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Научное издание
Посвящается нашим родителям и Учителям
ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ
Однажды давным-давно жил юный принц, который верил все​му, кроме трех вещей: он не верил тому, что существуют острова, не верил, что есть принцессы, и не верил в Бога. Его отец, король, говорил ему, что таких вещей не существует. Поскольку во вла​дениях отца не было никаких островов и принцесс и никаких при​знаков Бога, юный принц верил отцу.
Однажды принц убежал из своего дворца. Он пришел в соседние земли. Здесь, к своему удивлению, он с любого берега видел острова и на этих островах странные и волнующие создания, которых у него не хватало духа назвать даже про себя. В то время, как он искал лодку на берегу, к нему подошел мужчина в вечернем одеянии, гулявший вдоль берега.
—  Это настоящие острова? — спросил юный принц.
—  Конечно, это настоящие острова, — ответил человек в ве​черней одежде.
—  Л эти странные и беспокойные создания?..
—  Все они настоящие и неподдельные принцессы.
—   Тогда Бог тоже должен существовать!— воскликнул принц.
—  Бог — это я, — ответил, поклонившись, человек в вечернем одеянии.
Юный принц вернулся домой так быстро, как только мог.
—  Итак, ты вернулся... — произнес его отец, король.
—  Я видел острова, я видел принцесс, я видел Бога, — сказал принц с упреком.
Король был невозмутим.
—  Ни настоящих островов, ни настоящих принцесс, ни насто​ящего Бога не существует.
—  Я их видел/..
—   Скажи мне, как был одет Бог?
—   Бог был в вечернем одеянии...
—  А рукава закатаны?
Принц вспомнил, что так оно и было. Король улыбнулся.
—  Это одеяние мага. Тебя ввели в заблуждение.
Тогда принц вернулся на соседние земли, вышел на тот же самый берег и снова встретил человека в вечернем одеянии.
—  Мой отец, король, сказал мне, кто вы, — возмущенно произнес юный принц. — Вы обманули меня в прошлый раз, но теперь вам это не удастся. Теперь я знаю, что это ненастоящие острова и нена​стоящие принцессы, потому что вы — маг.
Человек на берегу улыбнулся.
~ Это тебя обманули, мой мальчик. В королевстве твоего отца множество островов и много принцесс. Но ты очарован своим отцом и не можешь их увидеть.
Принц вернулся домой печальным. Когда он увидел отца, он посмотрел ему внимательно в глаза.
—   Отец, это правда, что ты не король, а маг? Отец улыбнулся и закатал рукава.
—  Да, сын мой, я действительно всего лишь мог.
—   Тогда человек на берегу был Богом.
—   Человек на берегу был тоже магом.
—   Я хочу знать реальность, истину безо всякой магии,
—   Истины без магии не существует, — ответил король. Печаль охватила принца.
Он сказал: «Я убью себя».
Король магическими заклинаниями вызвал смерть. Она появи​лась в дверях и поманила принца. Принц вздрогнул. Он вспомнил чудесные, но ненастоящие острова и ненастоящих, но прекрасных принцесс.
—   Ну хорошо, — решил он. — Я смогу это пережить.
—   Вот видишь, сын мой, — сказал король, — ты тоже сейчас становишься магом.
Джон Фаулз «Волхв»
ВВЕДЕНИЕ
Только тайна дает нам жизнь. Только тайна...
Ф. Г. Лорка
...Из всех приключений, угото​ванных нам жизнью, самое важ​ное и интересное — отправиться в путешествие внутрь самого се​бя, исследовать неведомую часть себя самого.
ф. Фчллипи
Заканчивается XX век — век двух мировых войн и выхода человечества в космос, овладения энергией атома и невиданно​го проникновения в глубинные тайны тела и психики — столе​тие перемен, не имеющих аналогов в человеческой истории. Находясь на пороге нового тысячелетия — тысячелетия, объяв​ленного «эрой духа», — мы все чаще задумываемся о том, что же именно, «день грядущий нам готовит» и как мы сможем встре​тить и адаптироваться к его новшествам.
По мнению большинства футурологов, в недалеком будущем перед жителями планеты Земля остро встанут две глобальные проблемы: установление гармонии с окружающей средой и собственной душой. На протяжении всего своего существова​ния человечество пыталось решить эти извечные вопросы опи​раясь на две модели мира, порожденные взаимодополняющими модусами сознания: хило- и холотропным.
Хилотропное сознание (от греч. hile — материя и trepein — двигаться в определенном направлении) — ориентированное на материю сознание, в котором большинство из нас пребывает в повседневной жизни. Именно оно порождает привычные для нас установки по отношению к действительности: восприятия мира как состоящего из отдельных материальных элементов; времени как линейного; пространства как трехмерного; себя как физического тела с определенными границами и установлен​ными возможностями; событий как жесткой связи причин и следствий. При этом считается, что материя обладает плотнос​тью; два объекта не могут занимать одно и то же место в пространстве; прошлые события необратимы; будущие события недоступны непосредственному опыту; человек не может быть более чем в одном месте одновременно; индивид способен существовать только в одном измерении времени; целое больше части; одно и то же не может быть истинным и неистинным в одно и то же время. Если мы оглянемся и посмотрим вокруг себя, то легко заметим последствия подобного «отчуждения» .человека — непрекращающиеся войны, авторитарные полити​ческие режимы, экологические кризисы, «порабощение» чело​века техникой, падение духовности и т. п.
Холотропное (от греч. holos — целое) сознание, напротив, предполагает восприятие себя как потенциально неограниченного поля сознания, имеющего доступ к любым аспектам реальности без участия органов чувств. Опыт этого сознания альтернативен ньютоно-картезианскому миру материи: плотность и дискрет​ность материи — это иллюзия, порождаемая определенной «аран​жировкой» событий в сознании; время и пространство совершен​но условны; в одно и то же время одно и то же пространство может заниматься многими объектами: прошлое и будущее всегда до​ступны и могут быть эмпирически привнесены в настоящий момент; человек способен воспринимать себя в одно и то же время в разных местах; возможно в одно и то же время воспринимать различные системы времени; можно быть одновременно и частью, и целым, истинным, и не истинным; форма бытия и пустота небытия взаимозаменяемы и т. п.
В человеческой психике эти два модуса так же представлены и находятся в динамическом диалектическом взаимодействии. Однако в западной культуре принято полагать, что только холотропное сознание отражает объективную реальность мира, и рас​сматривать его как единственно нормальное и «законное». В связи с этим средний «здоровый» человек обладает достаточно развитой систем эй психологических защит от холотропных вторжений, расцениваемых как психопатологические проявления.
Вместе с тем с древних времен человечеству хорошо извест​но о том огромном терапевтическом и духовном потенциале, который несет в себе холотропный модус сознания. Недаром эти состояния, когда сознание человека может сужаться до пределов микромира или расширяться, охватывая весь макро​мир, в нашей культуре получили еще одно имя — особые.
В разных цивилизациях по-своему пытались компенсиро​вать или заместить это фатальное расщепление, создав целый спектр самых разнообразных суррогатов: наркотики, телевиде​ние, индустрию развлечений и т. п. Эти поиски находят свое отражение и в широко распространенном универсальном моти​ве ностальгии по «потерянному раю».
К сожалению, только малая часть этого потенциала использу​ется сегодня и в психотерапии — науке, по своему определению обязанной заботиться о гармонии души
. Несмотря на декларируемую априори многогранность и многомерность человеческой психики, многие направления психотерапии тем не менее оста​ются в пределах общепринятого взгляда на мир, зачастую как бы не замечая лечебной и духовной ценности холотропных (в нашей традиции — особых) состояний сознания.
Техники, обеспечивающие доступ к ним, весьма разнообраз​ны, так же как и сами особые состояния сознания. Однако необходимо подчеркнуть, что не все необычные состояния сознания обеспечивают доступ к холотропной модальности. Так, например, сознание меняется, когда в наш организм попадают привычные продукты — сахар, кофеин, или когда отдельные участки головного мозга раздражаются электрическим током, или когда в результате биохимических изменений проявляются психические нарушения и т. п. Разные по интен​сивности, они действительно изменяют сознание, но отнюдь не переводят его на качественно иной уровень функционирования.
В свете сказанного нами была предпринята попытка свести воедино сведения, касающиеся теории и практики психотера​певтической работы с особыми состояниями сознания. Глав​ная цель данной книги заключалась в том, чтобы последова​тельно и всесторонне охарактеризовать такие особые состояния сознания как гипноз, сновидения, активное воображение, сен​сорная депривация, предсмертные переживания, ритуальные трансформации, сверхчувствительное (экстрасенсорное, в на​шей традиции — энергоинформационное) восприятие, медита​ции и т. п., и дать основы психотерапевтической практики в этих состояниях.
В литературе выделяют три основных подхода к оказанию психотерапевтической помощи.
Первый основывается на патологической модели — представ​лении о том, что человек, у которого есть психологические проблемы, является больным и не соответствующим «норме». Для лечения ему необходима квалифицированная помощь, ко​торая оказывается в рамках отношений «психотерапевт — па​циент». При этом попытки помочь самому себе (чтением спе​циальной литературы, беседы с родственниками и друзьями, «работой над собой» и пр.) расцениваются как способствующие определенному повышению эффективности медицинского ле​чения, однако не играющие существенной роли в окончатель​ном выздоровлении.
Второй-подход базируется на модели роста, когда человек с проблемами рассматривается как полностью соответствующий норме, но с перманентной возможностью всегда достичь боль​шего. Согласно данному подходу, нормальная личность должна Постоянно развиваться и расти — в противном случае наступает застой и постепенная деградация. Помощь со стороны желательна, но не так уж необходима, поскольку стремление к ро​сту — естественное свойство человека, как и всякого живого существа. Процесс личностного роста требует определенных усилий самого индивида.
Наконец, третий подход зиждется на модели Просветления, в которой основной упор делается на том, что нет никакой нормы, а следовательно, необходимости куда-то идти и что-то делать. Как говорит Дж. Энрайт: «бутон — это совершенный бу​тон, а не несовершенная роза». В рамках данного подхода ак​туальное ощущение счастья и благополучия не зависит от уров​ня достижений, наличия или отсутствия проблем и т. п.
Учитывая это, мы попытались осветить имеющийся обшир​ный материал со всех трех позиций. Одной из особенностей книги является полифоничность: на ее страницах представлены почти все традиции, использующие работу с особыми состоя​ниями сознания, постоянный диалог между представителями различных научных и духовных подходов, школ, моделей, прак​тик и т. п.
Наряду с широко известными материалами в книге исполь​зованы оригинальные разработки авторов, многие годы работа​ющих в этом направлении, и богатый опыт, накопленный кафедрой психотерапии Харьковского института усовершенст​вования врачей (ныне Харьковской медицинской академии последипломного образования), которая по праву считается основательницей Украинской школы психотерапии.
Из необъятного материала отобрано по возможности то, что способствует углубленному пониманию роли, структуры и функции особых состояний сознания и с чем чаше всего при​ходится сталкиваться современному психотерапевту. Ориги​нальная композиция разрешает пользоваться ею и как целост​ным произведением, и как своеобразной энциклопедией или справочником, позволяющим обучиться выбранному частному методу.
Мы надеемся, что, отсылая читателя к многочисленным сноскам, мы облегчим ему восприятие материала и проясним всевозможные терминологические тонкости.
Авторы считают своим приятным долгом искренне поблаго​дарить всех тех, кто содействовал созреванию и написанию этой книги: рецензентов: докторов медицинских наук — профессора кафедры А. А. Мартыненко и профессора кафедры психиатрии Львовского медицинского университета, президента Украин​ского общества психотерапевтов А. О. Фильца за критические замечания, способствовавшие улучшению этой книги;
ректора Харьковской медицинской академии последипломно​го образования, доктора медицинских наук, профессора Н. И. Хвискжа за многолетнюю поддержку исследований в избранном направлении;
доктора психологических наук, профессора кафедры при​кладной психологии Харьковского государственного универси​тета А. С. Кочаряна за постоянную открытость новым идеям и удивительный дар принятия и поддержки;
доктора медицинских наук, профессора кафедры психиатрии Н. И. Стрельцову;
клинического ординатора Д. М. Болотова за помощь в обра​ботке материала и подготовке книги к печати;
Светлану — за вдохновение;
Викторию —  за оптимизм и веру в победу;
а также всех наших друзей, коллег, курсантов и пациентов, совместно с которыми мы смогли открыть и исследовать мир особых состояний сознания.
Авторы прекрасно осознают, что любая книга всегда требует уточнений, комментариев и добавлений, поэтому с благодар​ностью примут все отзывы и пожелания читателей.
ГЛАВА 1 Завоевание внутреннего рая
...Тогда без горести 
Покинешь этот Рай, приобретя 
Другой — внутри себя, еще счастливей... 
Так, об руку рука, сквозь сад Эдема 
Они неспешно одиноки шли.
Дж. Мильтон
История — сегодняшний день, лишь немного отдаленный.
Ц. К. Норвид
Из бесконечного многокрасочного полотна истории нельзя вытянуть ни одной нити, не нарушив целостности всей карти​ны. И, наоборот, рассматривая любой ее фрагмент, мы можем полнее оценить его, если перед нашим мысленным взором будет стоять общая картина исторического потока в русле развития общества. Поэтому и нам для более полного уяснения основных положений теории и практики особых состояний сознания будет полезно начать с того, чтобы хотя бы кратко остановиться на истории развития представлений об этих состояниях. Ведь кто не знает истории, тот не знает и теории предмета.
Начиная с древнейших времен, человек всегда искал и использовал всевозможные способы и средства, облегчающие его пребывание в естественной среде и позволяющие улучшить состояние здоровья или уменьшить физические и душевные страдания. Особые состояния сознания (называемые еще тран-совыми, или гипнотическими) в явной или скрытой форме почти везде являлись одним из таких средств. В связи с этим следы их использования в той или иной степени мы находим в истории всех человеческих сообществ.
Многочисленные наблюдения за последними так называемы​ми примитивными народами, которые пытаются выжить в ны​нешнем мире, также подтверждают наше представление о том, как лечил себя доисторический человек. Шаманы этих народностей используют разнообразные техники, часто приводящие к трансу, обладающему терапевтическим воздействием. Это истинное гип​нотическое состояние, наблюдаемое у колдунов и у некоторых других участников ритуалов (от лат. ritus — священный обряд), достигается с помощью песнопений, речитативов, танцев, исполь​зования ароматических веществ, разнообразной кинестетической
стимуляции, от ласки до причинения боли. Мало того, мы обна​руживаем упрощенные черты подобных медицинских практик у некоторых современных целителей, проживающих в наших горо​дах и селах. Костоправы, маги, экстрасенсы, магнетизеры, заговариватели бородавок — все они наследники традиций, насчиты​вающих множество тысячелетий и основанных на использовании специальных методов, позволяющих вызвать, навести особое со​стояние сознания, которое обладало бы терапевтическим воздей​ствием. При этом во всех случаях отмечается, с одной стороны, безграничная вера шамана в свои возможности и, с другой — безграничная вера участников ритуала в возможности шамана и при этом — представление о трансе как о состоянии непостижи​мом, сверхъестественном, потустороннем, доступном лишь из​бранным людям, получившим исключительный дар от божествен​ных сил, то есть феномен «двойной веры».
Еще в самом начале развития человечества считалось, что все процессы в организме человека подчиняются душе (сознанию), а ключом к душе человека служат особые состояния сознания. Поэтому неудивительно, что в этот период истории в разных регионах стали возникать самобытные психотехники погружения человека в транс. Вначале они носили исключительно эмпиричес​кий характер, но постепенно, по мере развития человеческого общества, в связи с появлением предфилософии и предрелигии, стали предприниматься попытки познать законы мироздания и объяснить природные явления, окружающие человека, в том числе и особые состояния сознания. Начали складываться слож​ные мифологические картины Мира. Характерно, что в этот период искусство транса находит все большее применение в религиозно-философских системах, а к VI тысячелетию до нашей эры шаманы трансформировались в жрецов.
Наиболее древним элементом трансовой культуры был тоте​мизм — трансовая способность непосредственно «видеть» и «ощущать» связь человека с окружающим миром природных явлений, животных и растений. Появляется трансовая тради​ция, основанная на наиболее легком опорном образе, каком-либо значимом животном или растении и потому наиболее легко доступном к трансовому воображению, обладающему признаками реальности. Поэтому не совсем правильно рассмат​ривать тотемизм только как наивную веру наших предков в сверхъестественную связь между человеком и тотемом.
Другим элементом трансовой пракультуры был анимизм — способность в трансе «видеть» и «ощущать» бесчисленные формы умерших или их «души». Одновременно с тотемизмом и анимиз​мом возникает и первобытное трансовое ремесло по управлению воображенным миром тотемов, духов предков и др. Эта профессия была основана на вере в способность переносить психические
трансовые явления в реальную жизнь и добиваться привлечения сверхъестественных сил для реального результата — магии.
Отсюда берут свое начало фетишизм, суть которого состоит в приписывании отдельным предметам (фетишам) магической силы, а также мантика — трансовое искусство гаданий и пред​сказаний, основанное на магических принципах, то есть «вере» в связь между человеком и любым объектом.
Из всех этих элементов, а также развившейся у каждого народа мифологии родились религиозные трансовые системы, усовершенствованные на протяжении десятилетий и дожившие до наших дней.
Такую взаимосвязь особых состояний сознания с определен​ными религиозными или духовными системами мы можем проследить на протяжении всей истории. В связи с этим ис​пользование транса в лечебных целях часто отступало на задний план, но вместе с тем это позволило сохранить то «духовное измерение», которого так не хватает современной, сциентистки ориентированной медицине. Некоторые исследователи даже считают, что развитие человечества напрямую связано со зна​нием и освоением особых состояний сознания и рассматривают науку о них как мать всех наук. 
В последующие тысячелетия основными регионами с разви​той культурой становятся Восточная Африка, Аравия, Балкан​ский полуостров, Юго-Восточная Азия, Китай, Индия, Тибет, Центральная Америка, а наиболее развитыми трансовыми ци​вилизациями — Древний Китай, Древняя Индия, Япония, Ирак, Египет и т. д.
За три тысячи лет до нашей эры древние китайцы знали и использовали транс в различных формах. Они практиковали особый вид медицины, основанный на энергетических представ​лениях о человеке. Предполагалось, что Ци, первичная энергия, циркулирует во всем универсуме, а также внутри человеческого тела. Когда циркуляция происходит гармонично, человек здоров. Если же ее течение блокируется в одном из каналов тела — меридианах — возникают неполадки, которые могут привести к функциональным нарушениям органов и к болезни. Все искусство китайского врача заключалось в том, чтобы восстановить цирку​ляцию этого временно заблокированного потока энергии. Для этого, помимо других способов, он использовал и элементы особых состояний сознания. Так, в технике Ци-гун пациенту предлагалось делать медленные гимнастические движения. Перед тем, как выполнить эти движения, он должен был их визуализи​ровать — мысль в этом случае предшествовала действию
.
Исследуя подобную гимнастику в течение ряда лет, мы заметили, что эти упражнения вызывают изменения состояния сознания и ощущения, идентичные тем, которые переживаются в гипнотическом трансе. Гимнастика, существующая в течение тысячелетий, основана на использовании давно известного идеомоторного феномена, который будет рассматриваться да​лее, в главах нашей книги, посвященных техникам наведения особых состояний сознания.
Древние мудрецы Востока использовали также гипнотичес​кий транс. Так, в одном из своих текстов Конфуций описывает характерное состояние транса. Однажды он пришел к философу Лао-цзы. Старый мудрец сидел неподвижно, как статуя, высе​ченная из камня. Взгляд его был безжизненным, дыхание остановилось. Вернувшись в обычное состояние, Лао-цзы про​изнес: «Я путешествовал к истоку вещей». Конечно, мы не можем, опираясь на современные знания, делать вывод, что Лао-цзы практиковал возрастную регрессию, однако можем утверждать, что транс всегда использовался в буддистских и даоистских религиях как фактор, благоприятствующий кон​центрации и медитации.
У древних египтян универсальный жизненный принцип назы​вался «Ка». Он обеспечивал связь между душами живых и умер​ших. Египетские жрецы обладали искусством (или магией) ис​пользовать его в своих церемониях, в которых транс занимал ведущее место. Так, римский историк и поэт Цезарь Страбон сообщает, что исцеления у египтян проходили в храме Сераписа, где люди для этой цели «спали там для себя и других». О том же сообщает и греческий историк Диодор Сикулус, согласно утверж​дениям которого египтяне верили, что богиня Изида открывает молящимся ей лечебные средства только во сне.
