.Использование этих предложений в обучении основам вайвейшн как техники внутренней и внешней работы возможно в двух вариан​тах — парном и групповом.

Парный вариант

Группа разделяется на пары, партнеры рассаживаются друг про​тив друга на стульях или на полу и начинают связное дыхание.

Через несколько минут один из партнеров закрывает глаза, другой начинает выполнять функции инструктора вайвейшн, главная из ко​торых состоит в том, чтобы в течение пяти минут проговорить клиен​ту (партнеру, закрывшему глаза) несколько раз вышеуказанные пред​ложения. При этом не важно, в какой очередности произносятся пред​ложения. Через пять минут звучит гонг и они меняются ролями: тот из партнеров, который был клиентом, становится инструктором, и наоборот.

Упражнение продолжается 30 минут. Во время упражнения в па​рах поддерживается связное дыхание, при этом инструктор «отзерка-ливает» дыхание клиента, но дышит более поверхностно.

После упражнения проводится проговор. Ведущий подводит итоги проведенному процессу.

Групповой вариант

Группа делится на две равные подгруппы и образует два круга — внут​ренний и внешний, участники которых садятся друг напротив друга.

Данное упражнение направлено на получение навыков отслежива​ния дыхания и использования вербальных форм коммуникации с кли​ентом в РСС.

В упражнении используется связное дыхание, оно должно быть настолько интенсивным, чтобы находиться в РСС и в то же время не уходить в глубокий внутренний процесс.

Далее упражнение проводится аналогично парному варианту в те​чение 10 минут (5 мин х 5 мин). Затем внешний крут продвигается по часовой стрелке на одного партнера, и опять упражнение проводится аналогично парному варианту. Упражнение продолжается до тех пор, пока все участники внешнего крута не поработают в парах с участни​ками внутреннего круга.

Данное упражнение не только расширяет зону профессиональных навыков инструкторов, но и позволяет интегрировать внутренние проблемы коммуникации с клиентами разного пола и разного возрас​та. Упражнение может быть использовано на любом тренинге при груп​повой форме работы. Оно достаточно сильно влияет на социально-пси​хологические процессы внутри группы и позитивно воздействует на групповую динамику.

ГЛАВА 9

ДМД: ДЫХАНИЕ-МУЗЫКА-ДВИЖЕНИЕ

ОСНОВНЫЕ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

В последние три года в научно-исследовательском и прикладном направлении интегративной психологии прошла апробацию новая психотехнология, которая показала высокую эффективность при ра​боте с клиентами. Психотехнология была названа ДМД (дыхание-му​зыка-движение) .

Теоретическим обоснованием метода послужили некоторые идеи, которые мы выдвинули в ходе научных экспериментов с расширен​ными состояниями сознания.

Мы заметили, что наиболее продуктивным и эффективным из рас​ширенных состояний сознания, индуцируемых связным дыханием, являются те, которые имеют нейропсихологические характеристики «быстрого сна». Аналогом данного состояния, очень знакомым каждо​му человеку, является просоночное состояние, основной характерис​тикой которого является «присутствие в двух мирах одновременно» — в здесь и сейчас, а также в эмоционально переживаемых образно-мен​тальных пространствах, которые являются продуктом спонтанной ак​тивности самого сознания.

Тренинг ДМД представляет собой интегрированную психотехни​ческую систему для формирования личности с высокой эмоциональ​ной и интеллектуальной креативностью. ДМД способствует преодоле​нию ригидных, неадекватных реальности социально-психологических и культурных стереотипов, развитию личностного потенциала и рас​ширению сознания.

В ДМД мы выделяем три направления психологической трансфор​мации сознания и личности:

•    дыхательные процессы,

•    музыкальная терапия,

•    движения.

Целью ДМД также является развитие целостного восприятия и пе​реживание человеком содержания чувственного телесного образа. ДМД позволяет производить коррекцию социально-личностных ус-тановок индивидуума, формирование его личностно-социальной иден​тификации в рамках конкретной субкультуры. Нам также важно раз​витие личности за свои пределы и самореализация.

Психотехники, которые мы применяем в работе, с одной стороны, обеспечивают «пробуждение» естественного спонтанного поведения, с другой — развитие осознанности при осуществлении невербально​го выразительного действия разной направленности — коммуника​тивной, операционной, деятельностной.

На основе глубоких экспериментальных исследований нами раз​работаны методические приемы трансформации личности посред​ством включения их в процесс проживания музыкальных произведе​ний во время дыхательных процессов, спонтанного эмоционального движения и действия.

При решении задач развития спонтанности, естественности и твор​ческой продуктивности мы использовали метод синтеза «музыка-дви​жение», построенный на основе соединения тонко развитого мышеч​ного чувства со способностью к целостному восприятию музыкально​го произведения и к передаче личностью глубочайших переживаний музыкального образа.

Характер осуществления и формы выразительного движения мож​но рассматривать как проекцию эмоционально-образного прожива​ния человеком мелодии, которое опосредуется особенностями его вос​приятия музыкального произведения, степенью его эмоциональной открытости, уровнем и характером осознания своего образа телесно​го «Я», степенью пластического совершенства и уровнем развития креативности.

При разработке психотехник ДМД мы учитывали тот факт, что различные музыкальные образы порождают разные эмоционально-чувственные, двигательные формы отреагирования; эмоционально-динамическое содержание музыки порождает проявление спонтанно​го движения определенного типа — от «пластичного» до «импульсив​ного». Двигательные психотехники направлены на осознанное фор​мирование у клиентов способности к спонтанному воспроизведению разнохарактерных стилей движения: «пластичного движения» как след​ствия переживания ими позитивно окрашенного, интимно-чувствен​ного восприятия мелодий и «импульсивного движения», проявляюще​гося в потребности отреагировать ранее сдерживаемые аффекты не​вротического содержания и позволяющего снимать у клиентов пат​терны мышечных напряжений.

Развивая способность участников тренинга к естественному ассо​циативному и спонтанному движению, мы корректируем психичес​кое состояние клиентов, «разрушаем» так называемый «характерный панцирь» (по В. Райху).В методическом обеспечении эксперимента по трансформации об​раза «Я» двигательными техниками особую роль играли приемы раз​вития чувства ритма. Вслед за Б. М. Тепловым мы считаем, что чувство ритма является важнейшим компонентом успешной трансформации внимания и ведущих сенсомоторных функций. Ритмика в психотера​пии (Ю. С. Шевченко, 1995) используется при лечении двигательных и речевых расстройств (тиков, заикания, нарушения координации, ра-сторможенности, моторности, стереотипов).

Существует тесная взаимосвязь между способностью чувствовать-воспроизводить ритм и уровнем развития эмоционально-чувственной и когнитивной сфер, характером социально-личностной идентифи​кации и эстетической культуры личности. Чувство музыкального рит​ма имеет не столько моторную, сколько эмоциональную природу, в основе которой лежит восприятие выразительности музыки. Поэто​му структура занятий по развитию чувства ритма выстраивается та​ким образом, чтобы музыкальное сопровождение каждого процесса или упражнения было созвучно музыкальной культуре клиентов раз​личной субкультурной ориентации и обеспечивало принятие ими эмо​ционально-чувственного содержания мелодий и характера темпорит-ма. Учитывается возраст, уровень музыкального развития, характер культурологических представлений клиентов.

Во время проведения психокоррекционных занятий мы гибко под​бираем музыкальные композиции как из современной, принимаемой молодежью музыки, так и фрагменты из классических произведений, включая их в моменты трансцендентного переживания движения.

ДМД позволяет раскрыть и актуализировать в процессе дыхания телесные, эмоциональные, чувственные, когнитивные и креативные возможности человека. Тренинг по ДМД как интегративная психотех​нология направлен на развитие осознания личностью своих телесно-эмоционально-когнитивных способностей посредством разворачива​ющегося содержания процесса расширенного состояния сознания на фоне контекстуальной музыки. Прохождение клиентами процессов ДМД позволяет вскрыть их личностные и социальные проблемы, опре​делить способы их трансформации, найти формы развития образа «Я» в рамках социальных установок и ожиданий участников тренинга.

Процессы связного дыхания изначально использовались для про​работки мышечного характерного панциря (В. Райх). В начале тренинга по ДМД в формах проявления динамики тела, особенностей дыхания мы можем выявить области напряжения и ригидного действия, харак​терными признаками которых являются осторожные, дискретные, неконгруэнтные движения частей тела, мышечная скованность, недо​статочная их осознанность по чувственному и когнитивному компо​нентам, сдержанность по формам самовыражения. При помощи ДМД 4797достигалось решение психологических задач, таких, как уменьшение личностной тревожности, объективация образа телесного «Я», осоз​нание языка собственного тела, снятие «характерного панциря», ос​вобождение эмоциональной сферы, изучение и коррекция невербаль​ных форм поведения, коррекция коммуникативных навыков, разви​тие невербальных когнитивных функций, креативности, образного и ассоциативного мышления.

Таким образом, тренинг ДМД обеспечивается полифункциональ​ным блоком методических приемов, разработанных на основе иссле​дований теоретических положений и экспериментального опыта в со​временной музыкотерапии, танцевально-двигательной терапии и при​менении измененных состояний сознания в райхианской терапии, в ребефинге, вайвейшн, холотропном и Свободном дыханиях.

Во время занятий для расширения коммуникативных возможно​стей клиентов групп-лидером создавалась атмосфера доверия, взаи​моподдержки, естественности и спонтанности. В этом особую помощь нам оказали те техники и упражнения, которые мы разработали для реализации пятого элемента Свободного Дыхания — «Активное до​верие».

В процессе психологической трансформации мы подводим кли​ентов к осуществлению спонтанных движений в пространстве пото​кового состояния сознания, психофизиологическим триггером ко​торого как раз и является связное дыхание (Козлов, Бубеев, 1997). Именно в этом состоянии клиенты отыскивают в самих себе «поте​рянные» и скрытые чувства и ресурсы из прошлого опыта, которые выражают и реализуют под руководством психолога в новых идеях, эмоционально-чувственном проживании, в коммуникациях с парт​нерами, в продуктивном типе восприятия социальных отношений и своего места в обществе.

Частная, но наиболее социализированная цель интенсивных ин-тегративных психотехнологий - достижение личностью «Я-потенци-ального», общепринятыми аналогами которого являются самоактуа​лизация А. Маслоу, самореализация К. Роджерса и Р. Ассаджиоли.

Как показывают наши исследования, базовым состоянием созна​ния при этом является «потоковое», «ресурсное». Оно имеет некото​рые качественные критерии и признаки (Бубеев, 1998, Козлов, 2002), но наиболее важным из них является эвристичность, способность к свободному творчеству.

Вне сомнения, комплексная психотехнология ДМД в этом аспекте имеет огромную перспективу и возможности.

ДМД (дыхание-музыка-движение) — методика, автором и теоре​тиком которой является В. В. Козлов. Теоретическая база ДМД — ин-тегративная психология. Основными элементами ДМД являются:•    оригинальная программа связного дыхания;

•    специально подобранный алгоритм музыкальной стимуляции;

•    приемы высвобождения движения и дыхания как во время ды​хательной сессии, так и до нее.

Базовые элементы дополняются психотехниками индукции ресур​сных состояний сознания из различных направлений прикладной пси​хологии, методами танцевально-двигательной терапии, медитациями, направленными визуализациями и т. д. Интегративная психология исходит из принципа «Все важно, что развивает личность и сознание». В силу этого в ДМД применимы любые психотехники, имеющие такой ресурс для дополнения трех базовых элементов.

Форма работы — групповая, при этом участники меняются места​ми в парах: в одном процессе они выступают в роли дышащих, в дру​гом — в роли сидящего (ассистента).

Подготовка ведущих ДМД осуществляется в рамках двухгодичной специализации по интегративной психологии в Международном ин​ституте интегративной психологии В. В. Козлова.

ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ

1.   Групповой тренинг (7 — 35 человек).

2.   Групп-лидер должен иметь квалификацию специалиста, имею​щего дополнительное образование по интегративной психоло​гии или ученую степень кандидата (доктора наук) под руковод​ством профессора Козлова В. В.

3.   В зависимости от количества участников тренинга наличие фа-силитаторов (на 7—10 человек — 1 ассистент), но группа не дол​жна превышать 35 человек.

4.   Для прохождения сеанса на каждого участника группы должна быть обеспечена площадь не менее 2 х 2 м.

5.   В помещении должно быть достаточное количество мягкого ма​териала (одеял, подушек) для предотвращения физических травм.

6.   Специально подобранная музыкальная программа в соответ​ствии со стадиями дыхательного процесса.

7.   Музыкально-шумовое оформление процесса должно соответ​ствовать требованиям и стандартам проведения сессий по хо-лотропному дыханию и ТДТ.

8.   ДМД не имеет физических и психологических противопоказа​ний.

9.   ДМД является тренингом, ориентированным на развитие твор​ческих возможностей личности и самореализацию.

МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ

Влияние музыки на состояние личности, на продуктивность ее дея​тельности доказано еще в начале 1980-х годов, когда нами разрабаты​вались программы функциональной музыки в промышленном произ​водстве (Козлов В. В., Ярославль, 1983). В программу сессий мы диффе​ренцированно подбирали такие музыкальные произведения, которые позволяли актуализировать ту или иную сторону эмоционально-чув​ственной сферы клиентов. Активная ритмическая (мажорная) музы​ка стимулировала потребность в сильных эмоциональных реакциях, в активной позиции при коммуникативном взаимодействии участни​ков тренинга. Мягкая, пластичная (минорная) музыка пробуждала позитивно окрашенное переживание трансцендентальной сущности человеческого бытия, усиливала потребность в эмоционально-чув​ственных коммуникациях.

Для проведения процессов ДМД используется специальное звуко​вое сопровождение высокого качества, воспроизведенное проигры​вателем компакт-дисков. В среднем специально составленные музы​кальные программы для психотехнологии ДМД включают непрерыв​ное (без пауз) звучание 1 час 15 минут. Этого, как правило, достаточно для проведения процесса, но ведущий должен иметь дополнительную музыку, пригодную для завершения сессии (4-я стадия) на случай, если сессия продлится свыше ожидаемого времени.

В силу того, что музыка является базовым элементом ДМД, к ней существуют определенные требования.

Предлагаем вашему вниманию примерную музыкальную структу​ру сессии ДМД.

Часы/минуты        Типы музыки

00:00 - 00:03

1.

00:03 - 00:15 00:15 - 01:00

Легкая, медленная, «затягивающая», убыстряющаяся к концу композиция. Сильная, ритмичная, стимулирующая дыхание. Музыкальные сюжеты, включающие барабан, этническую, духовную ритмичную музыку или их современные обработки, быструю трансовую, электронную или психоделическую музыку. По содержанию кроме сильной эмоциональной части (борьба, победа, трагедия, падение, депрессия, фрустрация, подъем, драма) музыка должна включать элементы катарсиса и высвобождения. 01.00 — до конца   Эмоционально-созерцательная (теплота, открытость, спокойствие, сердечность, трансцендентно-трансовая музыка полета, парения, отдыха и расслабленности).
СТРУКТУРА СЕССИИ

Как мы уже указывали, ДМД используется и как отдельный тре​нинг со своим специфическим контекстом развития эвристических способностей клиентов (выездной пятидневный интенсив), и как ори​гинальный процесс дыхания с особой программой подготовки. Неза​висимо от этого структура сессии ДМД одна и та же:

•    разогрев;

•    распределение на пары;

•    инструктаж перед процессом;

•    релаксация;

•    дыхательный процесс;

•    проговор;

•    завершающие ритуалы и упражнения.

Остановимся на этих этапах подробнее.

Разогрев

Перед каждой дыхательной сессией проводятся танцевально-дви​гательные занятия. Они протекают в игровой и танцевальной формах. Клиенты, эффективно проживающие игровые ситуации и спонтанно включающиеся в танец, выполняют упражнения легко и непринуж​денно. Поэтому в начале тренинга, чтобы повысить чувствительность к сенсомоторному действию, к сенситивному различению и чувство​ванию, к осознаванию образа своего телесного «Я», мы используем упражнения, направленные на уменьшение излишних усилий по вы​полнению движений. После освоения участниками упражнений, сен​сибилизирующих восприятие их образа телесного «Я», и улучшения сенсомоторных способностей мы задаем ситуации, в которых требу​ется включение в акт телесного действия когнитивных и креативных функций.

На этом этапе полезны не только упражнения из классического ба​гажа ТДТ, но техники типа сатьяпатханы из буддийского курса разви​тия внимательности. Именно в таком синтезе соединяются процеду​ры выполнения простого и сложного движения с активным процес​сом мышления и чувствования.

Блок методик и приемов, обеспечивающих освобождение эмоцио​нально-чувственной сферы сознания, развитие эстетического знания и изменение представлений об образе «Я» на основе проживания му​зыкального спонтанного движения, разработан в результате исследо​вания методического наследия А. Дункан, теоретических постулатов Дж. Фентресса, а также требований Ст. Грофа и К. Тейлор к составле​нию музыкальных сессий для проведения процессов холотропного дыхания.Спонтанное движение, танец под музыку уже сами по себе оказы​вают позитивное психологическое воздействие, гармонизирующее эмоционально-чувственную природу человека. Исследуя механизмы и характер построения пластического (плавного, текучего) движения участников групп, мы обнаружили закономерности наработанных (стереотипных) и малоосвоенных (вновь приобретенных) форм само​выражения. На основе концептуальных положений модели динами​ческого упорядочивания баланса центральных и периферических про​цессов управления иррелевантных стимулов Дж. Фентресса (1990) мы разработали блок методических приемов, позволяющих трансформи​ровать стереотипные формы движения в ранее незнакомые продук​тивные формы действия.

Так, во время спонтанного танца клиентов мы включали дополни​тельную иррелевантную музыку, воздействие которой приводило к разрушению стереотипов движения. Если громкость музыки была средней (до 70 дБ) с иррелевантной по характеру мелодикой и ритми​ческой структурой по отношению к уже сформировавшемуся стилю движения, то наблюдалась трансформация форм, стиля танца, делаю​щая его, с одной стороны, менее четким по контурам движения, с дру​гой — более естественным, эмоционально спонтанным.

Новый стиль движения нарабатывался в процессе осознавания кли​ентами своего отношения к музыкальному произведению и пережи​вания его содержания. Искажающие воздействия музыки, иррелеван​тной стереотипам восприятия и действия, способствовали консолида​ции моторных функций и эмоционально-чувственной сферы созна​ния на ином уровне осознавания. Таким образом, гибко подбирая му​зыкальные произведения разного стиля и характера звучания, мы раз​рушали сложившиеся стереотипы спонтанного движения, освобож​дали и расширяли эмоционально-чувственную сферу клиентов.

Как мы указывали выше, любой дыхательный процесс ДМД начи​нается с разогрева группы в стиле танцевально-двигательной терапии. В качестве таких упражнений могут выступать «Тропа танца», «Танец по рисунку», «Человек и его тень», «Танец с зеркалом» и т. д. При ра​зогреве могут быть использованы различные двигательные групповые и парные игротехники с направленными визуализациями («Визуали​зация животного», «Танец птицы», «Рождение цветка» и др.). Не ме​нее эффективными являются двигательные телесно-ориентированные техники, трансовые танцы, суфийские ритуалы, шаманские психотех​ники и др. В этой книге мы приводим достаточное количество таких техник. Чтобы продемонстрировать саму стратегию проведения ра​зогрева, приведем несколько двигательных импровизаций, которые уже показали свою эффективность на этом этапе ДМД. Они дают че​ловеку возможность побывать в разных ролях, в разных эмоциональ-ных состояниях, повзаимодействовать друг с другом нетрадиционны​ми способами, прислушаться к своим ощущениям в движении.

1. Ходьба с зажимами

Участники идут друг за другом по кругу.

Продолжая идти, напрягите до предела правую руку... левую руку... Всю верхнюю половину тела... левую ногу... правую ногу... обе ноги... Всю нижнюю половину тела... поясницу... Представьте себе, что вы маленькие дети... роботы... старики... Представьте себе, что масса ва​шего тела увеличилась в два раза... Представьте себе, что ваше тело практически невесомо... Представьте себе, что вам надо торопиться, но делать это очень не хочется... Представьте себе, что все внутри вас бежит, а вы себя сдерживаете...

Упражнение заканчивается ходьбой в свободном темпе.

2. Звери, птицы, рыбы

Участники идут друг за другом по кругу.

Представьте себя хищной птицей... маленьким цыпленком... кош​кой (домашней или дикой, как вам больше нравится)... слоном... снова птицей... рыбой... бабочкой... Представьте себя любым зверем. Таким, который вам ближе всего, на которого вы похожи, побудьте им. Как он двигается, какие звуки издает? Каково вам в обличьи этого зверя? А теперь вы снова люди. Темп движения — спокойный. Сделайте несколь​ко глубоких вдохов. Упражнение закончено.

3. Зоопарк

Найдите себе место в этой комнате, где вам было бы удобно рас-; положиться. Мы в зоопарке. Представьте себя зверем — своим анти​подом (зверем, которого вы менее всего напоминаете, привычки кото​рого противоположны вашим). Станьте этим зверем. Придайте свое​му телу положение, характерное для него.

Клетки раскрылись, звери выбрались на волю и разгуливают по зоопарку. Приглядываются, принюхиваются, взаимодействуют, если хотят. Возможны проявления любопытства, агрессии, самообороны |(без прямого контакта). Возможна любая вокализация, кроме слов...

Приглядите себе пару — зверя или птицу, с которым вы могли бы |находиться рядом, взаимодействовать или просто сосуществовать без (взаимного напряжения. Повзаимодействуйте...

Вы выразили друг другу доверие. Обсудите с партнером происхо​дившее, свои ощущения, переживания, что-то, может быть, неожидан​ное для вас.

4. Движение с присоединением

Упражнение проводится в парах под музыку.Пусть кто-то из вас (или оба вместе) начнет делать любые движе​ния, прислушиваясь к музыке и к себе. Второй пусть попытается де​лать движения в гармонии (не синхронные, а гармоничные движения) с первым. Побудьте в гармонии с музыкой, с собой, друг с другом.

5. Подарки

Упражнение проводится в парах.

Мы любим, когда нам делают подарки. Сейчас у вас есть возмож​ность обменяться воображаемыми подарками с вашим партнером. Вы можете подарить ему все, что захотите. Разговаривать вам нельзя, од​нако попробуйте преподнести свой подарок так, чтобы ваш партнер понял, что ему подарили, и смог отреагировать. Обменяйтесь с парт​нером по очереди двумя подарками.

в. Слепой - поводырь

Упражнение проводится в парах.

Один из вас слепой, другой — поводырь. Задача поводыря — по​знакомить слепого с окружающим его пространством (миром), позво​лить ему получить максимум информации, оберегая его от возмож​ных опасностей. Вам необходимо учитывать характер слепого, его тем​перамент.

После обмена ролями проводится обсуждение приобретенного опы​та в парах.

7. Равновесие

Участники разбиваются на пары, встают друг напротив друга на расстоянии 70—100 см, вытягивают руки вперед и соприкасаются ла​донями. Задачей каждого из них является заставить партнера поте​рять равновесие (сойти с места), сохранив его самому.

Это упражнение хорошо проделать несколько раз с разными парт​нерами, так как каждый человек выбирает свою собственную страте​гию выполнения данного упражнения в зависимости не только от осо​бенностей установившегося контакта с партнером.

8.  Драка

Упражнение проводится в парах.

Вы противники. Задача — победить соперника. Настройтесь на борь​бу. Будьте внимательны, вам предстоит не только наносить удары, но и отражать нападение противника. Упражнение проводится в замед​ленном темпе и без прямого контакта.

Упражнение может использоваться как самостоятельная техника для отреагирования агрессии. Замедленный темп позволяет «увидеть» силу и энергию агрессии.Дополнительным методическим приемом по «высвобождению дви​жения», освоению трех поясов (ярусов) движения — нижнего, сред​него и верхнего являются другие техники ТДТ (более подробно в этой книге в разделе ТДТ).

Распределение на пары

Распределение на пары проводится не только для того, чтобы провес​ти выбор партнеров, но и как дополнительный прием для создания ат​мосферы доверия в группе, положительного психологического климата.

Существуют две базовые стратегии распределения на пары. Пер​вая — когда сама ответственность распределения делегируется веду​щему — групп-лидеру. Вторая — когда участники сами находят себе партнеров.

При первой стратегии ведущий предлагает участникам тренинга встать в круг и, начиная с участника, который стоит слева от него, для каждого находит пару. Основным ориентиром при этом являются не столько взаимные симпатии участников тренинга, сколько опыт в ды​хательных процессах. Если ведущий знает о точках напряжения сре​ди участников тренинга, то лучше, чтобы такие люди поработали в паре. Иногда в группе бывает нечетное число участников. В этом случае мож​но использовать в работе триады — три человека, которые будут ра​ботать вместе. Два человека будут ассистировать одному, а один будет ассистировать двоим в следующей сессии. В триаду необходимо вклю​чить человека, который имеет опыт процесса дыхания.

Вторая стратегия имеет множество вариантов. За 15 лет работы автор этой книги их разработал более сотни. Приведем лишь несколь​ко из них.

1-й вариант

Попросите группу образовать крут. Тот человек, который стоит слева от ведущего, начинает выбирать партнера.

Каждый, кто определяется выбором, должен идти по внутренней стороне круга и остановиться перед тем человеком, которого он хочет выбрать в пару.

Ему нужно установить контакт глаза в глаза, положить правую руку на левое плечо будущего партнера и сказать: «Я хочу быть твоим бра​том» или (если выбирает женщина) «Я хочу быть твоей сестрой».

Если партнер согласен с предложением, он также должен положить свою правую руку на левое плечо будущего партнера и сказать: «Я хочу быть твоим братом» или (если выбирает женщина) «Я хочу быть тво​ей сестрой».

Если он не согласен с предложением, то должен положить свою пра​вую руку на левое плечо будущего партнера и сказать: «Я не хочу бытьтвоим братом» или (если выбирает женщина) «Я не хочу быть твоей сестрой». При такой ситуации выбирающий становится на свое мес​то и уступает свою роль следующему участнику тренинга, который стоит слева.

2-й вариант

Группа произвольно распределена по залу. По команде ведущего участники тренинга начинают быстро и спонтанно двигаться по залу, стараясь при этом установить контакт глаза в глаза с каждым встреч​ным.

Одновременно включается мажорная музыка.

Через несколько минут ведущий выключает музыку и выкрикива​ет число, означающее величину групп, в которые должны объединиться участники тренинга (по 2, 3, 4 или 5 человек).

Затем опять включается музыка, опять продолжается движение и пробуются несколько вариантов распределения в группы.

В последнем варианте ведущий объявляет цифру два и, таким об​разом, находятся партнеры для проведения процесса.

3 вариант

Попросите группу встать в круг. Участники тренинга закрывают глаза.

Ведущий произносит следующий текст: «Попробуйте встать устой​чиво. И когда вы встанете достаточно устойчиво, начните дышать мяг​ко, медленно, глубоко... Представьте, что вы стоите перед огромным океаном. Слушайте прибой... Вдох и выдох океана. Попробуйте дышать как океан... Вместе с океаном. Затем представьте, что вы стоите перед океаном не один. Рядом с вами кто-то близкий и родной. Вы берете этого человека за руки, очень надежные, очень знакомые вам...

Почувствуйте качество этих рук... Какие они? Какова их энергия? Большие они или маленькие, сильные или слабые, нежные или чуть грубоватые... Каков характер этих рук?

И когда вы полностью прочувствовали эти руки, попробуйте найти их в этом зале. Может быть, не совсем такие, какие вы вспомнили. Может быть, какое-то качество этих рук. Важно, чтобы вы почувство​вали к ним такое же доверие, ощутили в них нечто близкое и родное...» После распределения на пары необходимо провести инструктаж для прохождения сессии ДМД.                                       ^

Инструктаж перед процессом

Данный этап должен быть достаточно кратким, но точным и одно​значным для участников тренинга. Слишком долгий инструктаж вы​зывает скуку, и группа теряет энергию перед вхождением в процесс.Инструктаж для ассистентов (сидящих)

Перед началом процесса найдите место в зале, которое устраивает как вас, так и вашего дышащего. Устройте максимально комфортно место прохождения процесса для вашего дышащего. Поговорите со своим партнером о его особенностях прохождения процесса дыхания, договоритесь, как напоминать о дыхании. Во время дыхания разгово​ры не допускаются, поэтому выберите форму напоминания о дыха​нии (дышать рядом с ухом партнера или выработать какой-то кинес​тетический сигнал).

Устроясь рядом с головой дышащего, сосредоточивайте на нем все внимание и не отвлекайтесь ни на что происходящее в зале. Пусть ваш дышащий станет для вас всеобъемлющим объектом медитации.

Во время релаксации войдите вместе с партнером в полную тиши​ну и спокойствие. На первой стадии дыхания ничего не делайте. Про​сто сидите и оказывайте вашему партнеру поддержку и внимание.

На второй стадии процесса (15 минут глубокого и быстрого дыха​ния) дышите вместе с вашим партнером, но более поверхностно, повто​ряя и «зеркаля» при этом структуру его дыхания. При любом сниже​нии интенсивности дыхания задавайте более мощный ритм и глубину.

На третьей стадии отпускайте партнера в «свободное плавание», поддерживая и стимулируя движения, которые пробуждаются дыха​нием и переживаниями. Будьте максимально внимательны, тонки и бдительны. Опирайтесь на свою интуицию и чувствование. Будьте на одной волне и энергии вашего дышащего.

Охраняйте ваше общее пространство от активности других дыша​щих или любых других возникающих помех и рискованных действий.

Когда музыка в зале станет более тихой и спокойной, войдите во внутреннюю тишину и просто будьте вместе с вашим партером в еди​ном пространстве. Расслабьтесь. Пусть ваше расслабление постепен​но передастся вашему дышащему. Дышите медленно и спокойно. Че​рез некоторое время при необходимости задайте этот ритм вашему партнеру.

После завершения процесса без единого слова покиньте зал вместе с партнером. В течение перерыва (15 — 20 минут) вы можете вместе попить чаю, поговорить и настроиться на следующий процесс.

Инструктаж для дышащих

Перед процессом наденьте удобную просторную одежду и сними​те все, что стесняет или может поранить вас (пояса, бюстгальтеры, ук​рашения и т. д.). Помните, что ваша привычная одежда — продолже​ние вашего тела и часто основной элемент вашего демонстративного Эго. В процессе нет необходимости что-то показывать другим.Это ваше внутреннее путешествие. Наденьте такую одежду, кото​рая максимально освободит ваше дыхание и движение. Обязательно посетите туалет перед сессией.

Перед процессом найдите самое комфортное для вас место в зале.

Поговорите с вашим ассистентом об особенностях вашего процес​са дыхания и договоритесь, каким образом напоминать вам о дыха​нии, какой способ телесного контакта наиболее приемлем для вас, и условьтесь о сигналах несловесного общения.

Затем устройтесь максимально удобно в этом месте. Наденьте по​вязку на глаза. Затем ложитесь так, будто вы собираетесь спать. Мо​жете поворочаться, как в постели перед сном, когда вы пытаетесь об​наружить наиболее приятную для вашего тела позу. После процесса релаксации начните дышать очень мягко, медленно, осторожно, что​бы не «выскочить» из состояния глубокого расслабления. Затем ды​шите глубже и быстрее. Как паровоз набирает скорость. Дышите бо​лее глубоко и часто первые 15 минут и затем отпустите дыхание. Пусть оно просто происходит. До полного завершения процесса не снимай​те повязки и не открывайте глаза. Сохраняйте молчание во время про​цесса дыхания, если даже очень захочется поделиться впечатлениями с вашим ассистентом.

Когда почувствуете внутреннюю завершенность, откройте глаза и покиньте зал для прохождения процесса. Во время перерыва можете поговорить с вашим партнером и настроиться на следующий процесс.

Релаксация

На профессиональных семинарах, которые мы проводим ежеме​сячно, для вызывания этих состояний на начальных этапах мы приме​няем различные техники релаксации. В обыденной реальности они нужны для того, чтобы экономить свою жизненную энергию, быстро восстанавливать силы для работы и развлечений.

В последние 12 лет мы занимаемся психотехниками, индуцирую​щими ИСС, и техники расслабления тоже применяли для качествен​ного и эффективного вхождения в различные состояния сознания. Это особенно необходимо, если человек занимается различными ду​ховными практиками.                                                      ,

Наши эксперименты показывают, что чем лучше клиент может рас​слабиться, тем плодотворнее он сможет работать со своей психичес​кой реальностью.

Мышечный каркас, являющийся опорой для характера личности, настолько устойчив, что в психологической практике мы решили ис​пользовать термин «социальное тело». Именно существование специ​фических мышечных паттернов напряжения, формирующих «соци​альное тело», создает основное затруднение на пути к релаксации.Однако, как показывает опыт, к любому человеку всегда можно ин​дивидуально подобрать технику расслабления. Не будем останавливать​ся на них слишком подробно, поскольку они описаны нами в предыду​щих монографиях и учебниках. Ко всему, что уже написано, следует добавить, что у каждого человека есть «кинестетический ключ» к ре​лаксации. Обычно это «поза сна» — то положение тела, в котором че​ловек засыпает. Многочисленные эксперименты с релаксационными техниками показали, что расслабление наиболее успешно, если прове​сти его в «позе сна».

Перед началом процесса дыхания, когда в пространстве зала пары располагаются для вхождения в РСС, то есть дышащие лежат в «позе сна», а ассистенты сидят около своих напарников, обязательно нужно провести релаксацию.

Цель проведения релаксации в том, чтобы помочь участникам при​сутствовать в моменте, осознавая свое тело, чувства и мысли, и войти в переживание с наибольшей открытостью, доверием и свободой от ожиданий, а также войти в «тело сновидения», в состояние спонтан​ной активности индивидуального свободного сознания.

Уже в процессе релаксации важно, чтобы каждый клиент вошел в то состояние сознания, когда трансцендировано тело, время, простран​ство и в поле его сознания начали приходить различные продукты спон​танной активности сознания — грезы, побуждения, мечтания, воспо​минания, фантазии, желания, которые не касались его существования в ситуации «здесь и сейчас». Такая ситуация возникает именно в про-соночном состоянии, которое соприкасается и ассоциировано с глу​боким трансом или психоделическими состояниями сознания. Техни​ки релаксации в ДМД направлены на индукцию именно этого состоя​ния сознания, и мастерство проведения релаксации ведущим заклю​чается в том, чтобы клиенты вошли в «тело сновидения».

Дыхательный процесс

В момент и на самой глубине релаксации наступает третья стадия — применения связного дыхания. Первые несколько вдохов и выдохов дол​жны быть циклическими, глубокими, настолько мягкими, осторожны​ми и легкими, чтобы не «вырвать» человека из состояния глубокой ре​лаксации, а сделать эту расслабленность тотальной, но при этом не ухо​дя в сон и неосознанность.

Дальнейшая стратегия — это индукция надежного расширенного состояния сознания, которое, как известно, вызывается глубоким связ​ным дыханием. Если первая фаза (1—3 минуты) глубокого и мягкого связного дыхания позволяет пролонгировать, удерживать просоночное состояние сознания, когда индивидуальное свободное сознание начи​нает проявлять свою творческую активность, то вторая фаза (10—15минут) глубокого связного дыхания создает психофизиологическую и нейропсихологическую базу расширенного состояния сознания.

Ко всем двум первым фазам дыхательной сессии ДМД предъявля​ются требования, которые мы разработали в Свободном Дыхании (Козлов, 1991):

•     закон цикличности — между вдохом и выдохом, между выдо​хом и вдохом нет никакой паузы, никакого перерыва. Вдох по​степенно перетекает в выдох. Выдох постепенно перетекает во вдох;

•     закон естественности — выдох расслаблен, свободен, не напря​жен и не контролируется. Вы не делаете выдох, не добавляете в выдох никакого волевого усилия. Вы вдыхаете и расслабляетесь, отпускаете, и он происходит сам собой;

•     закон пранаямы — если вдох производится через нос (рот), то и выдох тоже производится через нос (рот).

Третья фаза не сводится ни к одной известной дыхательной пси​хотехнике. Это не вайвейшн, не холотропное или свободное дыхание, не ребефинг, не йогические или даосские практики, использующие связное дыхание, не энергодыхание, не Цигун или шаманская дыха​тельная сессия. Остается одно требование — связность, все другие законы и требования к дыханию полностью отменяются.

Мы можем обозначить эту стадию как спонтанное дыхание, и спон​танность понимается как интуитивная адекватность любой возника​ющей в процессе дыхания новой ситуации.

На многих семинарах, проведенных в стиле ДМД, я говорил еще о хаотическом (имея в виду неподчиненность методу и технике) или по​токовом дыхании. Потоковость при этом понимался как единое нерасч-лененное переживание дыхания-музыки-движения. В жизни такие не​управляемые состояния называются емким словом «несет». Нужно на​столько отпустить контроль Эго, стремление управлять процессом, что​бы осталось место только удивлению тому, что происходит.

На этом этапе уже нет контроля над дыханием. Связное дыхание осуществляется как бы само собой, но при этом обладает постоянным соответствием к интегрируемому материалу. Дыхание «отпускается». Само «отпускание» дыхания способствует не только возникновению спонтанности в движениях, но и приходу в поле сознания наиболее важных, но вытесняемых Эго эмоций и состояний, сюжетов и чувств, идей и образов, которые актуальны для достижения большей целост​ности личности. На этой стадии необходимо запустить тот универсаль​ный механизм интеграции, когда человек научается спонтанно (инту​итивно) управлять своим дыханием, а значит, и своей психикой, ду​хом, жизнью во всей ее целостности.

Уже нет ни субъекта, ни объекта в дыхательном процессе в том смыс​ле, что есть единый поток сознания-переживания, и процесс не явля​ется актом, действием, работой по интеграции и трансформации, а есть целостный поток дыхания, осознания, ощущений, чувств, образов, сокровенных идей и символов.

Возможны любые структуры дыхания и соотношения вдоха и вы​доха — вдох за секунду и выдох за минуту, вдох за минуту и немедлен​ный полный выдох, издавание звукоформ и быстрое поверхностное дыхание с педалированным выдохом и т. д. Более того, поощряйте нео​бычность дыхания, хаос в потоке дыхания.

Четвертая фаза стратегически является завершающим процесс ДМД. После спонтанного дыхания осуществляется переход на медлен​ное и поверхностное дыхание. При этом происходит полная мышеч​ная релаксация, а музыкальное сопровождение процесса заметно сни​жается как по громкости, так и по сюжетной динамике.

Данная фаза продолжается 15 — 25 минут и предполагает полный возврат по физиологическим, нейропсихологическим и психологичес​ким параметрам на стартовый уровень вхождения в процесс. Таким образом, после дыхательного процесса клиент возвращается в привыч​ное, обыденное состояние сознания. Мы считаем данную фазу чрез​вычайно важной, так как она позволяет завершить процесс без вся​ких дополнительных вмешательств со стороны ведущего или ассис​тента. Правильное прохождение процесса предполагает ситуацию, когда нет необходимости дополнительно использовать ни техники фокусированной работы с телом, ни другие техники интеграции, кро​ме классического проговора.

Проговор

После процесса, как правило, проводится проговор. Он имеет две основные формы — общегрупповая и в малых группах.

Общегрупповой проговор имеет смысл проводить тогда, когда груп​па не превышает 12 участников. Многолетний опыт работы показыва​ет, что в больших группах (20 — 30 человек), проговор затягивается на несколько часов и при всей содержательности и необычности приво​дит к скуке, вялости, обесцениванию содержания переживания. Уже к середине процесса другие участники перестают слушать проговари​вающего, и теряется основной принцип проведения шеринга — активное слушание.

Поэтому, если группа большая, распределите ее по малым группам с участием 3 — 4 пар. Если есть возможность, пусть в каждой группе будет свой ведущий — ваш фасилитатор или участник тренинга, ко​торый имеет достаточный опыт проведения проговоров и сможет орга​низовать активное слушание и внимание.При первом и втором варианте группа садится в круг таким обра​зом, чтобы каждому было удобно и все могли видеть и слышать гово​рящего. Обмен опытом будет более содержательным, если пары дыща-щий-ассистент будут проговаривать друг за другом, а ассистирующий расскажет о своих впечатлениях и переживаниях во время работы в качестве сидящего, а дышащий даст обратную связь о том, каково было содержание их парного взаимодействия во время процесса. Важно, чтобы никто не перебивал друг друга, а полностью внимал речи прого​варивающего, поддерживая и поощряя активным эмоциональным со​участием и пониманием.

Пусть каждый расскажет в круге, что с ним происходило во время процесса, начиная с того момента, когда он расслабился, и до того мо​мента, когда он открыл глаза после процесса дыхания. Пусть каждый отметит, какие ощущения, эмоции, чувства, образы, сюжеты, симво​лы, идеи и важные смыслы приходили во время дыхательной сессии, а также сделает те основные выводы, которые предлагает ему внутрен​ний опыт.

Не забудьте поблагодарить каждого участника за проговор и отме​тить его новые достижения.

Затем ритуально завершите проговор каким-то общегрупповым действием.

Завершающие ритуалы и упражнения

После того как вся группа завершит проговор, объявите 15-минут​ный перерыв. После перерыва ведущий должен обобщить опыт про​хождения всей группы дыхательного процесса ДМД. Расскажите о сво​их впечатлениях, отметьте качественные признаки процесса, свои по​желания и предложения по поводу следующих дыхательных процес​сов. Ответьте на все вопросы, возникшие у участников тренинга по поводу техники ДМД и переживаниях, которые стали проблемными для них. Отметьте любой позитивный шаг в динамике группы.

В конце выступления предложите участникам тренинга любой ри​туал, завершающий этот день (они приведены в соответствующем раз​деле этой книги).

ГЛАВА 10

КОНТЕКСТУАЛЬНЫЕ ТРЕНИНГИ И УПРАЖНЕНИЯ

ОСНОВНЫЕ ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Контекстуальные тренинги — общее обозначение многочислен​ных семинаров в пространстве интенсивных психотехнологий, име​ющих конкретную проблемную направленность и технологическую структуру и использующих измененные состояния сознания как ос​новной способ работы. Эффективно заданный контекст (лекции, бе​седы, медитации, визуализации, телесно-ориентированные и другие психотехники) влияет на содержание процесса связного дыхания, ак​тивируя тот пласт психического, который тем или иным способом за​дается в контексте (39).

Примерами контекстуальных тренингов могут служить «Изнанка жизни» (глубокое погружение в опыт смерти при помощи телесно-ориентированных психотехник, особых медитаций, визуализаций, упражнений из психодрамы, процессов дыхания — работа с танато-фобией, канцерофобией, суицидными и депрессивными состояния​ми на фоне девальвации экзистенциальных ценностей), коммуника​тивный тренинг «Дыхание любви» (тренинг взаимоотношений на уровнях: «Я» —«Я», «Я» —«Тело», «Я» — «Другой», «Я» —«Родители», «Я» — «Другие», «Я» — «Человечество»), «Кругижизни» (использование реинкарнационной методики для решения личностных и семейных проблем), «Анима-Анимус» (тренинг по глубинной психологии с муж​скими и женскими архетипами) и др.

Контекстуальные тренинги позволяют направленно работать с группами людей, имеющими сходные проблемы, и повышают эффек​тивность погружений в расширенные состояния сознания.

В данной книге мы приводим целостные психотехнологии, психо​техники, упражнения, которые могут быть использованы в качестве контекстуальных тренингов или включены в их структуры как ком​поненты.ТРЕНИНГ «ВОЗРОЖДЕНИЕ»

Предлагаем вашему вниманию однодневный тренинг, который по​казал свою эффективность в структуре других, более широких по со​держанию тренингов, и как самостоятельная психотехнология.

Проведение этого тренинга требует выполнения нескольких пред​варительных условий:

1.   Определенный уровень «продвинутости» участников тренин​га. Они должны владеть связным дыханием и иметь опыт про​хождения процессов. Тренинг лучше проводить или в конце обучающего модуля Свободного Дыхания по схеме 8x10, или на второй ступени обучения специфическим концептуальным под​ходам, техникам, навыкам в пространстве Свободного Дыхания.

2.   Четное количество участников тренинга.

3.   Количество участников тренинга не должно превышать 30 че​ловек.

Все предварительные условия имеют чисто практическую направ​ленность, и продиктованы практикой.

Медитация «Здесь и сейчас»

Когда группа собралась и расселась по местам, предлагаю провести медитацию «Здесь и сейчас». Поскольку не все инструкторы Свобод​ного Дыхания знакомы с этой медитацией, привожу ее полный текст:

«Сядьте поудобнее. Закройте глаза. Пусть ваше тело займет наи​более комфортное положение.

А сейчас попробуйте вспомнить сегодняшнее утро. Вот вы про​снулись. Кто-то потянулся, кто-то не стал этого делать. Кто-то еще некоторое время понежился в постели, кто-то вскочил сразу. Кто-то принял душ, кто-то не стал этого делать.

Вы оделись и уже завтракаете.

Кто-то позавтракал легко, кто-то поел поплотнее.

Вспомните свой завтрак. Как был сервирован стол?

Вы уже помните, что идете на этот тренинг. Вы готовитесь к нему.

Вы одеты и стоите в прихожей, открываете дверь и выходите на улицу.

Вы уже идете.

Кто-то решил пройтись пешком.                                               \

Кто-то решил проехать в общественном транспорте.

Кто-то едет на машине.

Вот вы доехали. Вы подходите к зданию,

Вспоушите, как вы это делали? В каком вы были настроении? О чем думали?Вы входите в это здание. Вы уже открываете дверь в этот зал.

Что вы чувствовали в это время?

Проходит некоторое время. Вы с кем-то здороваетесь, с кем-то говорите или не говорите, и вот вы постепенно подходите к тому месту, где сидите.

Вы садитесь. О чем вы думали в это время?

Вы сидите в своем кресле. Вы чувствуете свое тело. Вы слышите мой голос. Вы здесь и сейчас.

Когда вы почувствуете себя «здесь и сейчас», сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

Вы «здесь и сейчас». Почувствуйте это. И когда почувствовали, медленно и постепенно откройте глаза».

Лекционная подготовка

Следующий этап — лекционная подготовка. В содержании лекции, на мой взгляд, имеет смысл затронуть следующие вопросы:

1.   Этапы внутриутробного развития от зачатия до первого вздоха и обрезания пуповины. Лучше сопровождать рассказ показом слайдов или видеофильмов.

2.   Место стресса рождения в жизни человека. Причины раздроб​ленности человеческого сознания.

3.   Содержание БПМ 1 — 4 по Ст. Грофу. Рассказ может сопровож​даться слайдами из образного пространства всех четырех чело​веческих матриц.

Опыт показывает, что техники, которые используются в тренинге «Возрождение», весьма эффективны и без всяких лекций. Лекционный этап я использую по двум причинам:

•    каждый участник тренинга имеет право на осознание того, что он делает и зачем;

•    лекция, сопровождаемая диафильмом и слайдами, позволяет эффективнее проработать ментальный и образный компонен​ты подавленных целостностей.

Следующий этап тренинга — «Визуализация зачатия».

Визуализация зачатия

Под спокойную медитативную музыку лягте на пол, рядом с вами листок бумаги и карандаш. Закройте глаза. Расслабьтесь. Возьмите несколько связных дыханий. Позвольте себе расслабиться глубоко — ментально, физически и эмоционально.

Сейчас последует визуализация:

 «Увидьте себя бестелесным духом, божественным существом из Света и Любви, плывущим через Вселенную. (Не пьипайтесь «вспом​нить» — ваш рассудок помешает вам; просто сделайте это, используя те специальные эффекты, которые вы видели в фильмах Спилберга).

И вот вы, свободный дух, вне времени и пространства. Дышите! А сейчас приходит время выбрать новую физическую форму. Это вре​мя вашего физического зачатия. Вы исследуете бесконечную, мудрую Вселенную для идеальных условий этой жизни, совершенных людей, совершенные места и вещи, чтобы ими окружить себя так, чтобы вы могли жить прекрасной жизнью, научиться тому, чему вы хотите здесь научиться, учить тому, чем вы хотите поделиться...

Вы исследовали все, и выбираете планету вашего рождения, а имен​но — Землю... Почему Земля?

Причина, по которой я выбрал прийти на Землю, была...

После визуализации запишите первую мысль, которая пришла вам в голову! Увидьте, как вы выбираете конкретное место...

Какая страна? Почему?

Какой город? Какое селение? Какая деревня? Почему?

Какая нация? Почему?

Какая религия? Почему?

Какая мать? Почему?

Какой отец? Почему?

Рассмотрите их внимательно...

Причина, по которой я выбрал свою мать, — ...

Причина, по которой я выбрал своего отца, — ...

Какие братья и сестры? Почему?

А как насчет бабушек и дедушек? Какие болезни были в вашей семье?

Что творилось в мире? Была ли война? Мир? Экономический кризис?

И вот наступает время вашего зачатия. Вы выбрали правильные условия для вашей жизни. Вы видите, каквы готовы спуститься в тело, воплотиться в теле...

Вы видите своих родителей, занимающихся любовью?

Что думает ваш отец?

Что думает ваша мать?