В одном из древнейших .источников о способах врачевания в Египте — папирусе Г. Эберса (названного так по имени егип​толога, нашедшего и описавшего его), относящемся к XVI веку до нашей эры, — настойчиво повторяется мысль о том, что принятие каждого лечебного средства следует сопровождать заклинаниями — обращениями к духам и богам. Характерно уже его начало: «Слова, которые следует произносить четко и по​вторять часто, как только возможно, прикладывая лекарство к больным членам для того, чтобы уничтожить поразившее их страдание: «Изис, освободившая Изириса, избавившая Гора от злонамеренных деяний его брата Сета, убившего своего отца Озириса, о Изис, великая богиня заклинаний, освободи и меня от всего злого, от боли и злоумышленных действий, освободи меня от бога и богинь страданий, от смерти, от того, что проникало в меня...» В нем можно прочесть и такие слова: «Заклинания благотворны в сопровождении лекарств, и лекарства благотворны в сопровождении заклинаний...» Пребывая в этом особом состоянии, больные выступали в качестве ораку​лов, автоматическим письмом писали послания, полученные якобы из потустороннего мира. Теперь известно, что автомати​ческое письмо — феномен, характерный для особых состояний сознания, и в некоторых случаях используется сейчас как терапевтическое средство.
Для погружения в особые состояния сознания применялись блестящие предметы, металлические плоскости («волшебные зеркала»), кристаллы, сосуды: человеку предлагали пристально смотреть на каплю чернил, на блестящие тарелки с нарисован​ными на них различными знаками и т. п. Ныне мы знаем, что фиксация взгляда на блестящих предметах одно из средств, которые достаточно легко вызывают особые состояния созна​ния. С такой же целью использовались поглаживания (так называемые пассы) и закрывание глаз.
Еще пятьсот лет до нашей эры в Дельфах, в храме Аполлона, Пифия являла свой дар пророчества, пребывая в сомнамбуличес​ком состоянии, которое со всех точек зрения сопоставимо с глубоким трансом, описанным А. де Пюисегюром двадцать веков спустя. Такой транс достигался в результате употребления галлю​циногенных напитков, которому предшествовал пост, а также благодаря участию прорицательницы в религиозной церемонии, изобилующей звуками, красками и запахами. Девственница про​рицала в форме различных выкриков; их интерпретация была доверена священнослужителям, которые также находились в осо​бом состоянии сознания. В заключение священнослужители со​общали толпе верующих волю Олимпа. В наше время церемония такого типа существует в Бразилии, в синкретических ритуалах Макумба и Кандомбле.
Так называемая храмовая медицина (врачевание, в античные времена тесно связанное с религиозными представлениями) лечила больных с помощью молитв и заклинаний, также инду​цирующих особые состояния сознания.
Древние греки обращались с мольбой о ниспослании здо​ровья и сил к богу-врачевателю Асклепию. Самый известный из посвященных ему храмов находился в восьми километрах от города Эпидавра. В храме имелось специальное помещение для сна паломников, стекавшихся со всех концов страны. Оно называлось «абатон». Войти сюда можно было, лишь пройдя предварительные сложные обряды «очищения» души и тела. Жрецы храма подолгу говорили с каждым, спрашивая, что привело его сюда, укрепляя надежду на выздоровление, веру в могущество и доброту бога, дарователя здоровья.
Этому немало способствовали и местоположение, и вся обстановка храма. Он стоял в густой зеленой роще, где журчали десятки кристально чистых ручьев. Ветер доносил сюда свежий запах моря. Сказочная прелесть природы сливалась в неразде​лимую гармонию с величественной и строгой красотой бело​снежного здания самого храма. В центре его вилось огромное мраморное изваяние Асклепия. Используя настроенность боль​ных на ждущее их здесь исцеление, жрецы искусно внушали им если не полное избавление, то по крайней мере облегчение от страданий.
Древние друиды и альруны приводили себя в особые состо​яния сознания, сосредоточенно прислушиваясь к шуму дере​вьев и журчанию ручьев. Дервиши быстрым кружением на одном месте доводили себя до экстаза, в котором они могли жечь и резать себе тело, не ощущая боли.
Некоторые сектанты-мусульмане в Алжире приводили себя в состояние экстатического транса с помощью беспрерывных криков, громкой музыки, сильнейшего возбуждения, причем у них также развивалась нечувствительность к боли: они могли колоть себя, лизать раскаленное железо, обнаженными ложить​ся на острые сабли и т. п.
Римские писатели (Марциал, Апулей, Плавт) знали о воз​можности усыпления человека прикосновением руки, обычно сопровождавшимся заклинаниями. Плутарх писал, что царь Эпира (319—272 до н. э.) обладал способностью погружать лю​дей в глубокий сон, лишь прикасаясь к ним своей ногой; при этом делалось, по-видимому, и словесное внушение для соот​ветствующей подготовки субъекта. Апулей говорил, что прикос​новением, заклинанием и запахами можно так усыпить челове​ка, что он, освободившись от своей грубой, телесной оболочки, возвращается к чистой, божественной, бессмертной природе; в этом состоянии как бы дремотного забытья человек способен предсказывать будущее, чего не может делать наяву.
В I веке нашей эры, по дошедшему до нас свидетельству, двум больным (слепому и разбитому параличом) якобы во сне явился бог Серапис, который открыл им, что они могут быть излечены императором Веспасианом: слепой прозрит, когда тот помажет ему глаза своей слюной, а парализованный излечится после прикосновения к нему пятки царя. Веспасиан (автор, кстати сказать, изречения «Деньги не пахнут») продемонстри​ровал это на собрании людей, и, как гласит предание, больные выздоровели
.
Трансовые состояния были известны и древним евреям как такие состояния сознания, в которых человек «спит и не спит, бодрствует и не бодрствует, и хотя отвечает на вопросы, но душой отсутствует». Упоминание о них мы встречаем и в книге Ветхого Завета, а точнее, в первой книге Моисея (Быт. 17, 21): «И навел Господь Бог на человека крепкий сон, и когда он уснул...» Это самое первое упоминание, что крепкий сон, наведенный на Адама (по-еврейски — Тардема), не был естественным.
Вера в исцеление играет важную роль и в христианской религии. Среди многих чудес, о которых повествуется в Еван​гелии, исцеления занимают первое место. В одной только восьмой главе «От Матфея» говорится о нескольких случаях исцеления: слуги сотника благодаря сказанному Иисусом Хрис​том: «Да будет тебе по вере твоей», прокаженного — прикосно​вением руки Иисуса, тещи апостола Петра от горячки, а также о том, как «к Нему привезли многих бесноватых... и Он изгнал духов словом и исцелил всех больных». Вечером того же дня Христос исцелил еще двух «весьма свирепых» бесноватых, пере​селив из них бесов в стадо свиней.
Евангелия, как и другие тексты Ветхого и Нового Завета, изобилуют примерами, напоминающими некоторые техники эриксонианского гипноза. Самый типичный тому пример — использование метафор в форме притч.
Высокая психологическая культура Киевской Руси, тесно свя​занная с древней историей славян, широко применяла врачевание словом, молитвами и «зельем», которое обычно проводилось, при монастырях. Рациональные приемы народной медицины сущест​вовали наряду с мистическими обрядами (заклинание против «злых духов», «порчи» и пр.) и как справедливо указывают Р. Кавецкий и К. Балицкий, впоследствии во многом вошли в научную медицину (гипноз, внушение, «нашептывание» и пр.).
Если прослеживать ретроспективу, то мы увидим, что сле​дующий этап развития трансовой культуры связан с Европой и охватывает период от средних веков вплоть до нынешнего времени.
В X веке панорама старой Европы украсилась шпилями готических соборов, наиболее гармоничным из которых явля​ется Шартрский собор. В его нефе еще и сейчас можно заметить изображение лабиринта, находящегося в круге диаметром че​тырнадцать метров. В средние века паломники проходили этот извилистый путь на коленях, не переставая при этом молиться. После часа такого продвижения они достигали центра лабирин​та в состоянии транса. Каким чудом наводился этот транс? Современное знание феноменов особых состояний сознания дает этому объяснение. Извилистый лабиринт заставлял веру​ющих часто поворачиваться на девяносто или на сто восемьдесят градусов. Эти повороты изменяли слуховую и зрительную информацию, воспринимаемую паломником. В особой звуко​вой и световой среде собора такие изменения приводили к существенному нейросенсорному возбуждению, которое с тече​нием времени нарастало и подпитывалось запахом благовоний и кинестетическими стимулами, связанными с передвижением на коленях. Это возбуждение завершалось состоянием транса, которое благоприятствовало мистической молитве или экстати​ческому созерцанию.
Видное место в развитии взглядов на особые состояния созна​ния принадлежит знаменитому врачу, уроженцу Швейцарии Теофрасту Бомбасту фон Гогенхайму, более известному под именем Парацельса (1493—1541). В XVI веке он впервые применил тер​мин «магнетизм» (от финикийского magnes: mag — сильный, крепкий человек, naz — то, что течет и передается другому). Эрудит и великий путешественник, Парацельс посвятил себя изучению феноменов, которые могли бы объяснить нашу жизнь и мышле​ние. Ведя бродячий образ жизни, черпая из различных источни​ков, он как бы пропитался различными культурными влияниями. Затем Парацельс осуществил синтетическую работу, основанную на интуитивном подходе, которая в конечном итоге привела к новому представлению о человеке, болезнях и способах борьбы с ними.
Согласно его мировоззрениям, первоматерия есть результат творения Бога. Окружающий мир, природа во всех своих про​явлениях представлялись ему макрокосмосом, а человек в ней рассматривался как микрокосмос. Понимая полную зависи​мость человека от природы, Парацельс рассматривал его во взаимосвязи с нею, считая, что между ними существует тесное единство, полное соответствие и в своей совокупности они представляют одно целое. Он утверждал, что Вселенная напол​нена магнитной силой, способной переходить от звезд к чело​веку, а также от человека к человеку.
Основное внимание Парацельс уделял опыту. Его логичес​кий расчет был прост: раз магнит обладает притягивающим свойством, можно попробовать применить его для лечения — магнит должен вытягивать из человека болезнь. Активным борец против схоластики, он навлек на себя недовольство церкви и только преждевременная смерть спасла его от костра святой инквизиции.
На понимание филогенетических
 аспектов особых состояний сознания оказал влияние и иезуитский священник А. Кирхер,
описав в 1646 году в своей работе «Ars magna lucis et umbrae», выражаясь его словами, чудесный опыт: связав петуху ноги, он брал его, резко переворачивал и держал так, чтобы взгляд птицы был обращен на линию, проведенную на земле. Петух деревенел и не двигался даже после того, как ему развязывали ноги. Этот опыт животного гипноза, приводящего к полной ригидности, впоследствии имел большой успех. Еще и сегодня в некоторых деревнях опытные крестьяне используют эту технику для того, чтобы успокоить своих разволновавшихся птиц. Мы не станем объяснять здесь этот забавный опыт, изучив нашу книгу, вы сами найдете ему объяснение.
Особый интерес представляют взгляды на многие психоло​гические и физиологические проблемы особых состояний созна​ния философов Киево-Могилянской академии (XVII—XVIII вв.) И. Кононовича-Горбацкого, И. Гизеля, И. Кроковского, И. По​повского и других. Так, например, в 1645 году И. Гизель, трактуя сон и сновидения, говорил: «Сон — это связывание (iigatio) внешних органов чувств и произвольных движений для здоровья и отдыха».
Но самым знаменитым исследователем особых состояний сознания был Франц Антон Месмер. Он родился 23 мая 1734 го​да в Швабии, на берегу озера Констанс. Это был человек необычной судьбы. В шестнадцать лет он занялся теологией, потом философией. Получил звание доктора философии в 1759 году, в возрасте 25 лет. Одновременно с этим Ф. Месмер украдкой интересовался астрологией, алхимией и оккультиз​мом, которые в то время находились под запретом. Отправив​шись в Вену, он приступил к изучению права и медицины и 27 мая 1766 года получил диплом доктора медицины. В его диссертации «О влиянии планет на человеческие организмы» развиваются основные идеи Ф. Парацельса относительно суще​ствования циркулирующего в пространстве флюида, который испускается планетами и влияет на функционирование челове​ческих органов. Его карьера врача изобилует множеством зага​док и анекдотов, которые просто не могут быть помещены в нашем кратком обзоре,
Ф. Месмер начинал свою карьеру с использования магнитов, которыми проводил по телу больного. Но однажды он заметил, что в тех случаях, когда помогает магнит, результат бывает тот же, что и при простом прикосновении одних его рук: паци​ент вдруг погружается в сон и, пробуждаясь, выздоравливает. Ф. Месмер подумал, что в его собственном организме концент​рируется особая невидимая жидкость — благотворный «магне​тический флюид» (от лат. fluidus — разлитой), который может истекать из рук. Поэтому магнетический способ наведения особых состояний сознания был быстро заменен гипнотическими пассами. Они заключались в прикосновениях, то легких, то с нажимом, к определенным частям тела — ко лбу, затылку, плечам, запястьям, основаниям пальцев, тазовой области, бед​рам и лодыжкам. Терпеливая стимуляция этих зон (часто более часа) вызывала конвульсивный криз, обладавший, согласно ф. Месмеру, терапевтическим воздействием.
Обстановка, в которой Ф. Месмер проводил свои сеансы, была тщательно продумана: стены расписаны загадочными узо​рами, окна занавешены темными шторами, шум шагов заглу​шён мягкими коврами. Сам Ф. Месмер принимал больных в расшитом серебром и золотом камзоле, с многочисленными перстнями на руках. Пристально вглядываясь в глаза больных, длинным жезлом он касался их тел, произнося при этом не​сколько внушительно звучащих слов. Мизансцена завершалась водружением бака с несколькими десятками бутылей, напол​ненных магнетизированной водой. Из бака выходили металли​ческие стержни, к которым были привязаны веревки. Пациенты становились вокруг этого сооружения и брались за концы веревок. Ф. Месмер или его ассистенты, совершая работу маг​нетизеров, проходили вокруг них. Таким образом, под звуки камерного оркестра (еще один элемент наведения особого со​стояния сознания) они проводили групповые сеансы.
Для бедных Ф. Месмер «магнетизировал» дерево напротив своего дома. Считалось, что стоит только ступить под сень этого дерева, как могучий магнетический флюид, оставленный в нем Ф. Месмером, проникает в тело и душу страждущего.
Однако бурный успех магнетизера у пациентов вызвал не​приязненное отношение коллег. Многие из них отвернулись от Ф. Месмера: одни, завидуя его все возрастающей славе и богатству, другие потому что считали обычным шарлатаном. Но никто из них не счел нужным проверить практическую ценность метода Ф. Месмера. Тяготясь недоброжелательным отношени​ем коллег, он покидает Вену и в 1778 году переезжает в Париж. Здесь он продолжает лечить больных своим методом и быстро завоевывает огромную популярность.
В 1779 году Ф. Месмер публикует свои «Мемуары об откры​тии животного магнетизма», в течение почти двух веков оказы​вавшие влияние на многих терапевтов. Он основал ассоциацию, так называемую Ложу Гармонии, задачей которой было распро​странение учения о магнетизме. Символично, что на заседаниях этой необычной академии присутствовали Бенджамен Фран​клин и Джордж Вашингтон. По возвращении в Америку они станут инициаторами движения гипнотизеров.
К 1784 году Ф. Месмер достигает зенита популярности, с удвоенной энергией продолжая заниматься лечебной практи​кой. Сотни больных жаждали лечиться у него, и некоторые члены медицинского совета готовы были стать его последова​телями. И все же, несмотря на все усилия, ему не удалось добиться принятия своих идей коллегами и признания магне​тизма наукой. Когда первый последователь Ф. Месмера профес​сор Дэлон, предложил медицинскому факультету исследовать явления «магнетизма», он был обвинен в измене чести и нару​шении сословных правил. Попытка Дэлона продолжить защиту основных положений учения Ф. Месмера о «животном магне​тизме» окончилась тем, что Дэлон был отрешен от должности и лишен звания профессора.
Более того, в августе 1784 года Академия наук затребовала отчет, который был составлен Ж.. С. Байи. В этом отчете магне​тизм безоговорочно осуждался и указывалось, что зрелище кризов опасно, вызывает подражание, и, следовательно, всякое публич​ное лечение, в котором используется магнетизм, может иметь лишь пагубные последствия. Пять дней спустя во втором отчете, написанном по запросу Королевской медицинской академии Л. Жюсье, были сделаны те же выводы. Эти нападки, обескура​живают Ф. Месмера и вынуждают удалиться в свое поместье на берегу Рейна, где он мирно окончит свои дни.
После опубликования отчетов казалось, что магнетизм обре​чен. Но, несмотря на уход учителя, он продолжает развиваться.
Во-первых, к отчету Ж.-С. Байи была приложена конфиден​циальная записка, предназначенная Его Величеству, в которой описывалось смятение чувств у магнетизированных женщин. Это «эротико-чувственное приложение» имело большой успех и подогревало интерес к магнетизму и магнетизерам.
Во-вторых, после смерти Ф. Месмера, умершего в эмиграции почти в полной безвестности, Европу заливает мутная волна мистики, на гребне которой снова всплывает «животный маг​нетизм». Появилась масса чародеев, волшебников, колдунов — одним словом, людей, которые, будто бы обладая умением вызывать добрые и злые силы, спекулируя на невежестве людей, устраивали публичные выступления, где демонстрировали свои удивительные способности творить чудеса. Чаще всего это были типичные трюки ловких фокусников и иллюзионистов, вводив​ших в заблуждение публику. Но нельзя отрицать и того, что среди этих людей находились и такие, которые действительно обладали искусством вводить в особые состояния сознания.
Но вернемся снова к 1784 году. Через несколько месяцев после осуждения Ф. Месмера его верный последователь Арманд де Пюисегюр делает важное открытие, перевернувшее мир магнетиз​ма. Он обнаруживает, что прикасаться к пациенту вовсе не обязательно: криз можно получить, совершая пассы в тридцати сантиметрах от тела. И открывает следующую закономерность: конвульсивные кризы бесполезны, они вызывают у большинства
пациентов состояние глубокого сна, называемое сомнамбулиз​мом. Находясь в этом особом состоянии, его пациенты станови​лись ясновидящими и осмысленно давали заключения о своих болезнях или заболеваниях других людей. Наиболее известным его пациентом стал Виктор, молодой необразованный крестьянин, изъяснявшийся довольно скудным и грубым языком; в сомнам​булическом состоянии Виктор становился красноречив, говорил на изысканном французском и ставил медицинские диагнозы, поражавшие врачей своей точностью.
Де Пюисегюр посвятил остаток своих дней развитию магне​тизма, который поставил на службу согражданам. Чтобы полу​чить возможность лечить как можно больше людей, он в своих владениях в Безанси намагнетизировал ясень. Если вы когда-нибудь окажетесь в Суассоне, загляните в Безанси. Вам покажут обугленные остатки ясеня де Пюисегюра и расскажут, что когда-то сотни крестьян, пришедших со всей округи, сидели вокруг этого дерева, держась за веревки, привязанные к ветвям. Таким образом, они лечились от болезней.
Безанси посетили два человека, о которых мы вам еще поведаем: швейцарец по имени Ж. Лафонтен и португальский священник, аббат Ж. Фариа.
Последний был самым загадочным и интересным персона​жем в истории трансовых учений. По всей вероятности, чита​тель даже не подозревает, что с детства знаком с жизнью и судьбой аббата Ж. Фариа, хотя его работы в области гипноза знает далеко не каждый психотерапевт. Итак, вспомним аббата Ж. Фариа, узника замка Иф, о трагической судьбе которого повествует А. Дюма в знаменитом романе «Граф Монте-Крис-то». Аббат Ж. Фариа — реальное историческое лицо. Дюма лишь назвал его итальянским прелатом. Родина аббата — Индия, точнее, Гоа. В столице Гоа Панаджи, возле старинного дворца стоит необычный памятник — бронзовая фигура священника в сутане с распростертыми над больной женщиной руками. Это памятник аббату Ж. Фариа.
Фариа можно считать предшественником эстрадных гипно​тизеров, которые и в наши дни пользуются его техникой наве​дения. Визит в Безанси принес ему откровение: магнетизма не существует. Пассы, кризы, флюиды — все это иллюзия. Он излагает свои взгляды в научном труде «О причине ясного сна», вышедшем в свет в 1813 году. «Я не могу понять, почему люди настолько странны, что ищут причину в баке, во внешней воле, в магнетическом флюиде, в животном тепле и в тысяче других смешных диковинках такого же рода, тогда как этот тип сна присущ всей человеческой природе и проявляется в мечтах, а также у всех людей, которые поднимаются, ходят или говорят во сне», — пишет он.