Что думаете вы, когда ваше сознание входит в чрево вашей матери?

Дышите глубоко!                                                                                  \

Закончите эти фразы:                                                                         1

Причина, по которой я выбрал бьипь живым, — ...

Цель моей жизни — это...

То, чему я пришел научиться, — это...

То, что я несу людям, — это...»

После «Визуализации зачатия» проводится проговор.Следующее упражнение — «Мать-дитя». Оно направлено на акти​визацию памяти переживания первой базовой перинатальной матри​цы. Это упражнение взято из комплекса телесно-ориентированных психотехник, которые проводит психолог Владимир Баскаков.

Я использую эту технику преднамеренно и осознанно. Для созна​ния человека травма рождения — наиболее страшный, пугающий пси​хоэмоциональный блок. Когда в процессе дыхания дышащий прибли​жается к этой целостности, происходит задержка дыхания и неосоз​нанный уход от проработки этой травмы. Поэтому иногда нужен не​который дополнительный толчок, дополнительное усилие. Упражне​ние «Мать-дитя» является тем дополнительным усилием, которое по​зволяет проработать базовые перинатальные матрицы.

Упражнение «Мать - дитя»

Группа делится на две одинаковые по количеству подгруппы — «ма​терей» и «детей».

«Дети» образуют круг, садятся на пол лицом к центру и принимают позу «эмбриона».

«Мамы» образуют второй круг, встав за спины детей.

Ведущий показывает на пальцах, через сколько человек во внутрен​нем круге находится «дитя» от места, где стоит «мама». «Мамы» двига​ются по часовой стрелке и садятся за спины своих «детей».

Успешность дальнейшей работы в парах зависит от соблюдения следующих принципов:

1.   Не суетитесь. Любое прикосновение, любое взаимодействие с телом должно быть расслабленным, спокойным, внутренне уми​ротворенным.

2.   Любое прикосновение, движение, взаимодействие с телом долж​ны быть минимальными по силе и амплитуде.

3.   Внутренняя готовность к работе с телом. Для взаимодействия с телом другого человека нужен определенный духовный настрой. Лучше не делать того, к чему вы не готовы. Если вы делаете что-то, то будьте на 100% уверены в том, что вы делаете. Живите в том, что вы делаете. Лишь в этом случае упражнение будет мак​симально эффективным.

В упражнении «Мать-дитя» особое место занимает психологический настрой. Переживания «матери» по отношению к «младенцу» должны быть абсолютно достоверно любящими, нежными, теплыми, добрыми.

«Мама» берет «дитя» обеими руками под коленками (медленно, не​жно) и начинает тянуть к себе. Как только ноги «младенца» приподни​маются над полом, «мама» дает «упор», то есть прижимается грудью к спине «дитя». Далее «мама» тянет «дитя» до положения равновесия, ког-да тело «ребенка» устойчиво и поддержка его требует минимальных уси​лий. Это положение фиксируется несколько секунд, после чего «мама» начинает очень медленно покачивать «дитя». Покачивание продолжа​ется в течение пяти минут. После этого «дитя» возвращается в исход​ное положение. «Дети» не открывают глаза. Сидят в позе «эмбриона».

По команде ведущего «мамы» встают. Ведущий показывает пальца​ми, через сколько человек во внутреннем кругу находится следующее «дитя». «Мамы» двигаются по часовой стрелке и садятся за спины сле​дующих «детей», с которыми они проделывают упражнение в той же последовательности.

Таким образом, каждая «мама» работает с 3 — 5 «детьми».

После этого происходит смена ролей: «мамы» становятся «детьми», «дети» — «мамами». Упражнение проводится в той же последователь​ности.

Усилить эффект от проведения упражнения можно, если поставить негромкую музыку типа «плацентарной» или другую мягкую, спокой​ную, расслабляющую музыку, свести к минимуму посторонние шумы и вербальные (речевые) контакты.

После упражнения проводится проговор.

Следующий этап тренинга — «Прохождение родового канала».

Прохождение родового канала

Участники тренинга разбиваются по следующим группам:

•    люди, ничего не знающие о своем рождении;

•    люди, родившиеся нормально (без осложнений и патологий);

•    люди, родившиеся при помощи акушерских щипцов;

•    люди, родившиеся при помощи кесарева сечения;

•    люди, родившиеся с ягодичным предлежанием;

•    люди, родившиеся с обвитием пуповиной.

Этот список можно продолжить, то есть разделение на группы мо​жет осуществляться и по другим классификационным признакам.

Люди в каждой группе делятся на пары или тройки и рассказывают друг другу:

•    все, что они помнят сами о своем рождении;

•     все, что они знают о своем рождении от своих родителей;!

•    все, что они знают о своем рождении из процесса ребефинга и др.

Беседа в микрогруппах продолжается примерно в течение 10—15 минут, после чего проводится настройка на процесс. Включается фо​новая музыка, участники тренинга расходятся по залу, им предлагает​ся свободно двигаться под музыку, поддерживая при этом связное дыхание. Настройка продолжается 5 — 7 минут.После настройки группа делится на четыре равные части. Первая группа сначала проходит «родовой канал» — это «дышащие-рождаю​щиеся». Они выбирают себе из оставшихся людей «ситтера-акушер-ку». Выбор «ситтера-акушерки» производится «дышашим-рождаю-щимся» по принципу максимального доверия и взаимного согласия.

Оставшаяся часть группы образует «родовой канал». В нем должно быть не менее шести человек. Они становятся на колени и локти (в колено-локтевое положение) максимально плотно друг к другу, бок о бок, при этом головы стоящих рядом людей направлены в противопо​ложные стороны. Поверхность, на которой находится «родовой ка​нал», должна быть мягкой, ровной, гладкой, не должна задираться и сползать в стороны при прохождении «родового канала» «дышащим-рождающимся» (маты, постеленные внахлест одеяла и др.). В конце «родового канала» стелится одеяло для переноски «дышащего-ново-рожденного». Эффективность процесса можно усилить, если прово​дить его обнаженными, постелив на пол гладкую, желательно скольз​кую ткань.

Желательно, чтобы у ведущего процесс были один или два помощ​ника-ассистента.

Включается музыка типа «плацентарной», в которой записаны пуль​сации плаценты и ритм сердца эмбриона.

Все участники тренинга, создающие «родовой канал», дышат связ​но, и «канал» плавно раскачивается в разные стороны.

Дальше можно предложить два способа вхождения в «родовой канал»:

•     «дышащий-рождающийся» начинает связное дыхание и после того, как появятся первые признаки вхождения в процесс, вхо​дит в «родовой канал» вперед головой из положения лежа на спине;

•     «дышащий-рождающийся» начинает связное дыхание и садится в позу «эмбриона» около входа в «родовой канал». «Ситтер-акушерка» садится сзади и мягко обхватывает «дышащего-рож​дающегося» руками за колени и тянет к себе. Дальше все проис​ходит также, как в упражнении «Мать-дитя», только «ситтер-аку-шерка» плотно обхватывает «дышащего-рождающегося» и ока​зывает на него мягкое давление (происходит имитация БПМ-2), как бы образуя «матку». Оба участника дышат связно, синхрон​но, и «ситтер-акушерка» покачивает «дышащего-рождающего​ся» в разные стороны, оказывая на него постоянное давление. Контакт участников должен быть как можно более плотным, им помогают ведущий и ассистенты. Все условия взаимодействия должны быть такими же, как в упражнении «Мать-дитя». Про​должительность покачивания определяется «дышащим-ново-рожденным», как только он почувствует себя готовым к «рож​дению», «ситтер-акушерка» разжимает объятия и помогает «ды-шащему-новорожденному» войти в «родовой канал».

Процесс проходит более эффективно, если «родовой канал» оказы​вает сопротивление «дышащему-рождающемуся» (имитация БПМ-3).

При выходе из «родового канала» «дышащего» встречает «ситтер-акушерка», он вместе с ассистентом «принимает» «новорожденного» и переносит на заранее постеленном одеяле в сторону, чтобы не ме​шать следующему участнику тренинга.

Во время прохождения «родового канала» первым «дышащим-рож​дающимся» следующая пара готовится к процессу.

После этого процесс продолжается до тех пор, пока дышащий пол​ностью его не закончит.

Для повышения эффективности процесса можно заворачивать «но​ворожденного» в «пеленку», дать пососать ему соску.

Когда все «дышащие-рождающиеся» из первой группы пройдут процесс, заново происходит выбор «ситтера-акушерки» «дышащими-рождающимися» из второй группы. Тренинг продолжается до тех пор, пока все участники группы не пройдут «родовой канал».

Процесс заканчивается традиционным проговором, на котором участники делятся своими впечатлениями. Проговор обязателен. Час​то травма рождения настолько сильна, что для осознания необходима групповая поддержка

Следующий этап тренинга — упражнение «Колыбель». Оно прово​дится для окончательной интеграции травмы рождения, как заверше​ние всей динамики перинатальных матриц и переход в постнатальныи период жизни. Очень часто у многих людей, появившихся на свет в роддоме, БПМ-4 имеет отрицательную «окраску». Это упражнение направлено на активизацию и закрепление положительных элементов БПМ-4.

Упражнение «Колыбель»

Для проведения этого упражнения необходимо не меньше восьми человек. Вначале происходит общая настройка на процесс. Ставится мягкая, расслабляющая музыка (колыбельная, если есть возможность). Все участники тренинга ложатся на пол, выбирают первый\ип связ​ного дыхания, и ведущий проводит релаксацию. О принципах работы всех участников говорилось выше, они такие же, как в упражнении «Мать-дитя».

Один человек из группы становится «новорожденным», он продол​жает лежать на полу, на спине Остальные участники группы обступа​ют его со всех сторон (в зависимости от веса «новорожденного» долж-но быть от трех до пяти человек с каждой стороны), приседают на кор​точки или нагибаются и мягко, не торопясь, стараясь не потревожить «новорожденного», подсовывают ладони под его туловище, один из участников поддерживает ладонями голову «новорожденного».

По знаку ведущего «новорожденного» приподнимают над полом и начинают медленно покачивать из стороны в сторону, плавно, без рывков, увеличивая амплитуду; все участники медленно привстают или выпрямляются, пока не примут вертикальное положение, покачивая «новорожденного» на руках.

Все участники дышат связно, в такт покачиванию — «колыбель дышит» Процесс продолжается около пяти минут. После этого «ново​рожденного» мягко, уменьшая амплитуду покачивания, опускают на пол и, не торопясь, убирают руки.

Процесс продолжается до тех пор, пока «новорожденный» полнос​тью его не закончит. Рядом с «новорожденным» остается «ситтер-мать», обычно это человек, державший голову, который помогает «новорож​денному» довести процесс до конца.

Тренинг продолжается, пока все его участники не побывают в «ко​лыбели».

После тренинга проводится проговор. В заключение проводится общий круг всех участников тренинга.

ТРЕНИНГ «ИЗНАНКА ЖИЗНИ»

Как кольца, младенец снимает Лета

с пирамидки жизни,

Где стержнем — смерть.

И время вновь нанизывает кольца — бесконечная игра Алима Ханум (Ярославль, 1996)

Этот танатологический тренинг возник двенадцать лет назад, и впервые я показал его в 1992 году на Азовском море, около города Та​ганрога. С тех пор я много раз проводил этот тренинг или использовал определенные техники из него на профессиональных и «продвинутых» тренингах.

Сейчас я полностью осознаю, что смерть как сила и реальность не тре​бует никаких техник, медитаций, визуализаций, текстов, проговоров, никакой активности — ни желания, ни нежелания, ни страдания, ни на​слаждения, ни переживания, ни эмоциональной пустоты, ни любви, ни ненависти, ни интереса, ни безразличия — никакого отношения.Все, что построено вокруг смерти, — жажда жизни.

Все, что мы говорим, думаем, пишем или даже проповедуем о смер​ти, имеет источником жизнь, а тайна тайн существует вне всяких смыс​лов и в то же время наполнена любым смыслом. Невозможно без бла​годарности относиться к этой силе, которая является источником ду​ховной жизни и возрождения материи.

В то же время люди вполне реально страдают, впадают в депрес​сию, теряют силу жизни, творческий импульс, а иногда теряют любые смыслы при соприкосновении с этой силой.

Смерть принимает любого — готового и неподготовленного.

Проблема в человеке.

Мне кажется, что имеет смысл привести некоторые психотехники из этого контекстуального тренинга.

Полные танатологические тренинги предполагают определенную контекстуальную подготовку — лекции, беседы, диспуты. Материала в настоящее время достаточно много (18, 20, 27, 29, 54, 88, 98).

Визуализация Смерти

Предварительные условия

Визуализация проводится в групповой форме при минимальном освещении. Возможно использование фоновой музыки (обертонное пение Д. Хука, произведения М. Веттера, Д.П. Ласло и т. д.).

Участники рассаживаются на полу в группах по четыре человека друг напротив друга в удобной для медитации позе, образуя при этом простой крест и не прикасаясь друг к другу.

Процедура проведения

В течение минуты медленно и постепенно закрывайте глаза. Пре​вратите это в целый процесс. Посмотрите, как исчезают предметы... цвета... свет и тени... и вы погружаетесь в темноту. А сейчас, когда вы уже очутились в темноте, смените фокус вашего осознания и направьте его на ваше тело. Почувствуйте свои ноги, бедра, ягодицы, низ живо​та, живот, грудную клетку, плечевой пояс, руки, шею, голову... Расслабь​те свое тело. Дышите связно, медленно и поверхностно. При этом с каждым вдохом и выдохом расслабляйтесь все глубже и глубже. По​звольте вашему телу погрузиться в расслабление, как в теплую воду, когда оно почти ничего не чувствует. Расслабляемся еще глубже... ти​шина и покой... тишина и покой. Вы уже очень глубоко расслаблены.

Попробуйте из этой глубины, покоя и расслабленности направить ваше внимание на кожные ощущения, которые возникают при сопри​косновении вашей спины с фактурой рубашки или майки. Попробуй​те еще тоньше почувствовать все ощущения на вашей спине: все бес-конечное множество контактов, холод, тепло, ощущение давления, напряжения...

А сейчас попробуйте представить, как за спиной слева и чуть-чуть сзади стоит ваша смерть. Почувствуйте ее присутствие — за спиной... слева и чуть-чуть сзади. Теплом веет от нее или холодом... Напрягае​тесь вы или расслабляетесь в ее присутствии... Комфортно вам или дискомфортно... Страшно вам... Какие мысли приходят в поле вашего осознания прямо сейчас...

Представьте образ смерти. На что или на кого это похоже. Что вы чувствуете, видя перед собой образ вашей смерти.

Попробуйте ближе познакомиться с этим образом, лучше почув​ствовать эту силу. Не отгоняйте ее. Она с вами с момента вашего зача​тия. Примите ее и попросите у нее помощи при прохождении предсто​ящей инициации.

После визуализации проводится проговор, который является до​полнительным катализатором инициации, позволяющим ощутимо войти в смыслы тренинга.

Посвящение в Смерть

На настоящий момент разработано достаточно техник инициации смерти в танатотерапии. Существуют подходы, основанные на кинес​тетическом трансе (тренинг по телесно-ориентированным психотех​никам Владимира Баскакова). Этот комплекс используется для иници​ации в структуре второго модуля профессионального тренинга по интенсивным психотехнологиям (ведущий В. Козлов).

Тот вариант, который мы предлагаем вашему вниманию, является частью тренинга «Изнанка жизни» и излагается как психотехнология впервые.

Предварительные условия

Участники рассаживаются на полу в «четверках» друг напротив друга в удобной для медитации позе, образуя при этом простой крест и не прикасаясь друг к другу. Участники тренинга входят в процесс в тех же четверках, в которых проходили визуализацию смерти.

Процедура проведения

Вначале в течение 10—15 минут участники дышат «хаотическим дыханием», в котором самое главное — поддерживать связное дыха​ние, при этом неважно, насколько релаксирован выдох, воспроизво​дятся звуки или нет, насколько сбалансированы или дисбалансиро​ваны вдох и выдох, педалирован выдох или полностью релаксирован.Все как в жизни — синтез хаоса и организованности — «хаотичес​кое дыхание».

После этого звучит гонг, ведущий говорит: «Стоп» — и происходит задержка дыхания. Все участники тренинга ложатся на спину. С этого момента и начинается путешествие, которое мы обозначили как «Ини​циация смерти».

«Уже в настоящем есть будущее. Попробуйте погрузиться в день ваших похорон. Как всех смертных, и тебя провожают в последний путь другие, такие же, как и ты, — смертные. Посмотрите на ваше тело. Во что оно одето? Посмотрите на людей, которые вас провожают. Кто они? Присмотритесь к ним. Кто вас несет к последнему пристанищу? Звучит музыка... Люди начинают говорить прощальные речи. Прислу​шайтесь к ним. Что они говорят?..

И вот уже сказаны все речи. И ваша ладья спускается в чрево зем​ли. Из праха в прах. Сверху падает земля. Сначала осторожно, комок за комком. И вот наступает тишина. Не слышно звуков обыденной жизни.

Прямо сейчас посмотрите на изменения в теле. Посмотрите снару​жи, как оно раздувается, темнеет, лопается кожа и уходят воды. И в это время в теле, которое служило вашему сознанию и духу надежным вместилищем, начинается другая жизнь — черви, маленькие и боль​шие, начинают свой пир. Попробуйте созерцать изменения в теле. Попробуйте увидеть скелет, покрытый мясом, кровоточащее тело, скрепленное лишь сухожилиями. Скелет с обрывками мяса, запятнан​ный кровью, скрепленный сухожилиями. Скелет, лишенный мяса, удер​живаемый сухожилиями. Кости, не скрепленные друг с другом, как напоминание о том, что был когда-то скелет. И вот кости белеют, по​степенно теряют форму, и все истлевает, превращается в пыль...

А сейчас почувствуйте свое тело и попробуйте осознать, что оно так устроено и не избегнет этой участи.

Вы уже готовы принять ту силу, которая в жизни называется смер​тью. Еще раз пригласите в поле вашего осознания образ смерти. По​пробуйте принять ее просто как силу, бесконечно мудрую, добрую, глубокую...

Почувствуйте свое тело, поприветствуйте все те ощущения, кото​рые есть в вашем теле.

Почувствуйте, что ваше тело стало сильнее и жизненнее за время этой инициации. Вздохните медленно и глубоко. Потянитесь всем те​лом, если хотите, и ощутите потоки энергии в теле.

Сделайте несколько глубоких, медленных вдохов и выдохов. Почув​ствуйте себя «здесь и сейчас» и откройте глаза».

Проведите общий проговор.
ТРЕНИНГ ФИЗИЧЕСКОГО БЕССМЕРТИЯ

Данный тренинг относится к контекстуальному ребефингу. Это один из самых трудоемких тренингов, предъявляющий самые высо​кие требования к уровню квалификации и качеству процесса* Требо​вания относятся не только к специалистам, организующим и прово​дящим тренинг, но и к его участникам, которые должны быть весьма продвинуты в овладении техникой Свободного Дыхания и пребыва​нии в состоянии расширенного сознания. Тренинг групповой, каче​ство и эффективность его проведения зависят не только от професси​онализма инструкторов, но и от содержания сознания участников тренинга, от социально-психологических параметров группы.

Этот тренинг может быть проведен в течение одного или двух дней. Процедура проведения, включая проработку контекста, занимает око-ь ло восьми часов. Если проводить этот тренинг за один день, то лучше [выбрать послеобеденное время, например, с 16 до 24 часов или с 14 до J22 часов. Оптимальным, на наш взгляд, является двухдневный выезд​ной тренинг. В этом случае можно лучше проработать контекст в со-(держательном отношении и отвести лекционной части тренинга не 4, а 6 часов.

Тренинг состоит из трех основных частей.

Часть первая

Первая часть в основном лекционная. Перед лекцией можно со​вершить какое-то ритуальное действие. Как показывает опыт, совмес​тное ритуальное действие, настройка или пение мантр способствует психологическому сплочению группы, а также положительно влияет на выработку общего энергетического поля.

Лекция посвящена экзистенциальным проблемам человеческого бытия, жизни и смерти, Эросу и Танатосу, бессмертию и месту смер​ти в жизни, бытию, небытию и инобытию, страху, тревоге, заброшенности человека, его пограничным состояниям. Вся эта проблематика «прокручивается» через разные теологические, философские систе​мы и обыденное мышление.

Часть вторая

После лекции и пения мантр осуществляется определенный дыхатель​ный настрой к тренингу. Участники тренинга проводят пять серий дыха​тельных упражнений, и каждая серия состоит из 20 связных дыханий:

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос — четыре раза;

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос и рот одновременно, при этом язык зажимается между зубами — че​тыре раза;•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через рот — четыре раза;

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание при открытом рте, но через нос — четыре раза;

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос — четыре раза.

Часть третья

1.   У каждого участника тренинга должен быть листок бумаги и авторучка. Ведущий с ассистентами'рассаживают участников в круг. Они принимают привычные медитационные позы, сидя на полу, зак​рывают глаза, расслабляются и начинают связное дыхание.

2.   Ведущий говорит: «Вспомни свое первое ощущение, что смерть неизбежна». Участники тренинга вспоминают и записывают (4—5 минут).

3.   Ведущий предлагает: «Вспомни все случаи столкновения со смертью:

•     близких родственников, друзей,

•     знакомых и незнакомых,

•    животных,

•    великих людей» (15 — 20 минут).

4.   Ведущий предлагает кому-нибудь из участников зачитать свой список, по желанию.

5.   Предлагается дополнить список новыми воспоминаниями (4 — 5 минут).

6.   Кто-то из зала зачитывает свой список.

7.   Участникам предлагается дополнить список новыми воспоми​наниями (4 — 5 минут).

8.   Кто-то из зала зачитывает свой список.

9.   Участникам предлагается дополнить список новыми воспоми​наниями (4 — 5 минут).

Эта процедура продолжается до тех пор, пока до участников не до​ходит понимание неизбежности и безграничности смерти.

10. Процесс связного дыхания прекращается, все берут свои бума​ги и подходят к ассистенту, который отрывает чистый кусочек бумаги от листка и отдает участнику. Никому не разрешается проходить по центру зала, все проходят по краю и встают спиной к стене (если в зале не хватает места — попарно спиной к стене).

11. Когда все находят место у стенки, ведущий предлагает начать синхронное дыхание (все дышат одновременно) следующей структу​ры: глубокий вдох, глубокий выдох, задержка на время, равное вдоху с выдохом.12. Ведущий обходит дышащих по кругу и при задержке дыхания нажимает на грудную клетку один раз, чтобы сбить задержку.

13. Ведущий обходит дышащих по кругу и при задержке дыхания нажимает на грудную клетку несколько раз.

14. Ведущий говорит: «Пауза — это смерть, делая паузу, мы кор​мим смерть».

15. Участники тренинга переходят на связное, глубокое дыхание.

16. Ведущий ходит по залу, наблюдая за тем, насколько глубоко каж​дый дышащий ушел в процесс, и при необходимости помогает дыша​щему лечь и принять удобную позу.

17. Если дышащий ощущает, что он уже глубоко вошел в процесс, то может самостоятельно лечь и принять удобную позу.

18. Ведущий усиливает выплеск положительных эмоций, радости, счастья, упоения жизнью через смех, веселые выкрики, топот.

19. Сжигание «листов смерти» в центре зала.

20. Смехотерапия.

21. «Изгнание страха смерти». Ведущий произносит: «Я выбираю жизнь», — и участники тренинга повторяют за ним; «Я выбираю жизнь!!!»

22. После того, как группа достигает единого эмоционального подъе​ма, постепенно, при плавном снижении уровня всеобщего возбужде​ния, участники тренинга по инициативе ведущего начинают петь ман​тры под тихое музыкальное сопровождение.

Так, при всеобщем чувстве единения друг с другом, чувстве катар​сиса, заканчивается этот процесс.

АФФИРМАЦИИ

Определение аффирмации

Существует более 200 отработанных аффирмации, которые позво​ляют быстро и эффективно работать с негативными мыслями, идея​ми, эмоциями, психологическими зажимами, блоками сознания, стрес​совыми ситуациями. Идея метода принадлежит основателю техники ребефинга Леонарду Орру. Продолжатели этого метода — ученики Орра Ден Бруле, Джим Ленард, Фил Лаут. Огромный вклад в работу с аффирмациями внесла американский психолог Сондра Рэй. Именно она поставила работу на высокий уровень, и аффирмации стали од​ной из важнейших частей ребефинга.

Что такое аффирмации? В дословном переводе с английского это слово изначает «утверждение». Но это не совсем верно. С точки зре​ния лингвистики, «утверждение» звучит правильно, но в терминоло-гии Свободного Дыхания используются понятия «прописывание», «пе​реписывание». Иначе говоря, аффирмации, вернее, работа с аффир-мациями — это процесс нахождения какой-либо негативной ситуа​ции, фиксирование ее на бумаге в вербальной форме (то есть перевод ситуации на бумагу в словесной форме прописывания) и переписыва​ние (то есть перевод данной ситуации из негативного контекста в по​зитивный) (37, 39, 131).

Работа с аффирмациями

Как происходит работа с аффирмациями? Мы можем говорить об аффирмациях как составной части Свободного Дыхания. Сам процесс Свободного Дыхания позволяет проработать большую часть проблем каждого человека, но существуют ситуации, когда необходимо либо до начала, либо после него доработать, дошлифовать какие-то момен​ты, неприятные ощущения, чувства, состояния. В некоторых случаях работа с аффирмациями бывает весьма продуктивной и даже позво​ляет заменить процесс Свободного Дыхания, и при этом получаются очень хорошие результаты. Чем замечательна работа с аффирмация​ми? Она позволяет вывести какую-либо проблему с бессознательного уровня на сознательный, оценить эту проблему на уровне рассудка, проанализировать, в чем состоит негативный контекст проблемы, и перевести ее в положительный контекст.

Способы работы с аффирмациями

Первый способ

Этот способ был предложен Джимом и Беверли Ворсли. В начале процедуры клиенту предлагается провести пять серий дыха​тельных упражнений, где каждая серия состоит из 20 связных дыханий:

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос — четыре раза;                                                                 

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос и рот одновременно, при этом язык зажимается между зубами — че​тыре раза;

•    четыре поверхностных и одно глубокое через рот — четыре раза;

•     четыре поверхностных и одно глубокое при открытом рте, но через нос — четыре раза;

•    четыре поверхностных и одно глубокое дыхание через нос — четыре раза.

Инструктор предлагает дышащему выписать на бумагу шесть са​мых негативных мыслей о самом себе:•     первая самая негативная мысль о самом себе,

•    вторая самая негативная мысль о самом себе,

•     самая негативная мысль вашей мамы о вас,

•     самая негативная мысль вашего папы о вас,

•     самая негативная мысль о вас в школе, где вы учились,

•    исходя из пяти предыдущих мыслей составить бескомпромисс​ное суждение о самом себе: «Яна сегодняшний день». Последнее суждение представляет собой неспецифический закон, который управляет вашей жизнью.

Изменение этого закона заключается в том, что вы сами в процессе диалога с инструктором или обсуждения в группе находите аффирма-цию, которая на 180° изменит ваш неспецифический закон, переведет его в положительное состояние.

Далее найденную таким образом аффирмацию надо записать 20 раз на бумагу. Постарайтесь равномерно распределить это прописывание по времени в течение всего дня, не забывая постоянно думать об этой аффирмации весь день. И так каждый день в течение недели.

Второй способ

Этот способ предложен Сергеем Всехсвятским. Он заключается в следующем. Выпишите пять самых хороших своих качеств, мыслей о самом себе, в наибольшей степени устраивающих вас:

•     первая положительная мысль о себе,

•    вторая положительная мысль о себе,

•    третья положительная мысль о себе,

•    четвертая положительная мысль о себе,

•    пятая положительная мысль о себе.

Пример:

Доброта

Любовь к людям

Уверенность в себе

Открытость

Желание помогать другим

После этого составьте предложение, в которое входили бы все пять качеств. Пример: «Я помогаю людям обрести уверенность в себе через доброту, любовь к другим и открытость души».

Проделав все это, попробуйте представить себе идеальную модель вашей работы по Свободному Дыханию. Нет никаких рамок и ограни​чений. Напишите на листе бумаги, как вы представляете себе модель вашей работы.

После этого запишите для себя два правила, от соблюдения кото​рых зависит успех всех ваших дел в будущем.

25 — 4797Правило 1.   Делай свое дело и все придет само собой, но помни, что любое благое намерение опасно без реализации.

Правило 2.   Если вы не соглашаетесь ни на что, кроме самого лучшего, то все, что вы в жизни получаете, — это самое лучшее.

Третий способ

Этот способ был предложен Джимом Терруса и Сари Джохан. Он очень прост. Выпишите одно самое негативное качество, не устраива​ющее вас, и перепишите его, переведя в положительный контекст.

Пример:

Я боюсь открыться посторонним людям.

Я прощаю себя за страх открыться другим людям.

Я рад открыться другим людям.

Мы уже говорили выше, что лидером в использовании аффирма​ции является Сондра Рэй, основательница тренинга и одноименной организации LRT. Она считает, что каждый может перепрограммиро​вать свой разум. Это приносит результаты. Для того чтобы изменить отрицательную мысль на положительную, нужно глубоко вздохнуть и на вдохе принять новую мысль, отбросив на выдохе старую.

Аффирмация — это положительная мысль, которую вы можете со​знательно выбрать для того, чтобы вовлечь ее в ваше сознание с целью достижения желаемого результата.

Другими словами, вы задаете вашему разуму целенаправленную мысль. Ваш разум обязательно создаст то, что вы хотите, если вы дади​те ему шанс. Путем повторения вы можете пополнить свой разум по​ложительными мыслями и достичь желаемой цели. Существуют раз​личные пути использования аффирмации.

Возможно, самым простым и самым эффективным является путь, когда каждая аффирмация прописывается на листке бумаги 10 — 20 раз, а справа вы оставляете поле для эмоционального «ответа». То есть сле​ва записывается аффирмация, а справа — те соображения, ощуще​ния, страхи, умозаключения, которые могут возникнуть. Продолжай​те повторять аффирмацию и следите, как изменяются ваши «ответы» справа. Мощная аффирмация выявит все негативные мысли, собран​ные в вашем подсознании, и у вас появится прекрасная возможность обнаружить, что же стоит между вами и вашей целью. Повторение аффирмации одновременно производит впечатление на ваш разум и стирает старую мысленную установку, производя непрерывные же​лаемые изменения в вашей жизни.

Истина в том, что мысли достигают результата; по мере того, как намечается реализация, появляется и желаемый результат.Нужно отметить, что мы можем использовать предложенную только что технику для изменения негативных мыслей в позитивные на уров​не подсознания. Возьмите утверждение «Мужчины причиняют мне боль». Перевернув его, вы можете сказать обратное: «Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего».

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Как же, сатана им помощник.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Никоим образом.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—   Зачем они должны делать это?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—   Отец не замечал меня.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Я не заслуживаю того, что нужно мне больше всего.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Я не являюсь той счастливицей.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Ха-ха-ха.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Как им это удастся?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Не могу этого представить.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Да, расскажите мне об этом!

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Нельзя доверять мужчинам.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Вы сможете довериться мужчине?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  О, неужели?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  То, что лучше всего нужно им самим, имеете вы в виду.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Я знаю, чего хотят-мужчины...

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Возможно, есть исключения.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  То, что больше всего нужно для меня?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Неужели это возможно?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  А смогут ли мужчины проявить заботу обо мне?

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Возможно, они смогут.

—  Мужчины хотят сделать то, что мне нужно больше всего.

—  Может ли это быть правдой?

Не прекращайте писать до тех пор, пока в голову больше не будут приходить отрицательные реакции на аффирмацию. Когда вы сможете записывать аффирмацию и чувствовать себя нейтрально по отноше​нию к ней, ваше подсознание станет программироваться без помех.

Другой пример. Подсознательная мысль: «Женщины хотят меня убить?» Эту мысль можно заменить антитезой: «Женщины всегда дают мне здоровье и силу». Пишите эту аффирмацию снова и снова, у вас могут возникнуть реакции типа:

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—   Это смешно.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Они приносят мне одни неприятности.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—   Это расстраивает меня.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Мать придирается ко мне.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Они меня даже не замечают.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Я не могу им доверять.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Хотел бы я в это поверить.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  У меня горло сводит, хочется плакать.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Они даже не могут позволить мне заплакать.              /

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Я боюсь.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Я смущен.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Кажется очень рискованным...

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—   Возможно.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Нельзя этого исключать.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Может быть.

—  Женщины всегда дают мне здоровье и силу.

—  Почему бы и нет?Эти упражнения-аффирмации позволят вам узнать, что же таится у вас в подсознании, и подскажут, как заставить работать на вас ваше подсознательное устремление. Все, что вам нужно, — это желание взглянуть на самих себя, ручка и бумага.

После того, как вы будете писать аффирмацию целую неделю, или через какое-то другое время, когда ваш разум справится с наиболее негативными эмоциональными реакциями на аффирмацию, очень хорошо прекратить заполнять колонку с возможными реакциями и просто записывать позитивные, утверждающие предложения. В этом случае вы даже можете захотеть записать это на магнитофон. Я обна​ружил, что для меня самым эффективным способом является печатать аффирмации на машинке. За то время, пока я напишу одно предложе​ние, я напечатаю десять. Делайте так, как вам удобнее.

Вот несколько советов, каким образом достичь наибольшего успе​ха в работе с аффирмациями:

1.   Работайте с одной (несколькими) аффирмациями ежедневно. Наилучшее время — перед сном, перед началом дня или когда вы тревожитесь.

2.   Запишите каждую аффирмацию 10 — 20 раз.

3.   Включите ваше имя в аффирмацию. Скажите и запишите аф​фирмацию по отношению к себе в первом, втором, третьем лице, например:

«Я, Надежда Ш., прощаю свою мать за причиненную мне боль».

«Ты, Надежда Ш.....».

«Она, Надежда Ш.,...».

Обращение во втором и третьем лице очень важно, так как эта

манера обращения обусловлена общением с другими людьми.

4.   Продолжайте работать с аффирмациями ежедневно до тех пор, пока они полностью не будут интегрированы в вашем сознании. Вы это узнаете тогда, когда ваш разум ответит положительно и вы начнете ощущать намеченные результаты. Затем вы приоб​ретете способность управлять вашими намерениями. Вы смо​жете поставить ваш разум на службу себе.

5.   Запишите ваши аффирмации на кассету и слушайте их, когда можете. Я часто слушаю, когда сижу за рулем или перед сном. (Я уверен, что вы понимаете, что я использую аффирмации во всех сферах моей жизни, когда это касается проблем, связанных с работой, здоровьем и т. д. Вы можете делать то же самое.)

6.   Очень эффективно смотреться в зеркало и проговаривать аф​фирмации вслух. Продолжайте говорить до тех пор, пока не по​чувствуете себя расслабленным и не увидите счастливое выра​жение лица. Продолжайте говорить до тех пор, пока не исчезнет напряжение в лице.7. Другой метод — работа с партнером: сидя, с прямой спиной, бедра и колени слегка касаются друг друга. Проговаривайте аффирмации вашему партнеру до тех пор, пока вам не будет приятно делать это. Ваш партнер может наблюдать за состояни​ем вашего тела: если вы смущены, скованны или неискренни, то он не позволит вам говорить дальше до тех пор, пока вы не нач​нете произносить слова спокойно, без встречного напряжения тела. Когда партнер позволит вам, переходите к следующей аф​фирмации. Он может подсказать вам, когда начать, обратившись к вам во втором лице или по имени. Он должен продолжать про​говаривать аффирмацию для вас до тех пор, пока вы не начнете воспринимать ее без раздражения и замешательства. Это тяже​лее, чем кажется.

Еще один способ — проговаривать аффирмации самому себе. Вам иногда не захочется писать. Однако писать наиболее эффективно, так как это задействует больший спектр чувств.

Попытайтесь найти для себя наилучшее время для раскрытия сек​ретов своего подсознания. Если вы столкнетесь с пунктом, который напутает или встревожит вас, не паникуйте. Продолжайте писать до тех пор, пока ваш разум не воспримет позитивную мысль. По мере того, как это будет происходить, негативность исчезнет и вы почув​ствуете себя легче и лучше. Помните, что думать позитивно так же лег​ко, как и негативно. На самом деле даже легче. Негативное мышление требует больших усилий.

Не останавливайтесь на малом! Вы достойны большего!

Начало упражнений-аффирмаций:

Я,____________, родился с бесконечными возможностями к люб​ви и реализованным взаимоотношениям.                                     '

У меня,_______, основательная уверенность в том, что мои аффир​мации будут работать и мои усилия будут вознаграждены.

Я,_______, хочу преодолевать барьеры моего невежества, страха,

раздражительности, чтобы мое совершенное «Я» могло выразить себя во всех взаимоотношениях.

Любящие взаимоотношения — ключевой момент в состоянии мо​его здоровья и благосостояния.

Каждая негативная мысль побуждает меня подумать сразу три по​зитивные мысли.

Существует целая технология изменения контекста с негативного на позитивный — эмпауэрмент. Это искусство творить такую жизнь, какую вы хотите. Так считают авторы этого метода Дэвид Гершон, Гейл Страуб (36).ЭМПАУЭРМЕНТ

Проба внутренней почвы

Личная ответственность

Основные ограничивающие представления:

—  Я — жертва сил, которыми не способен управлять.

—  Я не властен изменить свою жизнь.

—  Я беспомощен.

—  Я не знаю, что делать в сложных ситуациях.

—  Я ни в чем не могу разобраться, поэтому не должен брать на себя ответственность за свою жизнь.

—  Я не могу изменить мою жизнь, такова моя карма.

—   Это мои родители повинны в том, что моя жизнь в таком беспо​рядке.

—  Во всем виноват кто-то другой или что-то другое.

—  Мне всегда достается самое сложное в любом деле.

—  Я не знаю, как изменяться и расти.

А сейчас спросите себя: «В какой мере я желаю взять на себя ответ​ственность за извлечение урока из моего жизненного опыта как поло​жительного, так и отрицательного? Какую роль это играет в повсед​невной жизни? Что я могу сделать для того, чтобы взять на себя боль​ше ответственности за свою жизнь?»

Самооценка

Основные ограничивающие представления:

—  Я недостаточно хорош.

—  У меня нет качеств, необходимых для того, чтобы преуспеть.

—  Я недостоин любви.

—  Я ничего не стою.

—  Я не заслуживаю благосостояния, любви, здоровья и т. п.

—  Я не нравлюсь себе.

—  Я не принимаю себя.

—  Я не одобряю себя.

—  Я ни на что не годен.

Спросите себя: «Насколько я верю в себя? Как это проявляется в моей повседневной жизни? Что я могу сделать, чтобы больше пове​рить в себя?»

Вера во Вселенную

Основные ограничивающие представления:

—  Я одинок в этой жизни.

—  Я не верю, что Вселенная благосклонна ко мне.—  Я не могу расслабиться.

—  Я должен контролировать каждую стадию процесса, иначе у меня ничего не получится.

—  Если я все время не буду настороже, надо мной легко взять верх.

—  Если я буду полагаться на Вселенную, она меня подведет.

—  Людям палец в рот не клади.

—  Я не умею доверять.

—  Разумной Вселенной не существует.

Спросите себя: «Насколько я верю, что Вселенная: окружающий меня мир, Бог, всемирный разум, жизненная сила или нечто анало​гичное — поддерживает меня? Как это влияет на мою повседневную жизнь? Что я мог сделать, чтобы развивать свое доверие в поддержку Вселенной?»

Позитивное отношение

Основные ограничивающие утверждения:

—  Жизнь нелегка.

—  Жизнь — это борьба.

—  Таков мой удел — страдать.

—  Наш мир безнадежно испорчен.

—  Мои действия ничего не меняют.

—  Со мной всегда происходит что-нибудь плохое.

—  Всегда существует оборотная сторона медали.

—  Мир — это сплошной беспорядок.

—  Все корпорации, правительства, политические деятели и т. п. плохи.

—  Ничего не получится.

—   Это невозможно сделать.

—  Я знал, что это случится.

—  Мне ничего в жизни не удается.

Спросите себя: «Является ли мое отношение к жизни в большей степени позитивным или, наоборот, негативным? Как это проявляет​ся в моей повседневной жизни? Как я могу выработать более пози​тивную мысленную позицию?»

Открытость переменам

Основные ограничивающие представления:

—  Неожиданные перемены окажутся сильнее меня, и я не буду знать, что делать.

—  Безопасность мне нужна, чтобы чувствовать себя спокойно в жизни.

—  Я боюсь, что перемены повредят мне.

—  То, чего я не смогу контролировать, ничем хорошим не обер​нется.—  Перемены слишком трудны и болезненны, я предпочел бы ни​чего не менять.

—  У меня нет силы воли, чтобы поддерживать эти перемены. Спросите себя: «В каких сферах моей жизни мне наиболее трудно

приспосабливаться к переменам? Что я могу сделать, чтобы легче при​нимать происходящие перемены?»

Подготовка внутренней почвы

Информация, полученная вами после пробы внутренней почвы, должна была дать вам достаточно хорошее понятие о том, как вы види​те себя и окружающий вас мир. Здесь наступило время добавить в вашу внутреннюю почву питательные вещества. Питание вашей внутрен​ней почвы включает в себя создание утверждений и образов, направ​ленных на рубежи роста тех основных убеждений, которые нуждают​ся в изменении.

С чего начать в поисках рубежей роста в области основных убеж​дений? Вы уже многое открыли, когда исследовали свою внутреннюю почву. Следующим шагом будет упрощение этой информации и со​здание на ее основе утверждения и образа.

Для начала просмотрите следующие типичные утверждения, кото​рые помогут вам установить ваши собственные. Некоторая персона-лизация типичных утверждений может послужить основой для созда​ния вашего собственного, уникального утверждения. Остановитесь на тех из них, которые вам о чем-либо говорят.

Личная ответственность

Примеры утверждений:

—  Я беру на себя ответственность за свою собственную жизнь.

—  В моей власти изменить мою жизнь.

—  Я выбираю рост.

—  Я создал свое прошлое и создам свое будущее.

—  Я — творец своей жизни.

—  Безграничная сила Вселенной (Бога, Творца и т. п.) протекает через меня, помогая создавать свою жизнь.

—  Я в полной мере использую свой разум, чтобы сделать жизнь такой, как я хочу.

—  Я использую каждую возможность учиться на том опыте, кото​рый дает мне жизнь.

—  Мое прошлое не определяет бесповоротно мое будущее. Мое будущее — в моих руках.

Самооценка

Примеры утверждений:

—  Я привлекательный человек.—  Я люблю себя.

—  Я — отражение внутренней красоты Бога.

—  Я приемлю себя полностью.

—  Я полностью одобряю себя.

—  Я могу сделать все, что захочу.

—  Я могу обратиться к бесконечному разуму Вселенной.

—  Я самый замечательный из всех людей, которых я знаю.

—  Я легко и непринужденно говорю окружающим, что я единствен​ный в своем роде.

—  Я всегда знаю, что делать.

—  Я достоин всего того изобилия благ, которое может предложить мне Вселенная.

—  Я достоин любви.

Вера во Вселенную

Примеры утверждений:

—  Я верю, что Вселенная благосклонна ко мне и поддерживает меня.

—  Я верю в людей.

—  Я открываю себя для Вселенной.

—  Я вступаю в новую жизнь с верой.

—  Я дышу легко, как дитя Вселенной.

—  Творец любит и поддерживает меня.

—  Бог — это мой друг (отец, мать), и Он (он, она) заботится обо мне.

—  Я люблю играть в моем доме — Вселенной.

—  Мне хорошо в этой Вселенной.

Позитивное отношение

Примеры утверждений:

—  Я сам кузнец своего счастья.

—  Жизнь для меня течет легко и приятно.

—  В этом мире изобилия я легко удовлетворяю свои потребности.

—  Я иду по жизни легко и свободно.

—  Я нравлюсь себе в этой жизни.

—  Моя жизнь полна возможностей принести что-то значительное в этот мир.

—  Я беру на себя ответственность сделать мир лучше, чем он есть.

—  Успех сопутствует мне везде, куда я бы ни приложил силу свое​го разума.

—  Я могу это сделать.

—  Я найду способ, как это сделать.

—  Я люблю свою жизнь.

—  Я учусь у всех, кого встречаю в жизни.

—  Моя жизнь с каждым днем становится все лучше и лучше.—  Моя жизнь благословлена свыше.

—  Я жду только самого лучшего в жизни.

—  Я счастлив, что живу на этой прекрасной планете.

Открытость переменам

Примеры утверждений:

—  Я верю, что перемены принесут мне только хорошее.

—  Я мягко провожу перемены и открыт для того, чему они учат меня.

—  Я учусь в университете перемен.

—  Все меняется, включая мои привычки.

—  Я мягко и терпеливо включаюсь в процесс перемен.

—  Я понимаю, что процесс перемен не происходит сразу.

—  Я верю, что перемены нужны для самоусовершенствования.

—  Я отношусь к переменам с легким сердцем.

—  Я гибок, как текущая река, я способен меняться, плывя по тече​нию.

—  Я принимаю перемены как существенную часть процесса моего роста.

—  Я отдаюсь течению перемен.

Создание утверждения и образа

1.   Обзор результатов процесса самопознания

Вернитесь назад к Пробе внутренней почвы. Запишите основные убеждения, над которыми вы хотели бы поработать. (Если вы выбрали больше, чем одно основное убеждение, проделайте пункты 2 — 4 для каждого из них.)

2.    Установите свой рубеж роста

Вернитесь к примерам рубежей роста, которые вы уже просматри​вали. Если обнаружится, что несколько типичных рубежей роста под​ходят вам, выберите тот, который вам наиболее близок. Если ни один из них не соответствует вашим представлениям, сформулируйте свой собственный рубеж роста, коротко, в одном предложении. Знание того, во что вы по-настоящему верите, поможет вам изменить свое убежде​ние. Самопознание — это первый шаг.

3.   Создайте свое видение

Теперь, когда получили ясную картину существующего у вас огра​ничивающего представления, которое необходимо изменить, спроси​те себя: «Чего я хочу? Какое видение, как я думаю, может быть воз​можным для меня ?»Попробуйте свободно сочетать слова, образы, чувства, движения или что-нибудь подобное, что могло бы натолкнуть вас на верный путь к созданию и адекватному описанию своего видения. Не подойдут ли для этой цели примеры утверждений, помещенных выше?

4.   Создайте свое утверждение и образ

Создайте свое утверждение и образ, основываясь на вашем виде​нии или на примере типичного утверждения, который описывает ваше видение. Ниже помещено краткое руководство для создания утверж​дения и образа. Удостоверьтесь, что ваше утверждение обладает все​ми этими характеристиками.

Утверждение должно:

•    быть написано,

•    быть сформулировано позитивно,

•    быть кратким,

•    быть конкретным,

•    быть притягательным для вас,

•    быть сформулировано так, как будто оно уже существует,

•    включать в себя вас,

•    говорить об изменении себя, а не других,

•    быть на рубеже роста.

Образ должен:

•    вызывать чувства,

•    использовать один образ,

•    включать в себя вас,

•    быть буквальным или метафоричным,

•    быть физически обыгран.

ПСИХОТЕХНИКА «РЕИНКАРНАЦИОННОЙ ТЕРАПИИ»

Говоря о реинкарнациях, мы затрагиваем тот пласт человеческой ментальности, который трудно оценить адекватно. Во-первых, для многих индологически ориентированных в мировоззренческом пла​не людей инкарнации являются реальностью и предметом для обсуж​дения. Во-вторых, для многих ученых само понятие инкарнации вы​зывает в лучшем случае скептическую усмешку. В-третьих, сама пси​хотехника «Реинкарнационной терапии» достаточно эффективно ис​пользуется психологами и психотерапевтами трансперсональной ори​ентации. Мы решили изложить данную психотехнику, опираясь на статью Михаила Бурняшева «Работа с прошлыми воплощениями» в нашем сборнике «Сознание и Дыхание» 1993 г. (84).Теория

Приступая к освещению достаточно сложной и неоднозначной темы переживаний прошлых воплощений (инкарнаций), хотелось бы сказать, что цель этого раздела состоит не в том, чтобы дать исчерпы​вающую информацию по данному вопросу. Скорее, это попытка пред​ставить некую карту данной области психики и помочь людям, испы​тавшим подобные состояния, в процессах дыхания или каким-либо другим образом разобраться в них и при желании продолжить свои исследования. Эта информация также будет полезна профессионалам, работающим с людьми в необычных состояниях сознания, которые могут использовать приведенные ниже методики для самоисследова​ния и практической работы.

Переживания прошлых воплощений (инкарнаций) — это личный опыт человека в необычных состояниях сознания, состоящий из сцен, событий, ясных и логически завершенных эпизодов, в которых он пе​реживает себя в другой форме (в другом теле, с иной внешностью), в другом времени (в прошлом) и при этом чувствует, что он — одна и та же индивидуальная сущность и в переживании (в прошлом времени), и в настоящем существовании (в настоящем времени). Эти пережи​вания относятся к трансперсональным и являются частью транспер​сональных матриц.

Есть ряд трансперсональных явлений, очень близких по форме к переживаниям прошлых воплощений. Это наследственные пере​живания, связанные с непосредственными предками по обеим ро​дительским линиям, коллективные и расовые переживания, а так​же переживания отождествления с другими лицами. Перечислен​ные явления близки между собой, поэтому при применении мето​дик, описанных ниже, возможно попадание в эти сопредельные об​ласти бессознательного. А при соответствующих допущениях и кор​рекции методик их можно применять при работе с такими пережи​ваниями.

Существует ряд техник, в которых довольно часто встречаются переживания прошлых воплощений. Их можно разделить на две ка​тегории. К первой относятся техники, в которых переживания про​шлых воплощений проявляются спонтанно, то есть не программиру​ются заранее. Это холотропное дыхание, свободное дыхание, ребе-финг, телесно-ориентированные психотехники и психоделическая терапия. Ко второй категории относятся техники, в которых эти пе​реживания направляются. Это различные управляемые медитации и визуализации, биоэнергосистемотерапия (БЭСТ), по Е. И. Зуеву, различные управляемые трансовые и гипнотические состояния. Можно предположить, что такие переживания встречаются и в дру​гих психотерапевтических техниках, но отбрасываются ими из-заI
узости концептуальных рамок используемых моделей психики. На​пример, психолог, строго придерживающийся в своей работе кон​цепций 3. Фрейда, при встрече с подобными феноменами просто от​бросит их или сочтет фантазией клиента, так как в картографии со​знания, используемой в традиционном психоанализе, нет транспер​сонального уровня.

Любая система, работающая с психикой человека, использует оп​ределенную картографию сознания, которая основывается на опре​деленных допущениях. О различных картографиях сознания и их сравнительном анализе более подробно можно прочитать в книге Ст. Грофа [20]. Картография Ст. Грофа содержит биографический, пе​ринатальный и трансперсональный уровни. На каждом из них дей​ствуют свои управляющие системы. На биографическом уровне это системы конденсированного опыта (СКО) — особые сгущения вос​поминаний (в Свободном Дыхании используется термин «матрица» или понятие раздробленного сознания), состоящие из опыта различ​ных жизненных периодов индивидуума, которые имеют похожую основную тему и элементы, связанные сильным эмоциональным за​рядом одного и того же качества (подавленная агрессия, страх, вина и др.). На перинатальном уровне это базовые перинатальные матри​цы (БПМ). На трансперсональном — трансперсональные матрицы, и можно предположить, что именно они определяют человеческую кар​му. Если в бессознательном преобладают трансперсональные матри​цы с отрицательным содержанием (например, в прошлой жизни че​ловек был постоянной жертвой), можно предположительно сказать, что карма плохая, и наоборот. Но в конечном итоге все зависит от конкретного человека.

Структура личности каждого человека содержит большое число СКО, от активизации той или иной СКО зависит его психическое и-эмоцио-нальное состояние. Из опыта психоделической и эмпирической тера​пии известно, что для полной интеграции отрицательной СКО и устра​нения ее влияния на психику человек должен вспомнить и осознать трав​мирующее переживание, лежащее в основе всей системы («ядро СКО»). Чаще всего оно лежит за пределами биографического — на перинаталь​ном и трансперсональном уровнях, тесно связанными между собой. Сондра Рей утверждает [131], что «почерк рождения» связан с прошлы​ми жизнями. Ст. Гроф, говоря о БПМ, выделяет в них два основных компонента — биологический и духовный, последний непосредствен​но связан с трансперсональной сферой.

В настоящей жизни СКО являются открытыми системами, то есть они постоянно пополняются новым опытом из возникающих жизнен​ных ситуаций. В прошлых жизнях также существуют СКО. С пози​ции настоящей жизни они являются закрытыми системами и имеютОпределенные особенности. Кроме переживаний, лежащих в основе Иистемы («ядра СКО»), существуют не менее важные переживания, жоторые делают эту систему завершенной, закрытой. Ими являются Ицэедсмертные переживания и смерть индивида в прошлой жизни. К этот момент подводятся итоги жизни, делаются выводы и принима-■отся решения, даются обещания, каждый такой вывод, решение, обе-Ицание закрывает определенную СКО. Эти события и события, лежа-■цие в основе СКО, являются чрезвычайно важными и несут очень Ьильный эмоциональный заряд. Именно проработке и интеграции этих тереживаний надо уделить особое внимание.

Закрытые СКО прошлых жизней часто являются основой для СКО настоящей жизни. Кроме того, они оказывают влияние на формиро​вание БПМ, то есть на то, где, как, в каких условиях, у каких родителей рождается человек в настоящей жизни. А БПМ также являются осно​вой для СКО настоящей жизни. Можно сказать, что посредством этой связи осуществляется «закон кармы», то есть определенная проблема, которая не решается в одной жизни, как бы переходит в другую, обра​зуются «кармические хвосты».

Если проблема не разрешается на протяжении нескольких жизней, образуется сложная трансперсональная матрица, состоящая из не​скольких СКО, связанных одной темой и относящихся к разным воп​лощениям. Для проработки такой матрицы может потребоваться не​сколько погружений, прежде чем человек осознает и полностью ин​тегрирует ее «ядро».

Процесс образования трансперсональных матриц очень сложен, на их формирование оказывают влияние и другие составляющие (наслед​ственность, филогенетическая, расовая память, коллективное бессоз​нательное и др.).

Предложенная здесь модель является гипотетичной, но она объяс​няет многие явления, возникающие во время погружений. Так ли это на самом деле или нет, можно убедиться, используя техники погруже​ния, но не это важно. Хорошо то, что, используя их, можно осознать и решить свои определенные проблемы, а это уже факт, подтвержден​ный практикой.

Теперь переходим непосредственно к описанию техники управляе​мой визуализации, используемой для вхождения в прошлые воплощения.

Предварительные условия

Инструктор, проводящий погружения, должен иметь достаточный опыт погружений по этой методике, для того чтобы успешно ориенти​роваться в «пространстве», куда он попадает вместе с погружаемым, и чтобы в случае затруднений у погружаемого он мог быстро и эффек​тивно оказать необходимую поддержку и помощь.Очень хорошо, если погружаемый располагает достаточным запасом времени (обычно процесс погружения занимает от одного до двух ча​сов, но в некоторых случаях он длится гораздо дольше), никуда не торо​пится и отложил на время погружения свои мысли о текущих делах и проблемах. От этого во многом зависит то, насколько эффективно прой​дет процесс расслабления и погружения. Желательно заранее объяс​нить погружаемому особенности процесса, познакомить его с теорией повторного рождения, от этого во многом зависит успех процесса.

Место для проведения погружения должно быть тихим и спокой​ным. Тут не должно быть посторонних и случайных людей, а также лиц, в присутствии которых погружаемый чувствует себя напряжен​но и не может расслабиться.

Между инструктором и погружаемым должны быть доверительные и доброжелательные отношения. Задача погружаемого — максималь​но довериться процессу, позволить ему вести себя, не вносить в него никаких установок: что должно быть, а что не должно, какие чувства и эмоции можно проявлять, а какие нет, что можно говорить, а что нельзя. Желательно отпустить мысли типа: «Если я скажу это, то обо мне подумают, что я...» или «Если я буду плакать, то обо мне скажут что я...» Ведущий должен способствовать раскрытию, создать поддержи​вающую обстановку и не вносить в процесс собственных оценок, вы​ступая в роли «беспристрастного наблюдателя».

Между ведущим и погружаемым- проводится предварительная бе​седа для уточнения проблемы, с которой собирается работать погру​жаемый. Иногда погружаемый формулирует проблему очень расплыв​чато и неопределенно, тогда надо помочь ему более точно сформули​ровать задачу предстоящего погружения, отбросить ненужные дета​ли или разделить сложную проблему на несколько последовательных этапов, определив для каждого погружения свою цель. От этого^о мно​гом зависит эффективность решения проблемы. Если все же возника​ют сомнения в точности формулировки, можно провести пробное погружение (инкарнационное обследование) с достаточно расплыв​чатой формулировкой, например: «Я хочу попасть в мою самую длин​ную жизнь» или «Я хочу попасть в мою самую тяжелую жизнь». Тако​го процесса бывает достаточно для уточнения темы следующих погру​жений, для осознания имеющихся проблем, а иногда и их непосред​ственного решения в этом погружении.

Погружаемому предлагают лечь, закрытьтлаза, найтиудобную позу (оптимальное положение — на спине), расслабиться физически и мыс​ленно.

Ведущий проводит расслабление спокойным ровным голосом, в медленном темпе, чтобы у погружаемого было достаточно времени на расслабление и визуализацию.Процесс расслабления - «Золотая жидкость»

«Вдохни несколько раз глубоко, и если ты чувствуешь где-нибудь в своем теле напряжение, выведи его вместе с выдохом из своего тела.

Почувствуй, как тебя держит земля. Представь себе комнату, в ко​торой ты себя уютно чувствуешь. Убедись, что в этой комнате все по твоему вкусу. Найди место, где ты можешь лечь. Лежа взгляни на свои ноги и представь, что через пальцы твоих ног в твое тело втекает Золо​тая жидкость. И эта жидкость, куда бы она ни попадала, приносит пре​красное чувство расслабления и оставляет ощущение исцеления. За​меть, как Золотая жидкость постепенно проникает в твои ступни, че-I рез щиколотки дальше — в голень и колени. Она течет дальше, через колени в бедра. Почувствуй, как они при этом расслабляются. Разре​ши Золотой жидкости проникнуть в область таза и заполнить все внут​ренние органы. Почувствуй, как Золотая жидкость и здесь оставляет волны приятного ощущения лечащих энергий. Она проникает дальше в органы твоего живота, обволакивает и наполняет их. Позволь Золо​той жидкости через диафрагму заполнить твою грудную клетку.

Вдохни глубоко, так, чтобы твоя грудь смогла полностью наполнить​ся этой жидкостью. Она доходит до твоего сердца, ополаскивает его, ус​покаивает, и сердцебиение становится тише. Твое сердце бьется ровно и спокойно. Золотая жидкость течет дальше в твои плечи. Почувствуй, как они расслабляются... Она проникает дальше в руки, наполняя их, расслабляет локти, запястья и кисти рук вплоть до кончиков пальцев.

Золотая жидкость поднимается выше, в затылок, заполняя заднюю часть головы, она течет дальше, ко лбу, и ты чувствуешь, как он рас​слабляется и выравнивается. Она омывает глаза, расслабляет их и вли​вается медленно и спокойно в твои щеки, в верхнюю и нижнюю челю​сти, в подбородок и расслабляет их...

И теперь, когда ты наполнен Золотой жидкостью, ты знаешь, что ты защищен и охраняем и что с тобой ничего не может случиться... и что ты и только ты в любое время можешь вернуться в свое тело. И попроси сейчас твоих духовных вождей и учителей, а также твое высшее созна​ние, твое «высшее Я» быть партнером и помощником в этом процессе».

Погружаемый может попросить сопровождать его высшие силы, ангела-хранителя, божества, покровительствующие ему.

Дальнейший успех погружения во многом зависит от степени ре​лаксации, и если она недостаточна или погружаемый не может рассла​бить какие-то участки тела, то лучше еще раз провести релаксацию с начала до конца или повторить ее отдельные фрагменты для соответ​ствующих частей тела. Если это не помогает, можно применить какую-нибудь телесно-ориентированную технику расслабления или провес​ти с погружаемым несколько сеансов холотропного дыхания, ребефин-га для снятия чрезмерного внутреннего напряжения.

Процедура проведения

Дальше процесс проходит в виде диалога ведущего и погружаемо​го. Ведущий формулирует вопрос, погружаемый отвечает, что с ним происходит, используя информацию, полученную через визуализацию, мысли, образы, ощущения тела, чувства, эмоции и т. д. Вопросы, зада​ваемые ведущим, должны иметь широкое поле ответа, не подразуме​вая ответ в форме «да —нет». Ниже приводится один из вариантов та​кого диалога.

—  Представь себе дверь в комнате, где ты лежишь...

—  Рассмотри эту дверь... Какая она ?.. Из чего сделана ?..Опишиее...

—   —Встань и подойди к этой двери... Рассмотри ручку двери... Посмотри, как открывается дверь...

—  Открой дверь и войди в нее...

—  Теперь ты находишься на прохладном воздухе... Тебя окружает разноцветный туман...

—  Через туман идет едва заметная дорожка... Пойди по ней...

—  Теперь впереди себя ты видишь мостик, а в конце мостика пло​щадку...

—  Подойди к мостику... Осмотрись...

—  А теперь перейди через мостик и остановись на площадке...

—   Сейчас ты стоишь на площадке...

—  Повтори вслух тему жизни, в которую ты хочешь попасть...

—  Я хочу попасть в свою... жизнь {погружаемый)

—  Я буду сопровождать тебя в эту жизнь...(ведущий)

—  Теперь подойди к краю площадки...

—  Сделай шаг вниз на твердую землю...

—   Посмотри, на чем ты стоишь?..

—  Посмотри на свои ноги и скажи, что ты видишь?..—  Ты босой или обут?. Если обут, то во что?..

—  Осмотри свое тело снизу вверх и посмотри, во что ты одет?..

—  Кто ты — мужчина или женщина?..

—  Сколько тебе лет?..

—  В каком столетии ты живешь?.. В каком году?..

—  В какой стране ты находишься?..

—  Как тебя зовут?..

—  Кто ты и чем занимаешься?..

—  Осмотрись вокруг, что происходит?.. Какая обстановка?..

—  Разреши возникнуть событиям, которые имеют отношение к теме выбранной жизни...

—  Опиши, что происходит?.. Где ты?..

—  Какова ситуация, обстановка?..

—  Какие люди окружают тебя?.. Что они делают?..

—  Разреши себе показать и проявить все чувства...

—  Что происходит дальше?..

—  Перенесись по жизни. Где ты находишься через 10—15 лет ?..

—  Осмотрись вокруг... Что происходит?.. Какая обстановка?..

—  Опиши, что происходит... Где ты?..

—  Какова ситуация, обстановка?.. Какие люди тебя окружают?..

—  Разреши себе показать все чувства и проявить их...

—  Что происходит дальше?..—  А теперь иди к дню своей смерти...

—   Сколько ты жил?..

—   Где ты находишься теперь?..

—  Есть ли кто-нибудь возле тебя?.. Или ты один?..

—  Что происходит?.. Что ты чувствуешь?..

—   О чем ты думаешь?., Что ты вынес из этой жизни?..

—  Каковы ее итоги?..

—  Какие выводы ты сделал из нее ?..

—   Какие решения ты принял?.. Какие обещания дал сам себе?..

—  Повтори эти обещания еще раз... Почувствуй их... Прояви эти чувства в себе...

—  Иди через свою смерть...

—  Освободись от тела...

—  Что ты чувствуешь?.. Что видишь?..

—  Увидь свое тело со стороны... Теперь ты умер...

—  Осмотрись... Что ты чувствуешь?.. Что видишь?..

—  А теперь через туннель ты попадаешь в зеленую комнату, в то место, где ты планировал свою жизнь...

—  Осмотрись... Посмотри и почувствуй, как ты планировал свою жизнь?..

—  Для чего ты выбрал эту жизнь?.. Какойхотелприобрестиопыт?..

—  Выполнилось ли в этой жизни твое желание?.. Полностью или частично?.. Что выполнилось, а что осталось?..

—   Присутствует ли в зеленой комнате еще кто-нибудь?..—   Знаком ли он (они) тебе?.. Кто это?..

—  Планировал ли ты свою жизнь один или вы это делали вместе?..

—  Чему ты хотел научить других?.. Что ты хотел им дать?..

—  Что хотел получить от других?.. Чему научиться?..

—  Выполнилось ли это ?..

—  А теперь ты нынешний (в настоящей жизни) посмотри в лицо себе же в прошлой жизни... Разреши себе поговорить с тем че​ловеком... Разреши ему сказать тебе что-то важное о твоей ны​нешней жизни...

—  Если у тебя есть сомнения, спроси его еще раз...

—  Попробуй простить себя и его за тот выбор, который вы сделали...

—   Если ты дал себе обещания, то сейчас ты можешь освободиться от них... сказав: «Я освобождаю себя от...»

—  Теперь ты можешь сделать новый выбор...

—  А теперь отпустите друг друга... Поблагодарите друг друга...

—  Ты можешь попросить «высшее Я» поддержать новый выбор...

—  А теперь возвратись в комнату, в которой ты лежал...

—  Возвратись в свое тело... Ощути его...

—  Медленно, не торопясь, когда тебе захочется, можно повернуться на бок, а потом медленно сесть...

Интеграция опыта

После завершения процесса необходимо некоторое время побыть вместе с погружаемым. Можно дать ему цветные мелки, краски, бума​гу и попросить его нарисовать то, что он видел, чувствовал, или про​сто выразить в рисунке свое эмоциональное и физическое состояние. Все это время желательно не обсуждать погружение и дать возмож​ность погружаемому самому разобраться в своих переживаниях, ос-мыслить их, систематизировать. Желательно, чтобы этот промежуток времени был достаточным. Обсуждение процесса погружения можно провести через некоторое время, желательно на следующий день.

Во время проведения сеанса необходимо всячески поощрять по​гружаемого проявлять свои чувства и эмоции, отреагировать процесс. Если этого не происходит, не заставляйте погружаемого делать это че​рез силу.

Другая методика использует визуализацию и направленную ра​боту с телом. В отличие от предыдущей техники она требует от веду​щего умения работать с телесными блоками, мышечными зажимами, сильными болевыми ощущениями. Наше тело обладает памятью, на своем уровне оно помнит практически все негативные переживания (физические травмы, переживание рождения и др.). На теле есть зоны, при работе с которыми человек испытывает переживания, ко​торые можно классифицировать как память прошлых воплощений. Такие зоны есть практически на всем теле, но больше всего их на животе и на спине.

Сначала проводится процесс расслабления погружаемого с помо​щью телесно-ориентированных техник (массаж, проработка суста​вов, растяжки и др.). Посредством массажа активизируется чувстви​тельность тела и находятся зоны с повышенной болевой чувствитель​ностью. Обычно работа начинается q биографического уровня пере​живаний. Снимается поверхностный слой СКО. После локализации зоны производится описание ощущения по модальностям. Предла​гается определить границы ощущения, его форму, цвет, температу​ру, материал, фактуру поверхности, звук, вибрацию и т. д., и выя​вить чувство, связанное с ощущением. Определяется возраст, когда погружаемый испытывал это ощущение. Описывается ситуация, с которой оно связано, и производится отреагирование. Затем проис​ходит принятие ситуации и самого ощущения. После этого происхо​дит проверка зоны на дискомфортные ощущения, и если они при​сутствуют, то процесс повторяется. Обычно при этом происходит возрастная регрессия и проявляются все более ранние переживания. Если первопричина не найдена на биографическом уровне, то появ​ляются перинатальные переживания, а потом переживания прошлых воплощений. Работа с ними производится так же, как и с биографи​ческими. Однако особое внимание необходимо уделить принятию предсмертных переживаний.

Можно применить другой, более быстрый способ достижения пе​реживаний прошлых воплощений. Для этого производится регрессия человека по возрасту, вплоть до момента его зачатия. Делается это с помощью вопросов инструктора. Он задает вопрос: «Вспомни любой предмет или событие, когда тебе было тридцать лет». Ответ погружае-мого должен быть однозначным и односложным, например: «Красный автомобиль». После этого задается следующий вопрос, но уменьшает​ся возраст воспоминания. Рекомендуется задать интервал уменьше​ния пять или десять лет, в зависимости от возраста погружаемого. После прохождения пятилетнего возраста идет следующая шкала: три года, один год, полгода, три месяца, один месяц, момент рождения, шесть месяцев беременности, три месяца беременности, момент зачатия. Далее человек переходит к моменту зачатия в одном из прошлых воп​лощений и происходит раскрутка по времени в нарастающем поряд​ке. Просматриваются два-три события из его жизни и предсмертные переживания.

Еще несколько слов о технике проведения процесса. Как говорилось ранее, инструктор должен стараться выступать в роли «беспристраст​ного наблюдателя», но при этом оказывать необходимую психологичес​кую и эмоциональную поддержку, не вовлекаясь в процесс погружае​мого. Выдерживать это состояние, особенно поначалу, достаточно слож​но, поэтому приведу несколько советов для инструкторов:

1.   Попробуйте выработать у себя позицию наблюдателя за самим собой, вы ведете процесс и в то же время как бы наблюдаете себя со стороны, отслеживая все свои физические, энергети​ческие ощущения, эмоциональное состояние, мысли, действия и поступки.

2.   Внимательно следите за своим голосом, за его интонацией.

3.   Отслеживайте, как на вас влияет эмоциональное состояние по​гружаемого, что вы чувствуете, не вовлекайтесь сами в процесс, не становитесь его участником.

4.   При описании ситуации погружаемым не заостряйте его вни​мание на мелких деталях, не увлекайтесь незначительными под​робностями, ведите линию процесса. Не забывайте, что вы про​водник, сопровождающий, задача которого - направлять про​цесс, вести его вперед.

5.   Не оценивайте процесс и не судите погружаемого.

6.   Доверяйте своей интуиции, экспериментируйте, творите.

Любое переживание может происходить на нескольких уровнях: телесном, эмоциональном, ментальном, образном. Чем больше уров​ней задействовано, тем эффективнее идет процесс. Мастерство инст​руктора состоит в умении помочь погружаемому использовать наи​большее их количество. Еще одно замечание касается свободы выбора погружаемого. Если он не может или не хочет принять то или иное переживание, интегрировать его, не настаивайте на этом, человек дол​жен сделать свой выбор сам. Инструктор лишь подводит погружаемо​го к этому, но не должен делать выбор за него.КОНТИНУУМ

Основная предпосылка континуума состоит в том, что движение — это нечто большее, чем то, что мы делаем. То, что мы называем «телом», является творческим потоком, выражающим самого себя. Именно это​му творческому потоку мы должны уделять свое внимание.

Мы исследуем человеческое существо, которое на клеточном и не​рвно-мускульном уровне связано со всем существующим. Это обес​печивает то богатство и глубину, которые выходят далеко за пределы наших культурных моделей.

Когда мы оживляем себя изнутри, наше динамическое выражение себя в мире вырастает. Это знаменательное колебание между внут​ренним и внешним, элегантное движение от клетки к действию, этот поток жизни, стремящийся к новым творческим способам выраже​ния, и есть континуум.

Эмили Конрад-Да Оуд, основательница континуума, родилась и выросла в Нью-Йорке, где изучала балет и народные танцы. Вначале на нее оказали влияние Севвилла Форд, Катерина Дунхам и Перл При​мус. Пять лет она проработала как хореограф в фольклорной группе на Гаити, реализуя свои интересы к древним танцам. Ее любовь к при​митивным движениям помогла открыть сущностные, первичные дви​жения, общие для всех форм жизни, лежащие под всеми культурными влияниями. В 1967 г. Эми начала обучать процессу первичного движе​ния, названному континуумом.

С 1974 по 1979 г. Эмили была специалистом по движению в исследо​вании, организованном доктором Валери Хант из Калифорнийского университета. Эта работа продемонстрировала, что первичные дви​жения сущностно необходимы для создания новых нейронных свя​зей и создания питания для внутренней среды, которое может служить посредником в процессе исцеления и роста.

Ее открытия были использованы профессионалами из близких об​ластей знания, таких, как рольфинг, физическая терапия, танцы, хи​ропрактика, терапевтический массаж, психоиммунология и кинези-ология.

Занятия континуумом обеспечивают то содержание нашего созна​ния, в котором наша чувствительность к движению максимальна на всех уровнях: в дыхании, движении тканей, всего тела и его частей, в эмоциях, в интеллектуальном и художественном творчестве, в любви, во взаимоотношениях с партнером и группой.

Дыхание. Все человеческие движения начинаются со вдоха и выдо​ха. Когда дыхание становится более гибким, оно может проникать в сердцевину костей, течение жидкости внутри глаз и тонкое подраги​вание кожи.Звук. Когда дыхание становится слышимым, мы называем его зву​ком. Когда звук и тело объединяются, они формируют союз, в кото​ром тело может двигаться в соответствии со сложными интонациями звуковой волны. Чем утонченнее движение, тем больше сфера его при​менения.

Движение. Внимание отводится от общепринятых привычных дви​жений. Движения включают в себя сложные структуры и ритмы, в том числе и волнообразные движения, которые отражают то, что наше тело в основном состоит из воды. Волновое движение является фун​даментальным для всех форм жизни. Когда человек руководствуется этим постоянным присутствием волн, жизнь разворачивается сама по себе, проявляя при этом удивительную спонтанность и внутреннюю гармонию.

Подготовка к процессу

В России континуум традиционно используется при групповой форме работы. Это не означает, что данный процесс менее эффекти​вен при индивидуальной работе.

Прежде чем приступить к самому упражнению, нужно подготовить (пространство, в котором вы хотите провести процесс. В помещении I должно быть достаточно тепло, до начала процесса его лучше провет-I рить. Пол должен быть устлан мягкими коврами или одеялами, и в зале, где будет проводиться процесс, не должно быть никаких предметов: | стульев, столов и др.

Предупредите участников тренинга, чтобы до начала процесса они | приняли душ, не применяли косметику. Одежда должна быть простор​ной и не стесняющей движения.

Инструктаж

«Тот процесс, который мы с вами сейчас пройдем, является соеди​нением дыхания, музыки и движения тела. Входить в процесс мы бу​дем из «позы эмбриона». Как только вы примете эту позу, начните связ​ное дыхание, медленное и глубокое. Ждите. Не делайте никаких дви​жений. Ждите импульс к движению, и когда движение возникнет, по​звольте ему просто быть. Не думайте о том, как вы двигаетесь, красиво или некрасиво, обычно или необычно. Ничего не анализируйте. Про​сто будьте в том, что происходит, и ни во что не добавляйте намере​ния, ничего не делайте, не вносите вашу волю в действие, в анализ, оценку, эмоцию. Наблюдайте за живым потоком движений вашего тела. Дышите, дышите связно и позвольте существовать вашему телу в сво​ем внутреннем ритме. Если ничего не происходит, — ждите импульс и позвольте вашему дыханию быть более интенсивным. Если та поза, в которой вы очутились, вам кажется неудобной, не меняйте ее сами.I
Ваше тело на миллионы лет старше вашего сознания и оно найдет путь к изменению.

Как только вы почувствуете, что процесс ваш закончился, полежи​те еще 5—10 минут в полном безмолвии и потом выходите из зала. И постарайтесь никому не помешать звуком, движением, прикосно​вением».

Проведение процесса

Как только все участники тренинга примут «позу эмбриона», вклю​чите фоновую музыку, выключите свет в помещении. Процесс прохо​дит при минимальном освещении. Ни во что не вмешивайтесь. Наблю​дайте.

После проведения процесса организуйте групповое обсуждение.

ТАНЕЦ ДЕРВИША

Некоторые люди называют этот танец кружащейся медитацией. В настоящее время она используется в основном в суфийских шко​лах, хотя имеет намного более древнее происхождение, чем школы эзо​терического ислама.

Любая молитва, магическое и мистическое действо сопровождались кружением — уподоблением движению небесных светил.

Многие ритуальные танцы проводятся в круге или сопровождают​ся движением по кругу (танцы горцев, русские хороводы и др.)

Мы приведем два варианта дервишского танца или суфийской практики вращения.

Первый вариант

Кружение производится на месте в направлении против часовой стрелки. Правая рука поднята ладонью вверх, а левая опущена "ладо​нью вниз. Представьте себе, что вы собираете энергию с Неба правой рукой и часть ее возвращаете на Землю левой рукой.

Начинайте медленно, наращивая скорость, пока это не захватит вас полностью. Ваше тело движется, но точка в нижней части живота ос​тается спокойной. В конечном итоге тело упадет само собой. Лежите на животе, расслабив все тело, сосредоточьтесь на ощущении погру​жения в Землю, растворения в ней.

Второй вариант

А сейчас мы еще раз соединим движение и связное дыхание в уди​вительной практике дервишского танца, суфийской практике враще​ния. Эта медитация называется Ноу Дименшн («NO DIMENSION» — «ВНЕ ИЗМЕРЕНИЙ»). Эта техника, созданная Захирой, ученицей Ошо,является адаптацией суфийской практики вращения. Дыхание, при​внесенное в эту медитацию, прекрасно стабилизирует и облегчает вхождение в медитацию центрирования. Поскольку эта медитация не рассматривается в книгах Ошо, я позволю себе привести здесь ее опи​сание.

Первая стадия - 30 минут

Из закрытого положения: руки, обхватившие грудную клетку, ле​жат на плечах, большой палец ноги (правой — для мужчин, левой — для женщин) лежит на большом пальце другой ноги — медленно и по​степенно, следуя музыке, развернитесь, соедините ладони тыльными сторонами в области низа живота и с глубоким вдохом направьте энер​гию вверх по чакрам, поднимая руки. Достигнув верхней точки, выне​сите правую руку и правую ногу вперед с резким выдохом и звуком «Ча». Левая рука при этом возвращается в область низа живота. Затем в той же последовательности вперед вынрсится левая рука и левая нога. Затем правая рука и шаг правой ногой в сторону. Затем левая рука и шаг левой ногой в сторону. Затем правая рука и нога назад. Затем ле​вая рука и левая нога назад. И весь цикл повторяется в ритме музыки в течение всей первой стадии.

По окончании вновь вернитесь в закрытую позу и наклонитесь вперед.

Вторая стадия — 15 минут

Медленно поднимитесь и решите, в какую сторону будете вращать​ся. Руки разводятся в стороны так, чтобы ладонь правой руки была обращена вверх, к небу, а ладонь левой руки — вниз, к земле. Начните вращение. Если вы почувствуете какие-либо неприятные ощущения, сделайте ваше дыхание более частым и глубоким. Растворитесь во вра​щении. Если ваше тело падает, дайте ему упасть, но обязательно пере​вернитесь на живот, чтобы почувствовать связь с землей.

Третьястадия - 15 минут

Лежа на животе в абсолютном молчании и неподвижности, просто наблюдайте за тем, что происходит.

АНИМА И АНИМУС

Чрезвычайно трудно описать этот тренинг и его упражнения. С одной стороны, сама психотехнология уже выстроена и апробиро​вана (В. Козлов, 1993 — 2004) и используется в структуре профессио​нальных тренингов Международной Ассоциации Свободного Дыха​ния, специализации по интенсивным интегративным психотехноло​гиям при МАПН, интегративной психологии в Международном ин-L|J
статуте интегративной психологии, существуют тренинги, посвящен​ные этим архетипическим началам в человеке.

Уникальный язык сознания, живо и многогранно ретранслирую​щий ткань переживаний, целостных ситуаций опыта, — это язык ар​хетипов. Он присутствует во всех сказках, мифах всех народов. Язык архетипов ближе к языку переживаний, нежели то, с чем мы имеем дело в теоретических конструкциях современной психологии и пси​хотерапии.

Под архетипами К. Г. Юнг понимал элементы коллективного бес​сознательного, обозначающие суть, форму и способ связи наследуе​мых бессознательных первичных человеческих первообразов и струк​тур психики, обеспечивающих основу поведения, структурирование, понимание мира, внутреннее единство и взаимосвязь человеческой личности и взаимопонимания людей.

Юнг писал: «Любое отношение к архетипу, переживаемое или про​сто именуемое, «задевает» нас; оно действенно именно потому, что пробуждает в нас голос более громкий, чем наш собственный. Говоря​щий праобразами говорит нам как бы тысячью голосов, он пленяет и покоряет, он поднимает описываемое им из однократности и времен​ности в сферу вечносущего, он возвышает личную судьбу до судьбы человечества и таким путем высвобождает в нас все те спасительные силы, что извечно помогали человечеству избавляться от любых опас​ностей и превозмогать даже самую долгую ночь» (Юнг К. Г., 1987).

Архетип в наиболее обобщенном смысле является сгустком энер​гии коллективного бессознательного, формой энергии, несущей в себе протосценарий типовых ситуаций. Архетип Младенца — это то, как ведет себя младенец во всех возможных ситуациях жизни и проявля​ется во всех человеческих традициях. Это и появление на свет, пер​вичная чистота, нерасчлененность, это ранимая юность, девственность восприятия, это и слабость, это и чистота духа. Каждый раз мы можем найти эту многоаспектность архетипа, на языке метафор и эмоцио​нально насыщенных праобразов проявляющих первичные протосце​нарий человеческого сознания.

Рассмотрим пару архетипов — Анима и Анимус, которые оказыва​ют на сознание человека особенно сильное воздействие.

Анима и Анимус являются архетипическими конструктами в юн-говской психологии, выражающими женское (Анима) и мужское (Ани​мус) начало в коллективном бессознательном.

Антропологически женское начало соответствует пассивному прин​ципу природы.

В «Символах трансформации» К. Г. Юнг утверждает, что древние видели в женщине либо Еву, либо Елену, Софию или Марию (соответ​ствуют импульсивности, эмоциональности, интеллектуальности и доб-родетели). Одним из чистейших и наиболее всеобъемлющих представ​лений архетипа женщины как Анимы является Беатриче в «Божествен​ной комедии» Данте. Все аллегории, построенные на персонификации Анимы, неизменно сохраняют в себе все три вышеупомянутые имп​ликации.

Анима представляет собой архетипический образ высокой степени сложности, где решающим фактором могут оказаться наложенные друг на друга символические аспекты. Например, высшие аспекты женщи​ны в качестве Софии или Марии определяют ее функцию персонифи​кации знания или высшей добродетели; а когда женщина предстает как образ души, она оказывается высшей по отношению к мужчине, по​скольку является отражением самых возвышенных и чистых его качеств. * В своих низших формах, как Ева или Елена — инстинктивный и эмоци​ональный аспекты, — женщина стоит на уровне более низком, нежели мужчина. Она выступает в своей наиболее характерной роли — соблаз​нительницы, «вечной женственности», влекущей все вниз за собой, не​последовательной, ветренной, неверной, лицемерной и в то же время влекущей, таинственной, очаровывающей. Именно здесь проявляются аспект сирены, очаровывающей, отвлекающей, уводящей мужчин в сто​рону от пути прогресса, эволюции, и аспект воды, аспект непроявлен​ности, тайны, бездны, бессознательного.

Как мы указывали выше, Анима является архетипической репре​зентацией женского начала. Она внутренне неоднородна. Общую структуру Анимы мы можем выразить в качестве троицы, вычленив три ее основных аспекта.

Первым, самым светлым, благородным, чистым и божественным аспектом анимы является Анима сатьва. Мифологическими персони​фикациями Анимы сатьвы можно считать Майядеву, мать Будды Ша-кьямуни, и Деву Марию, мать Иисуса Христа. Персонификацией ани​ма сатьвы является и выражение женской земной, материнской, а в аспекте стихий — водной мудрости. Это гибкость, открытость, защи​щающая жизнь и любую манифестацию жизненности, мудрость. Это аспект Деметры и Софии. В славянской мифологии это Василиса Пре​мудрая и другие сказочные персонажи, выражающие женскую муд​рость, мудрость земли. При этом нужно отметить, что Анима сатьва не обладает демиурговым качеством, но манифестирует консервативные тенденции: анима выступает как хранительница очага жизни.

Духовный, божественный, материнский аспект анимы сатьвы не​доступен для мужчин хотя бы потому, что им никогда не приходится испытывать чувство материнства, материнский инстинкт. Весьма важ​но, что так же фатастично для Анимуса выражение безусловной люб​ви, которое испытывает почти любая женщина к ребенку (даже к идее ребенка). Именно по этой причине Анимус (архетип мужского нача-ла) подавляет Аниму сатьву, девальвирует ее, манифестируя при этом другие аспекты Анимы — раджас и тамас. Это является выражением комплекса неполноценности Анимуса по отношению к Аниме сатьве, так как высокие духовные области ему недоступны.

Второй аспект Анимы — раджас Анима — аспект ветрености, непос​тоянства, текучести женского характера. На уровне персонификаций это Елена или вечно молодая и вечно влюбленная Афродита. Аспект рад​жас выражается в страсти, вожделении и одновременно неустойчивос​ти и быстрой смене желаний, интересов, влечений. Елена — это яркое выражение иррациональности Анимы, ее бессознательности. Аспект Елены — это и эмоциональный аспект Анимы. Елена отличается тем, что спокойно принимает любую форму. При этом на сущностном уров​не она не является ни одной из этих форм.

Тамас Анима — третий, последний аспект Анимы. Если рассматри​вать его на уровне персонификаций, то это аспект Сирены или Евы, косной животной энергии женщины, увлекающей мужчину со стол​бовой дороги прогресса, духовного пути и творчества. Аспект Евы яв​ляется наиболее выраженным природным естественным аспектом Анимы. Часто аспекты сатьва и раджас Аниме просто недоступны, по​скольку вся культура выстроена таким образом, что основную цен​ность и манифестацию имеет Анима тамас.

Сатьва

[image: image16.jpg]



Рис. 17. Гунны Анимы

Таким образом, можно сказать, что у женщины существует выбор энергии в трех направлениях: сатьва, раджас и тамас. Несколько по-иному обстоит дело с мужчиной.

Картина будет неполной, если мы не опишем Анимус, вторую часть дуальности — архетип мужского начала. Анимус, означающий архе-типическую символику мужского начала, связывается с сознанием, с организующими, эгентропическими силами в коллективном бессоз​нательном, соответствует отцовскому Логосу. Анимус описывается такими эпитетами, как свет, дух, духовность, разум, огонь, космос, власть, сила, персонифицируется постоянно меняющимся Гермесом.Рассмотрим основные аспекты Анимуса: Царь, Воин, Маг, Возлюб​ленный. Это четыре основных архетипа Анимуса, четыре ипостаси, которые актуализируются в реальности.

Возлюбленный

Рис. 18. Структура Анимуса

Любой архетип Анимуса имеет три возможных энергии, фиксации (сатьва, раджас, тамас). Рассмотрим подробно выражение четырех архетипов анимуса в каждой из трех энергий.

Возлюбленный сатьва является истинным выражением платони​ческой, одухотворенной, возвышенной любви. Архетип Любовника в его расцвете, силе — это романтическая любовь, культ Прекрасной Дамы, чистота и мужское достоинство. Причем само состояние любви является для Анимуса более ценным и значимым, чем любовь как от​ношение. Именно в этом аспекте любовь рассматривается в мифоло​гии Будды как нирванический опыт милосердия. Об архетипическом качестве сатьвы говорится в проповедях Иисуса Христа (любовь к ближнему). Возлюбленный сатьва — мудрец, «просветленный», име​ющий установку ко всему живому и неживому, к проявленным и не-проявленным формам бытия.

Сатьва как архетипическое качество возлюбленного доступно реаль​ному мужчине в романтическую эпоху своей эволюции, обычно в под​ростковый или юношеский период, когда юноша «захватывается» сать​ва возлюбленным. В этот момент мужчине важен не столько объект, сколько само состояние, им испытываемое. Более того, любовь сатьва имеет безобъектный характер. Примерами такого чувства могут слу​жить любовь Фридриха Ницше к женщине, любовь Ромео к Джульетте.

Возлюбленный раджас исповедует страстность, высокие энергии, влюбленность в объект, а не в образ и, как правило, в архетипические качества Елены или Евы. Раджас — это Дон Жуан, охотник. В сильном аспекте заниженности это Дон Жуан, влюбчивый, быстро вспыхива​ющий, быстро остывающий, не способный к крепким связям, чело-[image: image17.jpg]



век, для которого все просто череда событий, влюбленностей. Точнее было бы сказать, что его больше интересует не объект, а процесс «охо​ты» на него, не любовь, а ее достижение. Основная идея — победа над Анимой, после которой сама Анима теряет смысл до следующего офор​мления чувства Анимуса.

Возлюбленный тамас «признает» непосредственно объект. Причем форма объекта не играет для него решающей роли. Можно сказать, что тамас имеет деструктивный характер. В этом аспекте можно гово​рить о любви как о горе и несчастье, когда мужчина страдает, «сгора​ет» от любви, впадает в депрессию; когда чувства пожирают его, заби​рая всю энергию.

Аспект тамас возлюбленного не является творческим. Более того, он считается негативным в том отношении, что лишает Анимуса ас​пекта Демиурга. В этом качестве Анимус полностью обусловлен Ани​мой, является рабом ее косной энергии.

Каждая Анима является тайной воздыхательницей по отношениям Анимус сатьва, но так как Анимуса сатьва не интересует энергия Ани-мы, то отношение Анимы к Анимусу бессмысленно.

Маг сатьва — это мудрец, ученый, «творец космоса», расширяю​щий сферу знания. Маг в силе сатьва — это пробужденный строи​тель, нашедший или находящийся в процессе поиска философского камня.

Архетип Мага в расцвете всей силы воплощает в себе лучшие каче​ства мужской энергии и мистической, демиурговой в том числе. Для Мага сатьвы важен не столько результат творчества и даже не его про​цесс, для него важно лишь состояние творчества, причем не в обыден​ном смысле, а за чертой реальности. В этом процессе его основной интерес — истина.

Маг сатьва является выражением самой тонкой и одухотворенной энергии Анимуса, энергии творческого мышления и познания. На уровне персонификации это некий сумасшедший профессор, углубив​шийся в процесс поиска, творения и потерявший ориентацию в дей​ствительности.

Маграджас так же, как и Маг сатьва, занимается поиском истины, но его уже интересуют определенные формы истины и ее качества. Свои силы он направляет в основном на утверждение истины в соци​уме и на ее социальную адаптацию. Он заинтересован в претворении своих идей непосредственно в жизнь, в их распространении, инсти-туциализации. Раджас с удивительной ловкостью оперирует форма​ми истины, постоянно шлифуя их. Для него имеет огромную важность продуцирование форм, теорий, концепций, статей, монографий и т. п.

Маг тамас больше фиксирован на борьбе с магами. Его мало или совсем не интересует истина, а значение для него имеет лишь социальное пространство среди магов. В искаженном аспекте Маг — это мошенник, недоумок, вообразивший в себе экстрасенсорные, черно — и беломагические свойства и объявляющий себя чудотворцем или кол​дуном всея Руси... Тамас не имеет своих идей и живет тем, что присва​ивает чужие. Еще один его аспект — это безумие Демиурга, когда твор​ческая энергия лишает Мага личности, идея уничтожает его. Как пра​вило, тамас хорошо адаптирован в социуме, он манипулирует исти​ной в корыстных целях, его можно назвать карьеристом. В реальной жизни тамас часто порабощает и пожирает сатьву.

Воин сатьва — это совершенный витязь, которого не интересуют манифестации силы, превосходства, энергии воли. Архетип Воина в его полной силе: благородный витязь, воплотивший в себе все возмож​ные мужские качества — честность, чистоту помыслов, красоту и эс​тетичность действия, доблесть, справедливость, осознанность. Сатьве важно само состояние. Одним из известнейших примеров воина сать-вы может служить сказочный персонаж Илья Муромец. В силу того, что воина сатьву интересует состояние, он обусловлен воинским ду​хом и не требует платы за проявление энергии воина. Сатьве важен сам путь воина, причем в той степени, в которой он не входит в проти​воречие с идеей пути. Для него не имеет значения, кому помогать, он с легкостью может попрощаться с жизнью, спасая ребенка, бродягу, или погибнуть за честь страны.

Воин раджас. Его основная идея — борьба, жизнь без которой он не приемлет. На бытовом уровне это звучит приблизительно следую​щим образом: «Нет войны — борись с соседом». Для него важно нали​чие врага, а противник это или однополчанин — не имеет большого значения. Раджаса интересует социальная форма и перспектива ее улучшения, в том числе достижение определенных воинских отличий, но он в основном обусловлен самой идеей борьбы и преодоления со​противления.

Воин тамас отличается тем, что полностью отвергает дух или любую перспективу борьбы. Его интересует лишь ее внешняя форма. Он — типичный солдафон, мародер, совершенно аморальный и деструктив​ный. Искаженный аспект воина — это трус, утративний доблесть, раз​бойник, сильный, но потерявший честность, мародер, бесчестный, по​терявший чистоту помыслов, солдафон, сильный, но глупый и ограни​ченный. Часто мифологический сюжет нам дает героя, в котором спле​тены все искаженные аспекты архетипа Воина.

Царь сатьва — это благородный царь, мудрый, правильно осозна​ющий свое место, живущий во благо своей страны и подданных. Пра​витель. Все жители его государства благоденствуют, конфликты и вой​ны отсутствуют, внутренние коллизии сведены к нулю. Его царство является образцом государственности, метафорическим садом Эдема.

27 — 4797Но, как правило, существует только миф о правителе сатьва. Этот миф отсылается либо в эволюционную перспективу, либо в историю суще​ствования человеческой цивилизации. Мифы о царе-мудреце явля​ются неким образцом для государственного деятеля. В реальной жиз​ни более распространенным является правитель раджас.

Царь раджас во многих смыслах является строителем государствен​ности. Он издает указы, формирует новые институты власти, занима​ется политическим распрями. Раджаса, безусловно, интересует благо​денствие государства, но не это для него главное. Цель правителя рад​жаса — повсеместное расширение власти и манифестация царствен​ной воли. В наиболее успешных вариантах эта манифестация имеет божественный характер (в случае с Александром Македонским).

Царь тамас является ярчайшим выражением негативности, дест-руктивности власти. Это может быть тиран, неправильно использую​щий королевскую силу. Это может быть слабый правитель, недоумок, не обладающий связностью: несчастная страна, нищие, потерявшие смысл жизни подданные. В качестве примеров можно вспомнить бе​зумного Ивана Грозного, Иосифа Сталина конца 30-х годов. Наличие тамаса во главе государства, как правило, ведет к его опустошению, обнищанию, расцвету воровства, казнокрадства, манипуляций влас​тью и в конце концов — к краху царской воли, когда она принимает вид или безумия, или шутовства. Тамас царя — это проявление дест​руктивного аспекта власти, когда она не творит, но уничтожает госу​дарственность, естественный ход событий, жизнь людей.

Каждый мужчина является манифестацией определенного качества архетипа. Обычно он фиксируется на определенном архетипе. Имен​но эта фиксация является гарантом устойчивости социума вообще.

Когда Анимус встречается с Анимой, он извлекает меч своей силы, а Анима брызжет ядом обольщения и искушения. Взаимоотношения Анимы и Анимуса могут быть как позитивными, так и негативными, но всегда «нуминозными» (сакральными, божественными, ужасающи​ми, всемогущими и одновременно величественными, придающими чувство полноты существования), эмоционально насыщенными, кол​лективными по природе. Анима становится Эросом сознания, а Ани​мус — ее Логосом.

У мужчины образ женщины вообще, женские свойства, качества, черты, изначально присутствующие в его сознании, по мере форми​рования личности вытесняются в бессознательное, то есть Анима в мужчине подавлена и отвержена. Тот же самый процесс происходит у женщины — Анимус вытеснен из сознания в бессознательное.

В древности почти во всех культурах существовал миф о гермафро​дите. Гермафродит — результат приложения символики числа два к че​ловеческому существу, создания целостной, несмотря на ее дуальность,личности. В греческой мифологии Гермафродит, сын Гермеса и Афро​диты, юноша необычной красоты, воспитанный наядами на горе Ида во Фригии. Когда ему исполнилось пятнадцать лет, он отправился стран​ствовать по Малой Азии. Однажды в Карий, когда Гермафродит купал​ся в водах источника, нимфа этого ключа Салмакида страстно влюби​лась в него, но ее мольбы о взаимности не имели успеха. По просьбе Салмакиды боги слили ее с Гермафродитом в одно двуполое существо.

В Индии такое двуполое существо — объединение двух полов в од​ном индивидууме — было главной силой, светом, излучающим жизнь.

Платон в «Пире» утверждает, что Бог сначала создал человека в виде сферы, заключающей в себе два тела и оба пола.

Идея изначальной целостности присутствует почти во всех космо​логических картинах мира. В мистической традиции иудаизма это Адам Кадмон, первообраз духовного и материального мира, а также челове​ка, в котором Эрос и Логос, Хаос и Космос, мужское и женское вопло​щены в едином. Эта идея нашла свое воплощение в мифологеме гнос​тиков о антропосе, в образах Пуруши и Гайомарта в индоиранской традиции, в божественном Кецалькоатле доколумбовой Мексике.

В «Упанишадах» читаем: «Он был поистине таким большим, как обнимающиеся мужчина и женщина. Он разделил свой атман на две части, из них возникли муж и жена».

В Исламе идея выражена еще более четко: «Мы создали человека как единство двух полов, так чтобы можно было подвергнуть его ис​пытанию. Мы наделили его видением и слышанием, так что — будет ли он благодарен или забудет о нашей милости — мы показали ему правильный путь» (Коран, 76—1).

В терминологии К. Г. Юнга есть понятие «Самости», центрального архетипа, первообраза упорядоченной целостности, центра и цели индивидуации, то есть становления личности, ее интеграции. На этом пути человек сначала снимает свои Маски — результат его социально​го отчуждения. Юнг писал: «Есть опасность стать тождественным свой Маске, скажем, когда профессор отождествляет себя со своей кафед​рой или тенор — со своим голосом. Маска есть то, что человек, по сути дела, не есть, но за что он сам и другие люди принимают этого челове​ка». В конечном счете, достижение «Самости» происходит тогда, когда Анима и Анимус, мужское и женское соединяются в иерогамии — свя​щенном браке — интимном союзе или внутреннем согласии бессоз​нательной женственной стороны мужчины с его духом.