Для Фариа транс был результатом воздействия двух факто​ров: очарованности субъекта гипнотизером и исходящей от него силы убежденности. Обычно аббат располагался напротив свое​го пациента, смотрел ему прямо в глаза и твердо приказывал спать, при этом сильно нажимая пациенту на плечи, чтобы заставить сесть на удобное сиденье. Если этого оказывалось недостаточно, он возносил распятие, на которое пациент дол​жен был смотреть не отрываясь, вплоть до наступления транса.
Аббат Ж. Фариа открыл платные курсы, на которых усыплял тщательно отобранных субъектов, своих «сообщников», кото​рые затем иллюстрировали чудеса в форме зрительных, вкусо​вых или слуховых галлюцинаций. Таким образом, он обучил первую группу эстрадных гипнотизеров. Среди них был некто Донато, о роли которого в истории особых состояний сознания мы скажем чуть позже.
В 1813 году была опубликована одна из самых значительных работ по проблеме магнетизма «Критическая история животно​го магнетизма». Ее автор, Ж. Делес, библиотекарь музея, был страстно увлечен этим предметом. В течение многих лет он изучал все выходившие в свет работы по магнетизму и применял полученные знания на практике. Ж. Делес быстро ассимилиро​вал эти знания и на основе своего энциклопедического труда сделал выводы, подтвержденные собственной практикой. В на​ведениях Ж. Делес использовал пассы, считая, что сомнамбулы обладают необычными способностями. Особенно он настаивал на различении естественного сна и сомнамбулизма. Послушаем его: «До сего дня никто не наблюдал ни одной сомнамбулы, которая, проснувшись, помнила бы то, что переживала в состо​янии сомнамбулизма. Мысли, возникающие в то время, когда человек спит, и о которых он затем помнит, — всего лишь сны. Становится понятным, почему некоторые врачи античности утверждали, что во сне душа более просвещена и предчувствует болезни, угрожающие телу. Просто они наблюдали сомнамбу​лизм и не отличали его от обычного сна».
Через шесть лет, в 1819 году, Манторель, дантист, начал удалять зубы и совершать другие болезненные манипуляции на пациентах, магнетизированных бароном дю Поте. Жан де Сен-вой, барон дю Поте — важный персонаж в истории транса. Ученик аббата Ж. Фариа и конкурент А. де Пюисегюра, он применял магнетические пассы. Не будучи врачом, барон поль​зовался модой на магнетизм, чтобы практиковать свое искусст​во в крупных парижских больницах. Его приглашали к себе знаменитые профессора — Ф. Рустан и Жорже (больница Сальпетриер), Рекамье и Гьюссон (больница Отель-Дье). Им сдела​ны десятки хирургических операций, в том числе и одна ампу​тация нижней конечности.
В 1825 году П. Фуассак, свежеиспеченный врач, объявил, что его сомнамбулы могут ставить диагнозы, достойные Гиппокра​та Интерес к «животному магнетизму» все более возрастал, и для его исследования снова была назначена комиссия от Па​рижской медицинской академии. В течение шести лет она изучала этот вопрос и наконец представила рапорт Гюссона; подтверждающий на этот раз пользу магнетизма.
Признавая реальность сомнамбулизма, Гюссон показывал, что пассы и прикосновения все же не являются необходимыми средствами достижения этого состояния: очень часто бывает достаточно фиксации внимания и внушения. Он описал в своем отчете множество хирургических операций, осуществленных на магнетизированных пациентах, и подтвердил также существо​вание множества паранормальных феноменов, таких, как чте​ние с закрытыми глазами, диагностика на расстоянии и пр. Комиссия пришла к выводу, что Парижская медицинская ака​демия должна поощрять врачей к изучению этой недостаточно исследованной проблемы, однако академия так и не решилась опубликовать доклад.
Несмотря на колебания академиков, выводы комиссии все​лили надежду в сердца сторонников магнетизма. В течение семи лет они с удвоенной энергией открыто практиковали в больни​цах и других официальных медицинских учреждениях.
Увлечение магнетизмом приобрело такие масштабы, что в 1837 году профессор Берна вновь возбудил вопрос о целесооб​разности применения в лечебных целях этого загадочного ме​тода. Он просил Академию наук удостовериться в способности сомнамбул видеть без помощи глаз.
17 июля 1837 года ее официальный представитель П. Дюбуа, удостоверившись в неспособности испытуемых прочитать книгу, помещенную в коробку, заключает: «Магнетизм и сомнамбулизм не основываются ни на какой реальности». Медицинская акаде​мия и Академия наук отказывались отныне рассматривать пред​ложения, связанные с этими ложными феноменами. Использова​ние методов, основанных на магнетизме, было запрещено во всех медицинских учреждениях. Таким образом, отчет П. Дюбуа, безо​говорочно осудивший магнетизм, перечеркнул выводы отчета Гюссона.
В 1840 году «животный магнетизм» был навсегда исключен из программы занятий Академии. На этот раз опубликовали официальное решение, чем нанесли почти смертельный удар по «животному магнетизму». С этих пор насмешливое и отрица​тельное отношение к нему считалось чуть ли необходимым условием соблюдения ученого достоинства.
Дю Поте оказался повержен. Двери парижских больниц перед ним закрылись. Он уезжает в Лондон и проводит там ряд выступлений, на которых присутствует Джордж Эллиотсон, президент Королевского лондонского медицинского и хирургического об​щества. Убежденный увиденным, Дж. Эллиотсон решает ввести магнетизм как терапевтический метод в своей больнице. Однако Королевская медицинская академия запрещает ему это. Эллиотсону приходится подать в отставку. Он организует месмеровскую больницу, в которой лечит больных с помощью магнетизма и издает журнал «Зоист», где пропагандирует свою технику. Пройдет время, и чтение этого журнала изменит жизнь молодого хирурга из Калькутты, доктора Джеймса Эсдейла. Но прежде чем отпра​виться в Индию, обратим наши взоры на Шотландию, где проис​ходили важные для нашего повествования события.
Среди визитеров Безанси, как мы уже отмечали, был некто по имени Ж. Лафонтен. Двадцать лет спустя он стал знамени​тым магнетизером, выступавшим во всех крупных городах Ев​ропы. После сеансов в Риме, на которых присутствовал сам папа, он отправился в Англию, где потряс всех, загипнотизиро​вав льва в лондонском зоопарке. Затем он прибыл в Шотлан​дию, в Эдинбург. Слухи о необычных сеансах заинтересовали городского врача Джеймса Бреда, решившего присутствовать на первом представлении, чтобы разоблачить мошенника. Бред был особенно удивлен тем, что испытуемый, несмотря на все усилия, не мог открыть глаза. Лишь на третьем представлении он понял механизм этого феномена. По его мнению, не магне​тизм и не пассы вызывали сомнамбулический криз — он являлся результатом фиксации внимания подопытного на ка​ком-либо предмете
. Бред пишет: «Неподвижность взгляда, парализуя нервные центры глаз и подчиненные им центры и нарушая тем самым равновесие нервной системы, дает в конеч​ном итоге этот феномен».
Решив проверить свои догадки на практике, он проводит первый сеанс магнетизма на семейном вечере. Почти уверен​ный в своей правоте, в том, что магнетизм является следствием постепенного воздействия на нервную систему, утомляя органы чувств, Бред усыпляет своего друга, фиксируя его взгляд на одном предмете. В течение последующих месяцев, поступая таким же образом, то есть, фиксируя взгляд человека на обык​новенных предметах, например горлышке бутылки, он погру​жал в особые состояния сознания сначала родных, друзей, знакомых, слуг –– всех, кто только соглашался, а потом стал принимать пациентов. Забросив хирургию он всецело отдается изучению и практическому применению этого нового явления.
Дж. Бред доказал, что нет никакой разницы между тем «состоянием особого сна», который вызывал он, и таинствен​ным магнетизмом, ибо это суть одного и того же явления. В поисках объяснения явлений особых состояний сознания Бред отбрасывал всяческую мистику, в том числе и предполо​жение о существовании каких-то особых магических сил, под​властных будто бы одним магнетизерам. Кроме того, он считал, что пассы, применяемые ими, не совсем удачный прием, так как они рассеивают внимание магнетизируемого. Этим и объ​ясняется то, что магнетизеры далеко не всегда добиваются успеха на своих сеансах. По мнению Дж. Бреда, метод фиксации взгляда на неподвижном предмете более целесообразен и по​зволяет добиться гораздо большего эффекта.
Но Бред тщетно старался опубликовать свое открытие в медицинских журналах — ему всюду отказывали. Тогда он решил выпустить книгу, в которой описывает свой метод, отличный от магнетизма. Поскольку метод был иным, требова​лось найти ему другое название. Как и все ученые его времени, Дж. Бред получил классическое образование и превосходно знал греческий язык и греческую мифологию. Используя язык Го​мера, он дал своему методу имя «гипнотизм» (от греч. hypnos — сон). Это событие, внешне безобидное, будет иметь два важных последствия.
Первое, связанное с мифологическим контекстом, все еще оказывает влияние на нашу практику. К. Халл в своей книге «Гипноз и внушаемость» объясняет: Гипнос — сын Ночи и Морфея, бога сновидений. Он живет вместе со своим братом Танатосом, смертью, в подземном мире. Гипнос — приветливый и сострадающий, утешает и облегчает души умерших. Злобный Танатос не дает этим душам никакого отдыха и мучает их. В коллективном бессознательном на приветливом образе Гипноса всегда будет лежать отблеск тревожащего присутствия его брата Танатоса. И действительно, не встречаемся ли мы с этой тревогой у наших пациентов, когда говорим о гипнозе?
Второе последствие — изгнанный из практики больниц в окно после доклада П. Дюбуа, магнетизм вошел в их широко распахнутые двери под именем гипнотизма.
Все более увлекаясь гипнозом, Дж. Бред убеждается в огромной его ценности как метода лечения целого ряда заболеваний, свя​занных с расстройством нервной системы, особенно функцио​нальных параличей истерического происхождения. Он также за​мечает, что восприимчивость людей к гипнозу неодинакова, что его глубина может меняться, сопровождаясь изменениями физио​логических функций организма. Кроме того, он обнаружил, что загипнотизированного можно лечить словом, внушая ему мысль о выздоровлении, и проверил открытие на своем окружении,
а затем и на многочисленных пациентах. Он просил их фиксиро​вать внимание на блестящем предмете, расположенном в несколь​ких сантиметрах от глаз, и заранее описывал ощущения, которые те будут испытывать. Через несколько минут испытуемые впадали в состояние глубокого сна.
Дж. Бред доказал ложность представлений Ф. Месмера и его последователей о сверхъестественной «Магнетизирующей» силе. Не случайно на него с ожесточением набросилась церковь. Духовные пастыри быстро разгадали, какую опасность пред​ставляют публичные выступления хирурга-гипнотизера, обнаружившего земную, материальную сущность гипноза. Служите​ли церкви издали текст проповеди, в которой Бред обвинялся во всех смертных грехах, а его опыты объявлялись святотатст​вом. Не заслужил Дж. Бред признания и у своих коллег: сомневаясь в достоверности его научных исканий, не понимая его исследовательской страсти, стремления научно обосновать явления гипноза, они причисляли его к месмеристам, обвиняли в шарлатанстве. Но ничто не могло остановить смелого естест​воиспытателя, он писал статьи, доклады, спорил, проводил показательные сеансы гипноза. В ответ на выпады клерикалов Дж. Бред пишет хлесткий памфлет, в котором на принципах честного научного спора убедительно доказывает свою правоту и несостоятельность выдвинутых против него обвинений.
Но только единицы поддерживали его начинания. Среди них был английский хирург и психолог Герберт Майо. На конфе​ренции врачей в Лондоне в 1842 году он заявил, что метод Дж. Бреда является самым лучшим, быстрым и верным для погружения нервной системы в такое состояние, которое можно с успехом использовать для лечения больных. И все же труды подвижника науки Дж. Бреда остались незамеченными в Евро​пе, в том числе и на его родине, в Англии; главный труд его жизни «Нейрогипнология» вышел в свет только после смерти автора.
Дж. Бред определял гипноз как «нервный сон или то свое​образное состояние нервной системы, которое может быть вызвано продолжительным сосредоточением и напряжением чувствительного взора, в особенности на предмете раздражаю​щего свойства». По его мнению, на субъекта в состоянии гипноза можно воздействовать тремя способами: посредством мускульного чувства, давлением на кожу (френогипнология) и с помощью слов; все эти воздействия Дж. Бред назвал внуше​нием.
Действие внушения посредством слова Дж. Бред объяснил «моноидеизмом»: «Моноидеизм есть учение о влиянии господ​ствующих идей на духовную и физическую деятельность; мо​ноидеизм есть состояние, в котором душа подчинена одной господствующей идее... моноидеодинамические изменения суть физические и духовные изменения, как возбуждение, так и уг​нетение, появляющиеся вследствие моноидеизма»
Одной из главных причин перемены состояния мозга при гипнотизме Дж. Бред считал изменение состава крови в резуль​тате нарушения равновесия сердцебиения и дыхания.
В своей книге он не только талантливо предвосхитил физио​логическое понимание гипнотического состояния, но и привел разнообразные клинические приемы возможного использова​ния гипноза в лечебных целях, в первую очередь, с целью обезболивания во время операции, что было особенно важно для хирургии того времени.
Отметим основное: исследование гипнотического состояния в лечебных целях означало конец многовекового периода фан​тазий и вымыслов об особых состояниях сознания и знамено​вало собой начало эры научной гипнологии.
В это время во Франции, где со времен Ф. Месмера боль​шинство врачей хранило твердое убеждение в бесполезности, а может быть, и вреде месмеризма, появляются врачи, готовые заниматься гипнозом. Так, в 1829 году Ж. Клокэ использовал гипноз для анестезии при оперативном удалении рака грудной железы. В 1842 году Вард применил это явление при ампутации бедра. В 1845 и 1846 годах Г. Лавуазель произвел под гипнозом ампутацию голени и вылущивание опухоли шейных желез.
В 1846 году Дж. Эсдейл, сын пастора, недавно окончивший медицинский факультет в Эдинбурге, был принят хирургом в Ист-Индскую компанию. В его распоряжении находились четверо крепких парней, которые должны были удерживать пациента во время операции. Закись азота, эфир и хлороформ в те времена еще не применялись для наркоза. Эсдейл обнаруживает в «Зоис-те» — журнале Дж. Эллиотсона — статью, в которой описывается техника анестезии. Автор статьи утверждает, что для ее достиже​ния достаточно проделать определенные жесты — пассы. Дж. Эс​дейл никогда прежде не слышал о гипнозе и не присутствовал на сеансах магнетизма. В тот же день он пробует применить технику пассов на пациенте, который должен был вскоре подвергнуться операции. После часа усилий Эсдейлу наконец удается достичь у пациента необходимого состояния транса и убедиться, что тот больше не чувствует боли. На следующий день он вновь наводит транс у этого же больного и оперирует большой абсцесс ануса. Дж. Эсдейл первым осуществил ряд операций под гипнозом; за шесть лет он сделал их более трехсот — научно классифицирован​ных, начиная с иссечения абсцессов до удаления опухолей и ам​путации конечностей.
В 1851 году Дж. Эсдейл вернулся в Англию и опубликовал трактат, который, как ему думалось, должен был совершить
революцию в хирургической анестезии. Увы, здесь уже в тече​ние двух лет с успехом использовались закись азота, эфир и хлороформ. В 1S59 году Дж. Эсдейл умер, так и не сумев убедить коллег взять на вооружение его метод.
Несмотря на блестящие результаты, достигнутые хирургами в попытках применить гипноз для обезболивания, метод не нашел широкого применения прежде всего потому, что вызвать потерю чувствительности, а тем более полную, можно лишь у незначительного числа больных. Кроме того, не следует забы​вать о сильных болях и естественном волнении, которые испы​тывают многие больные перед операцией. В таком состоянии восприимчивость к внушению ослабляется.  Забегая вперед, можно добавить, что в настоящее время, когда масочный эфир​ный наркоз вытесняется интратрахеалъным, при котором в организм попадает минимальное количество наркотических ве​ществ, опасность отравления организма намного уменьшается. Кроме того, некоторые современные операции длятся по 5—7 ча​сов и на такое продолжительное время вряд ли можно достичь желаемого успеха с помощью гипнотического внушения. Тем не менее, использование гипноза для обезболивания при опера​тивном вмешательстве имеет определенное значение. Так, ши​роко известны случаи проведения оперативного вмешательства без наркоза, когда обезболивание было произведено психотера​певтом с помощью внушения в гипнозе. Впервые в мире был проведен эксперимент дистанционного телевизионного сеанса гипнотического воздействия, когда врач и больной находились друг от друга на большом расстоянии
.
В 1858 году доктор Э. Азам из Бордо отметил у одной из своих пациенток удивительные способности: временами у нее спонтанно возникали анестезия
 и каталепсия
. Он решил пока​зать «истеричку» своему коллеге Базену. Тот припомнил, что читал о подобных симптомах в статье «Сон» (где Тодд и Кар-пентер описывают открытия Бреда и Эсдейла), и сообщил об этом Э. Азаму. Изучив английскую энциклопедию и трактат Дж. Бреда, доктор отправляется в Париж, чтобы обучить этому методу друга, знаменитого П. Брока.
Год спустя П. Брока гипнотизирует больного, которому А Вельпо оперирует абсцесс ануса. Операция прошла успешно, о чем А. Вельпо сделал доклад в Академии наук.
Этот доклад, опубликованный в «Больничной газете», про​читал врач Амбруаз Льебо из Пон-Сен-Винсен — маленькой деревушки, расположенной в четырех лье от Нанси. Будучи врачом уже более десяти лет, А. Льебо припомнил, что в мо​лодости тоже практиковал пассы на нескольких пациентах, прежде чем обратиться к более традиционным медицинским приемам. Заинтересовавшись гипнозом и убедившись в его эффективности, он стал ежедневно лечить им десятки пациен​тов и в 1866 году написал книгу под названием «Сон и подобные ему состояния, рассматриваемые прежде всего с точки зрения влияния разума на тело», в которой описывал свой опыт. Успех этого произведения был невелик: автору удалось продать лишь один экземпляр.
Изучая методы гипнотизирования, Льебо пришел к выводу, что лучше всего усыплять пациентов монотонной, неторопли​вой, тихой речью, внушающей представление о засыпании. Он разделял точку зрения Дж. Бреда о материальной природе гипноза, но в отличие от него считал, что, по сути, гипноз — это тот же обычный сон, но только наступающий в результате внушения.
Пока А. Льебо в Лотарингии старался развить свой метод, в Париже конкурент аббата Ж. Фариа и Ж. Лафонтена Донато ежевечерне с огромным успехом проводил публичные сеансы гипноза. На всех его представлениях присутствовал молодой врач-интерн. Восхищенный работой артиста, он с таким пылом поведал об этом своему патрону, что тот решил пойти с ним на спектакль. Представьте себе патрона Ж Шарко и его интерна Рише, сидящих бок о бок в маленьком парижском театрике. Ж. Шарко на вершине своей карьеры: в возрасте пятидесяти трех лет он профессор и член Академии, возглавляющий неврологи​ческую службу больницы Салъпетриер. Шарко сразу заинтересо​вывается увиденным и решает изучить это явление у себя в больнице. Так было положено начало школе Сальпетриер. Вскоре она будет противостоять другой школе –– школе Нанси...
А. Льебо, прославившийся впоследствии как один из осно​воположников нансийской школы гипноза, заслужил призна​ние лишь через двадцать лет. Случилось это так. Врач М. Дюмон, неоднократно посещавший консультации А. Льебо, решил лично убедиться в целесообразности применения его метода. В 1881 году доктору М. Дюмону удалось с помощью гипноза излечить свою пациентку, около трех лет страдавшую длитель​ными судорогами ноги. Благодаря тому же гипнозу ему удалось избавить больную от продолжительных истерических припадков, повторявшихся по нескольку раз в день. О своих наблюде​ниях М. Дюмон сообщил профессору клиники внутренних болезней медицинского факультета в Нанси Ипполиту Берн-гейму. Проявив интерес к этому сообщению, И. Бернгейм попросил М. Дюмона продемонстрировать гипноз на очередном заседании Медицинского общества. Тот не замедлил восполь​зоваться представившейся возможностью и успешно продемон​стрировал гипноз на четырех больных. Убедительно проведен​ная демонстрация живо заинтересовала членов медицинского общества.