«Архетип сам по себе ни добр, ни зол. Он есть морально индиффе​рентное numen, которое становится таким или другим или противо​речивой двойственностью обоих лишь через столкновение с сознани​ем. Этот выбор добра или зла умышленно или неумышленно следует из человеческой установки».

Топологически правая сторона человеческого тела считается муж​ской, левая — женской.

Все символы естественной жизни характеризируются правосторон-ностью. В египетской системе иероглифов «входить» предполагает идти направо, а «выходить» — идти налево. Ориентируясь на эти иерогли​фы, мы приходим к выводу, что правое соответствует восходу, а левое — заходу солнца. Подобным же образом правая сторона принимает дополнительное значение рождения и жизни, тогда как левая сторона ассоциируется со смертью. Правая рука равняется мужественности, левая рука дает приют магическим силам, а правая — силе разума. Повернуть налево — значит оглянуться на прошлое, бессознательное, подразумевающее внутреннюю сосредоточенность, повернуть напра​во — взглянуть на внешний мир, включающий действия и экстравер-тность.

Мы имеем позитивную и рациональную установку при работе с Анимой и Анимусом.

ТЕХНИКИ РАБОТЫ В ОБРАЗНОМ ПРОСТРАНСТВЕ

Перед проведением визуализации нужно объяснить клиентам, что мужской половиной в теле считается ведущая: у правшей это правая сторона, у левшей — левая.

Визуализация проводится лежа или сидя, при этом поза должна да​вать возможнось четко выделять стороны тела. Поэтому лучше, если руки или ноги не перекрещиваются, а спокойно раскинуты в стороны.

Упражнение 1

Сосредоточьте внимание на правой стороне своего тела. Почув​ствуйте правую пятку, полностью правую ногу, правую ягодицу, пра​вую сторону низа живота, всего живота, грудной клетки, правоечзле-чо, правую руку, правую половину шеи, головы. Почувствуйте всю правую сторону вашего тела как единое пространство.

А сейчас представьте, как это пространство наполняется белым-бе​лым туманом, как русло реки на рассвете. Плотнее... еще плотнее...

Почувствуйте, что в этом тумане есть какое-то животное. Оно из​дает какие-то звуки, в тумане есть какое-то движение, почувствуйте присутствие.

Туман постепенно рассеивается, и вы начинаете видеть это живот​ное.

Кто это?

Сколько лет этому животному? Старое оно или молодое?

Сильное оно или слабое? Больное или здоровое?Как оно себя чувствует?

Каков характер этого животного?

Умное оно или глупое? Хитрое или бесхитростное? Доброе оно или злое?

Как оно к вам относится: с любопытством, с боязнью, с любовью или ненавистью, с равнодушием?

Как вы относитесь к этому животному?

Попробуйте познакомиться ближе с вашим животным, приласкай​те его, подружитесь с ним.

А сейчас попробуйте распрощаться с вашим животным и пообе​щайте ему скорую встречу.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, почувствуйте себя «здесь и сейчас» и, когда будете готовы, откройте глаза.

После визуализации сделайте проговор с использованием тех воп​росов, которые мы привели в тексте визуализации.

Упражнение 2

Упражнение-визуализация проводится в той же последовательно​сти, что и первое, но при этом внимание акцентируется на левой сто​роне тела.

После второй визуализации делается аналогичный проговор.

Упражнение 3

Закройте глаза и позвольте своему телу расслабиться. Дышите связ​но, медленно и глубоко. И с каждым выдохом расслабляйтесь еще глуб​же... Еще глубже... Еще глубже...

А сейчас сосредоточьте ваше внимание на обоих животных. При​гласите их в поле вашего осознания одновременно.

Вот ваше животное справа...

Вот ваше животное слева...

Попробуйте качество того пространства, которое разделяет вашу левую и правую стороны. Что оно собой представляет?

Может быть, ваши левая и правая стороны ничем не разделены и каждое животное может свободно продвигаться на другую сторону?

Может быть, есть четкая граница? Где она проходит в теле?

Из чего сделана эта граница? Что она собой представляет?

А сейчас направьте ваше внимание на животных и позвольте им приблизиться друг к другу. Легко ли им это дается?

Как они относятся друг к другу?

Позвольте им поиграть вместе и найдите место, где они смогут это сделать.

Как им играется?

Кто пассивнее?Кто активнее?

Как насчет власти? Кто кому подчиняется?

Комфортно ли им играть вместе?

А сейчас позвольте им расположиться на том расстоянии друг от друга, которое дает им чувство комфорта и безопасности.

Попрощайтесь с вашими животными. Пообещайте им скорую встречу.

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, почувствуйте себя «здесь и сейчас» и откройте глаза.

После визуализации проведите проговор, акцентируя внимание участников тренинга на тех вопросах, которые прозвучали во время визуализации.

Прежде чем работать в рамках этих техник с клиентами, советую по​работать «со своими зверями» хотя бы в течение шести-семи месяцев.

В структуре тренинга «Анима — Анимус» существуют также раз​личные упражнения на взаимодействия в парах.

Более подробную информацию вы можете получить на тренингах «Анима и Анимус», которые проводятся Сергеем Всехсвятским и Вла​димиром Козловым.

ШАМАНСКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ

Наверное, это странное словосочетание — шаманские психотех​ники. Когда мы говорим «шаман», ассоциативно возникают смыслы «примитивный», «первобытный», «суеверие». У здравомыслящего че​ловека шаманские ритуалы, шаманские практики вызывают если не полное неприятие и скептическую усмешку, то по крайнем мере снис​ходительность взрослого к ребенку: «Пусть шаманит... Чем бы дитя ни тешилось. Но мы-то на самом деле уже знаем...»                               .

Я думаю, что такое отношение к шаману имеет достаточно пози​тивную основу. Шаман на самом деле ребенок. Большой ребенок. Взрос​лый ребенок, сохранивший способность смотреть на мир широко рас​крытыми глазами и видеть его полностью живым, одухотворенным. Для шамана все предметы реального мира: любое дерево и лес, озеро и река, любое живое существо — связаны с духами, привидениями, бо​гами. Духи проникают в тело человека или животного и являются причиной болезни или нездоровья. Любое состояние человека, удача или неудача, счастье, горе, богатство или нищета — все является след​ствием взаимоотношений с духами.

В то же время шаманы были первыми профессиональными соци​альными работниками, в одном лице представляющими и медика, пси​хотерапевта, психолога, и священника. Они являлись посредникамимежду внутренней жизнью племени и внешними занятиями. Они ру​ководили всеми «обрядами перехода», такими, как рождение, инициа​ции при достижении половой зрелости, свадьбы и смерти, а также «ри​туалами силы», которые представляли собой попытки усилить отно​шения племени с мощными природными силами в период таких кри​зисов, как голод, эпидемия, внутренние раздоры (124).

Шаман является носителем культуры племени, в совершенстве зна​ющим традиционную мифологию, генеалогию, систему верований и тайный язык племени. Шаман владеет экстатическими техниками, ис​пользует в своей работе сны, видения, трансовые состояния.

Слово «шаман» с санскрита переводится как 'аскет'. Любой шаман в некотором смысле является «дважды рожденным», так как обряды инициации в шаманы воспроизводят символический паттерн смерти и возрождения.

Способность шамана видеть духов и взаимодействовать с ними не является чем-то необычным. У большинства людей, находящихся в со​стоянии расслабления с закрытыми глазами, возникают зрительные образы, которые с течением времени становятся все более связанными и динамичными. Была обнаружена тесная связь между состоянием пси​хики человека и возникающими у него образами. Эта взаимосвязь была названа аутосимволизмом — способностью бессознательного представ​лять себя в виде зрительных образов. Возник целый ряд методов на​правленного воображения, использующих аутосимволизм: активное воображение К. Г. Юнга, направленное фантазирование Р. Дезолье, сим-волдрама X. Лейнера и другие. В них осуществляется взаимодействие с образами для решения психологических проблем клиентов.

Сутью современной психотерапии является использование ресурсов для достижения необходимых изменений. Шаманы, вероятно, способны целенаправленно применять ресурсы той области психики человека, ко​торую Ст. Гроф назвал трансперсональной. Одним из наиболее значи​мых ресурсов, используемых шаманами, являются визуализации «духов-помощников», называемых «животными силы». Они помогают шаману в его «путешествиях», наделяют силами и способностями. Другим ресур​сом являются образы «духов-учителей». Они учат шамана, дают ему со​веты. Многие психологи и психотерапевты предлагают клиентам пред​ставлять образы «животных силы» и «духов-учителей».

Доктор психологии Д. Стивене в своей диссертации «Звери силы, ментальные образы и самореализация» статистически доказал, что люди, активно использующие образы животных в своем воображе​нии, достигают большей самореализации и психического здоровья, чем другие.

Еще один аспект шаманизма — так называемый шаманский кризис посвящения. В общих чертах этот кризис заключается во временномухудшении психического здоровья, за которым наступает улучшение и переход на более высокий уровень функционирования психики. В со​временном понимании подобные кризисы отражают стремление внут​ренних сил к развитию, которое редко происходит плавно и безболез​ненно. Эти силы в различных школах психологии называют по-разно​му: «индивидуация», «самореализация», «самоактуализация».

Переживания шаманского кризиса имеет три характерные фазы. В начале происходит «путешествие в нижний мир». Здесь будущий шаман переживает нападение ужасных существ, которые подвергают его мучительным испытаниям. Кульминацией этого является расчле​нение тела, смерть обыденного, профанического Эго. За этой фазой следует возрождение. Обретя новое тело, шаман «восходит» в «верх​ние миры». Там он встречает «духов-учителей», которые предлагают ему свои знания. В финальной стадии кризиса происходит возвраще​ние в мир и интеграция пережитого опыта с повседневной жизнью.

Разработанные мной пятидневные выездные тренинги «Танец Силы» и «Корни Древа Знания» базируются на изложенных выше соображениях и работах Р. Уолша, М. Харнера, М. Элиаде и Д. Сти-венса. Во всех путешествиях используется барабанный бой с частотой 200 — 220 ударов в минуту. Такой барабанный бой легко вызывает у людей измененное состояние сознания и позволяет им совершать ус​пешные «путешествия». В течение следующих 10 — 25 минут участни​ки тренинга «путешествуют» в своем воображении. Затем подается условный сигнал, означающий, что пора возвращаться, после чего уча​стники группы рассказывают о своих «путешествиях».

В тренингах используются следующие техники:

1.   Визуализация участником «места силы» — места, где он чувству​ет себя в безопасности. Это помогает участнику расслабиться, настроиться на занятие. С визуализации места силы начинает​ся и заканчивается каждое путешествие.                           \

2.   Путешествие в «нижний мир». Это погружение в архаические глубины бессознательного.

3.   Поиск в «нижнем мире» «животных силы». Это поиск глубин​ных ресурсов.

4.   Путешествие в «нижнем мире» вместе с «животными силы». Это решение психологических проблем с помощью обретенных ре​сурсов.

5.   «Поиск «предмета силы»» — предмета, обладающего волшебны​ми свойствами. Это обретение специфических ресурсов, необ​ходимых для дальнейшего решения психологических проблем.

6.   Подъем в «верхний мир» и ознакомление с ним. Это получение доступа к «высшему бессознательному».7.   Знакомство с обитателями «верхнего мира», поиск мудрого су​щества и установление с ним контакта. Это поиск и нахожде​ние глубинных ресурсов мудрости.

8.   Поиск «творческой сущности» и установление с ней доброже​лательных отношений. Это обретение творческих ресурсов.

9.   Заручение поддержкой своих сущностей. Это интеграция при​обретенных в шаманских путешествиях ресурсов в реальную жизнь.

В данной книге я хочу привести несколько базовых шаманских пу​тешествий, которые были показаны мной в цикле практических заня​тий тренинга «Танец Силы» во многих городах России.

Путешествие в Нижние Миры

Данное путешествие мы излагаем в двух вариантах. Первый вари​ант менее продолжительный, и мы его приводим в том виде, как опи​сывал Майкл Дж. Харнер (438, 54).

Итак, теперь вы готовы осуществить свой первый практический опыт шаманства. Это будет простое путешествие с целью разведки: вы спус​титесь по Туннелю, ведущему в Преисподний Мир. Ваша единственная задача — пройти по Туннелю от начала до конца, посмотреть, если удас​тся, что лежит за ним, и возвратиться назад. Прежде чем начать, внима​тельнейшим образом изучите нижеследующую инструкцию.

Для проведения опыта вам понадобится барабан (или магнитофон​ная запись барабанного боя шамана), а также помощник, который бу​дет бить в этот барабан.

Приступая к этому или любому другому опыту шаманства, вы дол​жны быть спокойны и расслаблены. В течение двадцати четырех часов перед началом опыта не принимайте никаких наркотических веществ или алкоголя: необходима высокая способность к сосредоточению, а мозг должен быть свободен от посторонних образов. В течение четы​рех часов перед началом опыта ешьте только легкую пищу или не ешь​те совсем. Найдите темное, уединенное помещение. Снимите ботин​ки, ослабьте застежки на одежде и ложитесь поудобнее на пол, но не кладите под голову подушку. Сделайте несколько глубоких вдохов. Рас​слабьте руки и ноги. В течение нескольких минут спокойно лежите и обдумывайте то, что вам предстоит выполнить. Потом закройте глаза и прикройте их рукой, чтобы до них не доходил никакой свет.

Теперь зрительно представьте себе какое-нибудь отверстие, веду​щее под землю, которое вы помните из прошлого. Неважно, когда вы его видели: в детстве, на прошлой неделе или даже в тот же день. Не​важно и то, что оно собой представляет: это может быть норка, выры​тая каким-нибудь зверьком, пещера, дуплистый пень, родник или дажеболото. Более того, оно может быть и искусственного происхождения. Важно только, чтобы оно было вам удобно и чтобы вы могли его себе зрительно представить. В течение одной-двух минут смотрите на это отверстие, внимательно отмечая все подробности.

Теперь велите помощнику начинать бить в барабан в энергичном, монотонном, быстром и постоянном ритме. Сила ударов и промежут​ки между ними должны быть примерно одинаковые. Как правило, темп, необходимый для путешествия, составляет 205 — 220 ударов в минуту. На все путешествие отведите минут десять. Скажите помощнику, что​бы через десять минут он прекратил барабанить и резко ударил в ба​рабан четыре раза — это будет сигнал к возвращению. Сразу же вслед за этим он должен в течение полуминуты быстро-быстро бить в бара​бан, тем самым сопровождая вас на обратном пути, а потом снова рез​ко ударить четыре раза в знак того, что путешествие окончено.

Когда начнется барабанный бой, мысленно представьте себе уже знакомое вам отверстие, ведущее под землю, войдите в него и отправ​ляйтесь в путешествие. Спуститесь в отверстие и войдите в Туннель. Сначала вам может показаться, что там тускло и темно. Обычно Тун​нель уходит под землю под некоторым углом, но бывает, что он круто обрывается вниз. Иногда он представляется ребристым; часто он идет не прямо, а поворачивает в сторону. Порой человек проходит сквозь Туннель так быстро, что даже не видит его. Может случиться, что, дви​гаясь по Туннелю, вы наткнетесь на каменную стену или какое-нибудь другое препятствие. В этом случае попросту обойдите его или пробе​ритесь сквозь имеющуюся в нем щель. Если у вас ничего не выйдет, вернитесь на прежнее место и попробуйте снова. Но что бы ни было, не следует чрезмерно напрягаться во время путешествия. Если вы бу​дете делать все правильно, оно пройдет сравнительно легко. Окажется ли ваше путешествие успешным, сможете ли вы видеть — все это за​висит от того, как вы воспринимаете границу между чрезмерными усилиями и недостаточными усилиями.                                         \

В конце Туннеля вы выйдете наружу. Внимательно осмотрите от​крывшуюся перед вами местность, походите вокруг, стараясь запом​нить подробности. Путешествуйте и наблюдайте до тех пор, пока не раздастся сигнал к возвращению. Затем отправляйтесь назад сквозь Туннель тем же путем, что и пришли. Ни в коем случае не берите ниче​го с собой — это только разведка.

Оказавшись наверху, сядьте и откройте глаза. Не расстраивайтесь, если у вас с первого раза ничего не получилось. Попробуйте снова, убыстряя или замедляя барабанный ритм.

Закончив опыт, опишите своему помощнику все, что увидели, — это нужно для того, чтобы не забыть подробности путешествия. Мож​но также записать свои впечатления на бумаге или на магнитофон.Вспоминая эти подробности, вы делаете первый шаг в накоплении зна​ний, которые вам дадут эти путешествия.

Второй вариант путешествия выполняется аналогично, но до его начала проводится пятиминутный интенсивный дыхательный процесс. После этого звучит гонг и ведущий говорит «Стоп». Путешествие на​чинается с задержки дыхания.

Опыт показывает, что во втором варианте путешествие проходит более увлекательно и содержательно.

После второго варианта также проводится традиционный проговор.

Путешествие за Силой Животного

Это путешествие является базовым шаманским путешествием.

Культ тотемных животных — универсальная и очень распростра​ненная религиозно-социальная система не только на заре возникно​вения человеческой цивилизации, но и в новое время. Даже в настоя​щее время в геральдике и государственных ценных бумагах символ животных занимает немалое место.

Во время экстатических ритуалов инициации в шаманы или у юно​шей во время обязательных постов перед инициациями их участни​кам являлись те или иные животные, которые предлагали им свое по​кровительство, обращая их в себе подобное. Во время шаманского путешествия человек находил союзника — целый тотемный класс, который давал ему силу и поддержку в любых обстоятельствах жиз​ни. После этого инициируемый начинает всячески уподоблять себя покровительствующему животному и с полной верой чувствует себя таковым.

Шаманы обыкновенно считают, что находятся под покровитель​ством того или другого животного, превращают себя в это животное во время камлания и передают своего покровителя по наследству сво​им преемникам.

К. Г. Юнг утверждал, что животное олицетворяет нечеловескую душу, мир дна человеческой психики, подсознательных инстинктов, глубинных областей бессознательного. Чем примитивнее животное, тем более глубокие слои оно отражает.

Идентификация себя с животным означает включение подсозна​ния и иногда — подобно погружению в первобытные воды — омоло​жение путем прикосновения к источнику жизни.

Данная психотехника по содержанию и цели является особым спо​собом погружения в память рода, в глубинные структуры коллектив​ного бессознательного и имеет характер направленной визуализации в расширенном состоянии сознания.
Предварительные условия

Форма проведения — групповая.

Помещение должно быть достаточно просторное.

Упражнение проводится в удобной, свободной одежде, не стесня​ющей дыхание и движение. До проведения упражнения лучше снять очки, часы, украшения.

Участники равномерно располагаются в помещении, обеспечив оп​ределенный простор для движения.

Для проведения процесса лучше иметь бубен или барабан. В начале процесса ритм медленный, повторяющий ритм дыхания. Во время иден​тификации удары быстрые и энергичные. После фразы «Примите силу вашего животного» сделайте пять более сильных и размеренных уда​ров в барабан. Это будет сигналом окончания путешествия.

Процедура проведения

Закройте глаза и почувствуйте свое тело. Расслабьтесь... Расслабь​тесь еще глубже... Начните глубокое и связное дыхание (5 — 7 минут)... А сейчас начните исследование вашего внутреннего пространства. Почувствуйте самые сильные, самые явные ощущения в вашем теле: как ваши ступни соприкасаются с полом .. кожа соприкасается с одеж​дой, как вы дышите...

Почувствуйте не слишком явные ощущения: напряжения в теле, температурные ощущения, тяжесть, легкость...

Ваше тело — как громадный космос, и явные ощущения — яркие планеты и крупные звезды. И в этом космосе есть звезды средней ве​личины — это ощущения, которые не так явны.

Дышите...

Попробуйте прямо сейчас найти в теле ощущения, которые'похо​жи на метеоритную пыль: вот они возникли и уже исчезли. Зыбкие, мимолетные ощущения, которые вдруг возникают из ничего и туда же возвращаются. Ощущения на грани формы и бесформенного...

Почувствуйте прямо сейчас, что луч вашего осознания высвечива​ет не все пространство вашего тела. В этом пространстве есть целые области пустоты, темноты, неосознанности...

Найдите самую большую область «Ничто» в вашем теле и направь​те туда все ваше внимание. Ждите...

Почувствуйте, что в этой пустоте есть какое-то живое существо. Оно дышит, издает какие-то звуки. Настройте ваше дыхание на ритм его дыхания. Все животные в мире дышат связно. Начните дышать, как дышит это животное.

Попробуйте увидеть это животное. Попробуйте почувствовать это животное. Войдите в это животное полностью, тотально. Почувствуй-те свои мускулы его мускулами. Почувствуйте его движения своими движениями.

Будьте этим животным. Встаньте, как стоит это животное. Начните двигаться, как двигается это животное.

Дайте голос своему животному.

Позвольте ему полностью проявиться.

Дышите, двигайтесь, войдите в его характер, будьте этим живот​ным.

Почувствуйте силу этого животного в своем теле...

Примите силу этого животного.

Сделайте несколько глубоких, медленных вдохов и выдохов. Почув​ствуйте себя «здесь и сейчас».

Ложитесь. Отдыхайте.

Дышите медленно и поверхностно. Попробуйте принять и осознать тот опыт, который вы только что получили...

Позвольте участникам отдохнуть в течение 10—15 минут с закры​тыми глазами. Часто это необходимо для интеграции опыта.

После путешествия проводится традиционный проговор, во время которого участники тренинга рассказывают о своих переживаниях и впечатлениях, полученных во время путешествия.

«Танец Птицы»

Мне не хочется относить это упражнение к телесно-ориентирован​ным, или шаманским, или социально-психологическим психотехникам. Этот танец возник совершенно спонтанно на одном из Байкальских тренингов. Байкал — такое место, где и вправду хочется летать. Потом я начал практиковать этот танец на тренингах и увидел, что он весьма плодотворен как метод практической психологии.

Прежде чем практиковать этот полет со своими клиентами, попро​буйте сами научиться «летать». Тем более, что любое крылатое суще​ство символизирует одухотворенность. Как писал К. Г. Юнг в своей книге «Sumbols of Transformation», птица благодетельна по своей при​роде, олицетворяет духов или ангелов, сверхъестественную поддерж​ку, мысль и полет фантазии.

В «Упанишадах», одном из древнейших памятников культуры, чи​таем следующее: «Две птицы, неразлучные спутницы, живут на од​ном дереве: первая питается его плодами, вторая смотрит на них, но не ест. Первая птица — Дживатма, вторая — Атма, или чистое зна​ние, свободное от условностей; и когда они рядом, одну не отличишь от другой».

Толкование птицы как символа души часто встречается в народ​ном творчестве.Птицы, как и ангелы, являются символами мысли, воображения, быстроты духовных процессов и связей. Они относятся к воздушно​му элементу и, как отмечено в связи с орлом, обозначают высоту во​обще, следовательно, и «высоту духа». В традиционном символизме эта общая символика часто сужается до более конкретной. Так, Одо Тус-кулийский в своем «Sermon» описывает разные виды духовности че​ловека, используя характеристики различных видов птиц. Одни пти​цы, говорит он, простодушны, как голуби; другие — хитрые, как куро​патки; одни идут в руки, как ястреб; другие бегут прочь, как курица; одни любят жить рядом с людьми, как ласточка; другие предпочитают уединение, как горлица... Низколетящие птицы — символ приземлен-ности желаний, парящие в вышине — олицетворяют духовные стрем​ления (425, 35).

Одно из древнейших божеств на земле, египетского Тота, которо​му приписывалось создание всей интеллектуальной жизни Египта, в том числе священных «Книги дыхания» и «Книги мертвых», обычно изображали в виде человека с головой ибиса.

Жрецами Тота были гермопольские монархи. В конце второго ты​сячелетия до нашей эры они носили титул сыновей Тота (59).

Каждый человек, живущий на земле, даже в конце второго тысяче​летия нашей эры (этот текст я писал в 11 часов вечера 31 декабря 1994 года и слышал, как на улице буйствовали люди, хлопали хлопушки и на дисплее были видны отблески новогодних фейерверков) не потерял жажду полета, парения, свободы от гравитации.

И какими бы мы ни были приземленными и как крепко ни стояли бы на почве материализма, нет-нет, да и присоединимся к полету пти​цы, поскольку каждый из нас инстинктивно чувствует, что дух наш парит и полет связан с идеей света и пространства.

Часто мои дети предлагают мне потанцевать. Маленькие дети все​гда танцуют танец птицы — они подпрыгивают и машут руками. У них я научился основам этого танца — «Танца птиц».

Предварительные условия

Это упражнение показало свою эффективность в групповой фор​ме его проведения.

Зал для его проведения должен быть достаточно просторным. Учас​тникам тренинга рекомендуется снять очки, часы, украшения. Одеж​да должна быть просторной и свободной.

В начале упражнения проводится настройка. Само упражнение проводится под фоновую музыку, которая включается в конце на​стройки.

До начала упражнения участники равномерно распределяются в пространстве зала.Настройка

Закройте глаза и расслабьте свое тело. Начните дышать связно, медленно, глубоко. Вспомните то обстоятельство в вашей жизни, ког​да вы были удивлены и восторгались полетом птицы. Сколько вам было лет? Какие чувства вызвало у вас зрелище полета? Велико ли было ваше желание присоединиться к полету?

Посмотрите на вашу птицу. Посмотрите, как она парит. Попробуй​те увидеть местность, где это происходит. Попробуйте представить, в каком месте более всего любит летать ваша птица. Над лесами или в чаще лесов, над озером, морем или полями. На берегу моря или над горами...

Упражнение

А сейчас почувствуйте свое тело как тело птицы. Очень медленно поднимите руки и почувствуйте крылья. Почувствуйте ваши ноги как ноги птицы, грудную клетку как киль, вытяните шею и посмотрите на мир глазами вашей птицы... Вы уже готовы к полету. Почувствуйте напряжение в теле перед тем, как взлететь в небеса. Позвольте этому напряжению перейти в движение. Взмахните крыльями и позвольте начать танец птицы, полет и парение. Позвольте себе быть птицей и совершить полет птицы...

Упражнение длится около 20 — 25 мин.

К концу упражнения музыка постепенно становится тише и дово​дится до качества минимального фона, на пороге слышимости.

Упражнение заканчивается. Затем проводится традиционный про-говор.

ВИЗУАЛИЗАЦИЯ ОБРАЗОВ ЖИВОТНЫХ КАК МЕТОД РАБОТЫ С ЧАКРАМИ

Эта медитация является весьма сложной в исполнении, и ее необ​ходимо предварительно проводить с людьми, которые посвящены в процесс и находятся в состоянии расширенного сознания.

Прежде чем приступить к описанию самой процедуры медитации, поговорим о понимании некоторых символов и значений оккультной науки.

В оккультной науке считается, что в эфирном двойнике находятся психические центры, имеющие форму лотоса. Индийские йоги назы​вают их чакрами. На санскрите слово «чакра» означает энергетичес​кое колесо, силовой круговорот. Эфирный двойник постоянно впи​тывает из космоса громадную психическую и духовную силу через вращающиеся чакры и посылает эти силы к железам физического тела. Чакры являются основными точками контакта между эфирным ифизическим телами, или проводниками, через которые мы питаемся солнечными и праническими силами Вселенной.

Семь чакр, последовательно расположенных в эфирном двойнике, распределяют в позвоночнике жизненную энергию через железы внутренней секреции и управляют кровообращением человека.

Чакры располагаются следующим образом снизу вверх.

Чакра 1 — корневая (муладхара), соответствует элементу земли; анатомически это предстательная железа у мужчин, матка у женщин; символический цвет — красный, отвечает за качество физического тела, волю жизни, безопасность.

Чакра 2 — сексуальный центр (свадхистана), соответствует элемен​ту воды, анатомически — поясничному сплетению; символический цвет — оранжевый; отвечает за любовь, творческий потенциал, стра​сти.

Чакра 3 — манипура, соответствует элементу воздуха, анатомичес​ки — солнечному сплетению; символический цвет — желтый; отвеча​ет за власть и силу.

Чакра 4 — сердечная (анахата), соответствует элементу огня, ана​томически — сердечно-аортному сплетению; символический цвет — зеленый; отвечает за духовную любовь и отношения с людьми.

Чакра 5 — горловая (вишудха), соответствует «Акаше», анатоми​чески — щитовидная железа; символический цвет — голубой; отвеча​ет за выражение себя, карьеру, воплощение идей, уровень самоактуа​лизации.

Чакра 6 — межбровная (аджна), «третий глаз», соответствует ду​ховной воле, ясновидению, анатомически — слизистая железа; сим​волический цвет — синий; отвечает за восприятие идей, связь с ми​ром, ясновидение.

Чакра 7 — венечная (сахасрара), «Корона», соответствует макушке головы, анатомически — шишковидной железе; символический цвет — фиолетовый; отвечает за связь с бесконечным, космосом, Богом, абсо​лютом.

Когда ребефинг только входил в силу, многие исследователи пыта​лись проследить его корни, связь ребефинга с учением йогов о дыха​нии — пранаямой, с китайской дыхательной системой Цигун, с дыха​тельными упражнениями сибирских и индейских шаманов, африкан​ских колдунов. Исследуя все эти учения, один из американских иссле​дователей заметил связь учения йогов и религий североамериканских индейцев. В Индии существует представление об энергетических цен​трах человека — чакрах, число которых семь. У индейцев Америки существуют тотемные столбы, состоящие из стилизованных изобра​жений зверей, расположенных вертикально, так же, как и чакры. Чис​ло тотемных зверей на каждом столбе — семь. Все это замечательноеще и тем, что информация, которая приходит к нам из подсознания, выражается символами. Видимо, помимо ритуального назначения, то​темные столбы несли в себе энергетическую и информационную со​ставляющие.

В каждом из нас глубоко сидят языческие корни наших предков. В любом народе наряду с поклонением огню, воде и другим природ​ным явлениям были культы поклонения зверям; и мы, современные люди, вдруг замечаем в себе непонятную тягу и симпатию к опреде​ленному виду животных или птиц, не догадываясь, что корни этого влечения лежат в толще тысячелетий. В данной книге мы ознакомим вас с самим принципом и процедурой работы со зверями. С этой фор​мой визуализации вы ознакомитесь во время тренингов, а вся даль​нейшую работу вы будете проводить индивидуально, в соответствии с теми ощущениями, чувствами, эмоциями или мыслями, которые под​скажут вам ваши звери.

Проведение визуализации

Лягте поудобнее на спину, не забывая про пять элементов Свобод​ного Дыхания. Закройте глаза, полностью расслабьтесь и начните связ​ное дыхание. После появления первых ощущений обратите свой внут​ренний взор на каждую из ваших чакр (энергетических центров ва​шего тела) снизу вверх, задерживаясь на какое-то время в каждой чак​ре. Попробуйте увидеть того зверя, который живет в каждой из ва​ших чакр. Это могут быть самые экзотические звери и даже звери, живущие не на нашей планете. Может быть, в каждой из ваших чакр живет не по одному зверю. Не путайтесь появления ваших зверей, их вида или поведения. Поймите, что поведение ваших зверей — лишь проекция ваших внутренних проблем. Очень важно помнить, что по​мимо поддержания энергетического баланса, каждая чакра вашего тела отвечает за вполне земные качества, за вашу коммуникабельность, умение жить в социуме. Каждой чакре соответствует и свой цвет. Все это дает вам возможность самим решать многие из ваших внутрен​них проблем, блоков, зажимов, о которых вы можете даже не подозре​вать. Для этого не нужно прилагать чрезмерных усилий, а достаточно сопоставить цвет и предназначение каждой чакры с видом и поведе​нием того зверя или зверей, которые в ней живут. Если зверь чем-то обеспокоен, вы можете мысленно спросить у него, что его беспокоит, и получить ответ (совсем не обязательно вербальный), а значит, буде​те знать, как или чем помочь вашему зверю и самому себе.

Не расстраивайтесь, если в какой-то из чакр вы не найдете зверя. Это не значит, что его там нет, просто вы не готовы встретиться с ним, либо его что-то беспокоит. Со временем все встанет на свои места.

После того, как вы увидели всех (или часть) своих зверей, попро​буйте мысленно представить себе место, где вам и вашим зверям бу​дет максимально комфортно (это может быть лужайка в лесу, осве​щенная солнцем, берег реки, озера или моря, это может быть высокая суровая гора, покрытая снегами). Используйте все свое воображение, не жалейте цветов и красок для украшения этого места. Соберите сво​их зверей вместе, поговорите с ними, выясните, какие у каждого из них трудности, и попробуйте найти компромиссный вариант или не​сколько вариантов.

Пообщавшись со зверями, приласкайте каждого из них, погладьте, найдите для каждого ласковое слово, пообещайте им скорую встречу с вами и попрощайтесь. Завершив эту медитацию, не открывая глаз и не выходя из того состояния, в котором вы оказались, начинайте не​посредственно процесс Свободного Дыхания.

Этот процесс будет для вас полон новых открытий и находок. После того, как у вас наступает состояние интеграции, позовите опять своих зверей и спросите у них, как прошел процесс, что им понравилось в нем, что вы упустили. Обратите внимание на то, увеличилось ли количество ваших зверей, изменилось ли их поведение и ваше отношение к ним.

Пользуясь этой техникой, вы увидите, как начнете изменяться, при​обретая те качества, о которых даже и не мечтали.

ГЛАЗА В ГЛАЗА

Основные форматы работы

Плотин писал, что глаз не мог бы смотреть на Солнце, если бы в каком-то смысле не был солнцем. Солнце — источник света^а свет яв​ляется символом разума и духа. В соответствии с этой логикой про​цесс видения представляет собой духовный акт и символизирует по​нимание.

В иероглифике древних египтян знак «божественное око», назы​ваемый Wadza, означает «тот, кто питает священный огонь, или разум человека».

Глаза — особый орган человека. Не только потому, что через зри​тельную модальность человек воспринимает примерно 80% информа​ции, но прежде всего как орган проявления. Часто глаза называют зер​калом души.

На русском языке достаточно много поговорок и фразеологизмов, говорящих о том, что глаза — самое выразительное на человеческом лице: «делать большие глаза», «стрелять глазами», «есть глазами», «чи​тать душу по глазам», «сиять глазами», «хлопать глазами».То, что мы не можем сказать словами, мы всегда можем выразить глазами. Более того, часто глаза «говорят» о психическом состоянии, отношении больше, чем любые слова. И при этом делают это более ис​кренне и эмоционально, духовно насыщенно. Взгляд другого человека может нас взволновать, полностью захватить или подействовать на нас сильнее, чем тысячи слов, чем проповедь, чем самый профессиональ​ный психоаналитический сеанс.

Когда я пишу эти строки, мне вспоминается мой первый процесс «глаза в глаза» десять лет назад, когда я проходил тренинг у Фалу Эйр. Даже сейчас, когда пройдены сотни процессов, я бы мог написать це​лую поэму об этих глазах. Именно поэму, так как на другом языке очень трудно описать этот опыт вхождения в пространство другого челове​ка, быстрого и чистого опыта сближения с другим.

Когда люди начинают входить в процесс «глаза в глаза», устанавли​вается общее психологическое пространство, единое поле духовного общения, и при этом каждый из них открывает безграничный про​стор открытий, переживаний, откровений.

Процесс «глаза в глаза» — открытие тайны непостижимого, свя​занного с тайной живой души другого, с тайной божественного в че​ловеке.

Процесс «глаза в глаза» — мост между душами людей.

Процесс «глаза в глаза» — способ открыть свою душу другому и открыть в другом живую тайну духа.

Базовое упражнение «Глаза в глаза»

Садитесь друг против друга. Устройтесь поудобнее. Процесс будет длиться около часа. При этом не касайтесь друг друга, но и не садитесь слишком далеко. (Оптимальная дистанция в «личной» зоне приблизи​тельно 0,4— 1,5 м)

Если вы уже расположились друг против друга и чувствуете себя достаточно комфортно в этой позе, закройте глаза и почувствуйте свое тело. Расслабьтесь, отпустите всякое напряжение. Успокойте ваше дыхание. Пусть оно будет медленное, глубокое, связное.

Почувствуйте другого человека. Попробуйте настроиться на него.

А сейчас очень медленно откройте глаза, впустите другого челове​ка в ваше внутреннее пространство.

Посмотрите ему в глаза. Установите контакт с глазами другого че​ловека.

Установите контакт с дыханием вашего партнера. Дышите вместе связно, глубоко, медленно... дышите как один человек... Вместе вды​хайте и выдыхайте...Попробуйте максимально искренне прожить этот процесс. Ничего не говорите. Если вам захочется что-то сказать вашему партнеру, вы​разите это глазами, дыханием...

После того, как партнеры настроились друг на друга и вошли в со​вместный процесс, можно включить фоновую музыку, которая не дол​жна создавать эмоциональную настройку, а быть поддержкой. Поэто​му музыка не должна быть громкой, излишне чувственной или драма​тичной.

В конце процесса напомните группе, чтобы они не забыли поблаго​дарить друг друга за этот опыт.

Процесс с «дискомфортным партнером»

Данный процесс используется в структуре профессиональных тре​нингов или на «продвинутых» тренингах.

Какая бы высокая рефлексивность и эмпатичность ни была у учас​тников тренинга, всегда в группе бывают люди, рядом с которыми кто-то чувствует напряжение, явный или Неявный дискомфорт. Реакция на этих людей может быть совершенно не связана с их личностными качествами или каким-то их особым отношением к другим участни​кам тренинга. Как правило, в основе отношения лежит жизненный опыт, опыт негативного общения с человеком, чем-то похожим на это​го члена группы. Поэтому процесс «глаза в глаза» с дискомфортным партнером часто является великолепным способом проработки стра​хов, напряжений при коммуникации и других личностных проблемах, связанных с общением.

До начала процесса дается инструкция о выборе партнера. Далее процесс организуется так же, как базовое упражнение «Глаза в глаза».

Процесс «Глаза в глаза» с использованием аффирмаций

Вначале процесс организуется так же, как базовое упражнение «Гла​за в глаза».

За пятнадцать минут до окончания процесса, когда происходит спад общей энергии и эмоциональной насыщенности внутригрупповых процессов, в парах организуется проговор аффирмаций в следующей последовательности.

Пять глубоких медленных связных дыханий в паре, и один партнер говорит другому: «Я тебе благодарен за то, что...»

Партнер отвечает: «Спасибо».

Пять глубоких медленных связных дыханий в паре, и другой парт​нер отвечает первому: «Я тебе благодарен за то, что...»

Партнер отвечает: «Спасибо».Таким образом, каждый партнер пять раз проговаривает другому: «Я тебе благодарен за то, что...»

Возможно использование не только позитивных аффирмаций, та​ких, как: «Ты достоин любви за то, что...» — или той, которую мы при​вели выше, а также: «Я боюсь того, что...» и др.

Существует достаточно много других форматов процесса «Глаза в глаза». При достаточной освоенности базового процесса любой профес​сионал может смоделировать этот процесс со специфическим контек​стом в соответствии с темой тренинга или проблемным полем клиента.

ГЛАВА 11
ПСИХОТЕХНИКИ ТАНЦЕВАЛЬНО-ДВИГАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Целительский потенциал танца, его гармонизирующее воздействие на индивидуальное и групповое сознание известны с доисторических времен. Практически во всех мировых культурах танец наряду с осо​быми техниками дыхания, пением и применением психоделиков был вплетен в ритуалы и повседневную жизнь. Как часть ритуалов танец являлся одним из мостов между «хаосом и космосом», воплощением единства и многообразия отношений между человеком, сообществом и окружающей средой, что нашло наиболее законченное выражение в индийской мифологии мира как Божественный танец Шивы.

Как направление современной психотерапии танцевально-двига​тельная терапия (в дальнейшем ТДТ) оформилась в 1940-е годы и яви​лась отголоском революционных изменений в танцевальном искусст​ве XX века. В настоящее время в западноевропейской и американской психотерапии и психиатрии разработано множество моделей, подхо​дов и техник, образующих «тело» ТДТ.

Как указывает один из лидеров ТДТ Александр Гиршон, в России ТДТ пока мало известна и редко применяется. Так, согласно данным И. Бирюковой (Москва) в 1994 г. В России в русле ТДТработало около 20 психологов и психотерапевтов. Тем не менее достаточно ясно, что у ТДТ существует свое предметное поле, своя клиентура и терапевти​ческий потенциал. Ситуация за последние десять лет изменилась. Существует множество лидеров в этом направлении, реализованы ис​следовательские программы по трансформационному и психотерапев​тическому потенциалу ТДТ.

В 2003 году защитила диссертацию по ТДТ под моим научным руко​водством Наталья Веремеенко (г. Екатеринбург), успешные и перспек​тивные научные исследования в этом направлении ведет мой докто​рант В. Н. Никитин (г. Москва).

На тренингах личностного роста и трансформации ТДТ использу​ется с различными целями, в разном объеме и с разной степенью осоз​нанности. Целью данного раздела является прояснение места и воз​можностей ТДТ в контексте других техник и направлений «новой пси​хотерапии».ТДТ выступает в двух формах — индивидуальной и групповой.

Индивидуальная форма: исследование клиентом (с помощью тера​певта) спектра своих движений, благодаря чему открываются невы​раженные эмоции, которые были заблокированы в теле, и освоение новых движений (замена старых, неадекватных форм реагирования)

Групповая форма: процесс групповой ТДТ основан на том, что те​рапевт направляет спонтанность движений участников, развивает их. Типичная групповая сессия включает в себя 3 части: разогрев, его раз​витие и завершение (такая структура характерна и для других видов психотерапевтических групп: психодрамы, гештальта и т. д.).

Разогрев помогает включиться в группу, лучше почувствовать свое состояние, центрироваться. Эмоциональные состояния участников группы выражаются и развиваются более полно на телесном уровне, интегрируя мысли, чувства и действия. В результате разогрева участ​ники группы обычно чувствуют расслабление, координированность и готовность двигаться. Разогрев также способствует началу осозна-вания своих чувств и мыслей и их связи с телом и движениями. (На​пример, вытягивание плеч и рук может развиться в толкающее дви​жение, связанное с желанием вытолкнуть что-то прочь, неприятную ситуацию или человека, с которым это связано.)

Повторяя и усиливая движения, терапевт помогает каждому учас​тнику осознать чувства через обратную визуальную связь. Двигатель​ное поведение расширяется в танце, помогая осознаванию конфлик​тов, желаний, и может способствовать проживанию негативных чувств и освобождению от них. Здесь терапевт должен быть очень чувстви​тельным к происходящему в группе, чтобы не было эмоциональной и физической перегрузки, которая приводит к сопротивлению работе.

Терапевт помогает привести процесс движения к завершению (3-я часть группового процесса) с помощью вербальной обратной связи. Эта стадия способствует интеграции физического, эмоционального и когнитивного компонентов структуры «Я».

Терапевт выявляет и развивает текущие эмоциональные и психо​логические темы, соотнося их с личной историей каждого. Одна из глав​ных тем групповой работы — «Как быть собой, находясь в контакте с другими людьми».

Раньше ТДТ как форма терапии почти всегда применялась к людям с тяжелыми нарушениями. Сегодня же все больше ориентируется на ра​боту со здоровыми людьми, имеющими психологические затруднения, для того чтобы развить у них самопринятие, эффективное межличнос​тное и групповое взаимодействие, самоактуализацию, интеграцию час​тей «Я». Поэтому все больший интерес приобретают именно социаль​но-психологические, психологические, психокоррекционные и транс​формационные аспекты танцевально-двигательной терапии.Существуют три основные области работы танце-терапевта:

1. Тело и его движения.

2. Межличностные отношения.

3. Самосознание

Целями терапии в первой области являются активизация тела, для того чтобы помочь пациенту полностью обнаружить напряжения и конфликты, развить больше возможностей тела для получения опыта чувства телесной интеграции и координации. Особое внимание уде​ляется исследованию двигательных стереотипов, формирование и проявление которых зависит от стереотипов восприятия движения человеком.

Можно выделить несколько явных уровней этих стереотипов:

1. Культурные стереотипы.

2. Социальные стереотипы.

3. Стереотипы референтных лиц.

Метафорически каждый из этих уровней стереотипов является негативом, обратным отражением сети, ячейки которой представля​ют собой определенные области значения, а узлы и линии, разделяю​щие ячейки — это смысловые лакуны, неозначенные фрагменты ре​альности, пустоты, разрывы. Известно, что дискретность мышления, сознания, языка присуща человеческой цивилизации. Но размер​ность этой дискретности меняется. В нашей классификации степень фрагментации в направлении от 1 к 3 увеличивается. Если для уров​ня стереотипов культуры основное различение является ответом на вопрос: «Что является (считается, принимается) движением, а что не является движением ?» — то для уровня социальных стереотипов различение идет через вопрос: «Какие движения приемлемы для меня, как для представителя данного социума или социальной группы, а какие неприемлемы?»

На уровне стереотипов референтных лиц вопрос уже звучит так: «Что является образцом движения, а что не является таковым, и пото​му не принимается?»

Понятно, что эти выборы происходят неосознанно, тем не менее они происходят и задают топологию движения. Разрывы и пустоты вокруг этих островков смыслов также влияют на восприятие движе​ния. Движения, не поддающиеся этим обозначениям, игнорируются, а иногда просто не воспринимаются.

Обратные сети стереотипов, накладываясь друг на друга, форми​руют языки описания и восприятия и обеспечивают возможность индивидуальных и локальных социальных вариаций. Рассмотрим каж​дый из этих уровней стереотипов немного подробнее:1. Культурные стереотипы

Восприятие движения, характер распространенных паттернов дви​жения меняется от культуры к культуре. Согласно антропологичес​ким и этнографическим исследованиям, в них отражаются характер движения, свойственный самым распространенным профессиональ​ным занятиям, характер социального устройства, окружающего лан​дшафта и многое другое. В связи с этим интересно замечание одной американской танцовщицы о выступлении русских, танцующих рэп. Она сказала, что даже в этом негритянском стиле русские сохраняют широту и гордость движений, свойственную русским танцам.

Если взять более широкий контекст восприятия пространства в различных культурах, то согласно положению Д. X. Джонсона, суще​ствует пространственная ориентация понимания «духовности». И если в европейской, христианской культуре это вертикальная на​правленность, то в культурах, сохранивших связь с древнейшими тра​дициями, это горизонтальная направленность, «духовность земли», что находит отражение в архитектуре храмов и храмовых мест (срав​ните, например, готический собор и «свет-лоджи» американских ин​дейцев).

На уровне восприятия тела и движения эта вертикальная направ​ленность также очевидна — балет, положение рольфинга о выстраи​вании правильно ориентированного позвоночника и т. д. Существу​ют движения, которые глазами носителя нашей культуры не воспри​нимаются как танец. Например, некоторые знаки и движения пальцев и рук в индийских храмовых танцах. Они просто не попадают в тради​ционную зону означения, остаются во тьме необозначенного. Ситуа​ция изменяется только после некоторой (чаще всего индивидуальной) работы по переструктурированию, перерождению смыслов.

2.  Уровень социальных стереотипов

В первую очередь это стереотипы, расхожие мнения относительно роли танца и движения. В нашем обществе в понимании танца суще​ствуют две крайние точки: танец — развлечение, отдых и танец — профессиональное искусство. Между этими двумя точками существует разрыв, восприятие танца дискретно и локально.

Чтобы преодолеть такой разрыв, есть разные способы. Очень пока​зательна в этом смысле одна невыдуманная фраза: «Я, конечно, иногда выпиваю. Ведь как выпьешь, и расслабиться можно, и потанцевать». Что касается паттернов повседневных движений, то существуют оп​ределенные наборы стереотипов для разных социальных страт в за​висимости от возраста, места жительства (город/сельская местность), национальности, рода занятий и т. д. Эти паттерны образуют границы и окраску индивидуальных стереотипов.ашь
3. Стереотипы референтных лиц

Заимствование моделей поведения у референтных лиц (родите​лей, значимых взрослых, «кумиров» и т. д.) включает в себя заим​ствование паттернов движения. «Стадия зеркала» в развитии ребен​ка предусматривает подражание движениям (походке, функциональ​ным действиям) и танцу взрослых. Это заимствование происходит неосознанно и иногда на очень тонком уровне. Некоторые особен​ности мимики и движения передаются так же, как и другие наслед​ственные признаки.

Кроме неосознанного заимствования в детстве, некоторые модели поведения и движения заимствуются в подростковом возрасте у ре​ферентных лиц или групп — «героев» масс-медиа (певцов, актеров, гангстеров, блатных и суперменов и т. п.). Начинаясь как игра и меха​низм обучения и выживания, сеть стереотипов в дальнейшем стано​вится действительно сетью — опутывающей и связывающей, ограни​чивающей. Поскольку наше восприятие движения активно и включа​ет в себя моторный компонент (тонкие, неосознаваемые движения), все эти предпочтения и переживания накапливаются, образуя бессоз​нательные установки, фильтры восприятия и действия.

Если человек выходит за границы стереотипов, он попадает в то место, где навыков существования и действия у него практически нет, но возможностей гораздо больше. В каком-то смысле выход за преде​лы стереотипов несет такой потенциал осознания и творчества имен​но благодаря существованию этих стереотипов.

Во второй области терапевт устанавливает базовый уровень ком​муникации через использование ритма и прямого физического взаи​модействия. Групповой опыт позволяет увеличить степень самосозна​ния через визуальную обратную связь, которук> человек получает че​рез наблюдение за движениями других людей.

Наблюдая, как выражаются чувства через тело у других, участник группы может начать идентифицировать и обнаруживать свои соб​ственные чувства. Микрокосм мира, представленный в группе, дает участнику группы возможность получать и давать обратную связь, а также расширять поведенческий репертуар социально-психологичес​ких ролей.

Исследования показывают, что ТДТ помогает установить или вос​становить межличностную коммуникацию. Например, исследования Кендона по синхронности движения основываются на той предпосыл​ке, что существует некая нейрофизиологическая связь организации речи и телодвижений в человеческой коммуникации. Кендон описы​вает самосинхронность как отношение между движением и чьей-либо собственной речью, как ритмическое соединение. Синхронность вза​имодействия определяется как синхронное движение слушающего сдвижением говорящего. Повышенная синхронность, которая случа​ется во время общения, усиливается совместным движением. Танце-двигательная терапия может помочь развитию этого базисного уровня коммуникации, так как она непосредственно использует ритм и кинес​тетические паттерны. Переутверждение «Я» в «Я в отношении с други​ми» происходит естественным образом благодаря работе в группе.

Мы рассматриваем координацию тела как необходимое условие для достижения удовлетворительной социальной интеракции. Люди, име​ющие нарушения в социальных коммуникациях, могут научиться не​обходимому поведению (ритмической координации с другими), кото​рое затем может быть переведено в другие социальные окружения. В результате танцедвигательной терапии большинство клиентов пе​реживают более глубокий и богатый уровень общения, выражая чув​ства через движения тела, во время движения под общий ритм.

Клайн в своем исследовании об эмоциональной коммуникации ука​зывал, что каждая эмоция имеет определенный психологический код и характерный мозговой паттерн, управляемый ЦНС и биологически скоординированный. Поэтому мы способны воспринимать и узнавать эмоциональные состояния других людей. Наши эмоциональные ответ​ные реакции на других людей обычно исходят из наших интерпрета​ций телесных действий и реакций других, которые мы воспринимаем, узнаем и переживаем на кинестетическом уровне.

Благодаря работе в группе по ТДТ с проблемами доверия, осозна​ния личностных границ и другими личностными проблемами, а также с помощью вербальной и невербальной обратной связи устанавлива​ются благоприятные межличностные отношения.

Группа по танцевально-двигательной терапии — это микрокосм различных социальных ситуаций, благодаря чему клиенты учатся бо​лее адекватно воспринимать себя и других и расширять спектр пове​денческих возможностей.

В третьей области цели сгруппированы вокруг идеи о том, что осоз​нанный телесный опыт благоприятствует и углубляет самосознание. Наиболее прямое выражение особенностей индивидуальности возмож​но через тело. Этот физический опыт действия мышц выступает как быстрый путь познания и получения опыта о себе, развивает «Я-кон-цепцию» и способствует повышению самооценки.

Основные понятия танцевальной терапии отражают тесные взаи​моотношения между телом или, если говорить конкретнее, между дви​жением и разумом.

Танцевальная терапия базируется на допущении о том, что манера и характер движений отражают наши личностные особенности. Вид физического контакта, от которого мы получили удовольствие в мла​денчестве, свобода передвижения, испытанная нами, когда мы толькош

начинали ходить, друзья, которых мы приобретали, работа, которую мы делали, роли, которые мы играли, стрессы, которым мы противо​стояли, — все это повлияло на нашу манеру двигаться (Schmais, 1974).

Мы можем узнавать людей по тому, как они двигаются. Часто бы​вает, что мы можем узнать знакомого, не слыша голоса и не видя лица, а просто уловив знакомый жест или позу.

Танцевальный терапевт особенно интересуется тем, сколько и где мы двигаемся. Основной задачей групп танцевальной терапии являет​ся осуществление и понимание спонтанного движения. Шильдер ут​верждал: «Между мышечной последовательностью напряжения и рас​слабления (включенной во все выразительные движения) и психичес​кой установкой столь тесные взаимоотношения, что не только психи​ческая установка связана с мышечным состоянием, но и каждая пос​ледовательность напряжения и расслабления вызывает специфичес​кую установку. Специфическая мышечная последовательность изме​няет внутреннее состояние, установки и даже вызывает воображае​мую ситуацию, которая соответствует мышечной последовательнос​ти» (Schilder, 1950, р. 208).

Танцевальная терапия поощряет свободные, выразительные дви​жения, способствующие развитию физической подвижности и силы на физическом и психическом уровнях. К телу и разуму танцеваль​ные терапевты относятся как к единому целому. Ключевым является убеждение, что если с изменением эмоций меняются наши чувства по отношению к себе и собственному телу, то аналогичный процесс про​исходит и при изменении манеры и характера наших движений, ко​торые отражают черты личности.

Основные техники ТДТ вплетены в ткань общей танцевальной сес​сии и являются параллелями, интерпретациями известных терапев​тических техник на языке движения и танца. Мы можем проследить несколько таких параллелей:

•    присоединение по позе и дыханию в НЛП — присоединение по позе и движению («зеркало»);

•    преувеличение, усиление чувства и его выражения в гештальт-терапии — оформление, преувеличение определенного движе​ния в процессе танцевальной сессии, развитие темы в действии;

•    работа с мышечными блоками и последовательностями сложно координированных действий в телесно-ориентированной тера​пии — освобождение от напряжения, расширение диапазона движений в ТДТ и т. д.

Таким образом, можно сказать, что ТДТ, обладая примерно тем же арсеналом приемов, что и другие направления «новой волны» психо​терапии, работает с ними на своем поле — в теле и движении.Кроме техник-приемов внутри ТДТ разработано множество тех​ник-форматов (упражнений и форматов), которые могут быть легко включены в контекст многих тренингов. Это такие упражнения, как «Континуум» (в его многообразных российских вариантах), «Аутен​тичное движение», контактная импровизация, «Танец пешеходов» (pedestrian dance), «Джаз тела» Габриэлы Рот и др.

Язык танца, язык движения не требует перевода, но требует особо​го настроя, особой глубины восприятия. И когда этот настрой есть, танец становится праздником тела и души, для которого нет границ.

ТРОПА ТАНЦА

Процесс «Тропа танца» (Dancing Path), известный также как «Та​нец пяти движений», в России культивируется многими лидерами с начала 1990-х годов (Владимир Майков, Александр Гиршон, Вла​димир Козлов) в структуре профессиональных и контекстуальных тренингов, проводимых в групповой форме. Авторство его принад​лежит «городскому шаману» Габриэле Рот. Она выделила пять пер​вичных ритмов движения, которые, по ее мнению, присутствуют во всех культурах и являются репрезентациями онтологических качеств:

1.   Flownig — плавные, мягкие, округлые и текучие движения; дви​жения «женской» энергии.

2.   Staccato - резкие, сильные и четкие движения, «мужские» дви​жения.

3.   Chaos — хаотические движения.

4.   Lirical - тонкие, изящные движения, «полет бабочки» или «па​дающего листа».

5.   Stillness — движение в неподвижности, наблюдение за первич​ными импульсами движения, «пульсирующая статуя».

Для этого процесса существует специальная музыка, каждая ста​дия длится около пяти минут. Перед началом процесса проводится инструктаж, после процесса — проговор. «Танец пяти движений» ре​комендуется выполнять с закрытыми глазами, полностью отдаваясь, включаясь всем телом в каждый ритм.

Эти модальности или ритмы движения в контексте терапии и лич​ностного исследования являются репрезентациями характеристик личности. У клиента или участника тренинга может быть неприя​тие определенных движений. Так, достаточно часто женщины сред​него возраста не принимают «мужские», резкие и сильные движе​ния. «Я не такая, мне это не нравится», — говорят они. Одновре​менно они жалуются на недостаток внимания в семье, невозмож-ность выражать свои чувства, занимают положение жертвы. В про​цессе работы выясняется, что именно ясное, яркое и четкое выра​жение своих желаний помогает изменить ситуацию. Источник силы часто находится там, куда нам страшно и непривычно идти.

Другим распространенным «черным пятном» являются хаотичес​кие движения, что не удивительно для заключенного в рамки много​численных личностных и социальных стереотипов современного го​родского жителя. Яркость и непредсказуемость хаоса пугает, и нам становится ясно, насколько мы не привыкли и не умеем «отпускать» себя, насколько мы лишаем себя непосредственности и спонтанности (А. Гиршон, 1995).

В своей работе с «Танцем пяти движений» мы обычно предлагаем людям после процесса ответить на несколько вопросов: какой из рит​мов был наиболее приятным, а какой давался труднее всего; какие дви​жения занимали больше пространства, а какие можно выражать толь​ко в небольшом объеме и т. п. В целом это дает человеку достаточно ясную и перспективную диагностическую картину.

Таким образом, эта техника может выполнять несколько функций:

•    диагностическую — человек обнаруживает «освоенные и нео​своенные» качества и то, как эта картина связана с его жизнью. Он может сделать осознанный выбор — освоить определенную зону своей жизни, до этого незнакомую или даже «запретную»;

•    тестовую — если проводить эту технику в начале и в конце тренинга, то многие люди ясно воспринимают степень и каче​ство наступивших личностных изменений;

•    терапевтическую — в сочетании с другими техниками осозна​ния и трансформации «Тропа танца» позволяет человеку найти способы выражения себя, расширить диапазон реакций р форм взаимодействия. Кроме того, само по себе движение, к тому же наполненное личностными смыслами, оказывает положительное психофизиологическое действие.

Формат ТДТ позволяет проработать динамический аспект паттер​нов мышечного напряжения, этого важного компонента «целостное -тей психической реальности» (в нашей терминологии). Динамический аспект мышечного напряжения иногда трудно отреагировать иным способом, даже глубинная телесно-ориентированная работа не охва​тывает эту последовательность напряжений. С другой стороны, тех​ники ТДТ предлагают определенные способы выхода и отреагирова-ния подавленных комплексов, блоков, матриц и т. д.

Движение дает богатейший материал для метафор различных ас​пектов жизни. Проявленные в движении, в танце, эти темы осознают​ся, вербализуются и проживаются тотальностью тела/сознания.Танец зачастую может быть безопасным, цивилизованным спосо​бом отреагирования и принятия социально и личностно табуирован-ных эмоций. Тренинг ТДТ как тренинг личностного роста разворачи​вает эти темы, эти метафоры в танцевальное действие, в акт творчес​кого выражения.

В нашей культуре неявно подразумевается, что танец — это либо профессиональное искусство, либо бесполезное развлечение. Вместе с тем опыт показывает, что у многих людей есть мечта о танце, о сво​бодном творческом выражении себя в движении. Танец является од​ной из скрытых, невоплощенных ценностей личности и занимает ме​сто в ряду других нереализованных ценностей.

Когда люди, наконец, начинают танцевать, свободно двигаться, та​нец становится тропой, путеводной нитью в область нереализованных ценностей, желаний, невыраженных чувств, тропой к творческому потенциалу человека.

Осознавая танец, танцуя свободно и осознанно, человек делает шаг к принятию свободы и творчества в повседневной жизни.

ТРАНСОВЫЕ ТАНЦЫ

Один из лидеров движения суфиев Руми говорил, что тело — так​же великий и необходимый принцип, без него задача не может быть выполнена и цель не достигается.

В трансовых танцах человек достигает экстатического состояния, позволяющего пережить и понять определенный опыт, полный радос​ти и эйфории. При этом тело является неким мостом к опыту, кана​лом, через который проходит экстатический опыт.

Мы уже указывали, что танец является одним из древнейших спо​собов вхождения в измененные состояния, вплетенные в основные переходные ритуалы, ритуалы встреч и сезонные праздники.

На уровне самого большого обобщения, опираясь на свой опыт проведения трансовых танцев, мы можем выделить два основных спо​соба вхождения в транс через танец:

•    транс за пределами измождения,

•    транс на фоне монотонных телодвижений.

Опыт первого типа транса знают все люди, занимающиеся физи​ческой работой, а также спортсмены. Существует понятие «второго дыхания». В молодости я бегал на лыжах на большие дистанции. Мне очень понятно это «запредельное» состояние, когда тела не чувству​ешь и летишь по трассе как на крыльях, хотя минуту назад казалось, что через 50 метров упадешь замертво от усталости. Я в то время не осознавал значимости именно этих состояний в спорте, мое осозна-ние было центрировано на внешних целях и задачах. Трансовый та​нец проводится с закрытыми глазами в сопровождении этнической музыки. При этом осознание направлено на внутренний опыт. Глу​бинный архетипический паттерн присоединения в характере трансо-вого танца мы можем наблюдать на хорошо выстроенных дискотеках, когда участники группового танца спонтанно закрывают глаза и на​чинают отрешенно танцевать как бы в другом пространстве, часто уже не слыша музыку, поддаваясь архаичному внутреннему ритму.

Второй способ трансового танца является самым распространен​ным во всех культурах и имеет наиболее древние корни. Изначально танец, музыка и ритуальное действо были смешаны в один божествен​ный экстатический напиток. И по своему состоянию, психофизиоло​гическим, психологическим, социально-психологическим механизмам трансовые танцы были сходны. Все они приводили к особой силе, пси​ходуховным открытиям, трансперсональным переживаниям: племен​ные танцы вокруг культовых фетишей, идолов, мексиканские танцы во время жертвоприношений в честь солнечного бога, шаманские об​рядовые танцы, священные танцы Древней Греции в честь Диониса, австралийский корробори, спартанский хормос, ритуальные танцы вокруг дерева, связанные с древесными культами и с символикой дре​ва мира, славянское коло и др.

Трансовый танец способствует исцелению, поскольку тело приво​дит нас к хранящимся внутри воспоминаниям и переживаниям и вы​водит их на свет осознания. Наша история хранится в нашем теле: эво​люционные паттерны движения, рефлексы человеческого развития и личный опыт. Когда мы закрываем глаза и позволяем себе отдаться дви​жению и ритмичной музыке, появляется бесконечное многообразие.

Определенное сочетание двигательных клише и есть танец как тако​вой: полька, казачок, гопак, тарантелла, кадриль, сиртаки... Именно они и представляют собой вхождение в транс через монотонные движения. И при этом не обязательно принимать суру (хмельной напиток). Танец сам по себе является совершенным и уникальным способом вхождения в мир энергии, особого состояния духа, открытости и экстаза.

Как профессиональный психолог я точно знаю, что самый есте​ственный, эффективный метод устранения послестрессовых отрица​тельных эмоций — интенсивная мышечная нагрузка, которая нейт​рализует, «сжигает» накопившиеся за время стресса физиологически активные вещества и отводит «психосоматический удар» по сосудам и внутренним органам. В этом смысле ничто не может сравниться с танцем. Экстатическая культура была мудра — танцуйте.

Мне хочется предложить вам свой способ проведения трансового танца. Вы можете придумать свой. Главное — полностью отдаться дви​жению, дыханию, музыке.Предварительные условия

Трансовый танец проводится в групповой форме. Зал для проведе​ния данного упражнения должен быть достаточно просторным. Учас​тникам танцевального сета рекомендуется снять очки, часы, украше​ния. Одежда должна быть просторной и свободной.

В начале танца проводится настройка. Сам танец сопровождается ритмичной и громкой музыкой, которая включается в конце настрой​ки. Вместо музыкального фона можно использовать барабаны и дыха​тельные звукоформы для построения четкого ритма.

До начала танца участники равномерно распределяются в простран​стве зала и становятся в общий круг.

Настройка

«Закройте глаза и расслабьте ваше тело. Начните дышать связно, быстро, глубоко. Дышите все как один человек. Вместе сделаем вдох и вместе сделаем выдох. Пусть весь зал дышит, вдох и выдох, выдох и вдох... А сейчас присоедините к вашему дыханию движение вашего тела... Позвольте вашему телу найти свой танец... Расслабьтесь и ды​шите... Дышите и двигайтесь... Двигайтесь и танцуйте...»

Упражнение длится около 2 — 3 часов без перерыва.

К концу трансового танца музыка постепенно делается тише и до​водится до качества минимального фона, на пороге слышимости.

Трансовый танец заканчивается.

После упражнения проводится традиционный проговор.

АУТЕНТИЧНОЕ ДВИЖЕНИЕ

Наблюдение и движение

Техника была создана в 1970-е годы Джанет Адлер, занимающейся двигательной терапией. Она была заинтересована в работе с танцора​ми и хореографами, поскольку чувствовала, что многое из того, что она видела в своей студии, заслуживало большего внимания, чем то, что она видела на сцене.

Аутентичное движение родилось из процесса, разработанного Мэри Старк Уайтхаус, который она часто называла «движением в глу​бине» (movement-in-depth). Мэри обучалась танцевальной технике у Мэри Уитмен и Марты Грэхэм, которые призывали и воплощали в танце энергии и образы бессознательного. В 1950-х годах область ее интересов переместилась с художественной стороны на направление личностного роста и развития в танце, и она начала главное дело сво​ей жизни, проживая и описывая процесс «движения и проживания движения» {moving and being moved). Работа Мэри оказала большое влияние на многих ее студентов и коллег, включая танцоров, терапев​тов и преподавателей, и была различным образом использована прак​тиками по всей стране и в Европе. В 1981 г., через два года после смерти Мэри, Джанет Адлер создала Институт Мэри Старк Уайтхаус для даль​нейшего изучения ее опыта и «науки аутентичного движения».

Форма Аутентичного движения Джанет Адлер проста: есть движу​щийся и наблюдатель. Движущийся закрывает глаза и ждет импуль​сов движения — это процесс проживания движения. Тело является гидом, и движущийся следует импульсам движения, когда они появля​ются. Наблюдатель наблюдает, сохраняя полное осознавание своего опыта и опыта движущегося. Через некоторое время наблюдатель объявляет, что сессия движения окончена, и следует вербальный диа​лог о том, что происходило. Движущийся говорит, а наблюдатель дает обратную связь о своем опыте во время сессии, без каких либо оценок и осуждения. Конечной целью является обретение внутри себя децен-трированного и неосуждающего свидетеля во время движения, так, чтобы мы могли наблюдать за собой, не вмешиваясь в естественный поток движения. При этом подходе к Аутентичному движению форма обеспечивает появление материала из бессознательного, его осозна​ние и выражение или оформление полученного опыта в разговоре или творчестве.

При использовании Аутентичного движения мы развиваем диалог между сознанием и подсознанием. Существует несколько основных источников движения, которые могут быть описаны:

•    личное бессознательное (личная история);

•    коллективное бессознательное (трансперсональное и кросскуль-турное);

•    сверхсознательное (связанное с энергиями, выходящими за пределы собственного «Я»).

Не ограничивая спектр возможностей движения, мы можем заме​тить некоторые его модальности, которые появляются из этих источ​ников: импульсы, идущие только из ощущений (такие, как потягива​ния или защита от травм), импульсы, основанные на переориентации нашего сознания (такие, как вращение, ходьба назад, повороты), им​пульсы движения как путешествия (такие, как раскрытие истории дви​жения) или же основанные на эмоционально заряженных или духов​но трансформирующих состояниях, доступных через тело (такие, как слушание или выражение внутренних голосов, ритуальные жесты, или архетипические характерные образы). Эти источники и модальности являются способами описания различных аспектов движения, и все они проявляются в Аутентичном движении.В опыте «переживания движения», когда бессознательное говорит прямо через тело, некоторые движения или положения не будут воп​лощены в форму, их трудно вспомнить, некоторые будут более разви​ты, а другие доступны ясному осознанию. «Доступные», «готовые» дви​жения возвращаются вновь и вновь, их легко вспомнить, и они могут быть использованы, как говорит мой опыт, для творческого процесса.

Аутентичное движение заостряет внимание на процессе понима​ния между движущимся и наблюдателем. Когда мы чувствуем, что нас слышат, мы начинаем слушать других. Когда мы развиваем в себе тон​кого и поддерживающего наблюдателя, то можем позволить другим следовать их собственному опыту движения и переживания движе​ния. Процесс слушания историй движения нашего тела дает нам сме​лость познать самих себя.

Начиная работать в Аутентичном движении, мы можем встретиться с основными страхами: ненавистью к телу, страхом найти пустоту внут​ри, страхом неподвижности, страхом одиночества, страхом оказаться нелюбимым. «Я слишком толста, я слишком худой. Если я не двигаюсь, я не существую. Если меня не видят, я никто. Если я не сделаю чего-то хорошего, никто не будет любить меня». Хотя эти утверждения могут показаться утрированными, они появляются вновь и вновь во время сессий движения. Когда мы закрываем глаза и слушаем свое тело, появ​ляется потенциал для принятия нас такими, какие мы есть.

Когда мы можем открыто встретить свой страх, мы учимся тому, насколько в действительности богат наш внутренний мир.

Движениям несформированным или развивающимся нужно неко​торое время для раскрытия. Когда мы решаем посвятить себя танцу, то понимаем, что у нас есть время для развития нашего творческого и физического потенциала, поэтому мы не «охотимся» за нашим бессоз​нательным (используя каждое появившееся движение для выступления) и не занимаемся истощением жизненных ресурсов своего тела (кото​рые утрачиваются, если много лет заниматься только танцем). Наше тело и бессознательное ведут диалог с нашим сознательным «Я» — заключа​ют договор о взаимном доверии, который постоянно подтверждается. Например, при травме позвоночника или колена мышечный спазм пре​дохраняет нас от движений (если бы мы не испытывали боль, мы могли двигаться!). Поскольку тело доверяет тому, что мы будем отдыхать, спазм может пройти. Это взаимовыгодная сделка.

Можем ли мы доверять самим себе? В процессе личностного роста и развития мы узнаем, что процесс изменений может и будет поддер​жан. Например, если во время сессии появляются тяжелые детские воспоминания, движущийся нуждается в доверии к тому, что у него есть ресурсы и время, чтобы интегрировать этот опыт в сознание. Иначе этому переживанию лучше оставаться в бессознательном. Через интернализацию поддерживающего, неосуждающего, но децент-рированного внутреннего наблюдателя мы развиваем доверие к себе на глубоком уровне.

Отношения между движущимся и наблюдателем подобны отноше​ниям выступающего и аудитории. Многообразие человеческого опы​та живет в каждом из нас, и сцена обеспечивает возможность вопло​щения наших внутренних «Я» через движение, когда мы выступаем, и через эмпатию и проекцию, когда мы являемая зрителями. Это взаи​моперенесение осознания между выступающим и аудиторией делает возможной трансформацию и тех, и других.

Во-первых, коллективное сознание аудитории поддерживает связь выступающего с бессознательными энергиями, но вскоре аудитория отдается осознанию своего «Я» и движется имеете с выступающим к трансформации. В этом контексте трансформация становится обще​доступным опытом. Таким образом, практика1 Аутентичного движения частично является и групповой практикой. В такие мгновения движе​ние становится средством перемещения энергий, выходящих за пре​делы собственного «Я», которые могут быть, приглашены или вызва​ны, но которых нельзя добиться усилиями. Этгот обмен существует как аспект «переживания движения», доступный каждому из нас.

Внутри спектра коллективных переживаний происходит огромное освобождение как движущегося, так и свидетеля, так как мы понима​ем, что являемся участниками большего цело>го. Если мы внимательны к своему бессознательному, а другие внимательны к своему, присут​ствует неотъемлемый порядок, раскрытие, отношения. Групповая ра​бота в Аутентичном движении включает в (себя опыт синхронности, одновременности, кросскультурные мотшвы, чудеса ловкости или силы, взаимодействия с другими людьми шли другими энергиями в комнате, экстраординарные прыжки и дин.амику, которые не могли быть запланированы и никогда не практиковались. Травмы случаются крайне редко; если тело и психика работакот как одно целое, что-то оказывается возможным, и уважаются наст-оящие границы.

Встреча с другим человеком во время групповой работы позволяет развить доверие на глубинном уровне. Базовзое «правило» при группо​вой работе с закрытыми глазами: вы следуете своим собственным им​пульсам. В момент контакта выбор совместнюго движения с другим че​ловеком зависит от того, сумеете ли вы остаться честным по отноше​нию к собственным импульсам, контактирую с другим человеком, или нет. Так как каждый следует своим собственным импульсам, то никто не «обязан» заботиться о других. Мы должнш! увидеть себя во всей то​тальности, а не такими, какими мы представляем себя или какими дру​гие хотят нас видеть. Групповая практика Аутентичного движения — это следование правде, собственной правде m присутствии других.ДЖАЗ ТЕЛА

Эту танцевальную технику мы (Владимир Козлов и Александр Гир-шон) практикуем уже десять лет, она показала великолепные резуль​таты, и поэтому мы хотим рассказать о ней.

Как известно, в пространстве телесно-двигательной активности человека (кинесфере), выделяются следующие зоны.

1.   Три горизонтальных яруса:

•    нижний - от бедер вниз до земли и все доступное в движении пространство вокруг ног; приседания, наклоны, переползания и т. д.;

•    средний — корпус, руки и их движения ниже уровня плеч;

•    верхний — голова, шея и руки в их движении выше уровня плеч; прыжки, «полеты» и т. д. (А. Гиршон, 1995).

2.   Вертикальная симметрия «вперед/назад».

Рассмотрим эти зоны более подробно.

Верхний ярус традиционно относится к стихии воздуха. Стереоти​пы движений в этой области в основном связаны с «романтическими» клише балетной и эстрадной хореографии. Нестилизованные, аутен​тичные движения в этой области указывают на постоянную драму «жажды и страха полета» в человеческой жизни. Для многих людей в нашей культуре доступ к движениям в этой области связан с измене​ниями образа «Я», прорывом, воплощением нереализованного, иде​ального «Я», мечтами о свободе, полете и танце, идущими из детства, или же с расширением образа «Я», освоением нового и незнакомого. Отказ от движений в этой зоне иногда связан со страхом «оторваться от земли» (в основном у мужчин среднего возраста с устойчивым со​циальным положением), страхом потерять свой вес, разрушить сло​жившийся и достаточно эффективный образ «Я».

Наблюдения показывают, что для большинства людей основная зона движения и танца — средний ярус с ограниченной амплитудой движе​ния. На первый взгляд его можно назвать ярусом «ординарных дви​жений». Движения чаще всего клишированы и идут от бедер и плеч. Но простой эксперимент с исследованием возможностей движения показывает, что именно в этом ярусе доступная амплитуда движения максимальна (диаметр кинесферы). Таким образом, этот ярус можно назвать парадоксальным: сочетание максимума возможностей и мак​симума стереотипов (ограничений).

При анализе движений в этой зоне в первую очередь можно обра​тить внимание на ограниченность амплитуды движений, характер дви​жений тазовой области (энергетического и сексуального центра) иналичие/отсутствие связи, «перетекания» между верхом и низом. Поэтому еще одна метафорическая система, помогающая исследова​нию и осознанию, — это система «первоэлементов, архетипических проекций стихий воды, огня, воздуха и земли. По ней этот ярус отно​сится к стихиям воды и огня, женского и мужского и т. п.

Нижний ярус традиционно относится к стихии земли. Движения в этой области символически связаны с перемещением по времени лич​ной истории к детству (ползанье, ходьба на четвереньках) и спуском по эволюционной лестнице к животным и земноводным, в дочелове-ческое, хтоническое. Это «нисхождение» часто открывает доступ к другим энергиям и чувствам, что может привлекать, но может и пу​гать, поскольку также связано с разрушением образа «Я». В целом мож​но сказать, что, двигаясь в этой области, человек чувствует себя более живым, но менее человеком.

Техника исследования движений и состояний в этих зонах предпо​лагает открытость индивидуальным интерпретациям и смыслам, по​скольку эти индивидуальные вариации зачастую бывают достаточно значимы.

Разделение на зоны вертикальной симметрии связано с оппозици​ей известного/неизвестного, явного/тайного, определенного/неопре​деленного. Анатомически передняя зона вертикальной симметрии бо​лее доступна для движений, а задняя зона — менее доступна; на уров​не функциональности задняя зона также редко используется.

В языке и культурах часто отражаются значения запрета, закры​тия, отказа и конца, связанные с этой зоной. Например, идиома «по​вернуться к чему-либо (кому-либо) спиной» (или «задом»), или борхе​совское «бытие земное». Все в будущем, «лежащем за спиною>, или кастанедовская «смерть за левым плечом».

Практическая ценность многомерности этой оппозиции заключа​ется в использовании взаимодействия зон вертикальной симметрии для переориентации сознания (движение задом наперед, повороты, вращения и т. д.).

Смысл «Джаза тела» заключается в том, чтобы «научить танцу» все зоны горизонтальных ярусов и вертикальной симметрии, увеличить степень их гибкости, свободы, жизненности.

При этом, как показывает опыт, лучше начать с нижнего яруса.

Включайте музыку — и: «Начните с того, чтобы начали танцевать ваши пальцы на ногах, встаньте на цыпочки и пусть танцуют пальцы ваших ног.

А сейчас устройте танец ваших ступней...»

В течение часа пройдите все три яруса и закончите «Танцем голо​вы на шее».

Затем проведите проговор.
ТАНЕЦ ЧЕТЫРЕХ СТИХИЙ

Идея этой танцевально-двигательной импровизации принадлежит Александру Гиршону, который вложил огромное количество энергии и времени в практическое применение данного направления. Психо​техника была придумана еще в середине 1990-х годов и апробирована на многих группах по танцевально-двигательной терапии. Надеюсь, что освоение этого упражнения принесет вам не только наслаждение, но и много личностных открытий.

Современные исследования сознания, особенно глубинных уров​ней сознания, принесли немало открытий в область практической пси​хологии, психотерапии и практики личностного развития. Строго го​воря, это не столько новое, сколько хорошо переосмысленное старое. Переосмысление касается и языка, на котором обсуждается опыт, и модели, и контекста применения психотехник, и методологии работы с клиентами и группами.

Внутри новой, холистической парадигмы обретение целостности означает также «собирание», воссоединение не только личной исто​рии, но и эволюции — эволюции живого, эволюции Вселенной, эво​люции сознания. История человечества сохранила много метафор развития и единства, метафор взаимосвязи человека с окружающим его миром. Одной из наиболее известных и продуктивных метафор является система четырех стихий. Наверное, модель четырех стихий является одной из первых «точек равновесия» между двумя противо​положными тенденциями развития сознания — тенденцией к фраг​ментации и тенденцией к интеграции. Внутри этой модели восприя​тия мир уже «обретает лик», точнее, четыре лица, не являясь более недифференцированным «нечто», единым, всеохватывающим пото​ком жизни. И вместе с тем, мир остается «живым» и одухотворенным, сохраняется нуминозное присутствие Духа в многообразных прояв​лениях жизни.

Подобное мировосприятие характерно для ранних мифологичес​ких систем, и только в последние десятилетия западная наука стала отказываться от позиции интеллектуального высокомерия по отноше​нию к этому этапу своего развития; западный человек признался в сво​ей «зачарованности» и тоске по миру единства. Это одна из причин появления многообразных психотехник, использующих метафоры и методы из арсенала шаманизма, магии и мифопоэтического видения мира. Как и в любом течении, здесь присутствуют свои «зерна и пле​вела» . Работа с глубинными уровнями психики требует удивительно​го баланса между точностью и экстатичностью, безопасностью и бес​страшием внутреннего исследования в связи с «энергетической заря-женностью» этих уровней. Данные уровни играют роль фундамента,«краеугольных камней» психики, что, с одной стороны, выражается в эффективности этой работы, а с другой стороны, говорит о послед​ствиях ошибок.

Существует много систем, использующих метафору четырех сти​хии. Среди низ можно назвать астрологическую систему четырех сти​хии, систему «духовного очищения» Леонарда Орра. Но в рамках пси​хологии и психотерапии пока еще не существует достаточного осмыс​ления и методических разработок, касающихся этого слоя сознания.

Предлагаемая техника работы со стихиями решена в жанре «дина​мической визуализации» или «визуализации в движении». Опыт при​менения подобных психотехник (в основном шаманских) показал их доступность, эффективность и особую яркость внутренних процес​сов особенно при сочетании с осознанным связным дыханием.

Динамические визуализации соединяют достоинства направлен​ных визуализаций и двигательных психотехник. На уровне восприя​тия это сочетание обеспечивает большую доступность благодаря по​лимодальности воздействия (охватываются три репрезентативные системы). На уровне закрепления также работают два вида памяти -визуальная и моторная.

Холистический подход требует холистических, целостных, техноло​гии, охватывающих различные уровни человеческого существования.

«ТАНЕЦ ЧЕТЫРЕХ СТИХИЙ» - это пять процессов, каждый из которых состоит из последовательности четырех техник (пятый про​цесс проходит по особой схеме, оговариваемой отдельно). Каждый из четырех процессов посвящается одной из стихий и является «путеше​ствием» в мир этой стихии; пятый процесс - интегрирующий - соб​ственно «Танец Четырех Стихий» в их единстве и взаимопереходе.

Последовательность техник внутри четырех первых процессов такова:                                                                                          ^

1.   Телесный ключ доступа.

2.   Образное пространство.

3.   Проживание качеств

4.   Получение дара и имени.

Опишем эту последовательность более подробно.

Процесс начинается с принятия удобного положения. Участники закрывают глаза и начинают связное дыхание. Предлагается сосредо​точиться на одном из телесных ключей доступа - телесном качестве, символически репрезентирующем одну из стихий.

Для стихии земли таким ключом доступа является ощущение всего тела, тела как такового с его весом, плотностью, формой. Для стихии воздуха ключ доступа - дыхание, поток воздуха, проходящий сквозь тело. Для стихии воды - течение крови и других жидкостей внутритела (чувствуемых или представляемых), а также текучесть тонких ощущений тела. Для стихии огня ключом доступа являются внутрен​ние ритмы — ритм сердца, пульсация крови. Каждый из ключей дос​тупа становится одновременно отправной точкой и гидом в этих внут​ренних путешествиях.

Следующий шаг — визуализация образного пространства одной из стихий и проживание его в движении и танце, отождествление с различными элементами этих стихий в танце.

Например: «Начните это путешествие в многообразный мир стихии земли. Земля, почва под ногами, какой разной она может быть... Непод​вижный камень и сыпучий песок, плодородные почвы и могучие горы. Мир Земли... Почувствуйте себя разными проявлениями земли.

Земля постоянно рождает новые и новые формы. Из земли растет трава. Цветы и травы, кусты и деревья — все растет из земли. Почув​ствуйте жизнь этих проявлений земли, протанцуйте их танец всем телом, всем своим существом.

Земля дает жизнь всему живому. Все, что растет и движется, явля​ется частью стихии земли. Жуки и гусеницы, муравьи и змеи, ящери​цы... Бесконечные проявления земли... Почувствуйте их, проживите их танец, дайте им свое тело!

Все животные — это воплощения земли. У каждого свой танец, свои движения. Проживите их, эти разные танцы. Побудьте разными жи​вотными: оленем и черепахой, волком и буйволом, обезьяной и медве​дем... многими, многими животными...

На земле всем есть место, есть место для всех танцев. Земля рожда​ет и питает все формы. Танцуйте танцы Земли!»

Визуализации остальных стихий строятся подобным образом. Уро​вень детализации визуализаций зависит от образовательных, нацио​нальных и других особенностей группы и стиля ведущего. Важно, что​бы образное пространство было достаточно «широким» и тем самым позволило включиться в процесс всем участникам. Уже внутри пер​вой стадии закладывается переход к следущей — к архетипическим качествам стихии.

Архетипические качества в равной степени представлены в мире при​роды, мире социума и мире личности. Это те «подводные течения», кото​рые позволяют воспринимать мир единым, живым и одухотворенным.

Участникам предлагается прожить эти качества в танце как каче​ства движения, полностью прочувствовать их через танец. Важно пред​ложить достаточно большой и неоднозначный (амбивалентный) на​бор качеств.

Следующий шаг в путешествии — поиск дара, дара этой стихии. Участникам предлагается почувствовать «зов» стихии и найти этот дар, выраженный образом или качеством.После получения дара участникам предлагается найти, почувство​вать и принять имя, которое дает им эта стихия.

Получение даров и имен от различных сил достаточно распростра​нено в магических и духовных традициях. Это ритуал, закрепляющий связь человека с конкретной силой (стихией) и утверждающий изме​нение этих отношений.

При большом количестве участников можно ограничиться только поисками дара, но наличие двух пересекающихся, но не конгруэнт​ных процессов, по моему опыту, позволяет приблизиться к более адек​ватному, голографичному восприятию стихии. Одновременное при​нятие дара и имени кажется нелогичным, но именно за пределы логи​ки и нужно выйти для подлинного приближения к глубинным слоям сознания.

Процесс заканчивается ритуальным называнием даров и имен в круге. Например: «Мой дар земли — Надежность, мое имя земли — цветок»; или: «Мой дар воды — текучесть, мое имя воды — Анабис».

В этом ритуале называния даров и имен очень часто видно, что люди действительно прикасаются к каким-то глубоким слоям психики: осо​бые «другие» голоса, особая атмосфера глубины и сосредоточенности, каждое произнесенное слово значимо и неожиданно.

Эти процессы проходят при минимальной освещенности, с закры​тыми глазами или в повязках, под музыку, соответствующую характе​ру стихии (см. таблицу). Важен постепенный и мягкий выход из про​цесса, 5—10 минут, проведенных в молчании, наедине с самим собой. Самоотчет лучше проводить в письменной форме.

Последний, завершающий процесс — повторение и объединение всех качеств всех четырех стихий, проход на более глубокий уровень — в точку, откуда рождаются все стихии.

В этом процессе ключами доступа являются «дары» и «имена», по​лученные в предыдущих танцах, а также зоны пространства кинесфе-ры. На уровне визуализации образы — это краткое «вспоминание» (recollection) предыдущих путешествий и протанцовывание их и об​разов перехода между стихиями. Например, воздух/ вода — дождь, зем​ля/вода — туман, пар, земля/огонь — вулкан. В тексте визуализации важно сделать акцент на взаимопроникновении, взаимоперетекании всех стихий.

Завершение опыта — собирание опыта и качеств в тело, в раз​личные зоны пространства тела и нахожде ние точки объединения всех стихий. Если пользоваться традиционной картографией, то зона земли находится внизу (ноги, тазовая область, живот), зона воздуха — вверху (голова, руки), вода и огонь — соответственно левая и правая половины тела. Точка их соединения — область сол​нечного сплетения.Завершающий танец рождается из импульсов, идущих из этой точ​ки. По контексту это танец Воли, рождающей мир, мир стихий, мир во всех его многообразных проявлениях.

«Танец Четырех Стихий» дает непосредственный опыт целостного восприятия и проживания (в танце) реальности. Диагностика, визуа​лизация, игра, шаманское путешествие и ритуал — это технологичес​кое разнообразие отражает многообразие мира четырех стихий.

ТАНЕЦ ПО РИСУНКУ

Этот танец я освоил 1992 году на суфийском тренинге. Аль-Газали говорил, что тело нужно рассматривать как везущего, душу — как еду​щего на нем: «Душа должна заботиться о теле, как пилигрим на пути в Мекку заботится о своем верблюде; однако если пилигрим проводит все свое время в кормлении и украшении верблюда, караван оставит его позади и он погибнет в пустыне». Хорошее здоровье и центриро​ванность на потребностях тела поощряются до той степени, пока они не мешают внутренней работе.

Этот тренинг, основанный на суфийских техниках, показал мне «срединный путь» в работе с телом. И сам танец, который нам проде​монстрировала Ма Дэва Прэм, я рассматриваю в двух аспектах:

1)  увеличение внутренней свободы, жизненности и раскованнос​ти тела;

2)   научение на уровне тела рефлексировать и эмпатировать дру​гому человеку.

С тех пор я практикую этот танец, и его внутренняя идея легла в основу многих процессов с использованием связного дыхания: «Тра​ва — вода», «Танец мастеров» и т. д., — а также коммуникативных тре​нингов.

Предварительные условия

Танец по рисунку проводится в групповой форме.

Зал для проведения данного упражнения должен быть достаточ​но просторным. Участникам танцевального сета рекомендуется снять очки, часы, украшения. Одежда должна быть просторной и свободной.

Танец проводится под ритмичную и громкую музыку, которая включается после инструкции. Для повышения общей энергии вы можете использовать бубны, барабаны.

До начала танца участники становятся в общий круг.Инструкция

«Сейчас мы будем танцевать. Почувствуйте свое тело и настрой​тесь на танец. Вдохните глубоко и на выдохе сделайте первое движе​ние в вашем танце. Каждый танцует свой танец (5 минут).

А сейчас тот человек, который стоит слева от меня по кругу, выхо​дит в центр. Не прекращайте танец в центре, сохраняйте рисунок сво​его танца. Выберите в этом круге того человека, которому вы хотите предложить рисунок своего танца. Подойдите к нему в танце. Предло​жите ему присоединиться к рисунку вашего танца. А вы (партнеру) попробуйте зеркально отразить каждое движение, быть зеркальным отражением танцевального рисунка вашего партнера. (Пара танцует в центре.) А сейчас, когда я хлопну в ладоши, тот, кто начинал этот танец, возвращается на место, а его партнер предлагает кому-то в кру​ге свой рисунок танца...»

Группа танцует до тех пор, пока каждый в круге не покажет свой рисунок танца.

После упражнения проводится традиционный проговор.

ГЛАВА 12

ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕТЕХНИКИ

Телесно-ориентированное направление в прикладной психологии и психотерапии является той областью знаний о человеке, в которой впервые началось практическое изучение и использование признаков и свойств телесности. Телесно-ориентированная психотерапия роди​лась в лоне психоаналитической школы Зигмунда Фрейда. Именно он первым сформулировал положение: «Я есть прежде всего выражение телесного Я», но, вероятно, в силу личностных особенностей избегал изучения влияний телесных процессов на психику.

Первые шаги в понимании явления телесности был сделаны уче​ником Фрейда, Шандором Ференци, разработавшим «активную тех​нику» в психотерапевтических целях. Новый метод, наряду с проце​дурой анализа, предусматривал активное участие пациентов в процессе излечения. Пациенты Ференци пели, играли на фортепиано, записы​вали поэтические идеи, а также выполняли релаксационные упражне​ния с целью актуализации содержания бессознательного. Ференци первым указал на параллелизм и подобие процессов мышления и ин​нервации мускулатуры, а также исследовал характер через классифи​кацию паттернов поведения.

Развитие, расширение и обогащение этих идей, появление первой стройной психологической теории, раскрывающей взаимосвязь тела и психики, и нового метода исследования личности связано с именем Вильгельма Райха, ученика Ференци и Фрейда.

Основателем телесно-ориентированных техник считается Виль​гельм Райх. Райховская теория «Характерной аналитической вегето-терапии» наглядно демонстрирует связь между характером и привыч​ными для человека реакциями на стресс, паттернами сдерживания жизненной энергии, локализацией мышечных напряжений и типом невроза.

Райх доказал, что мышечный и характерный панцири являются результатом многочисленных фрустраций: впервые они возникают в детстве и связаны с подавляемыми сексуальными ощущениями и стра​хом наказания. Телесным выражением фрустрации и страха стано​вится сжимание, напряжение. Теория явилась базой для создания но​вого метода в работе с пациентом. Теперь работа с личностными про-блемами пациентов велась не только вербально: в терапевтическую процедуру было включено психотерапевтическое прикосновение и активное участие в работе тела самого пациента.

Райх добивался восстановления естественного биологического ды​хания и спонтанных движений тела пациента. Это активизировало си​нусоидальное движение энергии в организме (волна), провоцировало появление ассоциированных воспоминаний и эмоциональный всплеск, благодаря чему облегчалось расслабление мышечных панцирей.

Его теория и психотехнологии чрезвычайно интересны для нас еще и тем, что он предложил целостную систему работы с клиентами, ко​торая во многом совпадает с моделью взаимодействия с клиентами в ИИПТ.

По Райху, основное препятствие для личностного роста — защит​ный мускульный панцирь, который мешает человеку жить полноцен​но в эмоциях, в теле, в гармонии с окружающими людьми и природой. Смысл трансформации — в распускании защитного панциря тремя средствами (104):

•    накоплением в теле энергии посредством глубокого дыхания (ес​тественного свободного дыхания);

•    прямым воздействием на хронические мышечные зажимы (по​средством давления, защипывания и т. п.), чтобы расслабить их;

•    поддержанием сотрудничества с пациентом в открытом рас​смотрении сопротивлений и эмоциональных ограничений, ко​торые при этом выявляются.

Защитный панцирь структурно организован в семь мышечных сег​ментов, которые прорабатываются сверху вниз:

1.   Глаза. Защитный панцирь в области глаз проявляется в непод​вижности лба и «пустом» выражении глаз, которые как бы смотрят из-за неподвижной маски. Распускание осуществляется посредством раскрывания глаз так широко, как только возможно (как при страхе), чтобы мобилизовать веки и лоб в принудительном эмоциональном выражении, а также свободных движений глаз, вращений и смотре​ния из стороны в сторону.

2.   Рот Оральный сегмент включает мышцы подбородка, горла и затылка. Челюсть может быть как слишком сжатой, так и неестествен​но расслабленной. Этот сегмент удерживает эмоциональное выра​жение плача, крика, гнева, кусания, сосания, гримасничанья. Защит​ный панцирь может быть расслаблен пациентом путем имитации пла​ча, произнесения звуков, мобилизующих губы, кусания, рвотных дви​жений и посредством прямой работы над соответствующими мыш​цами.3.   Шея. Этот сегмент включает глубокие мышцы шеи и язык. За​щитный панцирь удерживает в основном гнев, крик, плач. Прямое воздействие на мышцы в глубине шеи невозможно, поэтому важным средством распускания панциря являются крики, вопли, рвотные дви​жения и т. п.

4.   Грудь. Грудной сегмент включает широкие мышцы груди, мыш​цы плеч, лопаток, всю грудную клетку и руки с кистями. Этот сегмент сдерживает смех, гнев, печаль, страстность. Сдерживание дыхания, являющееся важным средством подавления любой эмоции, осуществ​ляется в значительной степени в груди. Панцирь может быть распу​щен посредством работы над дыханием, особенно путем осуществле​ния полного выдоха. Руки и кисти используются для меткого удара, чтобы рвать, душить, бить, страстно достигать чего-то.

5.   Диафрагма. Этот сегмент включает диафрагму, солнечное спле​тение, различные внутренние органы, мышцы нижних позвонков. Защитный панцирь выражается в выгнутости позвоночника вперед, так что, когда клиент лежит, между нижней частью спины и кушеткой остается значительный промежуток. Выдох оказывается труднее вдо​ха. Панцирь здесь в основном удерживает сильный гнев. Нужно в зна​чительной степени распустить первые четыре сегмента, прежде чем перейти к распусканию пятого посредством работы с дыханием и рвот​ным рефлексом (люди с сильными блоками на этом сегменте практи​чески не способны к рвоте).

6.   Живот. Сегмент живота включает широкие мышцы живота и мышцы спины. Напряжение поясничных мышц связано со страхом нападения. Защитный панцирь на боках создает боязнь щекотки и свя​зан с подавлением злости, неприязни. Распускание панциря в этом сег​менте сравнительно нетрудно, если верхние сегменты уже открыты.

7.   Таз. Последний сегмент включает все мышцы таза и нижних конечностей. Чем сильнее защитный панцирь, тем больше таз вытя​нут назад, торчит сзади. Ягодичные мышцы напряжены и болезнен​ны. Таз ригиден, он «мертвый» и бессексуальный. Тазовый панцирь служит подавлению возбуждения, гнева, удовольствия. Возбуждение (тревожность) возникает из подавления ощущений сексуального удо​вольствия, невозможно полностью переживать удовольствие в этом районе, пока не разрядится гнев в тазовых мышцах. Панцирь может быть распущен посредством мобилизации таза, а затем лягания нога​ми и ударения кушетки тазом (104).

Вильгельм Райх обнаружил, что после распускания панциря клиен​ты обретают возможность полной жизни, фундаментально меняется все их бытие и стиль жизни.Освобождение от мышечных напряжений, телесных зажимов осу​ществляется путем распускания панциря. Согласно теоретическим положениям телесно-ориентированной психотерапии, это один из косвенных путей к освобождению от зажимов психологических, так как телесные зажимы порождаются психическими. Более основатель​но на аргументации этого положения мы уже останавливались в кон​цепции ЦПР. В соответствии с ней телесные зажимы являются след​ствием неразрешенных конфликтов, эмоциональных запретов, сохра​няются длительное время и чаще всего остаются неосознанными. На уровне рефлексии они могут описываться клиентом как ощущения усталости, тяжести, недомогания.