В это время в Нанси проживала некая дама, много лет стра​дающая ишиасом. Никто не мог ее вылечить, даже сам профессор И. Бернгейм потерпел неудачу. Дама прослышала о враче, прак​тиковавшем в деревне неподалеку, который, по слухам, творит чудеса (к этому моменту слава о А. Льебо уже вышла за пределы его округа и столицы Лотарингии). Дама поехала в Пон-Сен-Винсен и была излечена за один сеанс. И. Бернгейм, услышав об этой новости, в ярости решил отправиться к Льебо и разоблачить, как он считал, шарлатана. В течение двух дней он присутствовал на приеме у Льебо и быстро понял ценность удивительного терапев​тического метода.
В 1882 году он предложил А. Льебо переехать в Нанси. Тот согласился, и вдвоем они основывают школу Нанси, из кото​рой впоследствии вышли многие знаменитые гипнотерапевты. С этого времени французские врачи начали все чаще обращать​ся к методу гипнотического лечения, а профессор И. Бернгейм, относившийся прежде к гипнозу весьма скептически, всерьез увлекся им и стал его активным популяризатором. В его кли​нике гипноз применялся наравне с другими методами лечения. Почти не случалось дня, чтобы кто-то из больных не был избавлен от страданий благодаря использованию гипнотиче​ского внушения.
Подводя итоги работы нансийской школы, И. Бернгейм публикует в 1884 году большой труд Ю внушении в гипноти​ческом и в бодрствующем состоянии», где развивает теорию, которую его сторонники назовут анимистической, — теорию, показывающую роль внушений в возникновении гипнотичес​ких явлений и их использовании для лечения психоневроло​гических нарушений, часто встречающихся в повседневной жизни.
По И. Бернгейму, гипнотический сон, в сущности, «ничем, абсолютно ничем» не отличается от обыкновенного; единствен​ное различие между первым и вторым состоит в том, что гипнотик засыпает с мыслью о том, кто его усыпил. Различные способы гипнотизации действуют отчасти путем внушения. Например, фиксация блестящего предмета, устремление глаз в одну точку вызывают утомление, утяжеление век, внушают идею сна, «сам сон сопровождается сознательным или бессо​знательным внушением».
Однако нансийская школа гипноза прославилась не только успешным массовым применением этого нового метода лече​ния. Ее представители стремились дать этому явлению науч​ное обоснование. Ведь науке всегда мало одних лишь описаний того или иного явления, она требует фактов, объективных данных, которые могли бы служить неопровержимым дока​зательством истины. Профессор физиологии Нансийского ме​дицинского факультета А. Бонис занялся исследованием гип​нотического состояния, используя для этого всю аппаратуру и приборы своей лаборатории. Полученные данные объективны, точны, иллюстративны и лишены налета субъективизма, кото​рым иногда грешат чрезмерно увлеченные своими идеями ис​следователи.
По графическим кривым, составленным на основании бес​пристрастных показаний приборов, А. Бонис установил, что методом гипнотического внушения можно влиять на большую часть процессов, происходящих в организме человека. Вну​шением можно, например, вызвать слезотечение, выделение молока, потоотделение, перистальтику кишечника, можно за​медлить или ускорить сердцебиение. Все данные профессора А. Бониса строго фиксировались. Результаты и методику сво​их исследований А. Бонис осветил в книге «Гипнотизм — исследования физиологические и психологические», которая была издана во Франции в 1885 году и переиздана в России в 1888 году.
«Нансийцы», как, впрочем, и другие ученые, настолько спо​собствовали популяризации гипноза, что в 1886 году был создан даже специальный журнал «Обозрение гипнотизма». В нем и была опубликована статья доктора А. Льебо «Исповедь врача-гипноти​зера», в которой он делился своим богатым опытом применения гипноза. Наконец после двадцатилетней борьбы А. Льебо заслу​жил признание коллег.
В городе герцогов Лотарингских А. Льебо практиковал в поме​щении, чем-то напоминающем ангар, расположенный в пригоро​де. Он отдается буквально апостольскому служению обездолен​ным. «В 1889 году я видел старого и трогательного А. Льебо, принимающего женщин и детей пролетарского населения Нан​си», — пишет 3. Фрейд в своих мемуарах. Он описывает весьма своеобразную технику наведения, которую применял этот по​движник: «Больной сидит, он кладет руку ему на лоб, и даже не глядя на него, говорит: «Сейчас вы уснете». Затем закрывает ему глаза, уверяя, что тот спит. Поднимает руку пациента: «Вы не можете опустить руку». Если больной ее опускает, А. Льебо делает
вид, что ничего не замечает. Затем заставляет его вращать пред​плечьями, уверяя, что тот не сможет остановиться. При этом он сам очень быстро вращает руками и говорит, говорит без останов​ки сильным и вибрирующим голосом».
За сорок лет своей жизни А. Льебо провел лечение тысяч пациентов. Бывали дни, когда он осуществлял более ста наве​дений.
А. Льебо считают решительным антифлюид истом. Но эта точка зрения требует пересмотра. Публикацией своего неболь​шого труда «Исследование зоомагнетизма» он признал, что гипнотическое действие может быть обусловлено либо психо​логическим влиянием, либо «непосредственным нервным воз​действием одного человека на другого» (1883). Впоследствии он пришел к использованию в своих опытах «магнетизированной» воды. Однако вскоре под влиянием И. Бернгейма, стал приме​нять псевдомагнетизированную воду (вспомним, что в наше время этим занимался и А. Чумак) и получил идентичные результаты, что заставило его вновь признать значение внуше​ния и отречься от флюидизма. Та же концепция изложена им в работе «Суггестивная терапия» (от лат. suggestio — внушение), однако и эта позиция не была окончательной. Хотя А. Льебо не имел работ, посвященных этому вопросу, он в возрасте 77 лет стал почетным председателем Общества по изучению психики, члены которого являлись убежденными флюидистами. На кон​ференции в 1906 году И. Бернгейм признал, что А. Льебо, «несмотря на свои психологические концепции... не отрицал действия флюидов».
В это время Ж. Шарко по долгу службы пришлось вплотную столкнуться с месмеризмом: ему было поручено проверить возможности лечения больных с помощью различных металлов. Увлеченный разгадкой истерии
, чрезвычайного по своим про​явлениям психического заболевания, он решил попробовать лечить металлами именно эту болезнь. К великому своему изумлению, в ряде случаев Ж. Шарко получил поразительные результаты: прикосновение медной палочки к телу больного привело к излечению. Однако Ж. Шарко, не делая поспешных выводов, вместе со своими единомышленниками не только проводит клинические наблюдения, но и экспериментирует на больных, используя лабораторные методы. В результате он приходит к мысли, что следует выделить три стадии гипноза: каталепсию, летаргию
 и сомнамбулизм. «Между правильным функционированием организма и спонтанными нарушениями, вызванными болезнью, гипнотизм занимает промежуточное-положение и открывает путь к эксперименту. Гипнотическое состояние — это не что иное, как искусственное или экспери​ментально вызванное нервное состояние... многочисленные проявления которого возникают или исчезают в зависимости от потребности исследования по воле наблюдателя. Рассматривае​мый таким образом гипноз становится драгоценным, неисчер​паемым источником исследований как для физиолога и психо​лога, так и для врача» (1881).
Ш. Рише, опираясь на учение Браун-Секара об ингибиции (свойстве нервной системы, вследствие которого раздражение одной ее части ведет к прекращению деятельности в других) сформулировал пять положений физиологической теории гип​нотизма.
1.  Слабые раздражения различной природы могут прекра​щать прямым путем или рефлекторно деятельность нервных центров,
2.   Слабые раздражения различной природы могут останав​ливать деятельность психических центров и вызывать состояние автоматизма всех степеней (состояние сомнамбулизма).
3.  Легкость, с которой производятся тормозящие действия, возрастает с каждым опытом.
4.  Состояние отсрочки или остановки действия, вызванное в нервных центрах задерживающим рефлекторным действием, может быть, в свою очередь, отсрочено слабым раздражением.
5.   Состояние сомнамбулизма, вызванное задерживающим слабым действием, может бить прекращено другим слабым задерживающим действием обычного порядка.
Знаменитый немецкий физиолог Рудольф Гейденгейн (1834— 1897) на основании результатов исследований выдвинул взгляд на гипноз как на сон разума, во время которого подавлено сознание. Этот сон возникает вследствие утомления корковых клеток мотоничными раздражителями (звуковыми, зрительными, тактильны​ми).  Молодой врач И. П. Павлов, проходивший в то время стажировку при его лаборатории, в 1881 году станет редактором его книги на русском языке
.
В 1885 году еще неизвестный тогда невролог 3. Фрейд от​правляется в Париж, чтобы изучать гипноз у Шарко. Туда же, в Сальлетриер уезжает и Жозеф Дельбеф, бельгийский фи​лософ, намеревающийся изучить гипнотизм. Он хочет убе​диться в реальности действия магнитов при переносе ощуще​ний с одной части тела на другую, а также в амнезии сомнамбул (что противоречит его собственным теориям). В лаборатории самого Шарко Ж. Дельбеф убеждается в правильности идей гипнотизма.
В 1887 году А. Бине и Ш. Фере, два наиболее известных ученика Ж. Шарко, публикуют трактат под названием «Животный магнетизм», где развивают положение школы Сальпетриер — теорию флюида, отрицающую воздействие мысли на возникнове​ние гипнотических феноменов и подчеркивающую воздействие флюида, некоторых металлов, магнитов или организмов друг на друга. Оба невролога сурово критиковали И Бернгейма, упрекая его в ненаучном подходе.
В противоположность сторонникам нансийской школы, при​верженцы школы Ж. Шарко считали, что гипноз представляет собой явление ненормальное. По мнению Ж. Шарко и его сотруд​ников, гипноз весьма сходен с проявлениями истерии (те же мышечные судороги, восковидная гибкость тела). Поэтому насто​ящий гипноз — все три стадии, — считал Ж. Шарко, может быть вызван у людей со склонностью к истерии, а вернее всего, у больных истерией. Ж. Шарко полагал, что гипноз — одна из разновидностей истерии и, подобно ей, возникает как следствие развития болезненного состояния, вызванного нервными потря​сениями, «нервным шоком». Спор между учеными вылился в горячую дискуссию, в которую включились широкие круги иссле​дователей.
Школа Ж. Шарко практикует гипноз на специально ото​бранных испытуемых, большей частью на молодых женщинах, классифицированных как «истерички». На лекциях по клини​ческому гипнозу, которые Ж. Шарко читал каждый вторник, присутствовал весь Париж. Сам он Не проводил наведений, оставляя эту работу своим интернам. А. Бине так описывает его технику: «Все возбуждения, вызывающие усталость, используются для вызывания гипноза у подходящих испытуемых. .Сенсорные возбуждения приводят к гипнозу в двух случаях: если они сильны и внезапны или же слабы и продолжи​тельны». В связи с этим применялся целый арсенал разнооб​разных сенсорных стимулов: барабанный бой, звуки трубы, вибрация камертона, щекотка, поглаживание кожи птичьими перьями, слабые электрические разряды и т. д. Сегодня мы знаем, что большинство «истеричек» больницы Сальпетриер были на самом деле великолепными актрисами и, очень хоро​шо понимая, что от них ожидают, извлекали выгоду из своего положения испытуемых. Но это не мешало им впадать в са​мый настоящий транс.
В том же году вышел первый номер «Журнала эксперимен​тального и терапевтического гипнотизма». В журнале, редакто​ром которого стал доктор П. Бараньйон, отразилось соперни​чество двух школ, которое еще через год Леон Доде высмеет в романе «Мортиколь»: первая практикует в Сальпетриер боль​шой гипнотизм, а вторая в Нанси — малый  гипнотизм. Так назывались в те времена два различных подхода к гипнотичес​кой практике.
В 1889 году 3. Фрейд приезжает в Нанси, чтобы усовершен​ствовать свою гипнотическую технику у А. Льебо и И. Бернгей​ма. Став их другом и единомышленником, он переводит книгу Бернгейма на немецкий язык. В этом же году в Париже состо​ялся Первый международный конгресс по гипнозу. На нем присутствовали все светила мира гипноза и зарождающейся психологии. 3. Фрейд также участвовал в нем, но не выступал. На Конгрессе нансийская школа победила парижскую (Саль​петриер), хотя упрека в односторонности заслужили в равной мере и та, и другая.
Известный психиатр и сексопатолог Крафт-Эббинг в своей книге «Экспериментальное исследование в области гипнотиз​ма» (1889) писал: «Собственно новый терапевтический метод в настоящее время не нуждается более в рекомендациях, так как благодаря исследованиям и результатам А Льебо, И. Бернгейма, Ж. Шарко и других гипнотическое лечение начинает становить​ся общим достоянием врачей всех культурных народов».
В 1890 году начинается сближение школы Сальпетриер со школой Нанси. Ж. Бабинский, представитель парижской шко​лы, признает роль внушения. Феноменам исцеления «истери​чек» в клинике Сальпетриер, он дает название питиатизма (исцелимое внушением). Ж. Бабинский прекрасно знал, о чем говорил, поскольку был постановщиком спектаклей, развора​чивавшихся по вторникам у Ж. Шарко.
Дежерин подтвердил мнение своего коллеги, написав в «Ме​дицинской и хирургической газете»: «За границей идеи А. Льебо и И. Бернгейма приняты большинством врачей, занимающихся
гипнотизмом, и гипнотизм не является специфическим невро​зом
, как мы думали в свое время».
Шведский психатр Отто Всттерстранд своей книгой «Гипно​тизм и его применение в практической медицине» в значитель​ной степени способствовала активации лечебного использова​ния гипноза при самых различных нервных и соматических заболеваниях (болезнях сердца, желудка, астме, алкоголизме, детских болезнях и т. д.) не только у себя на родине, но и в ряде других европейских стран.
Один из основоположников психоанализа
 Йозеф Брейер тоже внес свой вклад в изучение особых состояний сознания, выдвинув концепцию гипноидных состояний. Развивая идеи Ж. Шарко, он говорил о сходстве между состояниями сознания при гипнозе и таких, при которых возникают истерические проявления. Однако эта гипотеза не получила своего развития, так как мужская половина медицинской общественности Вены воспротивилась признанию истерических проявлений у муж​чин
. Он ввел также метод гипнокатарсиса — воспоминания и отреагироваиия психотравмы в особом состоянии сознания. Считалось, что если пациент сам вспомнит и тем самым осо​знает психотравму, то он освободится от ее патогенного воздей​ствия, то есть произойдет процесс «очищения» (катарсиса)
.
Гипнозу же при этом придавалось первостепенное значение как средству, способствующему концентрации внимания и приво​дящему к состоянию гипермнезии — повышенной способности припоминания. В 1889 году эффективность метода, аналогич​ного гипнокатарсису, подтвердил П. Жане.
На Конгрессе по экспериментальной психологии в Лондоне в 1892 году И. Бернгейм произнес фразу, повлекшую за собой серьезные последствия: «Нет гипнотизма, есть только внуше​ние». А. Льебо не согласился с этой крайней точкой зрения. В нансийском здании появилась первая трещина.
В 1893 году умер Ж. Шарко. Понятно, что своего рода авторская школа Сальпетриер не могла пережить уход Учителя. Ученики Шарко, такие блестящие неврологи, как Ж. Бабин-ский, Жиль де ля Турет, А. Бине, Ш. Фере или психолог Пьер Жане, оставляют гипнотизм и возвращаются к прежней специ​альности.
Начинается период упадка гипноза и вместе с ним некоторое снижение интереса ученых к особым состояниям сознания. Наступающий индустриальный век, окрыленный успехами в области точных наук, требовал исключения или нивелирования всего, что противоречило позитивистской философской док​трине. В этом смысле показательно, как изменялось название журнала «Экспериментальный и терапевтический гипнотизм», выходившего под таким названием с 1886 по 1889 год. В 1890 го​ду это уже «Журнал гипнотизма и физиологической психоло​гии», в 1909—1914 годах — «Журнал психиатрии и прикладной психологии», а в 19220—1934 годах — «Журнал прикладной психологии».
В 1895 году А, Льебо расстается с И. Бернгеймом, и боль​шинство учеников следуют за Льебо. Это означает конец школы Нанси.
В 1900 году состоялся Второй международный конгресс по экспериментальному гипнотизму. На нем уже превозносились идеи И. Бернгейма без упоминания его имени.
Финальным аккордом могло служить заявление Ж. Льюиса, обобщившего опыт И. Бернгейма, Ж. Шарко и Рише, о полной несостоятельности физиологии дать какой бы то ни было удов​летворительный ответ на вопрос о природе гипноза.
Страстным защитником гипноза продолжал оставаться круп​нейший швейцарский психиатр и невропатолог Август Форель (1848—1931). В своей книге «Гипнотизм или внушение и психо​терапия» (русский перевод 1928 года сделан с двенадцатого не​мецкого издания), в которой разносторонне рассматриваются проблемы особых состояний сознания в экспериментальном и лечебном планах, он дает отповедь швейцарскому психотерапевту Полю Дюбуа (1848—1918), создателю метода рациональной психотерапии, за его нападки на гипноз. В частности, А. Форель писал: «Мы отнюдь не оспариваем, что имеются и шарлатаны, занимающиеся гипнотизмом, и гипнотизеры, применяющие сло​весное внушение бессмысленно, механически, без надлежащего индивидуализирования. Но с подобными же недостатками мы ведь встречаемся во всех отраслях медицины, и это дешевая, недостойная клевета — вменять их, подобно Дюбуа, в вину не единичной личности, а представителям всей науки, ссылаясь еще при этом на такие тонкости, как этимология слова «внушение», или прибегать к всеобщему подогреванию».
Однако сам А. Форель, по мнению многих исследователей истории особых состояний сознания, не избежал влияния духа времени. Сделанный им вывод о том, что гипноз и сон — принципиально аналогичные состояния, был не результатом экспериментальных исследований, а явился следствием синтеза идей Бреда и Льебо и опирался на собственный обширный опыт психотерапевтической работы.
Вместе с тем Форель выдвинул важное положение о стадиях сна. И. Бернгейм делил гипноз на четыре стадии, А. Льебо — на шесть, делались попытки говорить о девяти и даже двена​дцати стадиях гипноза, однако до сих пор в психотерапевтичес​кой практике приходится наблюдать состояния, соответствую​щие делению и терминам, предложенным А. Форелем. Он выделял три стадии: сонливость, гипотаксию и сомнамбулизм (снохождение).
Первая стадия — сонливость — характеризуется легкой мы​шечной слабостью и небольшой дремотой. Состояние это тако​во, что гипнотизируемый по собственному желанию может легко открыть глаза, встать и прервать сеанс. Он просто лежит в состоянии приятного покоя и отдыха, но по субъективному отчету спящим себя не считает.
Вторая стадия — гипотаксия — отличается полной мышеч​ной слабостью, однако в этой стадии уже можно вызвать внушенную восковидную гибкость мышц (которая, впрочем, иногда возникает спонтанно и без внушения). При последую​щем словесном отчете человек говорит о том, что чувствовал себя способным побороть сонливость и открыть глаза, но такого желания не было, хотелось лежать и слушать голос врача.
Третья стадия гипноза — снохождение, сомнамбулизм — представляет собой наиболее глубокую степень гипнотического состояния, во время которого загипнотизированный не воспри-1 нимает или почти не воспринимает никаких посторонних раз​дражений и поддерживает контакт через очаг раппорта только с загипнотизировавшим его человеком. На этой стадии паци​енту можно внушить галлюцинаторные переживания, изменить характер его реакций на физиологические раздражители, заста-
вить лодить, отвечать на задаваемые вопросы, выполнять те или иные действия соответственно внушенной ситуации (скакать на лошади, грести, катаясь на лодке, ловить бабочек, собирать цветы, отмахиваться от пчел или прогонять напавших собак и т. Д-)- Кроме того, можно добиться возрастной регрессии с поведением и речевой продукцией, соответствующими внушен​ному, чаще детскому, возрасту, а также полной потери чувст​вительности к болевым раздражениям и выключения других анализаторов. Находящемуся в этом состоянии пациенту можно давать приказания о выполнении того или иного действия спустя заданное время после гипнотизации (постгипнотическое внушение).
А. Льебо, Бонн, Бернгейм, Крафт-Эбинг, Форель, Жанэ и другие много писали о возможности проводить постгипноти​ческие внушения у сомнамбул на очень длительное время (до года). Эти же авторы сообщали о том, что в очень глубоких особых состояниях сознания можно добиться расщепления личности, при котором загипнотизированные по желанию экс​периментаторов живут двойной жизнью (за себя и за внушен​ный образ). В связи с этим авторы предполагали, что духовный организм состоит из целого ряда сознательных единиц, в нор​мальной жизни между собой координированных, но при неко​торых патологических условиях способных обособляться.
Свою роль сыграли и труды немецких врачей Л. Левенфельда и Альберта Молля, посвященные гипнозу и появившиеся в самом начале XX века. Они обобщили знания в области теории и практики гипноза, которыми располагала к тому времени мировая наука. Однако их собственные взгляды на природу гипноза и связанных с ним явлений отражали субъективно-пси​хологическое понимание особых состояний сознания и в неко​торым смысле были даже шагом назад по сравнению с концеп​циями Дж. Бреда и А. Льебо.
Внес вклад в изучение особых состояний сознания и классик немецкой философии Фридрих Энгельс. В работе «Естествозна​ние в мире духов» (1878) он попытался дать свое объяснение гипнотических явлений. «...Мы заинтересовались этими явле​ниями и стали пробовать, в какой мере можно их воспроизвес​ти. Субъектом мы выбрали одного бойкого двенадцатилетнего мальчугана. При неподвижно устремленном на него взгляде или легком поглаживании было нетрудно вызвать у него гипноти​ческое состояние; при этом наблюдались окоченение мускулов, потеря чувствительности, состояние полной пассивности воли в соединении со своеобразной сверхвозбудимостью ощущений. Если пациента при помощи какого-нибудь внешнего возбужде​ния выводили из состояния летаргии, то он обнаруживал еще гораздо большую живость, чем в состоянии бодрствования».
Описывая феномены гипнотического взаимодействия, Энгельс подчеркивал отсутствие какой-либо «таинственной связи» с оператором и утверждал, что в принципе любой человек может с такой же легкостью приводить в действие загипнотизирован​ного субъекта.
Критикуя френологию
 Ф. Галла, Энгельс отмечал: «Для нас было сущим пустяком заставить действовать галлевские череп​ные органы; мы пошли еще гораздо дальше; мы не только могли заменять их друг другом  и располагать по всему телу,  но фабриковали любое количество еще других органов — органов пения, свистения, дудения, танцевания, боксирования, шитья, сапожничанья, курения и т. д.; помещая их туда, куда нам было угодно. Если пациент Уоллеса становился пьяным от воды, то мы открывали в большом пальце ноги орган опьянения, и достаточно нам было только коснуться его, чтобы получить чудесную комедию опьянения. Но само собою разумеется, что ни один орган не обнаруживал и следа какого-нибудь действия, если пациенту не давали понять, чего от него ожидают; бла​годаря  практике наш мальчуган вскоре усовершенствовался до такой степени, что ему достаточно было малейшего намека». Далее он очень ясно и четко описывает двойную память пациентов-гипнотиков, развенчивая утверждение о «сверхъес​тественности» феноменов особых состояний сознания. «Со​зданные таким образом органы сохраняли затем свою силу раз и навсегда также и для всех позднейших усыплений, если только их не изменяли тем же самым путем. Словом, у нашего пациента была двойная память; одна для состояния бодрствования, а другая, совершенно обособленная, для гипнотического состоя​ния. Что касается пассивности воли, абсолютного подчинения ее воле третьего лица, то она теряет всякую видимость чего-то чудесного, если не забывать, что все интересующее нас состо​яние началось с подчинения воли пациента воле оператора и не может быть осуществлено без того подчинения... Самый могу​щественный на свете чародей-магнетизер становится бессиль​ным, лишь только его пациент начинает смеяться ему в лицо». Своими путями шло изучение вопросов теории и практичес​кого применения гипноза в России. Русские ученые весьма трезво подошли к изучению «животного магнетизма» — явле​ния, так взбудоражившего умы европейских ученых. Проявив достаточную сдержанность и не позволив себе увлечься теоре​тическими положениями Ф. Месмера и его последователей, без всякой иронии восприняв факты практической, лечебной дея​тельности месмеристов, они занялись накоплением материала, который в дальнейшем способствовал формированию собствен​ных взглядов на особые состояния сознания вообще и гипно​тические явления в частности.
Однако если в Европе процесс временного угасания интереса к особым состояниям сознания шел естественным путем, то в России это делалось, как обычно, добровольно-принудительно. Так, 25 июля 1890 года в «Правительственном вестнике» был напечатан циркуляр Медицинского департамента от 9 июля, № 4682, в котором значительно органичивалось использование гипноза в лечебной практике и запрещались массовые сеансы исцеления: врачам возбранялось проводить сеансы гипноза без разрешения администрации, а на самом сеансе в качестве свидетелей обязаны были присутствовать другие врачи.
За несколько лет до формирования взглядов нансийской школы профессор Харьковского университета В. Я. Данилев​ский (1852—1939) дал экспериментальное обоснование единст​ва природы гипноза человека и животных. Данилевский был одним из видных представителей того направления в русском естествознании и медицине, основоположником которого яв​ляется И. М. Сеченов и которое затем нашло свое теоретическое развитие в учении С. П. Боткина и И. П. Павлова о невризме.
В 1891 году он выступил на IV съезде Общества русских врачей в Москве с докладом «Единство гипнотизма у человека и животных». В докладе Данилевский подвел итоги многолет​них, начиная с 1874 года, исследований, проведенных на самых разных представителях животного мира: лягушках, ящерицах, змеях, тритонах, черепахах и крокодилах, на вьюнах, камбалах и электрических скатах, на речных раках и морских крабах, лангустах, омарах и каракатицах. Результаты всех этих экспери​ментов свидетельствовали об одном: гипноз — вполне естест​венное явление, оно может быть вызвано не только у человека, но и у самых различных животных и имеет много сходного: окоченение тела, застывание конечностей в любых приданных им положениях и т. п.
Выводы, сделанные этим физиологом, опровергали теорию И. Бернгейма, который утверждал, что «гипноза нет, есть только внушение». Гипноз как определенное состояние того или иного организма существует и неравнозначен внушению — следовало из доклада В. Я. Данилевского.
Кроме того, ученый доказал несомненное участие в гипнозе коры головного мозга.
«Гипноз и внушение должны занять принадлежащее им по праву достойное место среди других лечебных методов медици​ны», — заявил в своем докладе «Терапевтическое применение гип​нотизма» на том же IV съезде врачей друг и соратник выдающе​гося психиатра С. С. Корсакова А. А. Токарский (1859—1901). Он
говорил: «...Смешно было бы думать, что гипнотизм вырос где-то сбоку, за дверями храма науки, что это подкидыш, воспитанный невеждами. Можно только сказать, что невежды его достаточно понянчили и захватали руками». Разрабатывая практические показания к применению гипноза в лечебных целях, А. А. Токарский исходил из того, Что гипноз и вкушение — эффективные методы воздействия на функции нервной системы в смысле ее укрепления и успокоения, так как, по его глубокому убеждению, «необходи​мость влияния на нервную систему встречается на каждом шагу независимо от болезни», чем и определяются широкие границы применения этих методов. Отстаивая целебные свойства гипно​тического сна, А, А. Токарский возражал против взгляда Ж. Шарко о патологической природе гипноза. В своей работе «К вопросу о вредном влиянии гипнотизирования» он показал, что правильно проведенная гипнотизация в лечебных целях не причинит боль​ному никакого вреда, а если ее применение в данном случае целесообразно, то может принести и большую пользу
.
А. Токарский был первым, кто организовал и начал читать курс гипнотерапии и физиологической психологии в Московском уни​верситете. Работы его учеников и последователей (Е. Н. Довони, П. П. Подъяпольского, В. К. Хорошко, Б. А. Токарского и др.) обогатили многие области психотерапии. Практические приемы и указания, касающиеся психотерапии в особых состояниях со​знания (например, последовательности развития мотивирован​ных внушений в гипнозе, системы психотерапевтического лече​ния алкоголиков и др.), содержащиеся в трудах А. А. Токарского, не потеряли своей ценности и в настоящее время.
В 1693 году выпускается еще один циркуляр царского пра​вительства, где подтверждается предыдущий указ и вводится дополнительное ограничение — сеанс гипноза приравнивается к хирургической операции с вытекающими отсюда юридиче​скими обязательствами. Поскольку законы конца XIX века свято соблюдались (в отличие от законов конца XX века), мало кто из рядовых врачей решался их нарушить. Отныне наука об особых состояниях сознания могла развиваться только в круп​ных клиниках. И лишь неутомимая и долгая (в течение тринад​цати лет) борьба русских психиатров и психологов привела к отмене циркуляров (Б. Егоров, 1991).
Отцом русской научно-клинической гипнологии по праву счи​тается выдающийся русский невропатолог и психиатр В. М. Бехтерев (1S57—1927). Считая, что большую роль при наступлении особых состояний сознания играет словесное внушение, он вы​сказывал мысль о том, что ряд физических раздражителей спо​собствует погружению человека в гипнотическое состояние.
Одним из первых В. М. Бехтерев четко разграничил такие понятия, как убеждение, внушение и гипноз.
Убеждения, по его мнению, входят в сферу психической деятельности посредством личного осознания и усваиваются человеком путем обдумывания и осмысленной переработки, становясь частью Я.
«Внушение, — утверждал В. М. Бехтерев, — сводится к непо​средственному прививанию тех или других психических состоя​ний от одного лица к другому, — прививанию, происходящему без участия воли воспринимающего лица и нередко даже без ясного с его стороны сознания... Оно не требует никаких доказа​тельств и не нуждается в логике... внушение действует прямо непосредственно на психическую сферу другого лица путем увле​кательной и взволнованной речи, жестов, мимики* (1908). Вну​шения могут иметь форму приказаний, лозунгов, личного приме​ра. «Команда действует не только силой страха за непослушание, но и путем внушения или прививки известной идеи... Пример тоже может действовать как внушение, ведущее к совершенно невольному и безотчетному подражанию»
.
Гипноз же, по В. М. Бехтереву, представляет собой «не что иное, как искусственно вызванный видоизмененный нормаль​ный сон», при котором, однако, сохраняется контакт с гипно​тизером. «У загипнотизированного наступает особое состояние пассивности, в силу чего внушение действует на него столь подавляющим образом».
Прошедший стажировку в школе Ж. Шарко, поработавший с профессором Мейнертом (крупнейшим неврологом того времени и, кстати, одним из учителей 3. Фрейда), он вслед за Форелем выделил три стадии гипнотических состояний в зависимости от их глубины и распространенности. Малый гипноз характеризуется дремотой, чувством отяжеления конечностей, приятного тепла и отдыха, отсутствием воспоминаний после особого состояния со​знания (постгипнотической амнезией). Для среднего гипноза свойственны легкий сон, ригидность мыщц, отсутствие болевой и прочей чувствительности, сужение зоны контакта до воспри​ятия лишь слов врача, отсутствие постгипнотической амнезии. Большой гипноз описывается глубоким сном, избирательностью контакта, реализацией внушенных галлюцинаций, сложных пере​живаний, постгипнотических внушений, амнезии.
В. М. Бехтерев придавал столь большое значение психоло​гическим методам лечения, в том числе и гипнозу, что применял  их в комплексе лечебных мероприятий, проводимых при орга​нических поражениях центральной и периферической нервной системы (невралгиях, мигренях, вегетоневрозах, тиках, гиперкинезах, рассеянном склерозе в начальных стадиях, фантомных болях, ишиалгии и др.).
Он выделил три условия, определяющие сущность и эффек​тивность групповой психотерапии в особых состояниях созна​ния, которые не утратили своей актуальности и в наши дни:
1)  разъяснительная беседа;
2)  внушение в гипнозе;
3)  обучение участников группы формулам самовнушения.
В связи с нынешней популярностью использования различ​ных методов народной медицины при лечении психосоматичес​ких заболеваний, следует вспомнить доклад В. М. Бехтерева «Внушение и его роль в общественной жизни», прочитанный им в Военно-медицинской академии в декабре 1897 года. В нем раскрывались механизмы возникновения психических эпиде​мий, роль «психических микробов», внушения, самовнушения и гипноза в их зарождении и распространении во время кри​зисных ситуаций в обществе, а также их зависимость от гос​подствующих в данный период общественных воззрений {на​пример, для XVI века были характерны массовые психические «эпидемии» колдовства, для XVII века — бесноватости и одер​жимости, для XIX — «эпидемии» мании величия и пресле​дования)
. Он сформулировал также эмпирический закон вну​шаемости в массе людей: если условно внушаемость равна единице, то в толпе из ста человек она повысится ровно в сто раз.
Клинические наблюдения академика В. М. Бехтерева послу​жили основой для метода коллективного лечения гипнозом, применяемого при лечении алкоголиков и наркоманов. Хотя методика была разработана в 1912 году, сам автор считал ее настолько важной, что избрал темой своего доклада на I Всесо​юзном съезде невропатологов и психиатров в декабре 1927 года, сделанном им за 32 часа до своей смерти
.
Помимо научных трудов и исследований в области психоте​рапии, В. М. Бехтерев написал много научно-популярных бро​шюр и статей о гипнозе, пытаясь рассеять связанные с ним заблуждения и предрассудки.
Использование новой терминологии, обоснование теории психотерапии в особых состояниях сознания, ее психофизио​логических механизмов, которыми и объясняются как само гипнотическое состояние, так и связанные с ним явления повышенной внушаемости, постгипнотических действий, вну​шенных галлюцинаций и других феноменов, тесно связаны с именем И. П. Павлова (1849—1936), совершившего переворот в понимании гипноза, а следовательно, и в отношении к нему
. Согласно взглядам И. И. Павлова, гипноз есть частичный сон или состояние, переходное между бодрствованием и сном, при котором на фоне заторможенных
 с разной интенсивностью участков мозга в коре больших полушарий присутствует бодр​ствующий сторожевой пункт, обеспечивающий возможность раппорта между гипнотизирующим и гипнотиком.
Поставленная И. Сеченовым проблема исследования реф​лексов (от лат. reflexus — отражение) головного мозга и их роли в поведении человека и животных получила свою дальнейшую творческую разработку не только в школе И. П. Павлова, но и в школе А. А. Ухтомского (1875—1942), которые приняли эстафету «отца русской физиологии». В поисках прочных фи​зиологических основ поведения И. П. Павлов и А. А. Ухтомский поставили целью своих исследований ответить на вопрос: как, с помощью каких механизмов создается и обеспечивается ус​тойчивый образ поведения при всем многообразии внешней среды, через которую организму как целому приходится держать путь? Примечательно, что в 1923 году вышла известная во всем мире книга И. П. Павлова «Двадцатилетний опыт объективного изучения высшей нервной деятельности (поведения) живот​ных». В этом же году А. А. Ухтомский опубликовал свою статью о доминанте: «Доминанта как рабочий принцип нервных цент​ров». Под доминантой А. А. Ухтомский понимал временно гос​подствующий набор рефлексов, который направляет в данный момент времени выведение организма на решение одной, наи​более важной для него задачи. В то же время, однажды начав​шись и требуя времени для своего выполнения, этот господ​ствующий рефлекс, или доминанта, изменяет и тормозит другие рефлексы, которые могли бы помешать его осуществлению.
Кроме идеи о доминанте была выдвинута концепция пара​биоза. Ее автором был физиолог Н. Е. Введенский. Главным в учении о парабиозе является положение о единстве возбужде​ния и торможения. Развитие возбуждения и торможения опре​деляет уровень так называемой лабильности (функциональной подвижности) нервного субстрата — скорость протекания про​цессов, которые лежат в основе осуществления реакции возбуж​дения. При развитии парабиоза лабильность понижается и ткань, пройдя уравнительную (провизорную), парадоксальную и тормозную стадии, впадает в торможение. Скорость возник​новения торможения зависит от силы раздражения, частоты ритма, с которым воспроизводятся эти раздражения и фактора времени.
Один из многочисленных учеников В. М. Бехтерева, В. П. Про​топопов, привлекая принцип доминанты А. А. Ухтомского, вы​сказал свою гипотезу о природе особых состояний сознания. Согласно Протопопову, они есть не порождение тормозного состояния, а, наоборот, специальная форма бодрствования, ко​торая физиологически идентична тому, что наблюдается у чело​века при особой концентрации его внимания на каком-нибудь одном явлении или раздражителе. Такое состояние повышен​ной активности внимания на одном объекте именуют реакцией сосредоточения
. Аналогичную с В. П. Протопоповым точку зрения на физиологическую природу гипноза высказывал и К. В. Шалабутов.
С принципиальными возражениями В. П. Протопопову вы​ступил другой знаменитый ученик В. М. Бехтерева — К. И. Пла​тонов (1878—1969). Исходя из положения, что гипноз и сон — единые по своей природе процессы, К. И. Платонов задался целью изучить в гипнозе состояние пульса, кровяного давления и дыха​ния, чтобы сопоставить происходящие с ними изменения с тем, что наблюдается в естественном сне. Это изучение привело его к мнению о несостоятельности взгляда на гипноз как на состояние повышенного бодрствования именно в силу того, что в гипнозе, как и в естественном сне, пульс и дыхание замедляются, кровяное давление падает, то есть в гипнозе и в естественном сне наблю​даются физиологические сдвиги одинакового характера.
Но вернемся в Европу, в 1910 год. И. Бернгейм ушел на пенсию. А. Льебо умер шесть лет назад. Соперничество двух школ угасло. Свою теорию, основанную на интенсивном ис​пользовании позитивных внушений, начал развивать Эмиль Куэ. Его идеи, осмеянные во Франции, имели большой успех по ту сторону Атлантики, где стали основой для многочислен​ных психологических школ.
Гипноз был заброшен и заменен психоанализом. Оставив гипноз для того, чтобы развивать свою собственную технику, 3. Фрейд, по всей видимости, нанес ему последний удар. Однако развитие Психоаналитических Направлений в психотерапии впер​вые создает возможности для научного исследования и примене​ния в медицинской практике таких особых состояний сознания, как сновидения, фантазии и т. п. В теоретическом разделе мы еще подробно остановимся на этом.
Таким образом, в Европе в 1930—1950 годах фактически уже не существовало школ гипноза. Были еще некоторые всплески активности (например, связанные с изучением в рамках антро​пологии и этнографии трансовых практик так называемых примитивных племен), но, в общем, медицинская обществен​ность по большей части гипноз игнорировала. В основном им интересовался лишь ограниченный круг маргиналов.
В 1943 году швейцарский биохимик Альберт Хофман, работая над химическим средством обезболивания родов, открыл диэтиламид лизергиновой кислоты (ЛСД-25), в скором времени поло​живший начало активному исследованию состояний человечес​кого сознания с помощью галлюциногенов. Так, в шестидесятые годы были созданы методы психолитической (X. Лейнер, 1962) и психоделической психотерапии
 (Ч. Саваж, 1964), основываю​щиеся на приемах психоделических средств (обычно ЛСД) и использующиеся для вызывания у пациента измененного состоя​ния сознания с целью решения им психологических проблем, лежащих в основе заболевания.
Необычные переживания, которые дает прием ЛСД, ско​рость и мощность активации бессознательных пластов психики, расширение горизонтов сознания без соблюдения обычно стро​гих медицинских предосторожностей, — все это привлекало внимание не только врачей, психологов, физиологов, но и творческую богему из «бунтующей молодежи» (в частности, движения «хиппи»), а через нее — тысяч обычных людей. Несмотря на большой терапевтический потенциал, в связи с практически бесконтрольным потреблением галлюциногенов и связанным с этим ростом психических и социальных девиаций (в шестидесятые годы в США проблема потребления ЛСД, по некоторым оценкам, приобрела характер национального бедст​вия) к концу семидесятых ЛСД признали наркотиком и его применение даже в медицинских целях было запрещено
.
История развития психотерапии в Советском Союзе, по существу, являлась историей развития учения о гипнозе и внушении. Надо честно признать, что во многом это связано с определенными социально-культурными условиями того вре​мени: государству, основанному на принципе «диктатуры про​летариата», нужны были методы, позволяющие эффективно воздействовать на человека и максимально использовать в своих целях его таланты и резервы.