БАЗОВЫЕ ПРИНЦИПЫ

ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННЫХ ПСИХОТЕХНОЛОГИЙ. ИСТОРИЯ И ТЕОРИЯ

Ряд групповых и индивидуальных методов психокоррекции подчер​кивает важность привычек как ключей к диагностике и может быть назван телесной, или ориентированной на тело, терапией. Общую цель и задачи различных направлений этих методов можно назвать несколь​ко иначе — телесно-ориентированные психотехнологии. По мнению сторонников метода, даже если вы намеренно и сознательно не боре​тесь со стрессовой ситуацией, на нее, тем не менее, автоматически отреагирует ваше тело. Переживания отражаются в том, как люди дви​гаются, дышат, управляют своими мышцами, а также в болезнях, ко​торыми они страдают.                                                                /

Теоретические основы телесно-ориентированных психотехнологий были разработаны еще Вильгельмом Райхом в 1930-е годы. Следующий шаг в развитии телесно-ориентированной психотерапии связан с име​нем Александра Лоуэна — ученика и ассистента В. Райха. А. Лоуэн — создатель нового метода, биоэнергетики (1940 — 1950). Биоэнергетичес​кие концепции влечений, заземления и «Я-концепция» базируются на данных психологической науки, представлениях древнекитайской метафизики и фундаментальных законах физики и биологии. Лоуэн разрабатывал свою теорию структуры характера, основываясь на раз​личии в циркуляции энергетических потоков организма и заблокиро-ванности тех или иных зон у разных людей. В работе с человеком он сочетал вербальный психоанализ и работу с телом.

Разработкой новых телесно-ориентированных методов и подходов также занимались: в 1920 —1930 годы Эльза Гиндлер и Шарлотта Сел-вер (метод чувственного сознавания); в 1930— 1940 годы — Фредерик М. Александер (коррекция состояний, образа действий и неврозовпутем исправления осанки и выработанной годами манеры двигать​ся); Ида Рольф (метод структурной интеграции); в 1940—1970 годы Моше Фельденкрайз (теория образа действия, включающая понятия «образ себя» и «образ действия» («изменение поведения человека пу​тем преобразования образа действия...» в результате обучения его «бо​лее совершенному управлению движениями посредством совершен​ствования чувствительности») и многие другие. Сделаем краткий экс​курс в теоретические конструкты перечисленных лидеров ТОП.

Биоэнергетику Александра Лоуэна можно также назвать неорай-хианской терапией. Она была создана одним из учеников Райха, Алек​сандром Лоуэном, и центрирована на роли тела в анализе характера и терапии. Лоуэн употребляет более приемлемые термины, нежели Райх: например «биоэнергия» вместо «оргона»; его работа встречает мень​шее сопротивление, чем изыскания Райха. В США больше людей прак​тикуют биоэнергетику, чем райхианство.

Биоэнергетика включает райхианскую теорию дыхания, многие из райховских техник эмоционального раскрепощения (пациентам пред​лагается кричать, плакать, бить кушетку и пр.). Лоуэн использует так​же напряженные позы для энергетизации частей тела, которые были заблокированы. В этих позах увеличивается напряжение в постоянно зажатых частях тела, пока не становится таким большим, что человек вынужден, в конце концов, расслабить мышцы, то есть защитный пан​цирь. Эти позы включают наклоны до прикосновения к полу, сгиба​ние назад с кулаками на пояснице, наклоны назад через мягкий стул.

Принципиальным вкладом Лоуэна в метод Райха является понятие «почва под ногами». «Почва под ногами» — не только физическая опо​ра на собственные ноги, но и метафора фрейдовского принципа ре​альности. «Чем прочнее человек ощущает свой контакт с почвой (ре​альностью), чем крепче он держится за нее, тем большую нагрузку он может вынести и тем лучше может управлять чувствами».

Лоуэн видел, что у многих клиентов нет ощущения твердой почвы под ногами и соответственно нет чувства соприкосновения с реально​стью. Иметь «почву под ногами» — значит быть в энергетическом кон​такте с почвой, получить ощущение стабильности иуверенности. Люди «на пике» действия алкоголя, наркотиков или находящиеся в состоя​нии страстного увлечения чем-либо, могут ощущать себя как бы летя​щими, их энергия покинула ступни и ноги, переместилась вверх. Эф​фективное существование в реальном мире буквально и означает воз​вращение обратно на землю.

Участников биоэнергетических групп оценивают по тому, насколь​ко тесно они соприкасаются с почвой. Специальные упражнения по​могают увеличить поток энергии, упрочить контакт с почвой и соот​ветственно усилить ощущение себя. Лоуэн не использовал в своем биоэнергетическом подходе семь кругов Райха. Он описал пять типов характера, названия которых отражают психоаналитическую подопле​ку взглядов Лоуэна. В основу своей классификации Лоуэн положил принимаемые индивидуумами защитные позы тела, помогающие вы​явить проблемы подвижности. Обычно членам группы присущи раз​личные комбинации типов характера.

«Шизоидный» тип характера имеют индивидуумы, чьи мысли не​ясно связаны с чувствами, которые стремятся уйти в себя и теряют контакт с реальностью. По существу, их энергия находится в центре тела и не поступает на периферию, ее свободное течение в направле​нии лица, рук, ног и половых органов блокируется хроническим мы​шечным напряжением. «Шизоидные» индивидуумы испытывают яв​ные трудности в спонтанных действиях, их движения негибки и от​рывисты. Они не чувствуют связи со своим телом, их самооценка за​нижена. Тело шизоидов часто бывает узкое, сжатое. Может сложить​ся представление, что верхняя и нижняя половины тела или его пра​вая и левая стороны действуют как бы по отдельности. Отсутствие мимики делает лицо человека похожим на маску, руки могут вяло ви​сеть по бокам.

«Оральным» характером обладают индивидуумы, нуждающиеся в значительной поддержке других и склонные к зависимости и привя​занности в межличностных отношениях. Их энергия не заморожена в центре организма, как в «шизоидном» типе, однако она слабо течет к периферии тела. Тело и конечности обычно удлиненные, мускулатура недоразвита, налицо признаки физической незрелости. «Оральным» людям психологически сложно стоять на собственных ногах и букваль​но, и фигурально. Имея низкий уровень энергии, они постоянно нуж​даются в поддержке и ждут помощи от других. Когда основные потреб​ности не удовлетворяются, у них может возникать склонность к деп​рессии.

«Психопатический» тип характера отличает индивидуумов с ярко выраженной потребностью властвовать и управлять, озабоченных своим социальным образом. Потребность доминировать над окружа​ющими может проявляться в чрезмерном развитии верхней полови​ны тела при соответствующем недоразвитии нижней части. Энергия обычно перемещается к голове, а на уровне талии ее течение вниз бло​кируется мышечным напряжением. Взгляд может казаться присталь​ным и подозрительным вследствие постоянного стремления контро​лировать все, что происходит вокруг.

К «мазохистскому» типу характера принадлежат индивидуумы, проявляющие беспомощность при активном решении проблем. «Ма​зохистский» тип характера полностью заряжен энергией, но старает​ся сдерживать чувства. Такой человек контролирует мышечное напря-жение как будто для того, чтобы избежать взрыва. Тело обычно корот​кое, плотное, мускулистое. Самоутверждение очень ограничено.

Наконец, «ригидный» тип характера имеют честолюбивые, ориен​тированные на реальность индивидуумы, хорошо функционирующие, но осуществляющие сильный контроль своего поведения. Они держат​ся чопорно, сохраняют дистанцию в отношениях с другими, боятся полностью отдаться удовольствиям. Биоэнергетически их тело заря​жено как на периферии, для контакта с окружающей средой, так и в центре. Чувства текут свободно, но их выражение ограничено. Обыч​но люди такого типа подвижны, отличаются пропорциональным те​лосложением.

Легко экстраполировать эти типы характера, взятые в чистом виде, на доминирующее поведение, которое индивидуум, вероятно, будет демонстрировать в группе. К примеру, участники с «шизоидным» ти​пом характера будут избегать интимной близости с другими членами группы; участники с «оральным» типом будут искать близких контак​тов с членами группы ради тепла и заботы; участники с «психопати​ческим» типом будут стремиться контролировать взаимоотношения в группе и устанавливать связь только с теми, кто восхищается ими и нуждается в контроле с их стороны; участники с «мазохистским» ти​пом характера будут вступать в близкие взаимоотношения с членами группы, но в подчиненной манере, избегая выражать отрицательные эмоции, которые могут угрожать межличностным отношениям. На​конец, участники с «ригидным» характером будут устанавливать близ​кие взаимоотношения и смогут извлечь больше всего пользы из групп встреч, в которых направляются и поощряются межличностные кон​такты, готовность сближаться, свободное выражение чувств.

Структурная интеграция Иды Рольф — это система, стремящаяся вернуть телу правильное положение и правильные линии посредством глубоких и часто болезненных вытягиваний мускульных фасций, со​провождаемых прямым глубоким воздействием. Структурная интег​рация часто называется «рольфингом» по имени его основательницы.

Ида Рольф защитила докторскую диссертацию по биохимии и фи​зиологии в 1920 году и двенадцать лет работала ассистентом по биохи​мии в Рокфеллеровском институте. Более сорока лет она посвятила совершенствованию системы структурной интеграции и обучению этой системе.

Цель структурной интеграции — привести тело к лучшему мышеч​ному равновесию, к лучшему соответствию линиям тяжести, ближе к оптимальной позе, при которой можно провести прямую линию через ухо, плечо, бедренную кость и лодыжку. Это ведет к уравновешенно​му распределению веса основных частей тела — головы, груди, таза и ног, к более грациозным и эффективным движениям.

Рольфинг работает прежде всего с фасциями — связующей тканью, которая поддерживает и связывает мускулы и скелетную систему. Ида Рольф указывала, что психологическая травма или даже незначитель​ное физическое повреждение может выразиться в небольших, но по​стоянных изменениях тела. Кости или мышечная ткань оказываются немного смещенными, и наращивание связующих тканей препятству​ет их возвращению на место. Нарушение линий происходит не только в месте непосредственного повреждения, но и в довольно отдаленных точках тела — в порядке компенсации. Например, если человек бессоз​нательно щадит поврежденное плечо в течение длительного времени, это может воздействовать на шею, на другое плечо, на бедра.

Рольфинг непосредственно растягивает фасциальную ткань, вос​станавливая равновесие и гибкость. Большая часть работы состоит в удлинении и растяжении тканей, которые срослись или неестествен​но растолстели.

Структурная интеграция обычно выполняется в течение десяти​часовых сеансов, которые включают следующую работу:

1-й — охватывает большую часть тела, специально фокусируясь

на тех мышцах груди и живота, которые управляют

дыханием, а также на бедренных связках,

которые управляют подвижностью таза; 2-й — концентрируется на ступнях, преобразованиях ног,

лодыжках, выравнивании ног с туловищем; 3-й — посвящается преимущественно вытягиванию боков,

в особенности большим мышцам между тазом

и грудной клеткой; 4-6-й — посвящаются в основном высвобождению таза;       /

И. Рольф подчеркивает, что большинство людей

удерживают таз повернутым назад;

в силу того, что таз чрезвычайно важен для позы

и движения, одна из важнейших задач рольфинга —

сделать таз более подвижным и вписанным

в остальные линии тела; 7-й — концентрируется на шее и голове,

а также на мускулах лица; 8-10-й — занимается в основном организацией

и интеграцией тела в целом.

Работа над определенными участками тела нередко высвобождает старые воспоминания и способствует глубоким эмоциональным разря​дам. Вместе с тем целью рольфинга является преимущественно физи​ческая интеграция, психологические аспекты процесса не становятся предметом специального внимания. Многие из тех, кто сочетал роль-финг с той или иной формой психологической терапии или работой роста, отмечали, что рольфинг помогает освободить психологические и эмоциональные блоки, способствуя продвижению в других областях.

Рольфинг особенно полезен для тех, чьи тела сильно расцентриро-ваны в результате физической или психологической травмы, хотя в принципе каждый может извлечь из этого пользу. Многие изменения, достигаемые рольфингом, кажутся довольно устойчивыми, но макси​мальная польза возможна, только если индивидуум сохраняет созна-вание изменений в структуре и функционировании тела, обеспечен​ных процессом рольфинга. Этой цели служит система, называемая «обеспечением структурных паттернов», состоящая из ряда упраж​нений, включающих небольшие изменения в позе и равновесии тела.

Техника Александера — метод, показывающий людям, неправиль​но и неэффективно пользующимся своим телом, как можно избежать этих неправильностей в действии и в покое. Под «использованием» Александер имеет в виду наши привычки двигаться и держать тело, которые непосредственно влияют на то, как мы функционируем фи​зически, умственно и эмоционально.

Матиас Александер был австралийским шекспировским актером; свою систему он создал в конце XIX века. Он страдал повторяющейся потерей голоса, для которой, по-видимому, не было никакой органичес​кой причины. Александер девять лет занимался тщательным самонаб​людением перед трехстворчатым зеркалом. В результате он обнаружил, что потери голоса были связаны с давящим движением головы назад и вниз. Научившись подавлять эту тенденцию, Александер перестал стра​дать от ларингита; кроме того, исключение давления на шею оказало позитивное действие на все его тело. Работая над собой, Александер со​здал технику обучения интегрированным движениям, основанную на уравновешенном отношении между головой и позвоночником.

Популярность Александера отчасти объяснялась его влиянием на таких знаменитых современников, как Олдос Хаксли и Джордж Бер​нард Шоу. В Англии и Америке в 1920 —1930 годы в некоторых кругах интеллигенции было модно брать уроки у Александера. Его метод при​менялся разными группами людей, включая людей с плохой позой тела или людей, страдающих какими-либо заболеваниями, лечение которых затруднялось деформированными функционированием тела, или лю​дей, которые должны использовать свое тело с максимальной легкос​тью и гибкостью, например, актеров, танцоров, певцов, спортсменов. В последнее время наблюдается возобновление интереса к методу Алек​сандера как к части общего направления телесной терапии.

Александер утверждал, что человеческий организм есть единое це​лое и деформация одного компонента негативно влияет на все тело. Лечение одного недуга часто приносит только временное облегчение,так как многие физические проблемы обусловлены системой плохих привычек. Согласно Александеру, привычка определяет функциониро​вание. Привычка — характерный способ реагирования человека на все, что он делает. Привычки закрепляются в результате постоянного их повторения, а привычные телесные позы человека не обязательно бу​дут правильными. Плохие привычки сначала проявляются как поведен​ческая непоследовательность, мышечная боль или неуклюжесть, но спу​стя какое-то время могут возникнуть более резко выраженные телесные проблемы, мешающие эффективному функционированию тела.

Метод Александера направлен на исследование привычных теле​сных поз и их улучшение, помогает участнику создать правильные взаимоотношения частей тела. Александер указывал, что при правиль​ной телесной позе голова должна вести тело, спина — быть свободной от аномальных изгибов и давления, а поддерживающие скелетную ос​нову мышцы должны находиться в динамическом равновесии.

Каждая методика состоит из определения того, что надо делать, на​хождения лучшего способа выполнения задания и самого процесса выполнения. Тренер помогает участнику расширить сферу осознания своего тела и переживания себя как интегрированного целостного человека. Методики Александера могут быть использованы для пре​одоления таких привычек, как сжимание кулаков, ерзание, что ведет к освобождению чувств при снятии мышечного напряжения. Простые паттерны движений повторяются вновь и вновь, приводят к глубоким изменениям формы тела и более пластичному его функционированию.

Метод Фельденкрайза предназначен для восстановления естествен​ной грации и свободы движений, которой обладают все маленькие дети. Фельденкрайз работает с паттернами мышечных движений, помогая человеку найти наиболее эффективный способ движения и;устранить ненужные мышечные напряжения и неэффективные паттерны, кото​рые вошли в привычку в течение многих лет.

Моше Фельденкрайз получил докторскую степень по физике во Франции и работал в качестве физика до сорока лет. Он глубоко заин​тересовался дзюдо и основал первую в Европе школу дзюдо, сформи​ровав собственную систему. Фельденкрайз работал с Ф. М. Алексан-дером, изучал йогу, фрейдизм, методы Гурджиева, неврологию. После Второй мировой войны он посвятил себя работе с телом.

Фельденкрайз использует множество упражнений, меняющихся от урока к уроку. Они обычно начинаются с небольших движений, по​степенно соединяющихся в большие и более сложные паттерны. Цель состоит в том, чтобы развить легкость и свободу движений в каждой части тела.

Фельденкрайз указывает, что нам нужно принять большую ответ​ственность за себя, понять, как действует наше тело, научиться жить всоответствии с нашей естественной конституцией и нашими способ​ностями. Он отмечает, что нервная система прежде всего занимается движением и что паттерны движения отражают состояние нервной системы. Каждое действие включает мышечную деятельность, в том числе смотрение, говорение, даже слушание (мышцы регулируют на​тяжение барабанной перепонки, приспосабливаясь к уровню громко​сти). Фельденкрайз подчеркивает необходимость научиться расслаб​ляться и находить собственный ритм, чтобы преодолеть дурные при​вычки в использовании тела. Мы должны освободиться, играть, экспе​риментировать с движением, чтобы научиться чему-то новому. Пока мы находимся под давлением, или в напряжении, или в спешке, мы не можем научиться чему-либо новому. Мы можем лишь повторять ста​рые паттерны. Упражнения Фельденкрайза обычно разбивают кажу​щуюся простой деятельность на ряд связанных движений, чтобы выя​вить старый паттерн и развить новый, более эффективный способ выполнения той же деятельности.

Работа Фельденкрайза направлена на восстановление связей меж​ду двигательными участками коры головного мозга и мускулатурой, которые сокращены или испорчены дурными привычками, напряже​ниями и другими негативными влияниями. Цель состоит в том, чтобы создать в теле способность двигаться с минимумом усилий и максиму​мом эффективности, не посредством увеличения мускульной силы, а посредством возрастающего понимания того, как тело работает. По Фельденкрайзу, возрастающее осознавание и подвижность могут быть достигнуты посредством успокоения и уравновешивания работы дви​гательных участков коры. Чем более активна кора, тем менее мы со​знаем тонкие изменения в деятельности.

Чувственное сознавание Шарлотты Селвер и Чарльза Брукса не имеет достаточно выраженной концепции телесности, поэтому мы не будем на ней останавливаться. Работа чувственного сознавания фо​кусируется на непосредственном восприятии, научении отличать соб​ственные ощущения и чувства от культурно и социально привитых образов, которые столь часто перекрывают или извращают опыт. Про​стая деятельность ощущения может дать ошеломляющий и богатый опыт, тот опыт, от которого мы часто отрезаем себя, живя «в голове» Это требует развития чувства внутреннего мира и покоя, способнос​ти давать вещам происходить, оставаясь сознающими без принужде​ния или попыток что-то изменить.

Многие упражнения в системе чувственного сознавания основа​ны на фундаментальных видах человеческой деятельности — лежании, сидении, стоянии, ходьбе. Эти виды деятельности предоставляют ес​тественную возможность открыть свое отношение к окружающему, развить сознательную осведомленность о том, что мы делаем.Биосинтез — одно из крупных направлений телесно-ориентиро​ванной психотерапии, развивающееся с 1970-х годов. Автор этого ме​тода — Дэвид Боаделла. Биосинтез имеет корни в эмбриологии, рай-хианской терапии и теории объектных отношений. В основе концеп​ции лежат данные эмбриологии о развитии зародыша человека на вто​ром этапе эмбриогенеза: образовавшиеся на второй-третьей неделе три зародышевых листка — эктодерма, эндодерма, мезодерма — ста​новятся основой трех энергетических потоков:

1)   эктодерма становится органическим субстратом той части «Я», которая является интегратором ощущений (из эктодермы раз​виваются кожа, нервная система и органы чувств), с этой час​тью связан поток восприятия, образов и мыслей;

2)   эндодерма становится органическим субстратом «Оно», а так как из эндодермы развиваются органы пищеварения и дыхания, с ней связан энергетический поток эмоций;

3)   с мезодермой связан энергетический поток той части «Я», кото​рая отвечает за позу, движение и действия, потому что из нее развиваются кости, мышцы и кровеносная система.

В результате внутриутробного или родового стресса, или травмы более позднего возраста гармония между тремя энергетическими по​токами нарушается, что приводит к дезинтеграции сфер ощущения, чувств и мышления.

От райхианской терапии биосинтез унаследовал представление о трехуровневом строении личности, где поверхностный уровень пред​ставлен маской и панцирем характерных отношений, срединный — чувствами гнева, тоски, тревоги, отчаяния и др., а самый глубокий — чувствами доверия, благополучия, радости и любви. Панцирь харак​терных отношений в биосинтезе также дифференцирован на мезо-дермальный (мышечный), эндодермальный (висцеральный) иэктодер-мальный (церебральный).

В биосинтезе различают внешнюю и внутреннюю части психоте​рапевтической работы: внешняя, видимая, часть работы протекает в границах того или иного «панциря» и направлена на восстановление интеграции действий, мыслей и чувств. Реинтегративными процесса​ми являются заземление, центрирование, видение, звучание.

Огреагирование в биосинтезе не считается обязательным, и био​синтетики не стремятся его вызывать. Внутренний, глубокий уровень работы строится на уважении к системе защит, которая стратегичес​ки необходима для выживания и адаптации. Поэтому методика рабо​ты направлена не на переживание ярости, боли, гнева и пр., а на пер​вичный уровень ощущений и чувств.Большинство психологических методов в основном рассудочны. Они выделяют в человеке как физическом существе разум, символи​зирующий общее начало, и тело, воплощающее человеческую основу, животную природу.

Телесно-ориентированные психотехнологии преодолевают барьер психического и физического, подчеркивая значение интеграции тела и разума. Их цели отличаются от тех, что лежат в основе физических занятий человека, посвятившего свою жизнь спорту. Хотя совершен​ные физические качества достойны одобрения и вносят свой вклад в психическое здоровье, фанатики физической подготовки в большин​стве случаев рассматривают свои тела как объекты восхищения и толь​ко. Телесно-ориентированные психотехнологии делают акцент на зна​комстве с телом, подразумевая расширение сферы осознания челове​ком глубоких ощущений организма, исследование того, как потребно​сти, желания и чувства кодируются в разных телесных состояниях, обучение реальному разрешению конфликтов в этой области.

Понятие энергии имеет решающее значение для телесной психо​технологии. Тело может изучаться через его энергетические процес​сы химического и электрического обмена. Для любого человека опти​мальное отношение к телу означает развитие спонтанного течения энергии, охватывающего весь организм от кожной периферии до всех процессов обмена. Все, что нарушает течение энергии в любой части тела, воздействует на человеческое чувство удовольствия и целостно​сти. Например, невротики не могут управлять возбуждением и мини​мально устойчивы к боли и удовольствию. Они расходуют большую часть своей энергии на включение механизмов психологической за​щиты, направленных на то, чтобы избавиться от травмирующих лич​ных мыслей, чувств, внешних событий. Но проблемы развития спон​танного течения энергии существуют не только у невротиков. Сво​бодно текущая естественная жизненная энергия является основой функционирования здоровой личности. Эта энергия, получаемая из пищи, жидкости и воздуха, непрерывно течет по телу здорового чело​века. Избыток энергии создает напряжение, когда личность не готова ее использовать для собственного роста, и энергия направляется на подавление спонтанности.

Телесно-ориентированные подходы призваны облегчать самовы​ражение посредством мобилизации энергии тела и возвращения ее природных качеств. Естественная природа человека — это состояние искреннего удовольствия, которое возникает, например, при детском любопытстве и изумлении.

Удовольствие — это свобода телодвижения и свобода от мышечно​го напряжения. Раскрепощение тела, включение его в жизнь прибли​жает нас к первичной природе человека и помогает ослабить отчуж-денность, испытываемую большинством людей. Межличностная от​чужденность обусловлена именно отчуждением от собственного тела, так как человек может ощущать жизнь только через свое физическое существование.

Телесно-ориентированные психотехнологии поощряют выражение естественных чувств, тем самым помогая человеку пробудить собствен​ную энергию.

Мышечное напряжение связано с различного рода ситуациями и травмами, переживаемыми людьми в процессе их развития. Процесс формирования характера и хронического мышечного напряжения является диалектическим единством, в котором непрерывно взаимо​действуют тело и психика. Общая модель предполагает, что чувства и импульсы, выражению которых препятствует страх, видоизменяют​ся, подавляются или скрываются, приводя к телесной ригидности, энер​гетическому распаду и изменениям личности.

Маленький мальчик, который сознательно старается удержаться от плача, стискивает зубы, сдерживает дыхание, напрягает мышцы горла и живота. Так начинает возникать «броня характера». Позднее подоб​ные психотравмирующие ситуации могут вызвать автоматическое затормаживание естественных двигательных и голосовых компонен​тов ответных реакций. Через какое-то время этот тормозящий им​пульс удерживается уже бессознательно. Мышцылица, челюстей, горла и живота хронически напряжены. Это напряжение делает почти не​возможным свободное выражение эмоций печали и горя.

Личностные особенности отражаются в позе, движениях, жестах и типе телосложения. Люди могут производить впечатление «сгибаю​щихся под бременем ответственности», «слабых в коленях», «бесхре​бетных», «твердолобых» или «подставляющих себя под удар», что от​ражает их индивидуальные установки или личностные стили. Внима​тельное наблюдение может подтвердить, что у этих людей тела дей​ствительно так и выглядят.

В телесно-ориентированных психотехнологиях применяется тер​мин «почва под ногами» — не только как фактическая опора на соб​ственные ноги, но и как метафора принципа реальности. Чем прочнее человек ощущает свой контакт с реальностью, чем крепче он держит​ся за нее, тем большую нагрузку он может вынести и тем лучше может управлять чувствами. Иметь «почву под ногами» — значит быть в энер​гетическом контакте с почвой, получить ощущение стабильности и уверенности. Люди могут избегать ощущения «почвы под ногами» из опасения или страха перед слишком сильным удовольствием или воз​буждением. Возвращение и утверждение этого чувства усиливает ощущение себя, уравновешивает выражение эмоциональных поры​вов и импульсивных действий.Телесно-ориентированные психотехники имеют следующие цели:

1.   Расширение сферы осознания собственного тела и использова​ния его возможностей. Это улучшает физическое и эмоциональ​ное здоровье.

2.   Повышение самооценки путем развития положительного обра​за тела, который прямо связан с положительным и привлекатель​ным образом «Я».

3.   Совершенствование посредством группового опыта социальных умений людей, нуждающихся в тренинге элементарных соци​альных навыков. Телесно-ориентированные психотехнологии дают возможность человеку установить творческую связь с дру​гими, преодолевая барьеры условности слов.

4.   Приведение человека в контакт с его чувствами путем установ​ления связи чувств с движениями. Направленные или спонтан​ные движения позволяют освободить подавленные чувства и исследовать скрытые конфликты, которые могут быть источни​ком психического напряжения.

5.   Обретение глубокого группового опыта, действующего на бес​сознательном уровне.

Телесно-ориентированные психотехнологии используют свои спе​цифические средства, которые дают возможность участникам осоз​навать мышечное напряжение, энергетические блокировки и ограни​чения в дыхательном цикле, помогают им ослабить мышечное напря​жение. Так как психические и телесные явления считаются равнознач​ными, ригидность на одном уровне предполагает ригидность и на дру​гом. Телесно-ориентированные психотехнологии позволяют преодо​леть эту ригидность, вызывающую тревогу и негативные эмоциональ​ные переживания.

Дыхание — совокупность процессов по поддержанию жизни, даю​щих организму непосредственную энергию для его движения и функ​ционирования. Поэтому большинство занятий начинаются с дыхатель​ных упражнений, предусматривающих контроль над циклом «вдох-выдох». Одновременно с дыхательными упражнениями можно физи​чески манипулировать телом клиента и поощрять релаксацию.

Известно, что задержка дыхания служит эффективным способом избегать глубоких чувствительных переживаний: гнева, печали, стра​ха и сексуальности. Процесс самопознания и тренировки новых ви​дов поведения на начальных стадиях работы группы может вызвать тревогу: когда участники испытывают внезапные сильные чувства, они могут затормаживать ответные реакции. Торможение чувств проис​ходит автоматически, вызывая появление областей напряжения, ко​торые снижают полный энергетический уровень тела. С помощью спе-циальных приемов мышечного расслабления, глубокого и полного ды​хания сдерживаемым чувствам может быть дана полная разрядка.

Мышечное напряжение диагностируют с помощью использования биоэнергетических напряженных поз тела, упражнений, способству​ющих выделению адреналина и появлению напряжения. Так как хро​ническое мышечное напряжение действует на подвижность (или дви​жение), то проблемы подвижности становятся яснее, когда человека просят принять физически напряженные позы.

Существует множество биоэнергетических напряженных поз, каж​дая из которых направлена на особые области мышечного напряже​ния. Участников поощряют удерживать каждую позу как можно доль​ше и во время упражнения осуществлять глубокое и полное дыхание. Чем выше хроническое мышечное напряжение, тем больше усилий требуется для удерживания позы. Если тело энергетически заряжен​ное, бодрое, то будет наблюдаться дрожь в напряженной области, на​пример, в ногах.

Регулярное принятие напряженных поз помогает человеку войти в контакт с собственным телом и сохранять чувство гармонии при напряжении.

Напряженные позы используются для установления областей на​пряжения и в прямой физической работе над расслаблением напря​женных мышц. Двигательные упражнения эффективны тем, что по​могают вернуть членов группы к примитивному эмоциональному со​стоянию, первичной природе человека.

Хронически напряженные мышцы сдерживают импульс, который возникает, когда мышцы расслаблены. Следовательно, поощрение сво​бодных движений возбуждает импульс и заблокированные чувства. Двигательные упражнения эффективнее работают тогда, когДгГучаст-ник эмоционально вовлекается в процесс, начинает злиться и ищет возможность освободиться от гнева и злости, чем когда они выполня​ются как механический ритуал.

Проявление негативных чувств, таких, как гнев, страх, грусть, по​чти неизбежно предшествует выражению положительных эмоций. По-видимому, негативные чувства скрывают глубокие потребности в положительном контакте и успокоении, и через них члены группы должны пройти раньше, чем они будут готовы принять положитель​ные эмоции.

Сильное физическое высвобождение аффекта может вести к лич​ным изменениям. Когда люди привыкают открыто выражать эмоции, у них возрастает возможность пережить весь диапазон чувств. Участ​ники группы идут дальше эмоциональной разрядки и используют вновь возникшие чувства для взаимодействия с другими, поиска обратной связи и вербальной работы над своими реакциями.Группы телесно-ориентированных психотехнологий предполагают физический контакт в групповое взаимодействие. Массаж и подоб​ные массажу контакты между участниками помогают расслабить мыш​цы и области хронического напряжения и, кроме того, могут служить средством оказания поддержки и успокоения.

Ведущий выступает как партнер, режиссер событий, катализатор, облегчающий развитие через движение. Он создает безопасную ок​ружающую среду для исследования себя и других и работает над отра​жением спонтанных движений членов группы и расширением репер​туара движений. Ведущий применяет структурированные упражне​ния на расслабление, дыхание, размещение, управление и движение в пространстве.

Телесно-ориентированные психотехнологии включают физический параметр в групповой опыт и предлагают альтернативу рассудочным групповым методам. Они являются сильным методом высвобождения эмоций. Различные системы, ориентированные на тело, независимо развившиеся в разных местах земного шара, имеют много общего. Они отстаивают так называемое «недеяние», то есть предоставление телу возможности действовать естественно и легко. Все они предпочитают релаксированные действия напряженным, все стараются научить че​ловека уменьшать привычные напряжения в теле. Все эти системы рассматривают тело и ум как одно целое, как текущий психофизиоло​гический процесс, в котором изменения на любом уровне воздейству​ют на остальные части.

Есть и интересные различия между этими системами. Каждая, по-видимому, специализируется на особой области физического функ​ционирования. Райхианская и биоэнергетическая работа имеет дело с эмоционально нагруженными блоками в теле, рольфинг восстанав​ливает структуру линий тела, которые могли быть нарушены физи​ческой травмой или по иным причинам.

Работа Александера центрируется больше на использовании тела, чем на его структуре, метод Фельденкрайза также, однако его уп​ражнения содержат значительно более сложные паттерны поведе​ния, чтобы восстановить физическую эффективность и грацию. Чувственное сознавание и релаксация чувств концентрируются на ощущениях, на прикосновениях, на лучшем сознавании тела и мира вокруг нас.

Все эти системы стремятся научить человека быть более релак-сированным, более «естественным» как в отдыхе, так и в действии. Все они озабочены устранением ненужных напряжений, которые мы несем в себе и с собой, стараются возвратить нас к действию в «недеянии», в котором мы учимся давать возможность телу действо​вать естественно и эффективно, а не напрягать, не тянуть, не ста-раться. Все эти системы сходятся в том, что нам не нужно учиться чему-то совершенно новому или развивать новые мышцы, а в про​цессе ТОП вернуться к естественной мудрости, координации и рав​новесию тела.

К началу 1990-х годов в России благодаря усилиям Владимира Бас​какова (кандидат психологических наук, лидер и основатель россий​ской школы по телесно-ориентированным психотехникам) ТОП уже сформировались в целостную программу «Культура телесности», внутри которой были разработаны обучающие программы по подго​товке специалистов, множество специфических терапевтических тех​нологий, начали выпускаться тематические междисциплинарные сборники.

Целями этих технологий являются:

•    расширение сферы осознания собственного тела;

•    развитие положительного образа тела, социальных умений;

•    исследование чувств и создание глубокого группового опыта.

Фундаментальными для телесно-ориентированных психотехноло​гий являются взаимоотношения между телом и разумом, спонтанны​ми движениями и сознанием, а также убежденность в том, что движе​ния отражают личность.

Интенсивность воздействия на личность предполагает возмож​ность решения разнообразных задач посредством этих технологий, включая оздоровление, самопознание, развитие, коррекцию лично​стных установок поведения, взаимоотношений и других социально значимых параметров.

Мы хотим привести в данном разделе множество психотехник, ко​торые можно использовать как самостоятельно, так и в качестве «ра​зогрева», а также некоторые краткие конспекты теоретических по​ложений ведущих лидеров ТОП. Многие из них показали высокую эффективность для формирования положительного психологическо​го климата, общей энергизации, усиления групповой динамики.

В соответствии с положениями, разработанными Владимиром Бас​каковым, они полифункциональны и направлены не только на улуч​шение психологического самочувствия за счет осознания языка свое​го тела и окружающих, но и на поиск и снятие собственных зажимов, изучение невербальных компонентов общения.

Занятия проводятся с группой от 2 до 24 человек. Я проводил эти упражнения и в группах более 80 человек, но для большей организо​ванности пространства лучше, чтобы численность группы была не больше 24 человек. Участникам предлагается приносить на занятия удобную, мягкую обувь и не стесняющую движения одежду.ТЕАТР ПРИКОСНОВЕНИЙ

В России эта техника телесного контакта называется «Театр при​косновений». По характеру она очень напоминает «Тайч-Инь» или искусство мягких (женских) прикосновений.

Упражнение проводится в парах или в тройках.

Успешность дальнейшей работы в парах зависит от соблюдения следующих принципов:

1.   Не суетитесь. Любое прикосновение, любое взаимодействие с телом должно быть расслабленным, спокойным, внутренне уми​ротворенным.

2.   Любое прикосновение, движение, взаимодействие с телом дол​жно быть минимальным по силе и амплитуде.

3.   Важна внутренняя готовность к работе с телом. Для взаимодей​ствия с телом другого человека нужен определенный духовный настрой. Лучше не делать того, к чему вы не готовы. Если вы делаете что-то, то будьте в том, что вы делаете, на 100%. Живите в том, что вы делаете. Лишь в этом случае упражнение будет максимально эффективным.

4.   Будьте спонтанны, не смотрите, что делает ваш партнер по уп​ражнению, пусть ваше взаимодействие с телом исходит только из ваших внутренних импульсов. Не координируйте ваши дей​ствия с действиями партнера.

Этот принцип добавляется при работе в тройках.

Данное упражнение используется с разными целями. Основная — достижение кинестетического транса и глубокого расслабления. Из​вестно, что кратковременная память человека имеет ограниченный объем: не более 7 ±2 единицы материала. В данном упражнении коли​чество кинестетических стимулов, как правило, превышает 9 единиц, и в силу этого сами прикосновения приобретают характер «сенсор​ной атаки», вследствие которой и возникает, на наш взгляд, кинесте​тический транс и глубокое мышечное и психическое расслабление.

Другой аспект этого упражнения — повышение общей культуры телесности, улучшение чувствительности. Этот аспект основан на эффектах внимания (Н. Н. Ланге, 1976).

Кинестетические ощущения:

•    становятся более тонкими для нашего осознания, и мы замечаем в них больше подробностей (аналитический эффект внимания);

•    делаются устойчивее в сознании, не так легко исчезают (фик​сирующий эффект). В данном упражнении, как показывают многочисленные опыты, некоторые ощущения сохраняют свои качества на несколько минут после прекращения действия сти​мула (прикосновения);•    впечатление от ощущения становится для человека сильнее (уси​ливающий эффект).

Техника исполнения'

Упражнение проводится в условиях минимальной освещенности.

Клиенту предлагается лечь на спину в позе «звездочки» — макси​мальной открытости: руки и ноги раскинуть по сторонам, ладони от​крыть, закрыть глаза, расслабиться.

Тот, кто выполняет упражнение, настраивается на контакт, и когда почувствует готовность, начинает тонкие, медленные, мягкие прикос​новения к телу клиента с соблюдением принципов, изложенных выше. Упражнение продолжается в течение 5—10 минут, после чего партне​ры меняются местами.

Упражнение в тройках выполняется в той же последовательности, но уже с соблюдением четырех принципов.

Если структура тренинга предусматривает достаточно времени, то упражнение может проводиться со сменой партнеров.

По окончании упражнения проводится групповое обсуждение.

ИССЛЕДОВАНИЕ МЫШЕЧНЫХ НАПРЯЖЕНИЙ

Это упражнение из цикла телесно-ориентированных психотехник выполняется в парах и опирается на те же принципы работы с телом, которые мы излагали в предыдущем упражнении. Клиент лежит на спине в позе «звездочки». Работа заключается в медленном, плавном движении частей тела, в их естественных направлениях. Части тела (руки, ноги, голова) клиента при этом воспринимаются как целостные живые сущности. Работа начинается с рук, затем подключаются ноги и голова. При этом клиент должен полностью расслабиться и отдать часть своего тела во власть специалиста. Кроме мышечных напряже​ний в этом упражнении можно исследовать «градиен^гдоверия», то есть насколько клиент может довериться специалисту. (Насколько я дове​ряю другому, ровно настолько я доверяю себе, «принимаю» себя).

«Контрастное напряжение»

Напрягите правую руку. Почувствуйте, как она становится тяже​лой, как будто в нее перемещается центр тяжести вашего тела. Усили​вайте напряжение, утрируйте его, доводя до предела. Сбросьте напря​жение. Проделайте то же самое с левой рукой. Напрягите плечи. Если чувствуете, что вам это не удается, немного надавите пальцами на пле-

* Специалистам, проводящим это упражнение и остальные техники дан​ного раздела, рекомендуем пройти тренинг по телесно-ориентированным психо​техникам у Владимира Баскакова (тел (095) 286 — 1451) или его учеников — квали​фицированных тренеровчи, почувствуйте напряжение. Усильте его, доведя до предела. Сбрось​те. Напрягите заднюю часть шеи (на передней части шеи, гортани на​пряжение не фокусируется по принципиальным соображениям)... Спину... Поясницу... Обе ноги... Правую ногу... Левую ногу... Низ жи​вота. Напрягите верх живота. Что происходит с вашим дыханием? Оно становится поверхностным, нижняя часть легких не заполняется. Сбросьте напряжение. Напрягите грудь. Обратите внимание на дыха​ние. Сбросьте напряжение. Напрягите все тело целиком. Расслабьте. Напрягите, расслабьте.

При выполнении этого и следующего упражнений участников не​обходимо предупредить, что если у кого-то из них были физические травмы, переломы, пострадавшие участки тела должны работать в щадящем режиме, утрирование напряжения должно происходить в воображении.

«Перекат напряжения»

Напрягите до предела правую руку. Постепенно расслабляя ее, пе​реведите напряжение выше в плечо (как будто центр тяжести вашего тела перемещается из руки в правое плечо)... В оба плеча.

Доведите напряжение в плечах до предела. Постепенно освобождая плечи, переведите напряжение в левую руку (переместите в нее центр тяжести тела). Постепенно расслабляя левую руку, переведите напря​жение вверх через левое плечо в заднюю часть шеи. Доведя напряже​ние в шее до предела, переведите его в верхнюю часть спины в область лопаток... ниже... В поясницу... В область таза... В правую ногу... из пра​вой ноги через поясницу в левую ногу... из левой ноги вверх в ниж​нюю часть живота... В верхнюю часть живота... В грудь... В правую руку. Сбросьте напряжение.

«Огонь - лед»

Упражнение включает в себя попеременное напряжение и расслаб​ление всего тела. Участники выполняют упражнение, стоя в кругу. По команде ведущего «Огонь» участники начинают интенсивные движе​ния всем телом. Плавность и степень интенсивности движений выби​раются каждым участником произвольно. По команде «Лед» участни​ки застывают в позе, в которой застигла их команда, напрягая до пре​дела все тело. Ведущий несколько раз чередует обе команды, произ​вольно меняя время выполнения той и другой.

«Ртуть»

Участники стоят в кругу. Ведущий предлагает участникам предста​вить свое тело в виде механизма, который нуждается в смазке, или в виде сосуда, который должен быть полностью наполнен жидкостью, например ртутью. «Я ввожу ртуть (или масло) в ваш указательный палец. Вы должны заполнить жидкостью все суставы вашего тела. Уп​ражнение выполняйте медленно и сосредоточенно, чтобы ни один уча​сток не остался без смазки».

«Зажимы по кругу»

Участники идут по кругу. По команде ведущего напрягают левую руку, левую ногу, правую руку, правую ногу, обе ноги, поясницу, все тело. Напряжение в каждом отдельном случае сначала должно быть слабым, потом постепенно нарастать до предела. В таком состоянии предельного напряжения участники идут несколько секунд (15 — 20), потом по команде ведущего сбрасывают напряжение — полностью расслабляют напряженный участок тела.

После окончания этой части упражнения ведущий дает участни​кам задание прислушаться к ощущениям своего тела, продолжая спо​койно идти по кругу, вспомнить «обычное» для себя напряжение (свой обычный зажим). Постепенно напрягая тело в этом месте, довести за​жим до предела, сбросить его через 15 — 20 секунд. Напрячь до предела любой другой участок тела, обращая внимание на то, что происходит с «обычным» зажимом. Повторить упражнение с собственными зажи​мами 3 — 5 раз. После окончания упражнения участникам дается реко​мендация индивидуально повторять его хотя бы 1—2 раза в день.

«Центр тяжести»

Упражнение выполняется всеми участниками. Инструкция: «По​пробуйте определить, где у человека центр тяжести. Подвигайтесь, сядьте, встаньте. Найдите центр тяжести тела кошки (то есть подви​гайтесь, как кошка). Где чувствуете центр тяжести? Где центр тяжес​ти тела обезьяны? Петуха? Рыбы? Воробья, прыгающего по земле? Выполняя движения и действия, характерные для этих животных, по​пробуйте «на себе» все это. Животные и маленькие дети — самые луч​шие примеры отсутствия мышечных зажимов».

«Растем»

Участники в кругу. Исходное положение — сидя на корточках, го​лову нагнуть к коленям, обхватив их руками. Ведущий: «Представь​те себе, что вы маленький росток, только что показавшийся из зем​ли. Вы растете, постепенно распрямляясь, раскрываясь и устремля​ясь вверх. Я буду помогать вам расти, считая до пяти. Постарайтесь равномерно распределить стадии роста». Усложняя упражнение, ве​дущий может увеличить продолжительность «роста» до 10 — 20 «ста​дий». После выполнения этого упражнения полезно сразу же перей​ти к упражнению «Потянулись — сломались».«Потянулись - сломались»

Исходное положение — стоя, руки и все тело устремлены вверх, пятки от пола не отрывать. Ведущий: «Тянемся, тянемся вверх, выше, выше... Мысленно отрываем пятки от пола, чтобы стать еще выше (ре​ально пятки на полу)... А теперь наши кисти как бы сломались, безволь​но повисли. Теперь руки сломались в локтях, в плечах, упали плечи, повисла голова, сломались в талии, подогнулись колени, упали на пол... Лежим расслабленно, безвольно, удобно... Прислушайтесь к себе. Ос​талось ли где-то напряжение? Сбросили его!»

Во время выполнения упражнения ведущий должен обратить вни​мание участников на два следующих момента:

1)  показать разницу между выполнением команды «опустите кис​ти» и «сломались в кистях» (расслабление кистей достигается только во втором случае);

2)   когда участники лежат на полу, ведущий должен подойти к каж​дому и проверить, полностью ли расслаблено его тело, указать места зажимов.

«Насос и надувная кукла»

Участники разбиваются на пары. Один — надувная кукла, из ко​торой выпущен воздух, — лежит совершенно расслабленно на полу. Другой «накачивает» куклу воздухом с помощью насоса: ритмично наклоняясь вперед, произносит звук «с» на выдохе. Кукла постепен​но наполняется воздухом, ее части распрямляются, выравнивают​ся. Наконец, кукла надута. Дальнейшее накачивание ее воздухом опасно — кукла напрягается, деревенеет, может лопнуть. Накачи​вание необходимо вовремя закончить. Время окончания надувания участник с «насосом» определяет по состоянию напряжения тела куклы. После этого куклу «сдувают», вынимая из нее насос. Воздух постепенно выходит из куклы, она «опадает». Это прекрасное уп​ражнение на расслабление-напряжение, а также на парное взаимо​действие.

«Групповая скульптура»

Каждый участник — одновременно и скульптор, и глина. Он нахо​дит свое место в соответствии с общей атмосферой и содержанием композиции. Вся работа происходит в полном молчании. В центр ком​наты выходит первый участник (им может быть любой желающий или назначенный ведущим человек) и принимает какую-то позу. Затем к нему пристраивается второй, третий пристраивается уже к общей для первых двух участников композиции. Выполняя это упражнение, не​обходимо:

1) действовать в довольно быстром темпе,
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2) следить, чтобы получающиеся композиции не были бессмыслен​ной мозаикой изолированных друг от друга фигур. Вариант: «застывшая» скульптура может «ожить».

«Марионетки»

Участникам предлагается представить себе, что они — куклы-ма​рионетки, которые после выступления висят на гвоздиках в шкафу. «Представьте себе, что вас подвесили за руку, за палец, за шею, за ухо, за плечо и т. д. Ваше тело фиксировано в одной точке, все остальное — расслаблено, болтается». Упражнение выполняется в произвольном темпе, можно с закрытыми глазами. Ведущий следит за степенью рас​слабленности тел участников.

«Согласованные действия»

Навыки взаимосвязи и взаимодействия хорошо тренируются при выполнении упражнений на парные физические действия. Участни​кам предлагается показать этюды:

•    пилка дров;

•    гребля;

•    перемотка ниток;                                                          ,

•    перетягивание каната и т. д.

Сначала эти упражнения кажутся довольно простыми. Однако при их выполнении участникам необходимо помнить о согласованности действий и -о целесообразности распределения напряжения. Можно предложить включиться в выполнение упражнения и другим участ​никам (перетягивание каната, прыгалки, игра в воображаемый мячик и т. д.). Один из вариантов предлагаемых упражнений — «Канатохо​дец». «Канатоходец» имитирует проход по канату. Он идет по прямой (воображаемой) линии на полу, но «как бы» по канату: скользя и ба​лансируя, ища равновесия. Партнер дует на «канатоходца» со сторо​ны, как бы пытаясь «сбросить» с каната. Дует он с расстояния вытяну​той руки, но не в лицо, а примерно в грудь. Цель канатоходца — удер​жаться, несмотря на препятствие.

«Оправдание позы»

Участники ходят по кругу. По хлопку ведущего каждый должен за​мереть в неожиданной для себя позе. Для каждой позы должно быть подобрано объяснение. «Представьте себе, что вы совершали какое-то осмысленное действие... По команде «Отомри» продолжайте это действие. Мы должны понять, что вы делаете. Постарайтесь не приду​мывать банальных оправданий, которыми можно объяснить любую позу. Ищите действия, соответствующие именно тому положению ва​шего тела, в котором вы замерли, только ему и никакому другому».«Человек и его тень»

Участники разбиваются на пары. Один из них будет Человеком, другой — его Тенью. Человек совершает любые движения, Тень — повторяет их. Причем особое внимание уделяется тому, чтобы Тень действовала в том же ритме, что и Человек. Она должна догадаться о самочувствии, мыслях и целях Человека, уловить все оттенки его на​строения.

«Зеркало»

Участники разбиваются на пары, становятся лицом друг к другу. Один из играющих совершает замедленные движения. Другой должен в точности копировать все движения напарника, быть его «зеркаль​ным отражением». На первых порах ведущий налагает некоторые ог​раничения на действия «оригинала»:

1)   не делать сложных движений, то есть не производить одновре​менно несколько движений,

2)   не делать мимических движений;

3)   выполнять движения в очень медленном темпе.

Через некоторое время участники меняются ролями.

В ходе выполнения упражнения участники, работающие на «отра​жение» , довольно быстро научаются чувствовать тело партнера и схва​тывать логику его движений. От раза к разу следить за «оригиналом» становится все легче и все чаще возникает ситуация предвосхищения и даже опережения его действий. Упражнение — очень хорошее сред​ство для установления психологического контакта.