Перу советских авторов принадлежит большое количество клинических и экспериментальных работ по особым состояниям сознания. Развивалось учение о коллективном гипнозе, особенно при лечении алкоголизма (Д. С. Озерецковский, П. Д. Пилипенко, Н. В. Иванов, М. Г. Иткин, А. А. Мартыненко, Г. П. Андрух и др.). В связи с тем, что на страницах книги мы еще не раз будем обращаться к отечественному психотерапевтическому наследию, здесь просто отметим, что оно немыслимо без таких имен, как И. З. Вельвовский, В. Н. Мясищев, Ю. В. Каннабих, В. М. Нарбут, В. В. Срезневский, В. Н. Финне, В. М. Гаккебуш, А. Свядощ, С. И. Консторум, В. Е. Рожнов, М. Е. Бурно, В. П. Майоров, И. В. Стрельчук, И. С. Сумбаев, Н. Г. Беспалько и др.
В Соединенных Штатах труды Дж. Бреда и И. Бернгейма оставались все еще популярными. Гипнотическая школа, вос​ходящая своими корнями к временам Б. Франклина и Дж. Ва​шингтона, нашла продолжение в работах знаменитого Милтона Г. Эриксона. Психиатр по образованию, он, помимо классиче​ского гипноза, всегда живо интересовался традиционной ин​дейской медициной, шаманизмом, а также участвовал в проек​тах по экологии «системного мышления» Г. Бейтсона. Подобная междисциплин арность позволила ему не только возобновить применение ^медицинского гипноза в Северной Америке, но и сделать его оригинальным. Британская медицинская ассоциация в своем отчете 1955 го​да официально реабилитировала гипноз в Великобритании, дав ему следующее определение: «Гипноз — кратковременное со​стояние изменяющегося внимания (сознания) у субъекта, со​стояние которое может быть вызвано другим субъектом и в котором могут спонтанно возникать различные феномены в ответ на вербальные или другие стимулы. Эти феномены содер​жат в себе изменения сознания и памяти, повышение воспри​имчивости к внушению и появление у субъекта реакций и идей, которые ему не свойственны в его обычном состоянии духа. Кроме того, такие феномены как потеря чувствительности, параличи, мышечная ригидность и вазомоторные изменения, могут быть вызваны и устранены в этом состоянии».
В 1958 году Американская медицинская ассоциация включила гипноз в медицинскую терапию, уточнив условия его примене​ния
. Американская психиатрическая ассоциация в I960 году официально признала экспертный совет, известный под названи​ем Американский совет экспертов по психологическому гипнозу.
В последней четверти XX века вновь наблюдается всплеск интереса к проблемам особых состояний сознания, теперь уже связанным с новыми течениями в восточноевропейской фило​софии и «открытием» восточной культуры и ее психотехник. Именно в этот период появляются наиболее интересные, на наш взгляд, теоретические модели особых состояний сознания, подробная речь о которых пойдет в следующей главе.
История развития научных представлений об особых состоя​ниях сознания была бы не полной, если бы мы не упомянули о харьковской школе психотерапии. Академическая психотерапия в Украине сформировалась уже в 30-е годы нашего века, когда взошла звезда первой величины — К. И. Платонов. Его вклад в области психотерапии поистине необозрим, но самая главная его заслуга заключается в теоретическом обосновании психотера​пии (и особенно психотерапии, ориентированной на «слово как лечебный фактор») как общемедицинской науки, поле деятель​ности которой простирается от психиатрии, неврологии и сексо​логии до терапии, хирургии, акушерства и гинекологии, санитарно-курортной медицины и т. д. Его ученики И. 3. Вельвовский, А. Т. Филатов и другие вывели украинскую психотерапию на мировой уровень, что позволило в 1962 году впервые в мире открыть первую в СССР и единственную в Украине кафедру психотерапии (хотя фактически кафедра функционировала на общественных началах еще с 1948 года), а в 1985 году выделить психотерапию в самостоятельную дисциплину. В настоящее время сотрудниками кафедры под руководством заведующего кафедрой проф. Т. И. Ахмедова разработана гипотеза понимания особых состояний сознания в рамках подхода «флюктуирующего лате​рального сознания», которая после окончательной доработки будет представлена широкой научной публике.
Таким образом, более ста лет назад в научное общество л во всю западную культуру вошло представление об активности бессознательного
 нашей психики, участвующего во всех ду​шевных и телесных движениях и от которого во многом зависит наше общее мироощущение и здоровье. Своевременно не раз​решенный (путем отреагирования или имаганальной, онейрической деятельности) эмоциональный материал, достигнув определенного критического уровня, разделяет нашу психи​ку, нарушает согласное, сбалансированное взаимодействие ее частей, проявляясь разными невротическими и психосомати​ческими симптомами. Практика показала, что восстановление душевного и телесного расстройства требует вынесения этого психического материала «на поверхность», его осознания и «проработки». И это начало проводиться в магнетических кри​зах Ф, Месмера, затем в сеансах психоанализа. Однако в даль​нейшем усилиями исследователей особых состояний сознания первоначальная модель бессознательного значительно расши​рилась, снова ставя особые состояния сознания на первое место.
В заключение нашего исторического обзора следует сказать, что для объединения тех, кто интересуется вопросами, связан​ными с гипнозом и внушением (а следовательно, и особыми состояниями сознания), в настоящее время выходят (на англий​ском языке): «Международный журнал по клиническому и экспериментальному гипнозу» и «Американский журнал кли​нического гипноза», а также «Журнал трансперсональной пси​хологии». В 1991 году вышел первый выпуск журнала «Вестник гипнологии и психотерапии», который издается Санкт-Петер​бургским обществом психотерапевтов.
Регулярно проходят международные конгрессы по особым состояниям сознания (гипноз, сон, фантазии, медитация, био​энергетика, мифы и проекции, переживания смерти), обсуж​дающие широкий круг проблем теоретического и прикладного характера.
Развитие любой науки требует осмысления того, что достиг​нуто ею, бережного отношения к своей истории. Вопросы исторического прошлого науки интересны не только сами по себе. Они имеют отношение и к сегодняшнему дню. Уроки истории заставляют нас по-новому всматриваться в современ​ность, помогают увидеть будущее. Hayка об особых состояниях сознания развиваются по определенным законам, многие фак​торы общественно-экономического развития обусловливают те или иные научные направления, их судьбу. Развитие науки проявляется в концепциях виднейших представителей, чьи уси​лия двигают ее вперед.
И закончить эту главу нам хотелось бы двумя достаточно большими цитатами людей, чей авторитет в исследованиях особых состояний сознания неоспорим.
Ж. Шарко еще в 1881 году сказал: «Между правильным функционированием организма и спонтанными нарушениями, вызванными болезнью, гипнотизм занимает промежуточное положение и открывает путь к эксперименту. Гипнотическое состояние — это не что иное, как искусственное или экспери​ментально вызванное нервное состояние... многочисленные проявления которого возникают или исчезают в зависимости от потребности исследования по воле наблюдателя. Рассматривае​мый таким образом гипноз становится драгоценным, неисчер​паемым источником исследований как для физиолога и психо​лога, так и для врача».
А через 80 лет Л. Кьюби добавил: «Гипноз находится на пересечении всех уровней физиологической и психологической организации, и феномен, называемый гипнотизмом, когда он полностью будет понят, станет одним из важнейших инструмен​тов для изучения нормального сна, нормального состояния бодр​ствования и постоянного взаимодействия нормальных, невроти​ческих и психотических процессов»
Таким образом, и сегодня особые состояния сознания (гипноз, сновидения, медитация) — феномен изменчивый, ускользаю​щий, часто неуловимый и в то же время реально существующий.
ГЛАВА 2 Теоретические модели особых состояний сознания
Надо признать, что Мироздание погру​жено в Тайну. Нельзя ее разгадать. Не надо и пытаться ее разгадывать. Надо просто се признать. Ее образ — види​мый всегда лишь смутно — должен непрестанно расширяться и углублять​ся. Надо начать приближаться к ней, стремиться стать ею, понимая, что она всегда от нас ускользает, и тем дальше, чем больше мы будем приближаться... И надо суметь использовать взаимосвязано все приобретенное человечеством на пути его становления — рациональ​ное и иррациональное, эстетическое и мистическое.
В. В. Налимов
Дай имя миру... «юдоль творения души», тогда постигнешь, как в нем жить...
Джон Ките
Исторический обзор эволюции представлений о феномене особых состояний сознания, проведенный в предыдущей главе, показал, что из-за общей ограниченности знаний о человеке и в силу ряда других причин изучение шло часто путем случайного сбора начальных сведений об этом феномене и проведения исследований по методу «проб и ошибок». Однако уже начало XX века ознаменовалось целенаправленными усилиями по ос​мыслению гипноза, транса, сновидений, воображения, фанта​зий, медитаций, то есть всего того, что ныне мы называем особыми состояниями сознания. Исследования в этом направ​лении развивались весьма интенсивно, чему в значительной мере способствовали постоянно растущие запросы практики. И хотя, откровенно говоря, к концу века наши знания об этих феноменах по-прежнему не полны и не точны, мы все же знаем о них существенно больше, чем в прошлом.
В теоретическом и научном осмыслении феномена особых состояний сознания явно или скрыто всегда лежит какой-либо исходный методологический принцип. Осознанно или нет, но это находит свое отражение и в техниках исследования таких состояний. Поэтому представляется целесообразным в последующем остановиться на некоторых основных теоретических моделях, которые до сих пор служат для понимания и исполь​зования особых состояний сознания в психотерапии.
ПСИХОЛОГИЯ СОЗНАНИЯ У. ДЖЕЙМСА
Сразу же отметим, что У. Джеймс был очень разносторонним ученым. Из-за этого иногда в его взглядах просматриваются некоторые противоречия. Сам он называл это «плюралистичес​ким мышлением». Легко мирясь и с чужими взглядами, не соответствующими его собственным, он считал, что психология еще не стала зрелой наукой и не располагает достаточными знаниями, чтобы формировать окончательные законы воспри​ятия, чувствования, раскрыть природу сознания. Не без доли юмора он писал в те годы: «Единственное, что психология имеет право постулировать, так это сам факт мышления как такового».
У. Джеймс вводит понятие личного сознания, утверждая, что не может быть сознания, не зависящего от его владельца. Каж​дая мысль, по его мнению, уникальна. Человек не в состоянии продуцировать в точности одну и ту же мысль дважды.
Он был убежден, что мышление — непрерывный процесс. Отдельные, преходящие мысли или даже обрывки мыслей — это цепочка (или поток) непрерывного мышления, связанного с сознанием. Мышление нарушается (прерывается) только в том случае, если нарушается (прерывается) сознание.
Само же сознание, по У. Джеймсу, селективно: оно выбирает то, что для индивидуума наиболее значимо в данный момент. Эти идеи перекликаются с понятием Ф. Перлса о гештальтах, о котором пойдет речь чуть дальше.
С точки зрения такого подхода, состояния сознания много​численны и многообразны. Мы знаем свое сознание так же мало, как космос. «Все тенденции моего образования, — писал У. Джеймс, — убеждают меня в том, что мир нашего тепереш​него сознания — это лишь один из многих существующих миров сознания и что эти другие миры должны содержать опыт, который так же значим для нас, как и тот, что привычен для нас».
Еще задолго до современных исследователей (Л. Шертока, М. Эриксона и др.) У. Джеймс утверждал, что гипноз, экстрасен​сорные связи, медитация — это не что иное, как различные формы состояния сознания. «Изменения состояния сознания, — писал он, — могут вызываться гипнозом, медитацией, галлюциногена​ми, глубокой молитвой, сенсорной депривацией, могут быть результатом острого психоза. Их может вызывать депривация сна или пост, их часто переживают эпилептики и люди, страдающие
мигренью. Измененное сознание может быть вызвано гипноти​ческой монотонней, как в одиночных полетах на большой высоте. Резкие изменения сознания могут быть вызваны электронной стимуляцией мозга, упражнениями по изменению альфа- и тета-ритмов, изоляцией, световой стимуляцией (вспышки света с оп​ределенной частотой)».
Изучая сознание, У. Джеймс много экспериментировал с психотомиметиками, с закисью азота («веселящим газом»). Проведен​ные исследования дали ему основание прийти к окончательному заключению о том, что «наше нормальное бодрствующее созна​ние... лишь один тип сознания, а вокруг него, отделенные туман​ным экраном, существуют потенциальные формы сознания, со​вершенно иные».
Обычное («бодрствующее») сознание характеризуется тем, что вы знаете, кто вы есть; чувство тождественности при таком сознании устойчиво и резко выражено. Любое отклонение от твердых Эго-границ — симптомы нарушения сознания, патоло​гия. При приеме психотомиметиков границы эти нарушаются.
«В «нормальном», или обычном, состоянии сознания, — пишет другой известный исследователь С. Гроф, — индивидуум воспринимает себя существующим в определенных границах своего физического тела и его восприятие окружающего ми​ра ограничено физическими определенными возможностями экетрарецепторов». При приеме психотомиметиков в некоторых случаях субъект переживает растворение своих обычных Эго-границ. Его сознание и самосознание расширяются до состоя​ния, включающего другие индивидуумы и элементы внешнего мира.
Из этого У. Джеймс делает довольно смелый вывод: «Воз​можно, — говорит он, — что некоторые из различий, которые мы проводим между собой и остальным миром, условны».
Редкие случаи «мистического» сознания (видение богов и т. п.) с появлением психотомиметиков стали обычным состоянием. У. Джеймс назвал эти состояния трансперсональным опытом. Он считал, что трансперсональный опыт позволяет предположить, что природа и механизм сознания более адекватно описываются в терминах современной физики (пространство — время; много​мерность пространства), нежели в статических терминах (поняти​ях) ортодоксальной психологии.
Это, в свою очередь, дало толчок для развития еще несколь​ких интересных идей, нашедших свое воплощение уже в наше время.
Например, биологическая обратная связь. Речь здесь идет о применении кибернетического понятия обратная связь к био​логии. (Котел с термометром и термостатом — классический пример технической системы с обратной связью.) Прощупывая у себя, пульс, вы осуществляете обратную связь со своим орга​низмом. Если человек располагает точной и конкретной инфор​мацией о физиологических процессах своего организма, он может сознательно управлять ими. Практика подтверждает, что тренированные люди способны одной только «силой мысли» управлять своими физиологическими процессами (температу​рой тела, артериальным давлением и т. п.).
Известно, что существуют произвольные и непроизвольные функции организма. При определенной тренировке эти разли​чия исчезают: человек становится в состоянии контролировать как произвольные, так и непроизвольные свои функции. Этим, завершает свою мысль У. Джеймс, объясняются многие «чудеса» таинственного Востока.
У. Джеймс определил волю как сочетание внимания и «ве​дения» (желания). Решающим в регуляции непроизвольных функций организма у тренированных людей является внима​ние, а не желание. Желание может быть активным и пассивным. Пассивное желание — это определенное состояние сознания, в котором человек овладевает обратной биологической связью. Пассивное желание — это внимание без усилий. Сначала чело​век при тренировке «старается» повысить температуру рук, потом он «старается не" стараться», а вот когда человек перестает «стараться», он овладевает секретом обратной биологической связи.
В жизни нас учат «добиваться цели», «стараться», «быть упорными», то есть добиваться того, чего мы хотим. Это не всегда полезно и эффективно. Пример — акт мочеиспускания (чем больше человек прикладывает для этого произвольных усилий, тем хуже получается).
Другая идея — джеймсовское понятие об активном и пассив​ном «волении». Оно легло в основу современных практик меди​тации и аутогенной тренировки, которые мы будем разбирать в отдельных главах.
У. Джеймс сравнивал сознание с течением реки. Сейчас принято трактовать сознание как ряд параллельных потоков. Концентрируясь на одном из этих потоков, можно целенаправ​ленно изменять сознание.
Считалось, что сознание наполнено только мыслями, несу​щими в себе содержание (информацию). .Опыт медитации, отмечает У. Джеймс, показал, что изменение сознания способно менять не только содержание, но и форму мысли. Если человека можно научить управлять машиной, ставить диагноз, то точно так же он в состоянии научиться произвольно изменять и кон​тролировать свое сознание.
Рассматривая гипноз как одну из форм особого состояния сознания, У. Джеймс использовал его в качестве инструмента исследования сознания. Можно, например, внушить отсутствие боли или галлюцинации. Кто в этом случае управляет созна​нием? Прежде всего — гипнотизер. Но лабораторные исследо​вания и клинические наблюдения показали, что отношения между гипнотизером и гипнотизируемым намного сложнее, чем могут показаться на первый взгляд. Прежде всего отношения этих двух людей, считал У. Джеймс, кооперативны. Другими словами, пациент верит гипнотизеру и поэтому готов следовать его внушениям. Сознаем ли мы при этом источник внушения? На этот вопрос он отвечает утвердительно. В какой-то мере мы находимся под гипнотическим воздействием рекламы, телеви​дения
.
Гипноз, по У. Джеймсу, — это форма особого состояния сознания, характеризующаяся высшей степенью селективности (избирательности) в отношении того, что допускается к созна​нию в данный момент. С углублением гипноза меняется, а порой и отпадает способность самоотождествления. Утрачива​ются чувство времени, осознание собственного тела, простран​ства... Коммуникация между гипнотизером и гипнотизируемым сохраняется, но уже на новом уровне сознания последнего.
Учение о формах измененного сознания вызвало новую волну интереса к парапсихологическим феноменам, хота сам У. Джеймс неоднократно подчеркивал тот факт, что «к подобным парапси​хологическим феноменам часто примешивается обман».
НЕЙРОДИНАМИЧЕСКИЕ ТЕОРИИ
Исходный принцип школы, возглавляемой И. П. Павловым, состоит в том, что особые состояния сознания — это промежу​точное состояние между бодрствованием и сном, частичный сон, частичное торможение, как в топографическом смысле, так и в смысле глубины. В коре головного мозга остаются «сторо​жевые центры», делающие возможными контакты между тера​певтом и пациентом, гипнотизируемым и гипнотизером.
Заметим, что павловская школа создавала свою теорию особых состояний сознания, исходя из результатов опытов на животных. Один из сотрудников его физиологической лабо​ратории, Б. Н. Бирман, в 1925 году сумел экспериментально создать «сторожевой центр» у собаки с условным рефлексом, связанным со звуком трубы, сигнализирующим о пище. Заснув, собака просыпалась для  принятия пищи только при звуке
трубы, оставаясь нечувствительной ко всем другим, даже более сильным звукам. Бирман объяснил это тем, что кора головного мозга собаки в этих условиях заторможена, но «сторожевые пункты» в некоторых областях мозга находятся в состоянии бодрствования. На основании этого павловская школа стала рассматривать особые состояния сознания, в том числе гипноз, как частичный сон, — теорию, предугаданную, как мы помним, в прошлом веке А. Льебо, А. Бонисом (1887) и Браун-Секаром (1882).
По мнению приверженцев этой школы, любое состояние, которое может быть названо гипнотическим (то есть особое состояние сознания), включает в себя три фазы: уравнительную, парадоксальную и ультрапарадоксальную. В первой фазе все условные раздражители, как сильные, так и слабые, действуют одинаково. В парадоксальной фазе сильный раздражитель вы​зывает или слабую реакцию, или не вызывает никакой, а слабый раздражитель влечет за собой сильную реакцию. В ультрапара​доксальной фазе реакция может быть достигнута с помощью негативного стимула, то есть такого, на который клетки голов​ного мозга не реагируют в состоянии бодрствования. Таким образом, объясняются гипнотические феномены, получаемые в парадоксальной фазе, названной И. П. Павловым «фазой вну​шения».
Следует подчеркнуть, что большинство наших отечествен​ных психотерапевтов и в наши дни в понимании особых состо​яний сознания стоят на традиционных павловских позициях.
Вместе с тем нельзя не отметить, что многие понятия, касающиеся физиологической природы особых состояний со​знания, в связи с развитием научных технологий претерпели ряд изменений.
Так, И. П. Павлов рассматривал физиологический сон как «разлитое корковое торможение», различая пассивный и актив​ный сон. «Сон активный — тот, который исходит из больших полушарий и который основан на активном процессе торможе​ния, впервые возникающем в больших полушариях и отсюда распространяющемся на нижележащие отделы мозга; сон пас​сивный, происходящий вследствии уменьшения, ограничения возбуждающих импульсов, падающих на высшие отделы голов​ного мозга (не только на большие полушария, но и на ближай​шую к ним подкорку» (И. П. Павлов, 1922). Современные же нейрофизиологические исследования показали, что сон — ак​тивный процесс, тесно связанный не только с функцией коры головного мозга, но в еще большей степени с функцией под​корки, ретикулярной формации, и говорить сейчас о сне как о разлитом корковом торможении означало бы не учитывать всех механизмов его образования (А. М. Вейн, 1970).