«Японская машинка»

Эту психотехнику я предлагаю проводить в уже хорошо разогре​той группе. Впервые мне показал ее Владимир Баскаков в 1991 году. Как показывает опыт, только группа высокого уровня сплочения вы​полняет это упражнение достаточно успешно.

Группа рассаживается в полукруг. Участники рассчитываются по порядку, начиная с любого края. Ведущему всегда присваивается но​мер «ноль». Ведущий может принимать участие в упражнении, но чаще всего он только начинает его и задает темп. Темп отбивается всеми участниками группы следующим образом: на счет «раз» — удар ладо​нями обеих рук по коленям, на счет «два» — щелчок пальцами правой руки, на счет «три» — щелчок пальцами левой руки и т. д. Одновре​менно со щелчком правой руки ведущий начинает игру, произнося свой номер «Ноль». На щелчок левой руки он называет номер игрока, который продолжает игру дальше. Например: «Ноль — два». Далее сле-дует удар ладонями по коленям (все молчат). При этом участники, при​глашая к игре друг друга, должны обязательно сопровождать свое при​глашение взглядом.

Участник, допустивший ошибку в выполнении задания, прекращает игру, продолжая, однако, сидеть в полукруге и отстукивать ритм. Ве​дущий, не меняя темпа, констатирует, например: «Третьего нет», — и продолжает игру. Ошибками считаются:

1)   сбой темпа,

2)   неправильное называние своего номера,

3)   неправильное называние номера партнера,

4)   приглашение к игре выбывшего участника или ведущего (если он не играет),

5)   приглашение к игре, не сопровождаемое взглядом.

Возможные пути усложнения игры: убыстрение темпа; изменение направления расчета участников; расчет нечетными цифрами или буквами. Игра прекращается, когда в кругу остается 2 — 3 участника. Это задание прежде всего на концентрацию внимания. Невозможно выполнить все требования игры, не сосредоточившись на ее услови​ях, на ситуации «здесь и теперь». Кроме того, это задание на умение ориентироваться в окружающих условиях (выбывшие игроки) в си​туации ограниченного времени (заданный темп), и, наконец, это зада​ние на установление контакта между членами группы. Наблюдая за выполнением упражнения, можно выделить лидеров группы, пары, «отверженных». Интересно также проследить за интонациями, с ко​торыми называются номера.

«Ритм по кругу»

Группа образует полукруг. Ведущий отстукивает ладонью какой-либо ритм. Участники внимательно слушают и по команде ведущего повто​ряют его (все вместе или по отдельности). Когда ритм освоен, участни​ки получают команду: «Давайте отстучим этот ритм следующим обра​зом. Каждый по очереди отбивает по одному хлопку. Слева направо. Когда ритм закончится, следующий участник выжидает короткую пау​зу и начинает сначала; и так до команды ведущего «Стоп». Возможные пути усложнения задачи: удлинение и усложнение ритма; отстукива​ние ритма каждым игроком обеими руками по очереди и т. д.

«Предмет по кругу»

Группа рассаживается или становится в полукруг. Ведущий пока​зывает участникам предмет (палку, линейку, банку, книгу, мяч, лю​бой попавшийся в поле зрения предмет). Участники должны переда​вать друг другу по кругу этот предмет, наполняя его новым содержа-нием и обыгрывая это содержание. Например, кто-то решает обыг​рать линейку как скрипку. Он передает ее следующему человеку имен​но как скрипку, не произнося при этом ни слова. А тот именно как скрипку ее принимает. Этюд со скрипкой окончен. Теперь второй участник обыгрывает эту же линейку, например, как ружье или кисть и т. д. Важно, чтобы участники не просто делали какие-то жесты или формальные манипуляции с предметом, а передавали свое отноше​ние к нему. Это упражнение хорошо развивает воображение. Чтобы обыграть линейку как скрипку, нужно прежде всего увидеть эту скрипку. И чем менее похож новый, «увиденный» предмет на пред​ложенный, тем лучше участник справился с заданием. Кроме того, это упражнение на взаимодействие, ведь человек должен не только сам увидеть новый предмет, но и заставить других увидеть и при​нять его в новом качестве.

«Фраза по кругу»

Группа располагается полукругом. Ведущий предлагает участникам фразу, смысл которой может меняться в зависимости от контекста. Каждый должен обратиться к соседу с этой фразой, наполнив ее опре​деленной смысловой нагрузкой. Контекст фразы должен быть ясен по интонации, с которой она произнесена. Партнер должен «принять фразу» и каким-то образом на нее отреагировать. Это упражнение на контакт, на умение говорить и слушать.

Варианты упражнения:

1.   Та же ситуация. Отличие только в том, что участник, к которо​му обратились, должен ответить.

2.   Между первым и вторым участниками завязывается разговор из шести фраз (по три фразы от каждого). Каждый диалог начи​нается с фразы ведущего (так называемой исходной фразы). После окончания разговора с первым участником, то есть после произнесения шестой фразы, второй обращается с исходной фразой к третьему.

3.   Ситуация аналогична второму варианту, однако каждый новый диалог начинается не с исходной фразы, а с последней (шестой) фразы предыдущего.

4.   Каждый участник произносит фразу с определенной интона​цией, сопровождая ее соответствующим жестом.

«Слово - глагол»

Упражнение для двух участников, которые становятся друг про​тив друга на некотором расстоянии. Первый участник, кидая мяч вто​рому, называет любое пришедшее ему на ум слово (имя существитель-ное). Второй ловит мяч и сразу же бросает его обратно, подбирая под​ходящий по смыслу глагол. Первый ловит и бросает новое существи​тельное и т. д. Этот вариант техники «свободных ассоциаций» чрез​вычайно интересен и информативен для последующей работы с про​блемами каждого отдельного участника.

«Сиамские близнецы»

Участники разбиваются на пары. Ведущий предлагает каждой паре представить себя сиамскими близнецами, сросшимися любыми час​тями тела. «Вы вынуждены действовать как одно целое. Пройдитесь по комнате, попробуйте сесть, привыкните друг к другу. А теперь пока​жите нам какой-нибудь эпизод из вашей жизни: вы завтракаете, оде​ваетесь и т. д.» Упражнение тренирует навыки взаимосвязи и взаимо​зависимости в едином взаимодействии.

«Разговор через стекло»

Участники разбиваются на пары. Ведущий: «Представьте себе, что вас и вашего партнера разделяет окно с толстым звуконепроницае​мым стеклом, а вам надо передать ему какую-то информацию. Гово​рить запрещено — ваш партнер вас все равно не услышит. Не догова​риваясь с партнером о содержании разговора, попробуйте передать через стекло все, что нужно, и получить ответ. Встаньте друг против друга. Начинайте». Все остальные участники внимательно наблюдают, не комментируя происходящее. После окончания этюда все обсужда​ют увиденное.

«Скалолаз»

Члены группы становятся вдоль прямой линии, а один из участни​ков, не выступая за нее, должен пройти вдоль всей шеренги и един​ственной опорой ему служат различные части тела его согруппников.

«Мартышки»

Одному из участников группы предлагается вслух поразмышлять над какой-нибудь проблемой, сопровождая речь жестами. Остальные участники поочередно начинают копировать говорящего, подражая его движениям.

«Заросли»

Один из участников должен пробраться сквозь «заросли», образо​ванные переплетением рук и ног других членов группы.

После выполнения упражнения одним участником его место зани​мает другой.«Рассмотрение позы»

Данное упражнение взято из цикла структурной интеграции Иды Рольф.

Проделайте это упражнение с партнером. Попросите его встать, стоять естественно и внимательно осмотрите его (ее) позу.

Вот некоторые моменты, на которые стоит обратить внимание. Не находится ли одно плечо выше другого ? Уравновешена ли голова на шее или она склоняется вперед или назад? Втянута или выпячена грудь? Не выше ли одно бедро, чем другое? Выпячен ли таз назад? Находятся ли колени над ступнями? Ровно ли стоят ступни или носками внутрь, наружу?

Рассмотрите партнера спереди, с боков, сзади. Затем попросите его медленно пройтись, рассмотрите его под всеми углами. Наконец, попро​сите его постоять рядом с прямой горизонтальной линией на стене (впол​не подходит дверная линия), чтобы лучше рассмотреть линии позы.

Затем обсудите с партнером то, что вы увидели. Попробуйте ими​тировать позу партнера и его походку, иллюстрируя свои наблюдения. Затем поменяйтесь ролями.

Не относитесь к этому упражнению как к поводу для негативной критики себя или другого. Наверное, никто не обладает «совершен​ной» позой. Наблюдайте друг друга с объективным и позитивным на​строем и принимайте наблюдения над собой таким же образом.

«Поворачивание головы»

Данное упражнение взято из цикла психотехник Александера.

Сидя на полу или на стуле, медленно поверните голову направо, без напряжения. Заметьте, насколько голова поворачивается, насколько вы можете видеть что-то сзади. Повернитесь обратно, вперед.

Снова поверните голову направо. Оставив голову в покое, повер​ните глаза направо. Посмотрите, может ли голова больше повернуться направо. Повторите три-четыре раза.

Поверните голову направо. Теперь повернитесь плечами направо и посмотрите, можете ли вы повернуть голову еще больше назад. По​вторите три-четыре раза.

Поверните голову направо. Теперь сдвиньтесь бедрами вправо и посмотрите, можете ли вы повернуть голову еще дальше назад. Повто​рите три-четыре раза.

Наконец, поверните голову направо и, не меняя больше ее положе​ния, сдвиньте глаза, плечи и бедра направо. Насколько далеко вы те​перь можете повернуть голову?

Теперь поверните голову налево. Посмотрите, насколько далеко вы можете ее повернуть. Повторите каждый шаг упражнения, которое вы проделали в правую сторону, но только в уме. Представьте себе дви-жение головы и движение глаз налево, и т. д., каждый шаг по три-четы​ре раза. Теперь поверните голову налево и сдвиньте глаза, плечи и бед​ра налево. Как далеко вы можете теперь повернуться2

«Бог ведет тебя»

Это упражнение пользовалось огромной популярностью в начале 1990-х годов, когда мы много экспериментировали с психотехниками, способствующими групповой динамике и созданию положительного психологического климата. Контекст этого упражнения был достаточ​но примитивным. Участникам рассказывали библейскую историю о том, как Господь создал человека, и предлагали представить, как Он знакомит его с миром.

Для проведения упражнения группа разбивается на пары. Одному из партнеров завязывают глаза, другой ведет его на «исследовательс​кую» прогулку, минут 20 — 30.

Во время прогулки вслепую оба должны сохранять молчание все время передвижения. Ведущий обводит партнера вокруг препятствий и старается предоставить ему как можно больше интересного опыта: прикосновений, запахов, ощущений, различных фрагментов окружа​ющего.

Затем партнеры меняются ролями.

Потом обмениваются впечатлениями.

Это упражнение дает возможность углубить взаимодействие с ми​ром посредством чувств, которые мы обычно недооцениваем. Оно может позволить по-новому оценить запахи и ощущения в мире вок​руг. Прогулка вслепую помогает также развить чувство доверия дру​гому, ставит нас в положение значительной зависимости от другого, позволяет развивать воображение и чувствительность.

«Атмосфера»

Одну из версий данного упражнения мы уже приводили в разделе, посвященном Свободному Дыханию. Предлагаем вашему вниманию более полный вариант упражнения, надеясь на то, что это обогатит ваш психотехнический багаж.

Каждая жизненная ситуация, каждый дом, каждый пейзаж, каждая семья имеет свою собственную атмосферу. Наши движения, речь, ма​нера держаться, интонация, настроения, чувства, нередко мысли меня​ются, когда мы попадаем в сильную, захватывающую нас атмосферу.

Атмосфера не находится рассудочным путем, не вычисляется, но ее можно научиться видеть, чувствовать. Научившись «видеть» атмос​феру, окружающую человека в наиболее важные моменты его жизни, и его внутренние атмосферы, можно лучше почувствовать его про​блемы и ощущения, лучше понять чувства и содержание того, что намсообщает клиент, а также то, создание какой атмосферы будет способ​ствовать продвижению клиента в психотерапевтической работе.

Вариант 1

1. Закройте глаза. Представьте себе пространство вокруг вас, на​полненное атмосферой (как оно наполнено светом и воздухом). Пред​ставьте, что вокруг вас атмосфера радости, она заполняет все простран​ство комнаты, охватывает вас... А теперь представьте, что атмосфера радости покидает эту комнату, на смену ей приходит атмосфера нена​висти, и теперь она окружает вас со всех сторон...».

(Далее идет смена контрастных атмосфер, например: чуда — апа​тии — восторга — упрямства — благоговения — одиночества — радо​стного предчувствия... На каждую атмосферу дается 15 — 30 секунд. Оканчивать эту часть упражнения необходимо на «нейтральной» или «положительной» атмосфере).

А теперь выберите атмосферу, которая наполнит пространство вокруг вас. Она неторопливо сменяет предыдущую атмосферу и оку​тывает вас. Побудьте в ней. Почувствуйте себя в ней... Сделайте лег​кое движение в гармонии с ней... Подвигайтесь... Какие ощущения в теле возникают? Что с вашим дыханием? Какие образы возникают?

Вариант 2

Разбейтесь на две группы. Первая группа выбирает атмосферу и погружается в нее. Не надо обсуждать, кто как будет действовать, про​сто почувствуйте себя в выбранной атмосфере. Начинайте движения, созвучные атмосфере. Другая группа пытается «увидеть» созданную атмосферу.

(Участники могут принимать и статичные позы. Каждый работает самостоятельно, может использовать любые звуки, шорохи, все, кро​ме слов. Главное, чтобы все, что делается, было для участников (для каждого отдельно) созвучно общей атмосфере).

Вариант 3

Участники разбиваются на три группы.

1 -й этап упражнения. Первая и вторая группы (по секрету от тре​тьей) выбирают две противоположные, враждебные между собой ат​мосферы и погружаются в них.

2-й этап упражнения. Участники обеих групп (вразбивку, по одно​му) входят в комнату, где находится третья группа, садятся, ходят, де​лают что-то созвучное их атмосферам. Участники третьей группы ста​раются «проникнуть» в атмосферы, которые приносят с собой входя​щие. Каждый участник третьей группы выбирает для себя одну из этих атмосфер, присоединяется к тем, чья атмосфера выбрана.3-й этап упражнения. Две вновь образовавшиеся группы (вместе с примкнувшими участниками третьей группы) постепенно отделяют​ся друг от друга, несколько секунд наблюдают за «носителями» враж​дебной атмосферы, затем начинают безмолвную борьбу силами своих атмосфер (известно, что две противоположные атмосферы не ужива​ются друг с другом).

«Скульптор и глина»

Мы уже приводили данное упражнение в двух версиях. Предлага​ем еще два варианта выполнения данного упражнения.

Группа разбивается на две части: «скульпторов» и «комочки гли​ны». Упражнение отрабатывается в несколько этапов.

1-й этап. Участники, играющие роль глины, расходятся по комна​те, садятся, закрывают глаза. Скульпторы выбирают себе комочек гли​ны, с которым они будут работать. Участник, играющий роль глины, не знает, кто из скульпторов будет работать с ним, глаза его закрыты. Глина податлива, расслаблена, «принимает» и «держит» форму, кото​рую придает ей скульптор. Скульптор лепит из глины скульптуру че​ловека, который исполняет роль глины. Скульптура называется «... (имя) и его проблема». Когда скульптура полностью завершена, она застывает на несколько секунд. Участник, исполняющий роль глины, прислушивается к своим ощущениям, не открывая глаз.

2-й этап. Этот же скульптор из того же кусочка глины лепит скуль​птуру этого же человека, но теперь это «... (имя) без его проблемы». Когда скульптура полностью завершена, она застывает на несколько секунд.

3-й этап. Участники, исполнявшие роль глины, снова становятся кусочками глины. Скульпторы выбирают себе новый материал и сно​ва лепят из него две скульптуры (человека с проблемой и без нее).

4-й этап. Участники, исполнявшие роль глины, делятся впечатле​ниями или записывают их. Желающие продолжить работу выбирают, с каким скульптором (какими двумя скульптурами себя) они хотели бы работать.

5-й этап. Скульптор выстраивает свою первую скульптуру «... (имя) и его проблема» (повторяет то, что было сделано раньше). Отличие от 1-го этапа упражнения заключается в том, что «глина» теперь сопро​тивляется и «не хочет», чтобы из нее лепили «проблему». Если скульп​тору все же удается придать ей какое-то положение, она его «прини​мает». Скульптор может привлекать к работе помощников из числа незанятых участников.6-й этап. Участник, играющий роль глины (из положения полнос​тью законченной скульптуры), может «сбросить» свою проблему, ос​вободиться от нее и сам вылепить из себя скульптуру «без проблемы» (она не обязательно должна повторять авторский вариант скульпто​ра). Теперь сопротивляется скульптор, он никак не хочет, чтобы его творение было разрушено.

7-й этап. Участники записывают приобретенный в упражнении опыт и, если хотят, могут обсудить его на группе.

«Темп - жанр - скульптура»

Группа разбивается на три части.

Первая будет строить скульптурную композицию. Каждый участ​ник этой группы найдет свое место в композиции в соответствии с общей ее темой и атмосферой. Тему скульптурной композиции задает вторая группа, жанр (атмосферу) — третья. Вся работа происходит в полном молчании. Ведущий объявляет: «Сейчас вашему вниманию будет представлена скульптурная композиция первой группы на тему..., выполненная в жанре ..». В центр выходит первый участник первой группы и принимает какую-то позу, которая созвучна теме и жанру. К нему по очереди «присоединяются» остальные. Когда скульптура за​кончена, по команде ведущего все участники «оживают»: на счет «Раз!» делают одно или несколько простых движений и снова замирают, на счет «Два!» снова оживают на мгновение и снова замирают.

«Телевизор»

Группа разбивается на две части. Первая группа задумывает ситуа​цию, которую она будет разыгрывать (это может быть фантастичес​кая ситуация, литературное произведение и пр.).

Один участник второй группы приглашается на просмотр «немо​го» фильма. Участники первой группы пантомимически разыгрывают свою ситуацию. На просмотр приглашается второй участник второй группы: первый участник второй группы один, по ролям пантомими​чески разыгрывает просмотренный фильм. И так далее.

Последний участник второй группы «показывает» фильм, как он его понял. После этого первая группа показывает первоначальный ва​риант.

ФОКУСИРОВАННАЯ РАБОТА С ТЕЛОМ

В расширенном состоянии сознания бывают ситуации, когда тре​буется вмешательство в процесс, изменение и терапия некоторых силь​ных ощущений (боль, сильные вибрации, судороги, покалывания) и некоторых других специфических феноменов. В таких случаях мыпредлагаем телесно-ориентированную терапию, которая широко при​меняется при проведении сессий холотропного дыхания.

Телесно-ориентированная терапия (ТОТ) направлена на правиль​ное выведение из процесса, исключение остаточных явлений, удале​ние «зажимов» (36).

Основные правила

1.   Усиливать симптома, провоцировать его.

2.   Не мешать дышащему полностью прочувствовать «зажим».

3.   Не спешить, лучше идти за дышащим, следовать за его пережи​ваниями.

Выход из процесса

Критерии законченности процесса:

1.   Внешний облик дышащего.

2.   Выражение глаз.

4.   Общее состояние дышащего.

Вмешательство инструктора необходимо при наличии телесной скованности, погруженности, отчужденности выражения глаз, а так​же жалобах дышащего при собеседовании.

Схемы работы
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Рис. 19. Расположение точек для телесно-ориентированной терапии[image: image19.jpg]



1.  Отчужденность в глазах, «улет»:

•      под легким давлением провести пальцами по бровям в направлении висков, найти и надавить на выступы над бровями (А);

•      надавливая большими пальцами, провести от переносицы по бровям по направлению к уху до сонной артерии;

•      надавливание на точку релаксации (В).

2.  «Зажимы» у рта:

•      надавливание на точку в месте соединения челюстей (С);

•      надавливание точек на подбородке (Д);

•      с сопротивлением открыть рот, нажав на подбородок;

•      стискивание зубов с сопротивлением.

3.  Дрожь в теле:

•      при согнутых руках в локтях приподнять дышащего с двух сторон;

•      просить кричать.

4.  Боль, «зажим» в плечах:

•      точечный массаж мышц плечевого пояса.

5.  Горловой спазм:

•      надавить сверху на плечи, просить кричать;

•      руки скрестить на груди и тянуть с сопротивлением с двух сторон;

•      инструкторы берут полотенце и провоцируют «удушение», при котором дышащий сопротивляется обеими руками.

6.  «Зажим» в солнечном сплетении:

•      осторожно надавить пальцем под мечевидный отросток.

7.   «Зажим» в области живота:

•      надавить ладонью или локтем на живот с сопротивлением дышащего.

8.  «Зажим» в бицепсах:

•      тянуть в рычаге с сопротивлением, постепенно ослабляя силу.

9.  Боль в ногах:

•      пальпация с давлением на болезненном участке мышц, нахождение болевой точки и нажатие на нее;

•      резкое сгибание в голеностопном суставе;\

•     нажатие на внутренний свод стопы.

10.  Паховый «зажим»:

•     растягивание или сжатие ног с сопротивлением.

11.  «Зажим» на спине:

•     дышащий переворачивается на живот, пальпация по спине с давлением, надавливание на болевую точку;

•     положить ребром руку до локтевого сустава на позвоноч​ник дышащего и надавить.

12.  «Зажим» в ягодицах:

•     пальпация мышц с давлением, нахождение болевой точки и ее надавливание.

13.  Боль в пояснице:

•     из положения лежа на животе с двух сторон подвести руки под живот и приподнять дышащего с сопротивлением.

14.    Если работаешь с головой — оставь остальное

в покое, если работаешь с телом — оставь в покое голову (Козлов В.В., 1993).
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НЕСКОЛЬКО ДОПОЛНЕНИЙ

ПО ФОКУСИРОВАННОЙ РАБОТЕ

С ТЕЛОМ

Работа с телом используется для того, чтобы акцентировать симп​том или ситуацию и более полно вывести ее в сознание. Симптом рас​сматривается как проявление процесса исцеления, а не как проблема. Симптом подразумевает то, что большей частью находится за ним и подавляется сопротивлением (86).                                                  -^

Не существует стандартных процедур для проведения фокусиро​ванной работы с телом в процессе дыхания. Этот вид работы с телом не является внешним вмешательством, основанным на каких-либо теоретических построениях. Существует лишь несколько методов, чтобы следовать энергии телесного опыта. Если энергия перемещает​ся, то техника тоже меняется.

Будьте наготове, когда в конце сессии человек впервые открывает глаза. Это лучшее время для того, чтобы проверить, нужна ли работа с телом, и провести ее, пока человек еще находится в необычном состо​янии сознания.В большинстве случаев работа с телом производится в конце сес​сии. Изредка она требуется в первой половине сессии. Иногда она не нужна вообще. Ее нужно использовать, только если сам дышащий не может разрешить материал сессии.

Проводите ее во время процесса связного дыхания:

•     когда возникает блок в горле, влияющий на дыхание, и услож​няет продолжение дыхательного процесса;

•    когда необходимо облегчить боль, уменьшить дискомфорт или уровень тревоги, для того чтобы продолжать сессию;

•    когда человек слишком активен, а места в помещении слишком мало;

•     если человек просит о том, чтобы ему помогли в течение сессии.

Проводите работу с телом в конце процесса:

•    если после окончания сессии в теле остался дискомфорт или напряжения мышц;

•     если человек чувствует незавершенность материала сессии (при​сутствует ощущение, что требуется нечто большее, чем просто время и созерцание для интеграции эмоций и понимания).

Виды контакта при работе с телом

Сопротивление. Помогайте дышащим чувствовать напряжение или симптом, создавая в этом месте сопротивление, против которого они могут прикладывать давление. Для этого вы можете использовать все ваше тело: локти, руки, пальцы, костяшки пальцев. Используйте вес тела для создания рычага, удерживайте позицию, заставляйте челове​ка сопротивляться вашим усилиям.

Массаж. Увеличивайте чувствительность определенных точек тела дышащего.

Поза. Пусть дышащий удерживает ту или иную позу, акцентирую​щую напряжение.

Как узнать, что именно делать

Подождите до тех пор, пока не поймете, как хочет проявиться энер​гия.

Дышащий может сказать вам точно. Возможно, вы видели или чув​ствовали (если уже работали с кем-то) определенные связывания мышц или напряжения. Начинайте прилагать к ним сопротивление, чтобы понять, желанно ли оно. Наблюдайте, в каком месте человек произво​дит движения или касается тела. Если необходимо, спросите дышаще​го прямо, что происходит и как ему помочь.

Позволяйте аутентичное проявление. Не бывает предвзятой или стереотипной реакции, зачастую реакция будет сюрпризом. Она всегда является сюрпризом, когда аутентична. Существует множе​ство видов движений и звуков. Человека может трясти или скручи​вать, он может танцевать, или корчиться, или двигаться и издавать звуки, напоминающие какое-то животное; он может разговаривать, плакать, кричать и выражать себя другими странными и уникаль​ными способами. Иногда дышащие хотят, чтобы их ограничивали, иногда, наоборот, желают быть свободными, иногда хотят, чтобы их растягивали.

Позвольте человеку двигаться так, как он хочет, и следуйте за ним, прилагая сопротивление этому движению.

Следуйте за энергией. Передвигайте энергию от места к месту. Нет ничего необычного в том, что человек чувствует напряжение сначала в одном месте, а затем в другом. Новичок в дыхательной работе, воз​можно, решит, что все уже сделано, поскольку в том месте, где он про​сил помочь ему, он чувствует облегчение. Важно помочь ему проконт​ролировать тело, чтобы узнать, не переместились ли энергия и напря​жение в другое место, или уделить немного времени, чтобы до оконча​ния сессии понаблюдать, как себя чувствует тело.

Перемещение энергии от эмоции к эмоции. Гнев может смениться плачем, печаль — криком или же гнев может освободиться и стать ра​достью. Тому, кого нужно было удерживать во время борьбы, вдруг становится необходима поддержка. Происходит волнообразное дви​жение энергии. Этот процесс имеет свой собственный период време​ни, его волны очень часто бывают похожи на схватки при родах. Су​ществуют периоды усиления, кризиса, спада и отдыха. Часто при ра​боте с одним процессом наблюдается серия таких волн.

Включайтесь в происходящее, но не попадайтесь в сети драмы. Про​верьте свое выражение лица, нет ли симпатических напряжений в теле, и если есть, сознательно расслабьтесь. Будьте внимательны, чтобы не подпитывать свои слабости и свое отождествление с процессом участ​ников.                                                                                            /

Поддержка посредством невербальной коммуникации

Положите руку на тело дышащего тогда, когда он отдыхает или собирает силы для следующего рывка. Положите руку на голову ды​шащего, когда он работает с какой-то другой областью тела или в пе​риод отдыха. Положите руку рядом с дышащим, чтобы он знал, что ваша рука здесь. Возьмите его руку, если он реагирует на нее, и убе​рите, если она ему не нужна. Побаюкайте его, если это уместно. Это особенно ценно, когда человек переживает возрастную регрессию или страх.ТЕХНИКИ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕННЫХ УЧАСТКОВ ТЕЛА

Дышащий лежит на спине.

Голова. Когда человек напряженно или как-то иначе двигает голо​вой, поощряйте это движение.

Лицо. Работайте плоскими ладонями, избегая попадания пальцев в глаза. Не давите на нижнюю челюсть и не тяните ее вниз. Предложите дышащему сделать лицо подобным маске и усилить имеющееся выра​жение.

Горло. Не позволяйте прямого воздействия на горло. Работайте с мышцами, расположенными с боков и ниже, или по сторонам ключиц. При спазмах горла (особенно если присутствуют движения рук) ис​пользуйте свернутое полотенце. Предложите кому-либо держать по​лотенце за оба конца. Дышащий пусть скручивает полотенце, держа его близко к горлу. Поощряйте звуковое выражение и любое другое движение, которое появляется естественно. Таким способом человек становится как сдавливающей силой, так и удушаемой жертвой, и при​ходит в соприкосновение с обеими частями себя.

Плечи. Давите вниз на плечи в то время, когда человек пытается вытолкнуть их вверх. Это мощный способ открывания груди.

Туловище. Будьте осторожны при сильном воздействии на ребра, особенно на нижние, которые легко ломаются. Никогда не давите на место, где кончается грудина. Так можно сломать нижний конец хруп​кого мечевидного отростка, который затем может воткнуться в легкие или другой внутренний орган. Предложите человеку выдохнуть и затя​ните пояс. Положите человека на бок и используйте всю поверхность вашего тела, чтобы сжать эту область. Если человек хочет, чтобы его сжимали и при этом он чувствует злость (и если он меньше вас по раз​мерам), вы можете «сгрести его в охапку» и предложить ему сжимать вас, в то время как вы будете сжимать его. Эта процедура также обра​щена как к удушающему, так и к жертве внутри личности. Если человек качается или перекатывается, вы можете помочь ему, расположившись вместе с его ситтером с двух сторон и перемещая его руки вдоль пере​катывающего движения. Если в комнате не достаточно пространства, вы с его ситтером можете приподнять стороны одеяла, чтобы он мог интенсивно двигаться и при этом не задевал других участников сессии.

Тазовая область. Работая с животом, будьте внимательны, чтобы не оказывать давление на аорту. Если напряжена тазовая область, нуж​но приподнять колени, чтобы стопы стояли на полу, и в то время как человек удерживает колени вместе или, наоборот, пытается раздви​нуть их, вы прилагаете противоположное усилие. Эта мощная техни-ка часто применяется в случаях, связанных с сексуальными травмами (имеется в виду sexual abuse — психологическое понятие, включаю​щее широкий спектр прошлых сексуальных травм — от непроизволь​ных сексуальных неадекватностеи взрослых в присутствии ребенка до сексуального насилия). При этом рекомендуется, чтобы с женщи​нами работали ведущие-женщины. Можно подтянуть колени к груди и удерживать их в этом положении, ступни подняты над полом, а сит-тер и/или ведущий пытаются оторвать колени от груди.

Другой способ заключается в том, чтобы одну руку положить под колени, а другой обнять шею дышащего, сцепить руки. В этом положе​нии человеку можно оказывать сильное сопротивление. Полезны так​же йоговские асаны, например, поза моста. Колени подняты, стопы на полу, поднимаются бедра и поясница, и это положении удерживается до тех пор, пока энергия не прорвется каким-либо способом.

Стопы. При очень холодных ступнях предложите напрячь их и за​тем вытянуть вниз, в стороны или вверх. Найдите специфические зоны, в которых заблокирована энергия. Согласно системе рефлексологии, ступни являются картой всего тела. Поэтому боль или напряжение в стопах могут означать, что существует энергетический блок в соответ​ствующей части тела. Будьте осторожны, если дышащий дрыгает или лягается ногами, не попадите под удар. Если вас не просят, не удержи​вайте ноги и ступни, дайте им полную свободу. Удерживайте ноги вме​сте немного скрещенными, особенно в области больших пальцев. И слег​ка тяните и вращайте большие пальцы. Оказывается, это хорошо ис​пользовать на последних стадиях переживания рождения. Это, по-ви​димому, аналогично тому, как новорожденного тянут за пуповину.

НЕКОТОРЫЕ ОБЩИЕ ПРИЕМЫ

Дышащий лежит на животе.

Попросите сидящего удерживать человека поперек пояса, прижа​тым к полу, для того чтобы дышащий не становился на колени, в то время как вы работаете с головой, шеей и плечами.

Это позволяет создавать максимум стабильного сопротивления. Ощущайте напряжение или вибрацию, предложите человеку экспе​риментировать с напряжениями в этих областях и создавать там не​которое сопротивление.

Общее телесное напряжение. Предложите человеку согнуть руки ладонями вверх, сжать кулаки, напрячь руки и все тело. Два человека с двух сторон поднимают напряженное тело за руки так, чтобы дыша​щий балансировал на пятках. Пусть человек удерживает эту позу как можно дольше и затем выразит как-то эту энергию (Тейлор К., 1992).ХОЛИСТИЧЕСКИЙ ПАЛСИНГ *

Холистический палсинг — мягкая и эффективная форма работы с телом, использующая пульсации с частотой 120—160 в минуту (ритм сердца человеческого эмбриона). Эти пульсации создаются покачива​нием всего тела массажиста и проходят через все тело клиента. Холис​тический палсинг можно делать на столе и на полу, в любой одежде (только без обуви и очков). Результатом его действия является глубин​ная релаксация, «растворение» блоков и мышечных зажимов, подклю​чение к процессу исцеления внутренних ресурсов организма. Для проведения палсинга не существует возрастных и клинических огра​ничений. Немаловажно также и то, что обучить палсингу и освоить его приемы достаточно легко. В контексте работы с расширенными состояниями сознания и связным дыханием холистический палсинг может быть использован для следующих целей:

•     снятие остаточных болезненных явлений после дыхательной сес​сии (головная боль, мышечные зажимы, общая вялость и т. д.);

•     обучение расслаблению;

•    создание контекста БПМ-1 и активация дородовой памяти.

Палсинг отличается от других видов работы с телом тем, что никогда не работает с болезненными ощущениями напрямую. При возникно​вении боли массажист просто переходит на другой участок тела, и по​скольку колебания все равно распространяются по всему телу, то по​зднее, вернувшись к болезненной области, можно заметить разницу. Эффект полной сессии палсинга может продолжаться в течение многих часов и даже дней. Приемы палсинга могут свободно использоваться отдельно, в контексте любой другой терапии, в любом объеме и после​довательности. Самый важный навык в работе с палсингом — это «про​пускание» колебаний через все тело массажиста от земли до тела клиен​та, палсинг всегда проводится всем телом и только тогда действует на все тело клиента.

И еще два замечания: колебания большой амплитуды действуют в основном на поверхностном слое, а волны малой амплитуды проника​ют глубже в тело, поэтому важно использование всего спектра и час​тоты колебаний амплитуды.

Палсинг делается без усилий. Любая напряженность и отсутствие контакта с клиентом могут привести к возрастанию сопротивления и снижению эффективности.

Выражаю глубокую благодарность своему другу Александру Гиршону за помощь при подготовке этого материала.Техника палсинга

1.   Палсинг тазовой области в положении лежа на спине Специалист находится лицом к лицу клиента, ладони лежат на бед​рах, вдоль тела. Покачивания из стороны в сторону. Начинайте с не​больших пульсаций, увеличивайте их, а затем возвращайтесь к неболь​шим. Небольшие и быстрые покачивания. Большие и медленные.

2.   «Закручивание» ноги

Положите руки на бедра и ниже колена. Начните закручивающие движения. Сначала небольшие и быстрые вращения, постепенно уве​личивая их до максимально возможного (медленного). Вернитесь к небольшим и быстрым закручиваниям и переходите к п. 3.

3.   Палсинг колена

После «закручивания» ноги положите руку на коленную чашечку и делайте боковые пульсации очень тонко и мягко. Поместите другую руку под колено и перейдите к п. 4.

4.   Подъем колена

Поместите обе руки под колено слева и справа. Начните мягко под​брасывать колено с небольшой амплитудой, позволяя ноге падать на стол. Повторяйте подбрасывания, с каждым разом увеличивая ампли​туду. Через боковой палсинг обеих ступней перейдите на другую ногу и повторите пп. 2, 3, 4.

5.   Палсинг обеих ног

Обе ноги лежат на столе, начните с мягких покачиваний из сторо​ны в сторону, затем переместите ладони под лодыжки и поднимите обе ноги. Легко потяните на себя, чтобы обеспечить некоторое натяжение и продолжайте палсинг из стороны в сторону. Небольшие пульсации переходят в большие, затем вы вновь возвращаетесь к маленьким, за​тем переходите к вертикальным пульсациям, возвращаетесь к пульса​циям из стороны в сторону и заканчиваете очень мелкими пульсация​ми, когда кладете ноги обратно на стол. Заканчивайте боковым пал-сингом ступней.                                                                             '

6.   Палсинг пальцев ноги

Возьмите оба больших пальца ног за верхнюю часть, поднимите ноги за них, если это возможно, и мягко потяните назад. Продолжая боко​вые покачивания, опустите ноги, возьмитесь за другой палец и проде​лайте то же самое; продолжите с третьим и четвертым пальцем. Мизи​нец берите большим пальцем за верхнюю часть, а остальными — у ос​нования.

7.   Палсинг рук в положении лежа на спине

Мягко приподнимите одну руку, держась большими пальцами за за​пястье. Потяните назад, слегка натягивая руку. Во время вертикальногопалсинга медленно перемещайтесь к голове. Когда рука будет находить​ся под прямым углом к телу, измените захват, позволяя руке повернуть​ся. Продолжайте палсинг, пока не встанете за головой клиента, все вре​мя сохраняя натяжение руки. Продолжайте палсинг в обратном направ​лении, пока рука не будет находиться под прямым углом к телу.

8.   Покачивание локтей

Позвольте руке свободно повиснуть, продолжая держаться за за​пястье, так, чтобы она согнулась в локте под прямым углом. Начните покачивать руку из стороны в сторону («маятник»). Покачивайте руку с максимально возможной амплитудой, но не прилагая при этом уси​лия. Потяните руку на себя и продолжите палсинг вверх-вниз, воз​вращая руку в первоначальное положение. На этой стадии можно сде​лать палсинг пальцев рук (см. п. 10). Соедините обе половины тела пал-сингом плеч и переходите на другую руку.

9.   Палсинг обеих рук

Встаньте за головой клиента, возьмитесь за запястья или попроси​те вашего клиента подать его (ее) руки. Захват должен быть достаточ​но крепким. Затем отклонитесь назад. Начните мягкий палсинг из сто​роны в сторону, постепенно увеличивая амплитуду. Затем вернитесь к небольшим пульсациям и переходите к вертикальному палсингу. За​кончите вновь боковым палсингом и верните руки на стол.

10. Палсинг пальцев рук

Возьмите большой палец у основания и делайте палсинг вверх-вниз, позволяя пальцу медленно скользить между вашими пальцами. Исполь​зуйте небольшое натяжение. Другую руку используйте для поддерж​ки, рука должна «упасть» в вашу ладонь. Повторите то же самое со всеми остальными пальцами. Не держите руку клиента другой рукой во время палсинга пальцев. Это мешает течению энергии.

11. Палсинг плеч

Положите руки на внешнюю сторону плеч, прикосновение очень легкое, мелкие, быстрые пульсации из стороны в сторону. Большой палец на нижней стороне плеча, остальные наверху. Ноги расставле​ны, позиция «всадника». Делайте покачивания взад и вперед. Мягко положите обе руки на плечевой сустав, делайте мягкие пульсации впе​ред-назад по диагональной линии, соединяющей плечо с противопо​ложным бедром. Не толкайте. Начните с очень мягких движений, по​степенно увеличивая и возвращаясь опять к небольшим движениям. Постепенно отводите руки от тела.

12. Палсинг головы

Руки за и над ушами, очень мягкие покачивания из стороны в сто​рону. Положите одну руку на правую половину лица и легко наклони​те голову. Позвольте голове вернуться в исходное положение и про-делайте то же самое другой рукой в другую сторону. Отводите другую руку, чтобы голова, если шея достаточно гибкая, смогла коснуться сто​ла. Не прикладывайте усилий. Повторите.

Руки за ушами, покачивайте голову из стороны в сторону, как при движении, означающем «нет». Движения могут быть достаточно энер​гичными, но следите за тем, чтобы они были приемлемы для вашего клиента.

Подъем головы в вертикальной плоскости. Подложите одну руку под шею, другую руку поместите под эту руку так, чтобы пальцы нахо​дились друг под другом, а большие пальцы рук — по сторонам шеи. Начните с очень мягких боковых пульсаций. Это обеспечит доверие и безопасность. Переходите к движению в вертикальной плоскости и проводите пульсацию вверх-вниз, в то же время медленно поднимая голову вверх, насколько это возможно. Перейдите к боковым пульса​циям и очень медленно опустите голову на стол. Когда ваши руки кос​нутся стола, позвольте им выскользнуть из-под шеи так, чтобы кончи​ки пальцев коснулись воротниковой области шеи.

Пальцы касаются воротниковой области шеи, большие пальцы за ушами. Толкающими движениями покачивайте тело вперед-назад. За​канчивайте медленными боковыми пульсациями скальпа пальцами и палсингом волос.

13. Палсинг волос

Большие пальцы на бровях перпендикулярно им. Проводите пал​синг из стороны в сторону, в то же время мягко передвигая пальцы через лоб к вискам.

Большие пальцы на веках (глаза закрыты). Палсинг из стороны в сторону. Это производит тонкое вращательное движение зрачков. Большие пальцы скользят к вискам и затем отводятся в стороны.

Большие пальцы на скулах, палсинг из стороны в сторону, в то вре​мя как пальцы движутся к вискам.                                         /

Положите свои руки на лицо, большие пальцы лежат на боковой поверхности носа, а кончики больших пальцев прикрывают уголки носа. Остальные пальцы прикрывают челюсти. Боковые пульсации, при этом ладонь движется к вискам, а пальцы находятся неподвижно на челюстных костях. Затем пальцы совершают покачивающие движе​ния, ладони прикрывают уши. Продолжайте боковые пульсации. За​канчивайте палсингом волос и кожи головы пальцами.

14. Палсинг «ядра»

Положите свою руку легко, как перышко, но в то же время уверен​но поперек тела настолько низко, насколько вы это считаете удобным. Используйте мелкие, очень мягкие боковые пульсации. Чувствуйте, что рука как бы «приклеилась» к телу, движется с ним как одно целое. Ви-зуализируйте, что ваша рука находится внутри тела. Постепенно, не теряя связи, передвигайте руку вверх по телу. В области солнечного сплетения переведите руку в вертикальное положение и продолжайте перемещать ее вверх по телу, пока она не достигнет области сердца. Проведите палсинг этой области, постепенно поднимая руку вверх и не прекращая при этом пульсации.

На этом палсинг лежа на спине заканчивается.

15. Палсинг тазовой области в положении лежа на животе

Руки на бедрах, так же, как при палсинге в положении лежа на спи​не. Начинайте с небольших пульсаций, увеличивайте их, а затем умень​шайте. Переходите постепенно к ягодицам и затем к п. 18.

16. Вращение ноги в положении лежа на спине

Одна рука на бедре, другая — на икре. Вращательные движения, начиная с небольших, потом переходите к максимально возможной амплитуде, затем возвращаетесь к небольшим движениям.

17. Палсинг лодыжки

Возьмитесь своей правой рукой под левую лодыжку. Используя очень мелкие пульсации, покачивайте лодыжку в своей ладони, посте​пенно приподнимая ногу, пока она не будет находиться по крайней мере под утлом 45 градусов к плоскости стола. Продолжайте покачива​ющие и закручивающие движения, постепенно возвращая ногу в ис​ходное положение. Повторите.

18. Подбрасывание ноги

Подведите руку под лодыжку и начните подбрасывать ногу, так, чтобы она сгибалась в колене. Мягко ловите ее, когда она падает на стол. Начните с очень небольшой амплитуды, постепенно увеличивая ее, так, чтобы пятки могли коснуться ягодиц или приблизиться к ним. Будьте уверены в том, что вы мягко поймаете ногу, когда она будет падать на стол после каждого подбрасывания. Переходите на другую сторону через палсинг обеих пяток. Повторите палсинги 16, 17, 18.

19. Палсинг обеих ног в положении лежа на животе Подведите обе руки под лодыжки, потяните ноги на себя и слегка приподнимите. Проводите боковые пульсации, начиная с мелких и быстрых и переходя к крупным и медленным. Наблюдайте за распрос​транением волн по телу и поддерживайте их распространение. Учи​тесь находиться в одном потоке с телом клиента, но не в собственном ритме, а в его ритме. Тогда вы сможете прийти к единому ритму, и это будет гораздо благоприятнее для вас обоих. Пятки слегка вращаются при боковых пульсациях. Затем вы переходите к вертикальным пуль​сациям. Затем возвращаетесь к боковым и опускаете ноги на стол. За​канчиваете палсингом пяток ладонями.20. Палсинг спины

Одна рука на крестце, другая — на области сердца. Боковые пуль​сации в противоположных направлениях. Колебания тела напомина​ют движения волн, идущих в разных направлениях.

Вращение позвоночника. Используя основание ладоней, переме​щайте ладони вдоль мышц со стороны позвоночника, противополож​ной той, с которой вы находитесь. Совершайте вращательные движе​ния большим пальцем, перемещая ладонь вниз. Проработав несколько сантиметров, вернитесь и повторите. Повторяйте это движение, пе​ремещаясь к крестцу. Держите свои ладони на мышцах около позво​ночника, совершайте вращательные движения. Эти движения долж​ны стать более явными, после того как вы переместитесь ниже ребер. В области крестцового треугольника эти движения заканчиваются, и вы начинаете таким же образом перемещаться вверх — к плечам.

Интеграция. Обеими ладонями накройте плечи и делайте легкие боковые пульсации на одном месте в течение нескольких секунд. За​тем переместите обе руки ниже и повторите. Продолжайте, пока не дойдете до ягодиц, всегда согласуя скорость перемещения с пульсаци​ями тела клиента.

Далее оставьте одну руку на ягодице, а другую положите на плечо. Боковые пульсации. Затем снимите руку с ягодицы и, медленно пере​мещая ее вдоль спины, обойдите клиента вокруг головы и продолжай​те палсинг на другой стороне. Все время сохраняйте контакт и про​должайте очень тонкие пульсации.

Палсинг грудной клетки. Положите обе руки на грудную клетку, примерно под утлом 45 градусов к линии ребер. Проводите палсинг, перемещая ладони к столу. Не давите. Представляйте, что ваши руки легки, как перышки.

Поместите свои руки на крестец и на область сердца и будьте гото​вы повторить всю последовательность с другой стороны спины.

21. Палсинг рук в положении лежа на животе

Встаньте сбоку, голова клиента повернута затылком к вам. Позволь​те руке клиента соскользнуть со стола и подхватите ее, взявшись ладо​нями за сгиб локтя. Потяните на себя и проводите пульсации вверх-вниз. Наблюдайте за колебаниями, проходящими через все тело. Вер​нитесь к небольшим пульсациям и переходите к покачиванию «маят​ником», выходя на максимально возможную амплитуду, затем позволь​те руке самой остановиться. Позвольте своим рукам соскользнуть к ладони клиента и положите его руку на стол. Соедините оба плеча пал-сингом и переходите на другую руку. Повторите всю последователь​ность на другой руке.22. Палсинг плеч

Поместите свои ладони на плечи так, чтобы пальцы перекрывали друг друга в области позвоночника. Боковыми пульсациями вы посте​пенно разводите ладони, пока они не достигнут боковой поверхности плеч. Вы можете отвести ладони и перейти к следующему приему.

Ладони «чашечками» накрывают плечевой сустав. Боковые пуль​сации. Большие пальцы под плечами, остальные — на плечах. Позиция «всадника», пульсации вперед-назад. Начинайте с тонких движений, постепенно увеличивая их, пока все тело не войдет в общий ритм. За​тем вернитесь к тонким пульсациям и отведите руки.

24. Палсинг «ядра»

Рука на копчике, мягкие боковые пульсации. Постепенно переме​щайте руку к области сердца вдоль позвоночника. Постарайтесь по​чувствовать единство с клиентом.

На этом заканчивается палсинг в положении лежа на животе.

25. Палсинг в положении лежа на боку

Подложите под голову подушку, так, чтобы позвоночник оставался прямым. Положите одну руку на плечо, а другую — на бедро. Мягко покачивайте тело вперед и назад в течение минуты или двух, позволяя рукам постепенно соскальзывать вниз во время пульсации, пока они не достигнут позвоночника. Руки постепенно движутся вдоль позво​ночника к центру спины, там пересекаются и, продолжая проводить пульсации, движутся дальше в противоположных направлениях до тех пор, пока не будут ограничены в своем движении друг другом. Тогда начните палсинг с движением в обратном порядке. Повторите эти про​ходы три или четыре раза, пока не устанете.

26. Палсинг коленной чашечки

Одна рука на бедре, другая — на коленной чашечке. Мягкие пуль​сации вперед и назад.

Существует множество других вариаций палсинга. Почти любое движение из других направлений терапии может быть адаптировано к палсингу. Пользуйтесь силами вашего воображения и познаниями в других областях терапии для экспериментирования и разработки дру​гих вариантов*.

Голова птицы

Это упражнение из цикла «Синтетического массажа», который мы преподавали в начале 1990-х годов вместе с Михаилом Бурняшевым. За годы использования оно изменилось.

Если у вас возникли вопросы или вы хотите организовать семинар по холистическому палсингу, пишите и звоните e-mail, girshon@mail.ru, тел. (0852) 56 — 21—12 Александр ГиршонЗакройте глаза и сделайте глубокий и медленный выдох расслабле​ния. Затем энергично и упруго захватите рукой мышцу плеча. Мед​ленно поверните голову и с предельным усилием посмотрите назад через это плечо. С глубоким выдохом разверните плечи назад. Это по​хоже на то, как птица расправляет крылья, выдвигая вперед киль. Сде​лайте вдох, возвращая плечи в исходное положение. Во время медлен​ного и глубокого выдоха мягко опустите голову, пока она подбородком не упрется об грудную клетку.

Затем опять сделайте глубокий, медленный вдох и после выдоха по​вторите цикл, захватив рукой мышцу другого плеча.

БАЛАНСИРОВКА ЭНЕРГИИ

«Арка Лоуэна»

Встаньте, расставьте ноги на расстояние примерно 45 см, носки слег​ка поверните вовнутрь, колени согните, насколько это возможно, не отрывая пятки от пола, кулаки поставьте на поясницу и прогнитесь назад. Дышите животом, удерживайте позу в течение примерно ми​нуты.

Отметьте области напряжения в своем теле. Напряжение может быть в пояснице или в передней части бедер. Психотерапевт помо​гает определить, какие сложности возникают при выполнении про​гиба (возможно, это связанно с чрезмерной ригидностью или из​лишней рыхлостью). Если вы удерживаете правильный прогиб, про​должаете дышать и стоите расслабленно, ваши ноги должны начать дрожать.

Прогиб таза

Лягте на спину на мат или мягкий коврик. Согните колени и рас​ставьте ноги примерно на 30 см. Прогните спину, захватив руками лодыжки и потянувшись вперед. Ваша голова должна откинуться на​зад так, чтобы только макушка, плечи и ступни касались пола. Теперь положите кулаки под пятки, выдвиньте колени вперед, глубоко дыши​те. Вы почувствуете растяжение в мышцах бедер. Постарайтесь дер​жать ягодицы расслабленными. Удерживая таз расслабленным, вы можете почувствовать, что он дрожит. Для усиления ощущения попы​тайтесь несколько раз покачать таз вверх-вниз.

Эти и другие биоэнергетические напряженные позы не должны выполняться механически.

Используйте их для диагностики областей напряжения и генери​рования ощущений в теле через непроизвольные движения и дрожь.Вам надо сосредоточиться на испытываемых ощущениях, а не на том, как долго вы можете удерживать позу. Боль наступает от напряжения; удовольствие появляется от высвобождения напряжения.

Техники Рейки

Предлагаемые вашему вниманию техники являются традиционны​ми в системе рейки. Я практикую эти способы работы в течение не​скольких лет, и они показали свою эффективность. Они несколько экзотичны по содержанию осмысления и терминологии, но от этого не теряется их эффективность.

Техники можно использовать для работы с клиентом после процес​сов дыхания, а также для быстрого восстановления работоспособнос​ти, улучшения самочувствия, настроения и активности.

Способ балансировки энергии по одной чакре

Клиент лежит на спине с закрытыми глазами.

Положите одну руку на аджну, другую руку на муладхару. Держи​те руки до тех пор, пока ощущения и энергия в правой и левой руках не выровняются.

Сделайте то же самое в следующих сочетаниях:

•    аджна — свадхистана,

•    аджна — манипура,

•    аджна — анахата,

•    аджна — виссудха.

Способ балансировки энергии по двум чакрам

Клиент лежит на спине с закрытыми глазами.

Положите одну руку на аджну, другую руку на муладхару. Держи​те руки до тех пор, пока ощущения и энергия в правой и левой руках не выровняются.

Сделайте то же самое в следующих сочетаниях:

•    виссудха — свадхистана,

•    анахата — манипура.

ГЛАВА 13

МЕТОДЫ ИНТЕГРАЦИИ ОПЫТА

Данный раздел книги собирался по крупицам во время тренингов личностного роста, которые я проводил в течение последних десяти лет.

В силу того, что я использовал измененные состояния сознания, участники тренингов получали опыт той интенсивности, который не​обходимо было встраивать в жизнь и структуру своего Эго. Поэтому всегда дополнительно применялись методы и средства, которые помо​гали проявиться интегративным тенденциям личности, способство​вали присоединению полученных знаний и переживаний к мировоз​зренческой картине человека.

Начнем с самого простого. Во время групповой работы с клиента​ми после общих упражнений, как правило, проводится проговор.

ПРОГОВОР

Проговор имеет разные формы в зависимости от контекста упраж​нений.

Когда в нем участвует вся группа, участники садятся в крут та​ким образом, чтобы каждому было удобно и каждый мог видеть и слы​шать говорящего. Во время группового обмена опытом начинается интеграция опыта дыхательной сессии в обычную жизнь. И внутрен​нее переживание, которое подчас кажется неосязаемым, невырази​мым, начинает как-то оформляться. Если вы проводите дыхательный процесс, то оно возникает в форме нарисованной мандалы, затем собирается в форму, символ или концепцию и начинает артикули​роваться в словах.

Таким образом, этот подарок и мудрость холотропической реаль​ности могут вспоминаться хилотропическим сознанием и влиять на него. И наоборот, хилотропическое сознание начинает ценить холот-ропическое сознание и доверять опыту необычных состояний. Бо​гатство обмена между внутренней и внешней реальностями каждо​го индивида оказывается еще более очевидным в группе. Из отчетов других людей человек может понять какие-то аспекты себя самого и свои переживания. Организовывается процесс, благодаря которому происходит этот ценный обмен, и появляется ясность, сакральное внимание.Сакральное внимание описывает мощную силу групповой концен​трации на одном человеке, как будто этот человек рождает внутрен​нюю истину или опыт во внешний мир.

Ту же самую концентрацию использует ситтер или ведущий, со​здавая любовь и безоценочное присутствие. Это состояние ожидания без ожиданий. Другими словами, ожидание того, что процесс будет продолжаться от момента к моменту. Это равновесие между понима​нием того, что происходит, с полным осознаванием и отсутствием при​вязанности к какому-либо конкретному содержанию или форме, в которой это приходит.

Сакральное внимание всегда гибко и спонтанно реагирует в каж​дый данный момент: смехом, слезами и моментами тишины. Помогая установить сакральное внимание в группе, включайте ролевое моде​лирование — готовность быть в процессе и реагировать по мере раз​ворачивания процесса от момента к моменту. Во время обмена опы​том люди чередуются, рассказывая то, что хотят рассказать о своем переживании.

Не нужно рассказывать то, что человек считает слишком личным. Не обязательно рассказывать вообще все. Однако если есть сомнение, рассказывать ли что-то, лучше рискнуть и попытаться артикулировать этот опыт. Готовность доверить другим глубоко личный и важный опыт иногда дает чувство полной завершенности. Когда один чело​век закончил, другой, чувствующий желание говорить, может начать. Те, кто слушает, полностью концентрируют свое внимание на том, что говорится. Самая ценная вещь, которую можно предложить го​ворящему, — это полное внимание группы. Иногда кажется, что необ​ходимо что-то спросить для полной ясности. Как правило, лучше про​сто слушать. Вы вольны рассказывать о своем опыте только то, что счи​таете нужным. Делая это, не занимайтесь анализом, а пребывайте в энергиях самого процесса. Воздерживайтесь от анализа и оценок чье​го-либо переживания. Иногда кажется вполне уместным предложить какую-то помощь или мысль, но на самом деле почти всегда бывает некстати отвлекать внимание от того, кто делится своим опытом, пред​лагая вместо этого свой собственный опыт или анализируя пережива​ние, о котором говорится. Анализ и интерпретация предполагают, что имеется уже полная информация для интерпретации. Когда возника​ет интерпретация, появляется тенденция к прекращению или замора​живанию дальнейшего движения.

Эта карта (символ или переживание) не является территорией. Каждое переживание ограничено. Рациональное понимание не яв​ляется конечным или абсолютным. Даже в науке теории постоянно изменяются. Если как-то вмешиваться в отчет участника, лучше это делать в духе усиления. Усиление выносит на поверхность то, что ужеизвестно относительно того или иного символа и помогает продви​жению.

Перед обсуждением скажите группе, сколько у вас всего времени, для того чтобы поделиться опытом, и попросите помощи у группы, что​бы времени хватило всем.

Следите за тем, чтобы каждый человек закончил говорить, перед тем как начнет следующий. Если у человека было некоторое чувство незавершенности, спросите у него как он чувствует себя сейчас, как чувствует себя его тело.

Подтвердите, что вы готовы работать с ним и дальше после обсуж​дения, если это будет необходимо. Поблагодарите каждого после того, как он закончил рассказывать о своем опыте. Удерживайте сакраль​ное внимание группы, не давая при этом людям почувствовать, что они нарушили правила.

В конце проговора иногда уместно сказать несколько слов о том, | как вынести это переживание в обычную жизнь. Объясните, что не-1 обходимо выбирать, когда и с кем можно делиться своими пережива-| ниями.

Делитесь своим переживанием тогда, когда вам это необходимо сде| лать, от всего сердца и тогда вам удастся создать и интимность, и бол шее взаимопонимание, а не просто рассказать историю.

Посоветуйте участникам тренинга, чтобы они потратили неко^ торое время для созерцания собственного опыта до того, как он no«j блекнет.

В конце проговора полезно провести какой-то маленький ритуа для завершения. Это может быть просто молчание с закрытыми глаза4 ми, когда участники, взявшись за руки, сидят в кругу и созерцают ти-J шину, или медитация на свечку, или что-то другое.

Предложите им хорошо восстановить свое тело, как после любог интенсивного опыта: принять горячие ванны, выспаться, хорошо пи-' таться. Рекомендуйте пить много воды для того, чтобы вывести токси​ны, которые могли выделиться.                                                         у

САМООТЧЕТЫ

Как показывает опыт проведения тренингов, чрезвычайно важно развить у участников навык саморефлексии, тонкого самонаблюде-^ ния и самоанализа.

Поэтому на тренингах мы заводим так называемые дневники ca-J моотчетов. В них после каждого дыхательного процесса участники тре-* нинга записывают свой опыт по всем модальностям: ощущения, эмо​ции, чувства, образы, мысли и идеи. В дневнике тренинга записывает​ся не только опыт процессов дыхания, но и переживания во времямедитаций, настроек или спонтанных психодуховных состояний, опы​тов путешествий, наблюдений. Мы рекомендуем участникам тренин​гов держать рядом блокнот для записей, чтобы после процесса, прежде чем они начнут заниматься чем-нибудь еще, сделали краткие заметки по поводу своих переживаний в процессе. Позже, после проговора, в течение дня они записывают содержание процесса полностью.

Это содержание является объектом анализа для участников тренин​га. Они должны попробовать понять, какова символическая структура процесса, что означают различные аспекты его содержания. Обратить внимание на те фрагменты, которые кажутся частью каких-то пере​живаний, происходивших в жизни. Есть ли в процессе какие-нибудь эмоции, мысли, телесные ощущения, которые бы отражали желания, отношения с другими людьми в настоящий момент, или они касаются прошлого, какие ассоциации они вызывают и на какие желания, стра​хи, влечения указывают.

Если участник тренинга имеет достаточно большой опыт прохож​дения процессов, то он должен попробовать обнаружить сквозные темы, возвращающиеся темы или паттерны в своих процессах.

Таким образом формируется навык самоосознания по всем мо​дальностям опыта и понимания своих переживаний, психических состояний.

РИСОВАНИЕ МАНДАЛЫ

Эта техника интеграции широко используется на многих тренин​гах по интенсивным психотехнологиям.

Для рисования мандал выделяется специальная комната, удобная для проведения. На столах лежат белые листочки формата А4 с нари​сованными кругами в центре (я всегда вычерчиваю круг карандашом средней мягкости при помощи компакт-диска).

Заготовьте достаточное количество таких листов. Учтите, что не​которые участники рисуют несколько мандал для завершения внут​реннего процесса.

Заранее заготовьте карандаши, кисти, акварель и фломастеры — пусть будет выбор средств выражения.

Инструкция достаточно проста: «Попытайтесь рисовать мандалу, даже если вы считаете, что не умеете рисовать. Дело здесь не в каче​стве самого рисунка, а в возможности использовать рисование как средство интеграции и самопостижения. Вы можете нарисовать ка​кие-то образы, символы, которые видели во время процесса. Можете просто отпустить руку, чтобы она рисовала сама, проявила свою спон​танную активность. Начните рисовать и рисуйте, пока не почувствуе​те внутреннюю завершенность и удовлетворенность».

33      4797После рисования мандал предложите группе образовать круг и все нарисованные мандалы положить в центр. Предложите участнику, рассказывающему о своем опыте, поднимать вверх мандалу или пус​кать ее по кругу. Предложите всем участникам сохранить свои манда​лы, подписать их и поставить дату. Объясните, что в будущем они, мо​жет быть, увидят в мандале что-то, чего не видят сейчас, или на после​дующих сессиях будет продолжаться тема, запечатленная в их манда-лах, и, может быть, они получат инсайт о смысле этих символов в буду​щих сновидениях или каким-то иным способом.

На тренингах мы в каждый вечер вывешиваем мандалы для всеоб​щего обозрения. Таким образом, день за днем формируется общая мандала группового тренинга, которая отражает все многообразие переживаний и динамику тренингового пространства.

ЗАВЕРШАЮЩИЕ РИТУАЛЫ ДНЯ

Каждый день тренинга начинается с утренней медитации. В начале дня применяют утренние настройки, ритуалы утреннего приветствия.

Структура тренинга предполагает и ритуальное завершение дня. Для этого за десять лет работы мы сформировали огромное психотех​ническое поле. Структура зависит от многих переменных — контек​ста тренинга, количества участников, условий в зале, формы (поле​вой, стационарный, выездной). Приведем только несколько упражне​ний, апробированных на многих групповых тренингах.

1.   Садитесь в удобную позу для медитаций. Расслабьтесь, войдите во внутреннюю тишину.

Вспомните, как вы проснулись утром. Первую мысль, которая при​шла вам в голову. Первое движение, которое вы сделали. Первое чув​ство, которое пришло в поле вашего осознания.

Вспомните, что вы делали до завтрака. Как вы завтракали. Что BBt ели. Вспомните, как был сервирован стол. Какие запахи, вкусы, ощу​щения.

Вспомните, как вы вошли в этот зал, сели. Вспомните утреннюю настройку... (перечисляются все занятия, которые были проведены за тренинговый день), вспомните всех тех людей, с которыми вы обща​лись за это время, почувствуйте их присутствие в этом зале.

Затем вдохните этот день полностью, со всем его опытом, пережи​ваниями, знаниями, и выдохните с глубокой благодарностью за все, что было.

Тренинговый день закончен.

2.   Сядьте в удобную позу для медитаций. Расслабьтесь, войдите во внутреннюю тишину. Вспомните всех людей, с которыми вы взаимо-действовали сегодня. Что происходило, о чем вы говорили, что чув​ствовали, о чем думали.

Сейчас, когда в этом зале зазвучит музыка, мягко, медленно открой​те глаза, найдите этих людей в зале и, подойдя к каждому, выразите вашу благодарность этим людям. Скажите следующие слова: «Я тебе благодарен за то, что...» Найдите слова, чувства. И может быть, вы най​дете человека, которому благодарны не за общение, а за присутствие, за молчание рядом, за смех или нечаянную радость взгляда.

Проведите ритуал прощания как благодарения.

3.   Сядьте в удобную позу для медитаций. Расслабьтесь, войдите во внутреннюю тишину. И когда вы войдете в нее, то почувствуйте в себе просветленного старца, который сидит на берегу Реки Жиз​ни и смотрит на нее бездонными глазами, в которых отражается мудрость вечности. Именно из этого состояния посмотрите на весь прожитый день.

Вот утро. В потоке Реки Жизни были вот такие мысли, чувства, си​туации, люди, отношения...

Вот день. И были такие события, переживания, эмоции...

Вот вечер...

Вот я здесь и теперь. И в Реке Жизни перед моим умственным взо​ром проплывают мысли, чувства, желания, забытые мечтания, ощу​щения тела...

Постарайтесь войти и сохранить это состояние сакральной тиши​ны внутри.

Жизнь происходит, но вы являетесь просто ее свидетелем. Мягко, медленно, откройте глаза и попробуйте из этого состояния прожить некоторое время в «здесь и теперь».

4.   Сядьте в удобную позу для медитаций. Расслабьтесь, выровняй​те и успокойте дыхание. День прошел, и все, что в нем могло произой​ти, уже произошло, но осталась память. Вспомните тех людей, которые вызвали у вас какие-то сильные переживания. Подойдите к каждому из них, обнимитесь и сделайте вместе, вдвоем, как один человек, не​сколько глубоких медленных связных дыханий. И пусть дружеские объятия, молчание и дыхание будут вашим ритуалом прощания с ними в этот день.

5.   Сядьте, пожалуйста, в круг и примите удобную позу для медита​ций. Возьмитесь за руки. Войдите во внутреннюю и внешнюю тиши​ну. Направьте ваше внимание на4 свечку, которая стоит в центре кру​га. Попробуйте увидеть в пламени этой свечки все те события, кото​рые происходили сегодня, и затем сделайте глубокий медленный вдох, глубокий медленный выдох и почувствуйте, что тренинговый день за​вершен...

33*ЗАВЕРШАЮЩИЕ РИТУАЛЫ ТРЕНИНГА

Когда завершены все круги интеграции опыта тренинга, соверши​те ритуал закрытия семинара. Необходимость этого ритуала продик​тована тем, что тренинговая группа представляет собой живую соци​альную общность, которая имеет все циклы своей эволюции, и завер​шение, закрытие — это логический этап ее развития.

Формы завершения тренинга многообразны. Это может быть груп​повая медитация, особый ритуал прощания. Предложите группе со​единить руки вместе и минуту сохранять молчание, или совершить групповые объятия, или произносите ОМ, или какие-то другие спон​танные ритуалы, которые бы подчеркнули значимость коллективного процесса. В течение многих лет я произносил заключительную речь для завершения тренинга.

Разумеется, каждый раз при завершении тренинга создается не​что новое, но есть основные стратегии проведения этих ритуалов, ко​торые мы и хотим привести ниже.

Я тебе дарю это в знак...

Этот ритуал родился на Байкале, на одном из самых мощных тре​нингов, которые мы проводили с командой тренеров Международной ассоциации Свободного Дыхания в 1995 году.

До начала ритуала приготовьте «дары». Это, как правило, сладости, конфеты, маленькие кусочки шоколада, орешки или финики, кусочки печенья...

«Дары» кладутся в красивую вазу, которая стоит на ритуально оформленном столе в центре зала.

Ведущий предлагает каждому взять горсть «даров» и подойти к дру​гому со словами: «Я приношу тебе этот дар в знак своей признатель​ности за...»

Каждый заканчивает предложение в зависимости от сложившихся во время тренинга отношений: «За понимание, любовь, признание^ помощь и т. д.» Во время проговаривания дар предлагается скушать.

Каждый совершает этот ритуал с каждым, и это является символом завершения отношений в тренинге.

Вдохни и выдохни день...

Эта настройка была придумана в 1998 году на тренинге «Инсайт» в городе Ярославле.

«Вспомните, как в первый день вы вошли в этот зал, сели. Вспом​ните ритуал знакомства, занятия, которые были после знакомства... Затем вдохните этот день полностью, со всем его опытом, пережива​ниями, знаниями, и выдохните с глубокой благодарностью за все, что было.Затем вспомните, как начинался второй день. Вспомните... (пере​числяются все занятия, которые были проведены затренинговый день). Затем вдохните этот день и выдохните...»

Этот текст ведущий читает в вышеуказанном содержании и пере​числяет все дни, которые продолжался тренинг.

«Сейчас вспомните, как начинался сегодняшний день тренинга. Вспомните все занятия, которые были, как вы недавно собирались на этот последний ритуал прощания, заходили в этот зал, как вы сели на то место, на котором сидите сейчас...

Вспомните весь тренинг от начала до конца, вспомните всех тех людей, с которыми вы общались за это время, почувствуйте их при​сутствие в этом зале и затем вдохните этот тренинг со всеми знания​ми, опытом, переживаниями, общением и выдохните с глубокой бла​годарностью за все, что было...

Тренинг закончен. Впереди жизнь, которой и был посвящен этот тренинг.

Я тебе благодарен...

Этот завершающий ритуал совершается после того, когда все кру​ги интеграции уже завершены. Участникам предлагается попрощать​ся друг с другом со следующими фразами: «Я тебе благодарен за то, что...»

Во время ритуала можно включить медитативную, торжественную музыку.

А теперь я хочу сказать...

Этот завершающий ритуал аналогичен предыдущему.

Участникам предлагается попрощаться друг с другом со следующи​ми фразами: «А теперь я хочу тебе сказать...»

Во время ритуала мы рекомендуем включить медитативную фоно​вую музыку.

Спираль

Группа становится в круг, все берут друг друга за руки.

Ведущий идет в центр круга по его внутренней стороне, ведя за собой всю группу, пока не образуется плотная свернутая спираль, в центре которой находится ведущий.

Ведущий предлагает сделать вместе несколько глубоких дыханий, которые объединяют «Тело группы» в единое целое.

После этого участники группы отпускают руки и расходятся.

Ведущий может сопровождать этот ритуал какой-то настрой​кой в зависимости от контекста тренинга и групповых ожиданий, целей.
НЕКОТОРЫЕ ДОПОЛНЕНИЯ К ИНТЕГРАЦИИ

В последующие дни найдите время для рисования, созерцания, ве​дения дневника и для работы со сновидениями.

Сон — это продолжение интеграции проявленных переживаний. Будьте внимательны к его посланиям.

Полезно вести дневник или записную книжку, в которой вы будете фиксировать свои цели, равно как и свои догадки и наблюдения, ошиб​ки и успехи.

Фиксация целей проясняет и укрепляет решимость.

Исследования показывают, что люди, которые записывают свои цели, имеют гораздо больше шансов добиться успеха, чем те, кто этого не делает.

Ведение дневника не нужно превращать в серьезную работу — все​го несколько минут записей в день могут быть весьма ценными.

Записи способствуют кристаллизации идей, большей осознаннос​ти и рефлексивности, ясности в структурировании своей продуктив​ной и целенаправленной активности.

Приложение 1

АНКЕТА УЧАСТНИКА

Фамилия, имя______________________________________

Возраст ____________________________________________

Образование _______________________________________

Профессия_________________________________________

Семейное положение_________________________________

Чего Вы хотите достичь в результате участия в этом тренинге

Ваши увлечения, хобби_

Сколько процессов Вы прошли__________________

Какие тренинги и под чьим руководством Вы прошли_

Данный модуль профессионального тренинга предназначен для получения опыта личностного роста и не может рассматриваться как часть психотерапии. Работа во время тренинга может включать дра​матические переживания, сопровождающиеся сильными эмоциональ​ными и физиологическими реакциями.

В этом семинаре не могут принимать участие беременные женщи​ны, люди с кардиоваскулярными проблемами, повышенным давлени​ем, серьезными душевными заболеваниями, недавно перенесенными операциями, свежими швами, обострениями инфекционных заболе​ваний и эпилепсией.

Если Вы сомневаетесь, следует ли Вам принимать участие в семина​ре, проконсультируйтесь со своим врачом или психотерапевтом, а так​же с ведущими семинара.

Ответы на следующие вопросы помогут Вашим ведущим. Конфи​денциальность данной информации гарантируется. Ответьте как мож​но более подробно.

	
	1.
	Страдали ли Вы в прошлом или в настоящее время (ДА—НЕТ) одним из следующих заболеваний: а) Кардиоваскулярные заболевания, включая сердечные приступы б) Высокое кровяное давление

	
	
	в) Серьезные душевные заболевания г)  Прошлые или недавние операции или физические травмы, включая переломы и вывихи

	
	
	д) Недавние или текущие инфекции или заразные заболевания е) Глаукома или отслоение сетчатки ж) Эпилепсия

	
	
	з) Остеохондроз и) Астма (если да, принесите ингалятор)

	
	11                    2.
	Беременны ли Вы сейчас?

	j
	ilill                   3>
	Были ли Вы когда-либо госпитализированы по медицинским показаниям?

	II    '
	Лежали ли Вы когда-либо в психиатрической клинике? Пользуетесь ли Вы сейчас услугами психотерапевта или какой-либо поддерживающей группы?

	ъШл          6.
	Принимаете ли Вы сейчас какое-либо лекарство?

	
	Были ли какие-то осложнения во время Вашего рождения? Кесарево сечение? Анестезия?

	
	HI        8'
	Имеются ли у Вас какие-либо еще эмоциональные или физические особенности, на которые следует обратить внимание?


Расшифруйте, пожалуйста, все ответы «Да». Используйте обратную сторону листа, если Вам потребуется дополнительное место.

Я подтверждаю, что прочитал и понял всю информацию и ответил на все вопросы подробно и честно, ничего не утаив. Мое общее состо​яние здоровья, насколько я понимаю, хорошее.

(подпись)

(дата)

Приложение 2

КАРТА ПРОТИВОПОКАЗАНИЙ

(Холотропное дыхание)

	Состояние
	По какой причине противопоказано

	Кардиоваскулярные проблемы или высокое кровяное давление
	Переживание может вызывать физический или эмоциональный стресс.

	Беременность
	Оживление опыта собственного рождения может сработать как триггер для внутриматочных сокращений.

	Эпилепсия
	Существует опасность, что эмоциональный или физический стресс может послужить триггером для припадка.

	Глаукома
	Оживление опыта рождения или другого стрессирующего опыта может увеличить внутриглазное давление.

	Недавние операции, переломы
	Движение может сказаться на переломах.

	Маниакально-депрессивный синдром, параноидальный психоз
	Состояние необычного сознания может стать триггером для маниакального эпизода; параноидальные проекции затрудняют интеграцию внутреннего психологического материала.


ПРОПОВЕДЬ О ПЯТИ БЛАГОРОДНЫХ ИСТИНАХ

«Я это сделал», — говорит моя память. «Я не мог этого сделать», — говорит моя гордость и остается непреклонной. В конце концов, память уступает.

Фридрих Ницше. «По ту сторону добра и зла»

Имплицитный порядок пяти элементов

Когда я начинал эту статью, было велико искушение сделать фило​софский текст, полный глубокого осознания и проникновенности. Мне повезло, и я переждал это время.

Это статья — плод моей грусти по «Пяти элементам Свободного Дыхания». И рождалась она не в муках, а в какой-то полной печали. С утра шел дождь в столице Башкортостана. Дождь был прохладный, не очень крупный, нудный, беспросветный, осенний, а на дворе стоял июль — разгар лета. Когда я подходил к доске, чтобы написать тему лекции, рубашка на мне была мокрая, и тело в прохладе и легком озно​бе предчувствовало приближение болезни. И рука написала совершен​но другой текст. И сказалось совершенно другое.

В эмоциональной жизни человека есть точка, где граничат безум​ный, безудержный смех, дно осознаваемой грусти, крайняя степень опустошенности, верхний пик энтузиазма...

Мне кажется, что из этой точки пролились на свет осознания эти тексты. Мне бы не хотелось, чтобы к этим текстам относились серьез​но, так как они совершенно несерьезны, а тем более с серьезной кри​тикой — они нерациональны.

Вот уже мы готовы вам рассказать.

Проповедь о пяти благородных истинах, прочитанная тринадцати ученикам в городе Уфе

Сразу хочется сделать несколько предварительных замечаний.

Первое замечание касается самого обозначения того материала, который я хочу вам преподнести. Почему проповедь, а не «лекция», не «монолог», не «дискуссия» и т. п.? Мы очень хорошо, с первого взгля​да понимаем, что означает это слово. По ассоциации сразу всплывает образ «проповедующего» (знание, идею), и мы начинаем осознавать, что он имеет какой-то сан (священник, мулла, святой, монах ордена), принадлежит к духовной организации или находится в особой ситуа-ции (пламенный революционер, озаренный даром свыше, «оглашен​ный»). А вот в нашей ситуации «проповедующего» нет, но проповедь как форма изложения какого-то сокровенного знания есть. По край​ней мере сейчас, в эту минуту, у меня есть желание и уверенность в этой сокровенности. Мы не будем сейчас излагать Свободное Дыха​ние в том варианте, как излагали на обучающих тренингах, в книгах или методических материалах, и говорить о способах расслабления или классах дыхания. Все это касается эксплицитного («проявленного», «изложенного», «осознаваемого» или, что будет точнее, «считающего​ся осознаваемым») порядка Свободного Дыхания.

Мы сейчас затронем тот пласт, который является имплицитным (скрытым, эзотеричным, тайным) порядком Свободного Дыхания. Мы будем говорить об абсурде эксплицитного порядка пяти элементов, об их бесперспективности и вообще о том, что все сказанное и написан​ное о Свободном Дыхании является незнанием в самом простом по​нимании этого слова. Но мы будем говорить о сокровенном знании пяти элементов. В этой проповеди я не являюсь ни Патриархом Сво​бодного Дыхания, ни озаренным и т.д. Может «оглашенным», так как никогда в другом месте и в другое время этого сказать не смог бы или не захотел.

Второе замечание — о числе пять. Предметом наших рассуждений являются пять элементов Свободного Дыхания:

1)   полное расслабление,

2)   связное дыхание,

3)   объемное внимание,

4)   гибкость контекста,

5)   активное доверие.

Здесь все предельно просто — рассматриваемых элементов пять. Но я не буду рассказывать о пяти элементах. Наш предмет осознания смещен на «пять благородных истин», «пять элементов Свободного Дыхания» и «пять благородных истин», соотносимых, как изображе​ние Бога человеком (в иконе, символе, скульптуре), с самим Богом.

Третье замечание относится к слову «благородный». Почему исти​ны благородны? Этимология слова «благородный» на русском языке достаточно проста: 'благого рода', то есть 'благого намерения1. Изна​чально это слово указывало на то, что данный человек имеет особую кровь (из «благородных», «особого происхождения). В настоящее вре​мя это слово употребляется для обозначения качества человека, его способностей и склонностей к благому, особому (по доброте, бескоры​стности, честности) поступку. Называя пять истин «благородными», мы делаем акцент на первом качестве. Более того, мы хотим до предела довести смысл «особости», «редкости», «благого происхождения» и подчеркнуть то свойство этих истин, что они в человеческом мышле-нии, в природе, в космосе чрезвычайно редко встречаются. Эти исти​ны «благородны» в том смысле, что их невозможно обнаружить. Это очень похоже на то, как если бы вы сейчас вышли на улицу и встрети​ли сына Императора Всея Руси Николая II. Это невозможно. Эти исти​ны настолько благородны и редки по природе, что в прошлом, настоя​щем и обозримом будущем их невозможно или почти невозможно встретить.

Четвертое замечание относится к слову «истина». Мы будем не​сколько по-другому осмысливать это слово, чем принято.

В европейском способе мышления истина проста. И всегда, когда мы говорим об истине, предполагается какая-то удивительная ясность, простота, доступность. И проблема заключается только в том, чтобы открыть это. И каждый раз, когда мы хотим что-то объяснить кому-то, мы говорим: «А на самом-то деле все обстоит достаточно просто».

Говоря об истине, мы вкладываем в это слово абсолютно противо​положный смысл. Истина — это нечто, что невозможно понять. Мож​но тысячу раз выслушать, не меньше раз повторить, выучить наизусть, написать об этом трактат, поставить фильм и построить великолепной красоты демонстративную модель, но понять невозможно. И дело не в том, что человек дурак или, как выражаются в кругах холистического направления, «непродвинутый», а истина сложна.

Последнее, пятое замечание мы хотим сделать для того, чтобы вы каждый раз, когда мы будем погружаться в каждую истину отдельно, осознавали подход к ней с учетом всех пяти предварительных заме​чаний.

Итак...

Первая благородная истина звучит очень просто: «Полное расслаб​ление».

Почти все вы прошли обучающие тренинги по разным дыхатель​ным техникам: холотропу, вайвейшн, энергодыханию, ребефингу и др. Некоторые специально занимались различными медитациями, трансовыми технологиями. Каждый, кто учил вас, говорил: «Расслабь​тесь. Попробуйте расслабиться». В этом аспекте Свободное Дыхание пришло к предельному осознанию значимости релаксации и выде​лило ее в отдельный и первый элемент. И в проявленном, эксплицит​ном порядке Свободного Дыхания есть концептуальное обоснование, задаются целостные психотехники расслабления. Некоторые дают 1 — 2 способа, некоторые — 8—10. Дело не в количестве способов рас​слабления, а в их качестве, глубине. Но когда мы начинаем фокуси​ровать свое внимание на качестве и глубине расслабления, то в имп​лицитном порядке начинаем осознавать совершенную абсурдность словосочетания «полное расслабление», и, что чрезвычайно важно, это противоречит самому смыслу, духу, энергии жизни и жизненно-сти как таковой. Тот тренинг, который сейчас мы проводим с вами, 110-й по счету. Перед моими глазами прошло около 3,5 тысяч клиен​тов от 14 до 74 лет. Но среди них я не видел ни одного расслабленного человека. Я не говорю о сотнях людей, которых мы встречаем на сво​ем жизненном пути ежедневно. Ведь участники тренингов, которые провожу я, другие инструкторы по дыханию и те, которые проводят многие лидеры по личностной трансформации (психосинтез, НЛП, гештальт, телесно-ориентированные методы, трансактный анализ, психоанализ и др.), — это особые люди. Они уже осознали необходи​мость духовного пути. Но даже среди этих особых людей не было ни одного расслабленного. Были другие люди. У некоторых был фило​софский склад ума, особый менталитет и богатейшая эрудиция. Они знали Декарта, Спинозу, Платона, Демокрита... Другие обладали уди​вительными жизненными навыками и прекрасно умели починить кран или заработать миллиард. Третьи были мастерами взаимодей​ствия с людьми. Перечень их можно продолжить, и каждый из них был уникален. Были даже такие, которые владели почти всем: и фи​лософ, и богат, и обаятелен в общении, и в точности знает, как пожа​рить картошку, построить дом и воспитывать детей. Более того, они были во всем успешны. Но расслабленного не было. Почему? Это были «страждущие». Где есть желание, потребность, цель, страсть, жажда, намерение, там нет расслабления. Где есть напряжение по поводу жизни, там нет расслабления.

Сделаем экскурс в вашу психическую реальность. Что вы здесь си​дите? Задайте себе этот вопрос и получите ответ. Выясняются следую​щие факты:

•    хочу повысить свою квалификацию...

•    хочу научиться радоваться жизни...

•    перебороть суицид...

•    заработать деньги...

•    научиться общаться...

•    узнать себя...

В конце концов, кто-то сидит здесь из чистого любопытства, на​правленного или на группу, или на меня, или на действо, которое здесь творится.

Любой ответ, который вы получили, касается напряжения, являет​ся напряжением, и сила этого напряжения заставляет вас сидеть здесь, слушать меня, что-то желать, переживать... Есть мотив, осознаваемый или неосознаваемый, внутреннее побуждение к деятельности, к опре​деленным действиям. Есть потребности разного уровня, разной слож​ности. Есть постоянная пульсация, иногда фантазирование о желани​ях, что, собственно, идентифицировано с жизнью, является ее кро-вью и плотью. Вовлеченность в желание и является источником на​пряжения.

Поэтому ни о каком расслаблении и речи быть не может. Дело в том, что у вас нет техник, нет осознания необходимости расслабления или нет способности к этому.

Место ваше таково, что в нем нет зоны расслабления. Единствен​ное, что мы можем делать, в том числе и я вместе с вами, — заниматься иллюзиями расслабления.

Первый элемент Свободного Дыхания — фикция как по названию, так и по содержанию. В том месте, которое занимает клиент, тренер или инструктор, просто любой человек, в котором есть желание, нет расслабления. Мы можем болтать о расслаблении, мечтать, придумы​вать техники и целостные технологии, но расслабиться — не можем.

И никто не может расслабиться. И на самом деле никто не знает первую благородную истину — «полное расслабление». Любое пред​полагаемое знание ущербно и не является знанием в эзотерическом, тайном, смысле этого слова. Имплицитный порядок, первая благород​ная истина гласит следующее: «Полное расслабление — это отказ от желания, от привязанностей, от идентификации». Полное расслабле​ние — это смена места. Это перемещение в ту плоскость, в ту зону бытия, где уже нет вовлеченности в жизнь, в поток непрекращающихся желаний и привязанностей. Никто не сменил зону бытия, никто не понял благородной истины. Ибо понять истину означает кардинально измениться, а глубокое понимание означает смену места.

На самом деле в понимании благородной истины нет каких-то уров​ней: поверхностное, среднее, глубокое или какое-то еще.

Понимать — значит переменить место, быть вне привязанностей и желаний.

«Полное расслабление» — «нирвана», «саттори», «просветление».

Вторая благородная истина звучит не менее просто: «Связное осоз​нанное дыхание».

В эксплицитном проявлении Свободного Дыхания существует кра​сивая перспектива в формировании навыка связного осознанного дыхания.

Вот уже мы видим мастера дыхания. Он проинтегрировал всю свою индивидуальную биографию. Он светел и полностью погружен в жизнь. Он уже умеет через дыхание интегрировать любую самую слож​ную ситуацию жизни, любую жизнь. Здесь мы останавливаемся, так как все это — суета сует и томление духа. Здесь есть спонтанное дыха​ние, но просветленного мастера нет.

Я не видел ни одного человека, который хотя бы в течение часа мог поддерживать связное осознанное дыхание.Несколько удивительных фактов:

•    есть дыхание, но нет связности,

•     есть связное дыхание, но нет осознания,

•    есть осознание, но нет связного дыхания.

Недавно я встретился с одним просветленным мастером Свобод​ного Дыхания. У него есть красивая теория онтологии и психологии Свободного Дыхания, он проводит каждый раз тонкий, изысканный и почти совершенный по форме и содержанию тренинг по Свободному Дыханию. Он мастер ментальное™, мастер формы. В разговоре выяс​нилось, что он почти год не был в процессе связного дыхания. Он ска​зал: «Я исчерпал возможности процесса связного дыхания». И доба​вил: «Это происходит со всеми, кто занимается дыханием». Вдруг мне стало грустно и обидно за связное осознанное дыхание, будто обо мне сказали, что песня моя лебединая спета и я ни на что не гожусь. Я на​чал проявлять этот гнев и сказал много слов правды, потом наступила тишина, и в этой тишине я почувствовал основное: «Невозможно связ​ное осознанное дыхание». Нужно какое-то очень сильное желание пол​ноты, тела, чувств, мыслей и духа, чтобы практиковать связное осоз​нанное дыхание. И здесь у каждого может возникнуть иллюзия доста​точности: «Я уже изменился, больше не нужно». Эго обжило новое, более широкое пространство.

Есть точка в духовном росте, когда Эго ставит реальные заслоны, в полный голос заявляет о достаточности и не пускает энергию желания в «практику связного осознанного дыхания». Дело не в том, что у че​ловека нет желаний. С желаниями все нормально: он хочет денег, кра​сивых женщин, отдыхать ежегодно на Байкале, в Италии... Он хочет иметь друзей и не хочет предательства. На самом деле он хочет почти то же самое, что и другой человек, более осознанно, но хочет, хочет. Он исчерпал возможности процесса связного дыхания. Тут другое: исчерпано желание в пространстве Эго.

Мне вспоминается игра, которую вы, наверное, хорошо знаете. Несколько дней назад я играл в нее со своим сыном Вадимом, ему все​го два года. Он очень любит сладкое, и перед обедом мы отказываем ему в конфетах. Я открываю шкафчик, где конфет нет, и говорю: «Неть». И он сначала полувопросительно повторяет: «Неть?». Потом мы делаем глубокую разведку в шкафчике, пока вместе не вздохнем и не скажем утвердительно: «Неть» — и успокоимся.

Эго говорит «Нет», и желание абсурдно. А человек, он же доверчи​вый — он видит, что «шкафчик пустой»... Ситуация достаточно проста. Представляете себе человека, который прожил всю свою жизнь в ком​муналке на пятнадцать семей и с удобствами в коридоре? И вдруг трех​комнатная квартира с ванной, балконом и залой. И с человеком что-топроисходит. И он говорит: «О большем мечтать-то грешно». Эго в ма​ленькой комнате, Эго, расширенное до размеров трехкомнатной кле​тушки, — разница есть, но только в том, что в первом есть импульс, же​лание, надежда, стремление, а во втором — нет. Я знаю всего две ситуа​ции, когда «исчерпана возможность связного осознанного дыхания»:

1.   Переход от жизни к смерти. Человек в этой пограничной ситуа​ции входит в процесс связного дыхания. И этим заканчивается полный круговорот смыслов: первый вдох и последний выдох.

2.   Дважды рожденный. Это Будда, Лао-цзы, Бодхидхарма. Связное осознанное дыхание — фактуальное качество просветления, нирваны, возрождения.

Вот третья благородная истина: «Объемное внимание».

Я вижу, как зажглись ваши глаза, и в них видна явная оппозиция к имплицитному порядку третьего элемента.

Нужно признать, что третий элемент чрезвычайно технологизи-рован. Именно в этом элементе утонченная работа с простыми и слож​ными образами; обратной репрезентацией чувств, эмоций в теле, об​разная репрезентация чакр, архетипических сил в индивидуальном психическом пространстве. К сегодняшнему дню в арсенале третьего элемента мы имеем даже такие изыски, как «инвакация архетипов в тело». Сейчас я четко осознаю, что в третьем элементе мы смогли вы​растить густой лес психотехник. Сегодня блуждаем по этому лесу, вы​страиваем новые системы, часто позабыв, зачем это было, для чего мы породили этот лес.

Изначально была красивая идея — научиться полному осознанию жизни. При втором приближении это полное осознание внутренней, субъективной, и внешней, объективной, реальности. При третьем при​ближении это три пояса, три зоны Ф. Перлза и все время «Я осознаю». Вы помните это упражнение из гештальт-психологии? Эту тоску осознания?

Мы не говорили о полном осознании, а только об искорках осозна​ния в индивидуальном психическом пространстве, когда внешний мир достаточно статичен. И это было чрезвычайно трудно.

Вы представляете осознание мириад ощущений в теле эмоций, чувств, потребностей, желаний, воли, восприятие внешнего мира че​рез зрение, слух, обоняние, потока мыслей, образов, символов? При одном упоминании мурашки по коже. Но вот беспокоиться нет пово​да. Все это возможно только в голографической модели сознания. По​мните притчу о жемчужине из ожерелья Индры? «В небесах Индры, как рассказывают, есть ожерелье из жемчуга, и каждая жемчужина в нем расположена так, что в ней отражаются все остальные».

Что такое третья благородная истина — «объемное внимание»? Это полное осознание жизни — живой, неживой, субъективной,объективной, материальной, духовной. Это голографическое всеобъ​емлющее осознание. Это саттори, нирвана, существование в теле Брахмана, Дхармакайи, Дао, в Боге. Это просветление. Единственное вразумительное, что мы можем сказать о третьей благородной исти​не, — ее никоим образом не касается третий элемент Свободного Дыхания.

Вот четвертая благородная истина: «Есть гибкость контекста».

Контекст — это осознанное отношение к внутренней или внеш​ней реальности, это определенно оценочное суждение.

Что такое личность? Совокупность контекстов (или обществен​но-исторических отношений). Развитие личности — усвоение кон​текстов. Когда дети вдруг начинают рассуждать: «Вот так правильно, а вот так нет», то родители умиляются и говорят: «Он рассуждает как взрослый».

Сформировавшаяся личность — это тот период, та точка в разви​тии, когда она овладевает достаточно жесткими отношениями и оцен​ками. В психологии эти отношения выглядят как нечто внешнее по отношению к личности: «Вот есть личность, вот есть ее отношения, оценка внешней или внутренней реальности».

Я думаю, что дело обстоит совершенно иначе. Контексты составля​ют ядро личности, и если личность как таковая существует, то вне от​ношений и оценок ее просто нет.

И что такое четвертая благородная истина — «Гибкость контекста»? Это не-огношение. Это не-контекст.

Гибкость контекста в имплицитном порядке — это разрушение ядерных конструктов личности, сформировавшихся отношений, суж​дений, это размывание границ между контекстами, это многомерные контексты.

Гибкость контекста — это тотальная полнота всех отношений од​новременно, это такая плотность контекстов к любому объекту, в ко​торой есть качество свернутого информационного вакуума, включа​ющего любое возможное и невозможное отношение, бесконечный выбор, нирвану, саттори, жизнь в теле Пуруши.

Сейчас я смотрю на вас, смотрю внутрь себя и осознаю: я не знаю, что такое гибкие многомерные контексты. Нет во мне этой реальнос​ти. Контексты есть, но вот полноты и многомерности нет.

Я писал о контекстах, читал о них, рассказывал сотни раз. Но сей​час я могу честно признать, что ничего о четвертой благородной исти​не я вам сказать не могу.

У меня есть идея о гибкости контекстов, а реальности гибкости кон​текстов нет.

И мне грустно.

34 — 4797Из этой грусти я вам хочу сказать о пятой благородной истине: «Есть активное доверие».

Сейчас мне уже стало печально. Есть возраст, когда смотришь на буйство молодости и осознаешь, что ничего подобного у нас не будет. Уже трудно смотреть на букашек, на солнце, на зелень широко рас​крытыми, восторженными глазами. Уже сердце не колотит по ребрам, когда издалека увидишь ее.

В «Трех корзинах» написано, что когда Гаутама стал Пробужден​ным, Буддой, он «посмотрел на мир живой и неживой милосердным взглядом». Именно это состояние является для меня эквивалентом: «Есть активное доверие».

Что такое пятая благородная истина? Это проявленное доверие к жизни во всех ее возможностях. Это когда человек говорит: «Да будет воля твоя, а не моя». Это тот уникальный и невозможный случай, ког​да человек отдает индивидуальную волю, свое намерение, силу жела​ния и нежелания потоку жизни.

Что подразумевает человек, когда говорит: «Я ему полностью дове​ряю» ? Он, наверное, подразумевает полную безопасность в этой ситу​ации, возможность снятия контроля, ненужность и абсурдность до​полнительного волевого усилия. Уже и верить не надо. Есть доверие.

Когда мы говорим об имплицитном порядке пятого элемента, то доверие доведено до возможной, то есть до невозможной, божествен​ной, полноты.

Безусловное принятие любого факта, события, действия, зла, доб​ра, этичного, неэтичного, выхваляющего и унижающего, мудрого и глупого, бессмысленного и полного смысла, космического и земного, сотворенного и несотворенного, полноты и пустоты — всем и всему.

В конце концов, эзотерический, тайный, смысл пятого элемента — это полное слияние с божественной волей, нирвана, саттори, просветление.

И что такое «Есть активное доверие» ? Это когда божественная воля светит в мир через твою прозрачность, через великое искусство бе​зусловного принятия. Я не видел ни одного человека, в котором жила бы пятая благородная истина: ни ребенка, ни старика, ни взрослого, ни юного, ни мужчину, ни женщину.

Человек и пятая благородная истина — отдельные, непересекаю​щиеся реальности.

Смотрите — идет дождь. Я бы выплакал все дождинки, падающие с небес сегодня, если бы возможно было что-то изменить.

Но говорят: «Слезами горю не поможешь». И горе ли это? Изме​нится ли что-либо от того, что я грущу и для меня просто печальны эти пять благородных истин?

Вы и я вместе с вами знаем о существовании двух аспектов (эксп​лицитного и имплицитного) пяти элементов Свободного Дыхания.И при этом уже есть осознание того, что пять элементов Свободного Дыхания принадлежат обыденности, самсхаре, а пять благородных ис​тин — эзотерике, тайне, являются фактами нирванического порядка.

Каждый элемент Свободного Дыхания является потенцией, обла​дает возможностью прорыва в имплицитный порядок, в благородную истину, полноту бытия, гармонию.

Каждый элемент сам по себе — прорыв к целостности. Но возмож​ности становятся в 10, 100, 1000 раз реальнее, когда человек делает шаг в пространство всех пяти элементов. Реальное проживание в простран​стве пяти элементов — кратчайший путь к полной и тотальной интег​рации, ко второму рождению, к просветлению.

Но вот как сделать этот шаг в пространство и как обживать это про​странство? Если быть предельно честным (я же чувствую, что любое приукрашивание, любая фальшь, неточность, недооценка расстанов​ки сил здесь просто невозможны), то это Путь Воина, это тот шаг, ко​торый по качеству и силе можно сравнить с рождением звезды, с ка​ким-то глобальным космическим процессом.

Почему? Потому что он занимает другое место в этой реальности.

Все люди на Земле напряжены, а он расслаблен.

Все дышат нециклично, а он дышит связно.

Никто не осознает дыхание, а он осознает, все лелеют свое Эго, а он взрывает, все относятся, он не относится, все борются, а он спокоен, все желают чего-то, а он ничего не желает.

Никто не доверяет, он доверяет, все думают, а он не думает, все хо​тят жить хорошо, а ему все равно, все стремятся и жаждут, а он не стре​мится и не жаждет, все боятся, а он бесстрашен... Он все делает не так.

Есть ли какой-нибудь образец для него? Нет.

Можем ли мы сравнить его с кем-то или с чем-то? Любое сравне​ние обедняет этот шаг.

Что же ему делать в этой обыденности, шагнувшему и освоившему это пространство, Просветленному? Об этом я ничего не знаю.

Не проглотит ли его обыденность?

Будут ли ему оказаны соответствующие почести?

Можно ли будет записаться к нему в ученики?

Будет ли он проповедовать истину?

Как его отличить от других, непросветленных?

Меня эти вопросы не мучают.

Мне кажется, что там нет вопросов. И нет ответов.

Пустота может сказать все.

Лишь бы были слышащие уши.

Когда будут готовы уши, послышится звон.

Звон, показывающий направление пути.

27 июля 1994 г., г.Уфа.
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