Кроме того, подобное рассмотрение породило ряд вопросов. Так, один из известных отечественных исследователей А. Слободяник пишет; «Объясняя гипноз (и сон) торможением, мы до сих пор не знаем даже природы этого торможения, этого «проклятого»,  по выражению И.  Павлова,  феномена...  они мимолетны в физиологических состояниях, но в патологичес​ких состояниях могут длиться неделями и месяцами. Таким образом, гипноидные фазы, с одной стороны, могут рассматри​ваться как физиологический субстрат неврозов или психозов, но, с другой стороны, они представляют собой «нормальную форму физиологической борьбы против болезненного агента». Вряд ли можно признать в этой теории безупречным и пере​несение полученных в экспериментах на животных результатов на человека, так как здесь приобретает значение речь, названная сторонниками павловского учения «второй сигнальной систе​мой». Слово (или образ) рассматривается как сигнал, стимул столь же материальный, как и любой физический стимул. Сам И. Пав​лов подчеркивал, что эти два рода стимулов нельзя отождествлять ни с количественной, ни с качественной точки зрения, учитывая пережитое человеком прошлое. И именно здесь возникают затруд​нения, так как павловская школа не принимает во внимание бессознательных наслоений в аффективной жизни субъекта и игнорирует то, что межличностные отношения строятся не только на речевой основе.
В связи с тем, что из всех особых состояний сознания в психотерапии до недавнего времени чаще всего применялся гипноз, специально остановимся на понимании специфики гипноза как состояния сознания в рамках этого подхода.
По мнению Л. Шертока, «гипноз представляет собой особое состояние сознания, предполагающее определенное изменение психофизиологической реактивности организма (1982). Он оп​ределяет гипноз как «четвертое состояние организма» (наряду с состоянием бодрствования, сна и сновидений).
A.  М. Свядощ полагает, что гипнотический сон — «состояние суженного сознания, вызванное действиями психотерапевта и ха​рактеризующееся повышенной внушаемостью» (1982).
B.  Е. Рожнов понимает гипноз как особое психологическое состояние, возникающее под влиянием направленного психи​ческого воздействия и отличающееся как от сна, так и от бодрствования. По его мнению, гипноз — психофизиологичес​кий феномен, при котором постоянно наличествующий синэргизм сознательного и неосознанного приобретает известную трансформацию в том смысле, что их сочетанная деятельность диссоциируется и одновременно может выступать равно как осознаваемая, так и неосознаваемая психическая продукция. «Глубокий гипноз, — пишет В. Е. Рожнов, — есть качественно
определенное психофизиологическое состояние, возникающее как результат специфической работы мозга на особый режим. Отличительной чертой гипноза как состояния является строгая, не свойственная ни сну, ни бодрствованию избирательность в усвоении информации» (1985).
ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ТЕОРИИ
Несколько иначе понимали феномен особых состояний со​знания сторонники экспериментально-психологического под​хода. Так или иначе они подчеркивали важность внушения при понимании этих состояний и существенную роль отводили социо-культурным факторам. Здесь мы рассмотрим лишь наибо​лее известные концепции К. Халла, Р. Уайта, Б. Ф. Поршнева, Дж. Сарбина, А. Добровича, П. Жане и др.
Как уже известно из исторического обзора, И. Бернгейм, обескураженный острой дискуссией с учеными школы Сальпетриер и не соглашаясь с А. Льебо, в конце концов заявил в полемическом запале: «Гипнотизма не существует, есть только внушаемость». Исходя из этой посылки, психолог-бихевиорист
 К. Халл (1933) тщательно изучал пределы внушаемости. По его мнению, внушаемость удерживает словесные (символи​ческие) процессы субъекта в состоянии пассивности и позво​ляет реализоваться словесным побуждениям (символическая стимуляция), которые передаются экспериментатором. Эта точ​ка зрения близка к тому, что И. Бернгейм называл «законом идеодинамики», согласно которому в определенных условиях идея может непосредственно претворяться в движение. Отсю​да И. Бернгейм (1917) заключил, что внушаемость — это спо​собность поддаваться влиянию «идеи, воспринятой мозгом», и реализовать ее.
Начиная с Р. Уайта (1941), в понимании феноменов особых состояний сознания произошли значительные перемены, обу​словленные тем, что исследователи стали учитывать фактор мотивации. Р. Уайт определял поведение в трансе как экспрес​сивное, напрааченное к определенной цели, которая по существу состоит в пассивном поведении, подчинении постоянным указаниям экспериментатора, в соответствии с тем, как гипно​тизируемый субъект их себе представляет.
Интересную попытку соединить новейшие открытия в области археологии, антропологии, лингвистики и физиологии для объ​яснения глубоких эволюционных слоев в особых состояниях сознания предпринял Б. Ф. Поршнев (1974). Раскрывая действие механизма суггестии, он, по сути, исходит из концепции соци​ального происхождения высших психических функций человека (Л. С. Выготский, А. Р. Лурия): все высшие психические функции есть интериоризированные
 социальные отношения.
По мнению Б. Ф. Поршнева, зарождение второй сигнальной системы и появление языка напрямую связано с явлением суггес​тии: «Вначале, в истоке, вторая сигнальная система находилась к первой сигнальной системе в полном функциональном биологи​ческом антагонизме. Перед нашим умственным взором отнюдь не «добрые дикари», которые добровольно подавляют в себе вожде​ления и потребности для блага другого: они обращаются друг к другу средствами инфлюации, к каковым принадлежит и суггес​тия, для того, чтобы подавлять у другого биологически полезную тому информацию, идущую по первой сигнальной системе, и заменить ее побуждениями, полезными себе... Вторая сигнальная система родилась как система принуждения между индивидуума​ми: чего не делать, что делать».
Он утверждает, что человек в процессе суггестии интериоризирует свои реальные отношения с другими индивидами, высту​пая как бы Другим для самого себя, контролирующим, регулиру​ющим и изменяющим благодаря этому собственную деятельность. Этот процесс уже не может осуществляться в действиях с предме​тами, он протекает как речевое действие во внутреннем плане. Механизм «обращения к себе» оказывается элементарной ячей​кой речи-мышления. Диспластия — элементарное противоречие мышления — трактуется Б. Ф. Поршневым, как выражение ис​ходных для человека социальных отношений «мы — они». Разви​тие феномена суггестии в целом укладывается между двумя рубе​жами: «возникает суггестия на некотором предельно высоком уровне интердикции; завершается ее развитие на уровне возник​новения контрсуггестии».
Свою гипотезу Б. Ф. Поршнев подтверждает данными нейро​физиологии о том, что из всех зон коры головного мозга человека, причастных к речевой функции (то есть ко второй сигнальной системе), эволгоционно древнее (первичнее) прочих — лобная доля, в частности, префронтальный отдел. Этот вывод отвечает тезису о том, что «у истоков второй сигнальной системы лежит не обмен информацией, а особый род влияния одного индивида на действия другого — особое общение еще до прибавки к нему функции сообщения».
Дж. Сарбин (1950) подчеркивает важность элемента ролевой игры (role-taking) в поведении гипнотизируемого. Игра является обычной формой его социально-психологического поведения, которая может реализоваться в особом состоянии сознания.
М. Орн (1959, 1962), воскресив идеи Р. Уайта и Дж. Сарбина, значительно обогатил их. Он был поражен тем фактом, что поведение гипнотизируемых зависит от господствующих в дан​ное время представлений о гипнозе. В доказательство он при​водит два примера диаметрально противоположного поведения: во время сеансов Ф. Месмера у пациентов, не получавших словесного внушения, возникали приступы конвульсий, тогда как при использовании метода Э. Куэ (он считает этот метод более совершенным) гипнотизируемые не проявляли никаких внешних признаков транса. М. Орн задал себе вопрос: имеет ли гипноз специфическую сущность или это полностью социаль​но-культурный продукт? Чтобы выявить влияние предваритель​ного знания (prior knowledge), он произвел следующие экспе​рименты.
На лекциях о гипнозе Орн говорил студентам, что одним из характерных признаков гипнотического состояния является ката​лепсия
 поднятой руки (что не соответствует действительности; каталепсия, как правило, проявляется в обеих руках одновремен​но, однако такое объяснение Орна казалось правдоподобным). Студенты, присутствовавшие на сеансе гипноза, видели, что па​циенты, согласно полученной ими ранее установке, демонстри​ровали каталепсию поднятой руки. Загипнотизированные после этого студенты также обнаруживали каталепсию одной руки.
В данном случае пациент получал от гипнотизёра точные, хотя и не прямые указания о том, как себя вести. Но вопрос о зависимости поведения гипнотизируемого от экспериментатора иногда очень труден, поскольку гипнотизер может даже безот​четно, бессознательно внушить именно то, что он ожидает получить у пациента. В работе под названием «Специфические требования экспериментальной ситуации» М. Орн описывает совокупность указаний, передающих намерения или желания гипнотизера (в том числе скрытые, невысказанные указания экспериментатора и указания, связанные с процессом самого эксперимента).
Одним из важных открытий явилось то, что специфические требования экспериментальной ситуации влияют не только на пациента, но и на экспериментатора. Гипноз во многих отно​шениях можно рассматривать как «folie a deux» (сумасшествие вдвоем), каждый из вовлеченных в гипнотические отношения играет ту роль, которую другой от него ожидает. Пациент ведет себя так, как будто он не может сопротивляться внушениям гипнотизера, а тот играет роль всемогущей особы. Например, если пациент испытывает внушенные галлюцинации, то гипно​тизер ведет себя так, будто эти галлюцинации отражают реаль​ные явления (обращаясь к специфике эриксонианского гипно​за, мы более подробно рассмотрим эти требования).
Это взаимное влияние гипнотизера и гипнотизируемого ярко проявилось в случае, когда экспериментатор был пред​убежден против пациента, полагая, что тот является симулян​том. На самом же деле пациент был способен впасть в глубокий транс. Гипнотический сеанс потерпел неудачу, так как пациент проявил враждебность к гипнотизеру, который, делая обычное внушение, не сумел вполне убедительно сыграть свою роль.
Бротто (1936) подчеркивал значение бессознательной связи между гипнотизером и пациентом. Он цитировал работу одного из хирургов, который использовал скопохлоралозу как вспо​могательное средство при анестезии. Бротто, как известно, считал, что этот препарат прежде всего способствует повыше​нию внушаемости. Хирург не разделял его мнения, так как «теоретически не признавал использования гипноза и внуше​ния». «Подмена воли, — говорил он (хирург), — это самая большая ошибка, которую может совершить человек по отно​шению к себе подобным». Бротто указывал: «Гипнотизеры обычно выбирают тех пациентов, которые для них желательны. Ж. Льеже и А. Льебо имели очень послушных пациентов. П. Буардель и Ж. Бабинский не могли заставить загипнотизирован​ных выполнить внушение, которое, как они считали, должно было вызвать возмущение их морального сознания. В сущности, пациенты всегда выполняют те основные внушения, которые соответствуют предвзятым идеям гипнотизера. Во времена Ж. Шарко считалось, что у истериков нервные припадки долж​ны иметь вид красочных зрелищ. Но Ж. Бабинский не признает подлинности этих кризов... Конечно, ему не придется их на​блюдать: сам того не подозревая, он внушит своим больным не проявлять больше этих признаков болезни» (Бротто, 1938).
Но мнению М. Орна, трудно определить, что характеризует особое состояние сознания само по себе, поскольку невозмож​но найти наивных пациентов, полностью избавленных от вли​яния своей социально-культурной среды. Если бы удалось освободить основной процесс от множества социально-культурных наслоений, тогда, по мнению автора, проявилась бы в чистом виде сущность гипноза.
Кроме того, не только в гипнозе, но и в психотерапии в целом социально-культурные факторы играют, по мнению М. Орна, самую значительную роль. Процесс психотерапии зависит оттого, какое представление о ней в данное время имеют пациент и терапевт. Идеи, распространенные в обществе в тот период, когда проводится курс психотерапии, в большой мере определяют ее успех. Степень доверия социальной среды этому виду лечения также в какой-то степени влияет на его эффективность. Таким образом, для того чтобы вскрыть сущность всякого психотерапев​тического процесса, необходимо отделить его от всех этих социально-культурных факторов.
Безусловно, важно подчеркнуть влияние социально-культур​ных факторов на поведение гипнотизируемых. Однако они не кажутся нам столь решающими, какими представляются М. Орну. Вероятнее всего, они взаимодействуют с психобиологическими факторами. Различные «паттерны»
 могут сосуществовать.
Во-первых, трудно согласиться с тем, что в конце XVIII века у всех гипнотизированных возникали конвульсивные кризы, как это ожидалось. Как убедительно доказывает в своей книге знаменитый исследователь гипноза Л. Шерток, уже среди ок​ружавших пресловутый металлический чан Ф. Месмера не у всех постоянно наблюдался приступ конвульсий: некоторые из пациентов прогуливались и разговаривали между собой. Вместе с тем подобные кризы можно наблюдать и сегодня при гипно​тизации явно истерических особ. Таким образом, можно гово​рить о том, что во времена Ф. Месмера в магнетических состо​яниях проявлялась вся гамма гипнотических феноменов.
Во-вторых, такое утверждение кажется нам слишком катего​ричным еще по одной причине. К сожалению, до сих пор нередко можно встретить пациентов, не имеющих никаких предваритель​ных сведений об этом предмете в силу общей неразвитости психотерапевтической культуры. Тем не менее реакция пациен​тов, ничего не знающих о психотерапии, которую к ним приме​няют, не отличается от реакции других пациентов. Поскольку трудно предположить, что она целиком определяется гипнотизе​ром, то приходится думать о существовании специфического механизма, представленного в различных вариантах.
По нашему мнению, этот механизм в его элементарной форме может быть выявлен в гипнозе животных. Он обусловливает адаптивное поведение, изменяющее взаимоотношении животного с окружающей средой и характеризующееся пре​кращением двигательной активности. У человека в первой стадии гипноза также тормозится активность двигательного аппарата — инструмента исследования окружающего мира. Нам могут возразить, что пациент в состоянии сомнамбулизма хо​дит. Но это объясняется тем, что у человека вступают в игру психодинамические феномены, то есть можно сказать, что гипнотизируемый ходит не по своей воле, а по воле гипно​тизера.
Видный отечественный психотерапевт А. Добрович считает, что для чисто психологического воздействия в особых состоя​ниях сознания нужна и особая социально-психологическая роль — роль Божества. «Конечно, мы, врачи, предпочитаем гипнотизировать больных с использованием всего арсенала физиологических усыпляющих воздействий: звуковых, зритель​ных и прочих. Оно и надежнее, и не пугает человека, и не оставляет у него унизительного чувства, что некто сломал его волю и повел на веревочке. С другой стороны, чтобы гипноти​зировать иначе — чисто психологическим способом, — вам пришлось бы взять на себя слишком много. Выражусь точно и определенно: пришлось бы взять на себя особую социально-психологическую роль. Роль, которая наполовину бессознатель​но, но почти мгновенно улавливается пациентом».
Более того, А Добрович (1981) предлагает набор ролей, имею​щих суггестивное значение, то есть позволяющих внушить чело​веку то, что вы замыслили:
«...среди суггестивных ролей на первое место я поставил бы роль Божества. Если вы способны по отношению к своему слушателю выступить в роли Божества — считайте, что он уже загипнотизирован. С той же секунды, как признал вас таковым! Притягательно, но и страшно Божество. В нем сверхчеловечес​кая мощь и власть, недосягаемая мудрость, непостижимое право карать и миловать... Перед ним остается лишь лечь лицом в пыль и с благоговейной покорностью ждать своей участи... Роль Божества... можно сравнить с белым светом. Если эту роль разложить на спектр, то каждый участок спектра, в свою оче​редь, окажется суггестивной ролью. Начнем... с теплого конца спектра и будем двигаться к холодному.
Роль Покровителя (красный цвет)
Покровитель — значит, могучий и властный, но добрый к тебе человек. Опора в бедах, утешение в страданиях, предмет благоговения...
Роль Кумира (оранжевый цвет)
Кумир знаменит, обаятелен, пользуется всеобщим востор​женным восхищением...
Роль Хозяина, или Господина (желтый цвет)
Любое его слово — закон. Попробуйте не подчиниться, если есть нечто похуже смерти: пытки, когда смерти ждут, как счастливого часа. Но если вы будете лояльны к Господину и выскажете полное послушание, вам будет хорошо. Вас, может быть, приблизят, обласкают, облекут относительной властью. Угодите ему — и станете жить в довольстве. Не сумеете уго​дить — пеняйте на себя.
Роль Авторитета (зеленый цвет)
Этот обладает ограниченной властью и не обязан творить благие дела. Благо уже в том, что он больше других разбирается в каком-нибудь общеполезном или важном деле. К нему нельзя не прислушиваться. Не воспользуешься его советом — гляди, сядешь в лужу.
Роль Виртуоза, или Ловкача (голубой цвет)
Выступая в этой роли, вы даете понять, что умеете совер​шить невозможное. Хорошее или плохое — неважно. Виртуоз​ный делец, «из-под земли» добывающий то, чего иным и не снилось; виртуозный вор-карманник, виртуозный игрок, фо​кусник, стихоплет, спорщик — что угодно. В любом случае вы завораживаете публику, и даже ограбленный вами субъект не может не восхищаться вашей ловкостью и не позавидовать ей в душе.
Роль Удава (синий цвет)
Это не Властитель, не Господин, хоть он при желании может сделаться для вас и Хозяином. Это тип, который видит все ваши слабые места и в любой момент готов поразить их, что доставляет ему истинное удовольствие. Ломать вас, топ​тать вас ему так же легко, как вам сигарету выкурить. И так же
приятно. Вы боитесь его и предпочитаете подчиниться, так как ни на миг не поверите, что способны справиться с ним, дать сдачи.
Роль Дьявола (фиолетовый цвет)
В этой роли вы — олицетворенное зло. Зло «метафизичес​кое», зло ради зла, а не во имя какой-либо цели. В известном отношении это «Божество с обратным знаком». Беспредельная власть Божества, но при этом беспредельная ненависть ко всему человеческому, светлому, упорядоченному. Неумолимая пасть акулы; земля, разверзшаяся при землетрясении; скелет с острой косой, садящийся за ваш свадебный стол».
А. Добрович отдает предпочтение ролям Покровителя и Авторитета: здесь достаточно убежденности и некоторого артис​тизма. Если проанализировать предложенную выше классифи​кацию суггестивных ролей, становится ясно, что в каждом конкретном случае мы имеем дело с модификацией ключевой роли — роли Божества.
А. Тхостов (1993) попробовал заменить термин «особая со​циально-психологическая роль» термином «миф», понимаемым прежде всего как «развернутое магическое имя» (А. Ф. Лосев, 1992). С этих позиций он призывает «изучать, вычитывать и расшифровывать скрытые мифы. Это поможет не утрачивать связи с реальностью, имея в виду основополагающую ограни​ченность мифического сознания, и использовать полученные знания в терапевтической практике, корригируя вредные и создавая необходимые мифологии. Это требует тщательного изучения принципов мифологизации болезни, так как навя​занные, не вписанные в общую систему медицинские требова​ния плохо приживаются на чужой почве. Лечение, лишенное адекватного мифа, в значительной степени утрачивает свою субъективную эффективность, тогда как самые абсурдные и вздорные рекомендации, включенные в миф, сохраняют свою притягательность, несмотря на объективно наносимый ими вред»
. Далее мы еще будем обращаться к этой теме.
Итак, если обобщить средства, которыми, по А Добровичу, создается «особая социально-психологическая роль», а по А. Тхостову «миф», получается следующий набор:
1) общее выражение лица;
2)  глазо-двигательные реакции (выражение глаз);
3)  поза;
4)  жесты;
5)  голос;
6)  принадлежность к «богам», к «чуду»;
7)  эзотерическое, тайное знание;
8)  особое поведение;
9)  специальная одежда;
10)  использование латыни — языка посвященных. Американский исследователь Р. Барбер (1961) в своих иссле​дованиях шел по пути, намеченному еще И. Бернгеймом. Он пытался доказать, как и глава нансийской школы, что все феномены, названные гипнотическими, а именно изменение под гипнозом различных физиологических функций (сенсор​ных,  кровообращения, желудочно-кишечных и др.), можно посредством внушения получить у предрасположенных субъек​тов в достоянии бодрствования. Работы Р. Барбера представля​ют несомненный интерес, так как показывают, что и в состоя​нии бодрствования для возникновения психофизиологических реакций имеет значение фактор взаимоотношений, однако вы​зывает удивление, что сторонники точки зрения И. Бернгейма продолжают использовать гипнотические приемы, чтобы до​биться феноменов, для получения которых по логике вещей достаточно было бы внушения наяву.
Помимо влияния И. Бернгейма, некоторые исследователи, работавшие над теорией гипноза, испытывали также влияние П. Жане. Они исходили из понятия «диссоциации сознания», суть которой, напомним вкратце, заключается в том, что какие-то течения сознания могут «отделяться» и брать на себя «авто​матическую» активность. Крайняя степень диссоциации созна​ния выражается раздвоением личности или появлением так называемых множественных личностей. Подобная диссоциация возникает в состоянии спонтанного сомнамбулизма или вне его. В литературе описано много примеров такой диссоциации. Этот механизм объясняет провоцированный сомнамбулизм; прочие гипнотические феномены можно рассматривать как проявле​ния неполной диссоциации.
    Работы П. Жане оказали влияние на многих американских авторов, среди которых отметим Мак-Дугала (1926) и Мортон-Принца (1925).
В механизме диссоциации психики важную роль играет бессо​знательное. Но, показав всю важность бессознательного, П. Жане не интерпретировал его динамически, не подчеркнул его импера​тивности. Этот шаг был сделан 3. Фрейдом, и мы увидим далее влияние его идей на развитие теории особых состояний сознания.
ПСИХОАНАЛИТИЧЕСКИЕ ТЕОРИИ
Психоаналитические теории гипноза вначале были скон​центрированы на проблеме удовлетворения инстинктивных
 желаний индивидуума, поэтому исходным принципом сторон​ников этого подхода служило положение, что любая ситуация, связанная с особыми состояниями сознания, создается с помо​щью особого рода переноса (трансфера)
.
3. Фрейд изложил свои взгляды на особые состояния созна​ния (на гипноз) в 1921 году в работе «Психология масс и анализ человеческого Я». По его утверждению, гипнотические взаимо​отношения имеют эротическую основу: «Гипнотические отно​шения заключаются в неограниченном любовном самоотрече​нии, за исключением полового удовлетворения». Но состояние влюбленности, лишенное прямой сексуальной направленности, пока не поддается какому-либо разумному объяснению, и во многих отношениях гипноз еще трудно понять, он продолжает сохранять свой мистический характер. Автор настаивает и на значении подчинения в гипнотических отношениях. Гипноти​зер замещает идеал Я (Сверх-Я)
 субъекта, он играет роль всемогущего отца первобытного сообщества.
Согласно Ш. Ференци (1909), ученику Фрейда, в гипнозе возможна реактивация Эдипова комплекса
 с его любовью и страхом; отсюда два типа гипноза: «материнский», основанный на любви, и «отцовский», базирующийся на страхе. Кроме того, он высказывал мнение, что большая часть поведения человека мотивируется так называемым «инстинктом материнской рег​рессии»
 — желанием вернуться в материнское лоно. Развивая в книге «Море» («Таласса») идею Фрейда об «океаническом чувстве» и опираясь на тот факт, что до рождения индивид окружен материнскими водами и находится в безопасности и комфорте, которых у него никогда не будет, он связывал рег​рессию к положению в матке с ностальгией по околоплодным водам: По его мнению, сон, гипноз, фантазия, медитация — все это возвращение к утраченным истокам.
Подобных воззрений придерживался и другой ученик Фрей​да — Отто Ранк (впоследствии Н. Фодор). Он указывал на первичность и значимость психотравмы рождения (когда каж​дый из нас находится во власти мучительных страданий и тревоги) и считал, что причина психологических проблем (в том числе и сексуальных) лежит именно там. По его мнению, особые состояния сознания — это один из возможных путей сознательной интеграции переживания родов.
П. Шильдер (1922) также подчеркивает сексуальный харак​тер отношений между гипнотизером и гипнотизируемым и настаивает на отождествлении пациента и врача (на основании своих экспериментов М. Гилл и Г. Бренман считают, что эротические фантазмы возникают во время гипнотической ин​дукции чаще, чем при других психотерапевтических процеду​рах). Приписывая врачу магическое всемогущество, больной реализует свои собственные инфантильные фантазмы
. Вместе с тем П. Шильдер был первым психоаналитиком, привлекшим внимание к физиологическим, телесным факторам и показав​шим значение их связи с факторами психологическими. Таким образом, он открыл плодотворный путь, который должен был привести к обновлению теорий особых состояний сознания.
Э. Джонс (1923) рассматривает проблему в аспекте нарциссиз​ма
 и структуры Сверх-Я. Нарциссизм — существенный компо​нент ауто- и гетеровнушения; и в гипнозе, как, впрочем, и в любом другом особом состоянии сознания, по данным автора, происхо​дит регрессия к аутоэротической
 стадии развития либидо
.
О. Фенихель (1953) более подробно анализирует сексуальные позиции пациента и утверждает, что они направлены на удов​летворение инфантильных прегенитальных влечений пассивно-рецессивного типа
. При этом важно помнить, что человеческий «выбор объекта» может иметь два вида: по типу «опоры» (объект выбирают по образу исходного отношения к родителям, в основе которого лежит стремление к заботе и поддержке) и по «нарци ста чес кому» типу (объект выбирается по образцу собст​венной личности, которую любят больше,, чем какой-либо внешний объект).
В 50-е годы гипноз анализируется психоаналитиками пре​имущественно в плане Эго-психологии
. Г. Бренман (1952), а также М. Гилл и Р. Найт подчеркивают значение изучения психологии Я для понимания сущности гипноза. Они экспери​ментально изучали «колебания глубины гипноза» и их отноше​ние к состоянию Я. Работы этих авторов вскрыли сложность феномена транса — феномена, который не может оцениваться только в плане большей или меньшей глубины.
Действительно, мы не располагаем никаким способом изме​рения глубины транса. Наиболее точный критерий — это вы​сказывания пациента о своих переживаниях в особом состоянии сознания, конечно, при условии, что он достаточно умен и спо​собен к самоанализу.
Исследования Г. Бренмана, М. Гилла и Р. Найта основаны на анализе высказываний пациентов. Суммировав ряд наблю​дений во время сеансов, на которых отмечались колебания глубины транса, авторы предложили проверить их людям, хо​рошо знавшим биографию больных. Учитывая контекст гипно​тического сеанса, эти люди могли даже предугадать, наблюда​лись ли у данного пациента колебания глубины транса и в каком направлении они происходили. Авторы пришли к заключению, что углубление или ослабление транса может быть проявлением механизма защиты. Глубина транса меняется при нарушении равновесия импульс — защита. Так, изменение глубины транса может следовать за появлением агрессивной эмоции по отно​шению к гипнотизеру. Пациент впадает в более глубокий транс не столько для получения инфантильного сексуального возна​граждения, сколько для того, чтобы скрыть свою агрессивность путем преувеличения своей покорности. Углубление или ослаб​ление транса служит то сексуальному вознаграждению, то за​щите против агрессивных импульсов.
Итак, психоаналитическая теория переноса позволяет еще полнее проанализировать отношения между гипнотизером и гипнотизируемым. Однако эта теория не дает исчерпывающего объяснения, поскольку перенос имеет место при всех способах психотерапии и не является спецификой гипнотических отно​шений.
И. Макал пин (1950) показала, что гипнотизация обусловли​вает мгновенное развитие трансферентных отношений, анало​гичных тем, которые устанавливаются в процессе психоанализа, однако в последнем случае они развиваются постепенно. Меха​низм создания переноса, по мнению автора, идентичен при обоих способах психотерапии: пациент оказывается в инфан​тильной ситуации, к которой он приспосабливается посредст​вом регрессии.
Добавим от себя, что в гипнотических отношениях перенос обычно управляется вознаграждением: гипнотизер одаривает своими словами, внушение принимается как подкрепление, как
хорошая пища.
К. Фишер (1953) пишет по этому поводу: «Внушения при​нимаются или отвергаются в зависимости от степени тревоги или вознаграждения, обусловленных фантазмами поглощения или отвержения; иначе говоря, внушение принимается, если оно бессознательно ассимилируется с принятием хорошей пи-Щи, хорошего объекта, и отвергается, если оно приобретает значение «плохого объекта»
. С этой точки зрения, про субъек​та, загипнотизированного словесным внушением, можно ска​зать, что он как бы включил в свой организм «хороший» объект. Автор добавляет, что динамика влечений, подобная той, какая имеет место в процессе внушения, развертывается и в ходе психоанализа; она играет роль и в обычных человеческих взаи​моотношениях.
В процессе проведения психоанализа терапевт вначале пас​сивен, он ничего не предпринимает, безмолвствует. Перенос при этом развивается в атмосфере некой фрустрации. Конечно, различие процедур не всегда так ясно выражено, и переживания пациента, подвергающегося гипнозу или проходящего курс психоанализа, могут быть сходными.
Вопрос о такого рода разочаровании в начале курса психоана​лиза был вновь поставлен С.  Наштом (1962). Автор считает необходимым строгий нейтралитет врача. Перенос в этих условиях возникает и развивается с трудом, однако глубоко бессознательное отношение психоаналитика, основанное на доброжелательности, «внимательной открытости», чуткости и уступчивости, способст​вует вовлечению больного в процесс лечения. Даже во время молчания психоаналитика пациент должен чувствовать его посто​янное внимание, которое воспринимается как помощь. С. Нашт идет дальше, считая, что бессловесное общение является наиболее значимым и что «речь, во всяком случае в начале лечения, утверждает и усиливает отчуждение, отрыв пациента от врача, что... порождает страх». Австралийский исследователь А. Мере (1960) полагает, что в гипнозе словесное общение в какой-то мере тормозит пациента; он описывает технику бессловесного гипно​тизирования, при которой эффект достигается благодаря особой атмосфере.
Таким образом, роль речи или молчания в терапевтических отношениях по-разному оценивается различными авторами. Несомненно, что значение этих факторов различно в зависи​мости от стадии развития лечебного процесса.
Важным шагом на пути к пониманию роли переноса в гипнотических отношениях стал выход в свет (в American Jour​nal of Psychiatry) в 1944 году статьи Л. Кьюби и С. Марголина «Процесс гипнотизма и природа гипнотического состояния». После плодотворных исследований П. Шильдера эта статья явилась первой смелой попыткой сформулировать с психоана​литических позиций теорию гипноза в частности и особых состояний сознания вообще с учетом как психологических, так и физиологических факторов.
Авторы много экспериментировали с гипнозом и сделали следующее заключение: «Наука постепенно пришла к призна​нию существования гипнотизма, но мы до сих пор еще не имеем удовлетворительного ему объяснения. Одной из причин этого является то, что мы до сих пор не осознали необходимости описывать и объяснять два совершенно разных феномена, а именно:  гипнотическое внушение и гипнотическое состояние.
Они  различны как в психологическом, так и в физиологическом плане».
Это различие отчетливо выявляется в отношении переноса. Л. Кьюби и С. Марголин установили, что перенос не является обязательным условием для индукции гипноза, его можно до​стичь посредством чисто физических манипуляций.
Кроме того, авторы отмечают, что перенос, когда он происхо​дит в стадии индукции, не обязательно служит причиной после​дующего особого состояния сознания. В то же время очевидно, что гипнотическое состояние со всеми присущими данному субъ​екту психологическими особенностями может быть вызвано сенсомоторными манипуляциями.
Опираясь на эти данные, Л. Кюби и С. Марголин попыта​лись достичь синтеза психоаналитической и павловской теории гипноза. Они полагали, что в процессе индукции происходит постепенное вытеснение всех стимулов, не исходящих от гип​нотизера. Это понимается как возникновение очага концен​трированного кортикального возбуждения, окруженного зоной торможения. В психологическом плане авторы понимают этот процесс как отождествление Я и внешнего мира, представляе​мого гипнотизером, с которым субъект в конце концов совме​щается. Последний регрессирует в состояние, напоминающее состояние грудного ребенка, гипнотизер же играет роль роди​телей.
Не менее важное значение имеет и работа психоаналитиков М. Гилла и Г. Бренмана (1959). В использованные ими новые понятия Эго-психологии авторы попытались включить некото​рые данные экспериментальной психологии и даже физиоло​гии. Авторы отмечают, что до сих пор психоаналитические объяснения гипноза вращались вокруг мазохизма1 (отношения гипнотизируемого и гипнотизера рассматривались как отноше​ния мазохистского типа) и переноса (активация Эдипова ком​плекса). Таким образом, речь шла только об инстинктивных силах.
Как мы уже отмечали, «сенсомоторная», телесная сторона гипноза не принималась во внимание психоаналитиками, за ис​ключением П. Шильдера и А. Коде (1926), Л. Кьюби и С. Марго​лина (1944); она оставалась областью психологов-эксперимента​торов.
Однако со временем пропасть, разделявшая психологов-экс​периментаторов и психоаналитиков, стала уменьшаться: психо​логи начали учитывать бессознательные мотивации, а психо​аналитики — склоняться к признанию роли сенсомоторных
Мазохизм — сексуальные отношения, при которых удовлетворение свя​зано со страданием и унижением субъекта.
феноменов. М. Гилл и Г. Бренман, исходя из работ Л. Кьюби и С. Марголина, в которых они видели неуклонную попытку соединить психологические и физиологические феномены, и • вдохновляемые идеями Г. Гартмана о функциональных систе-■  мах Я (ego apparatuses) и их первичной автономии, стали изу​чать сенсомоторную проблему в гипнозе. Кроме того, работы Э. Криса о регрессе для удовлетворения Я позволили рассмат​ривать гипноз как регрессию такого же типа.
Вместе с тем на М. Гилла и Г. Бренмана оказали большое влияние работы школы Д. Хебба (1954) в Монреале о сенсорной депривации. То же понятие получило название «сенсорная изоляция», или «афферентная изоляция» (Л. Кьюби). Во всех случаях речь идет о психических изменениях, возникающих вследствие лишения индивидуума сенсорной информации пу​тем заключения его в кубическую клетку (У. Бекстон, 1954) или в ванну с водой в респираторной маске (Дж. Лилли, 1956). В этих условиях через некоторое время проявляются регрессив​ные феномены, иногда сопровождаемые серьезными психичес​кими расстройствами (галлюцинациями, депрессивными состо​яниями1, бредом и др.).
М. Гилл и Г. Бренман считают, что в особые состояния сознания заключены два фактора регрессии: отношение и мо​тивировка (перенос) и физический (сенсорная депривация). Этот последний состоит, как ранее отмечали Л. Кьюби и С. Марголин, в ограничении контакта субъекта с внешним миром стимулами, исходящими от гипнотизера. Таким образом, в гипнозе сосуществуют два процесса, то есть гипнотизер провоцирует регрессию двумя механизмами — действием на инфантильные импульсы и уменьшением сенсорного поля и поля генерации идей. Следовательно, гипноз для этих авторов явля​ется «неким регрессивным процессом, который может быть включен посредством снижения активности генерации идей и сенсомоторной активности или посредством установления архаических отношений с гипнотизером». Авторы добавляют далее: «Если регрессивный процесс пущен в ход одним из этих двух факторов, то появляются характерные феномены другого фактора». На практике гипнотизер использует одновременно оба фактора. Что касается собственно гипнотического состоя​ния, авторы определяют его как индуцированную психологи​ческую регрессию, которая" на основе межличностных отноше-
1 Депрессия — синдром, встречающийся в структуре многих нервно-пси​хических расстройств, характеризующийся пониженным настроением (гипоти-, мией), торможением интеллектуальной и моторной деятельности, снижение витальных побуждений, пессимистическими оценками себя и окружающего мира, соматоневрологической патологией. Отличается большим многообрази​ем и распространенностью.
ний* регрессивного типа приводит к относительно стабильному состоянию, включающему подсистему Я с различной степенью изменения контроля функции Я.
Любопытно, что в 1960 году Л. Кьюби предсказывал, что человек в космическом пространстве будет подвержен такому сенсорному ограничению (невесомость, неподвижность, пол​ное безмолвие, отсутствие всякого общения), что впадет в гишюидное состояние мечтательности (waking dream). Но на практике оказалось, что.космонавты, находившиеся в длитель​ном космическом полете, вели себя иначе. Их изоляция не была такой полной, как себе представлял Л. Кьюби, поскольку они поддерживали связь с Землей и между собой. Несомненно, что в их поведении важную роль сыграли тренировки и мотивиров​ка. Отметим, кстати, что эти факторы не помешали Валентине Терешковой непредусмотренно вздремнуть во время  своего
полета.
Таким образом, у гипнотизируемого субъекта Я не устраня​ется, как предполагалось в ранних психоаналитических теориях; речь скорее идет об изменении Я посредством особого регрес​сивного процесса. М. Гилл и Г. Бренман выдвигают гипотезу: «Любая психотерапевтическая ситуация в некоторой степени побуждает больного к регрессии; подобный регрессивный про​цесс в той или иной мере имеет место во всякой психотерапии, где есть контакт с больным; в гипнозе этот феномен проявля​ется отчетливее, поскольку он принимает грубую форму». По мнению автора, «именно в этой регрессии и в том, как психо​терапевты с ней обращаются с помощью гипноза или без него, и заключается секрет поддержания оптимального эмоциональ​ного включения пациента в терапевтический процесс». Что же касается личного клинического опыта авторов, то, по их мне​нию, обозначенные ими «регрессивные тенденции», присущие гипнозу, в одних случаях могут быть полезными в психотера​пии, в других — бесполезными, если не пагубными.
Надо отметить, что, если М. Гилл и Г. Бренман, как мы видели, исходили из работ Л. Кьюби и С. Марголина, их заклю​чения в некоторых пунктах оспаривались Л. Кьюби. Напом​ним, что Л. Кьюби и С. Марголин настаивали на возможности осуществления гипноза без гипнотизера. Таким образом, они поднимали вопрос о том, содержатся ли межличностные отно​шения в самой природе особого состояния сознания независи​мо от условий его возникновения.
На этот спорный вопрос Л. Кьюби дает тонкий и блестящий ответ, представляющий собой, однако, лишь рабочую гипотезу. Парадоксально, но он считаем что в гипнозе без гипнотизера функция отношения играет даже большую роль, чем в гипнозе с гипнотизером. По поводу первого он пишет: «Здесь присутст-
вует нечто... нечто витающее, невидимое и неизвестное, вос​принимаемое сознательно, но чаще подсознательно или бессо​знательно. Это могут быть образы-покровители раннего детства или образы гораздо более позднего периода, наделенные авто​ритетом и покровительством... По существу, речь идет о пере​носе в чистом виде (то есть аутогенном, эндогенном, аноним​ном переносе в противоположность переносу гетерогенному, экзогенному или персонализированному), даже если отсутст​вует объект, реальный или воображаемый, осознанный или неосознанный, которому можно было бы придать функции покровительства, к чему мы в целях самозащиты мало-помалу приучаемся с детства. Таковы, вероятно, происхождение и сущность древнего фантазма ангел а-хранителя — создания, которое должно заботиться обо мне, когда я сплю, беззащит​ный» (1961).
Автор добавляет, что неспособность управлять адаптивными функциями лежит в основе человеческой психопатологии. Так что «изучение феноменологии гипнотизма дает возможность полнее понять человеческую природу в здоровом и больном состоянии». Это утверждение перекликается с идеей И. П. Павлова, видевшего в гипнозе путь к пониманию шизофрении1. Американский автор С. Кинг (1957) высказал мнение, что шизофрения является суг​гестивным феноменом, аналогичным гипнозу. Бауэре (1961) так​же считает, что шизофрения — это особый род злокачественного и перманентного аутогенного состояния сознания.
В противоположность тому, что думают Л. Кьюби и С. Мар-голин, М. Гилл и Г. Бренман полагают, что подлинного гипноза можно добиться только при установлении контакта между субъ​ектом и гипнотизером. Они настаивают (подчеркивая это как одно из главных положений своего труда) на том, что при гипнозе необходимы отношения с гипнотизером, и если для вызова гипнотического состояния используются сходные по своему характеру приемы, но без контакта с гипнотизером (например, в опытах У. Бекстона и др.), то возникающие феномены представляют собой нечто сходное с гипнозом, но все же отличное от него. Перенос в чистом виде (аутогенный перенос), который, согласно Л. Кьюби, возникает при отсутст​вии гипнотизера, не имеет места при настоящем гипнотическом состоянии. Таким образом, по мнению М. Гиллаи Г. Бренмана, непременным условием подлинного гипнотического состояния является гетерогенный перенос.
1 Шизофрения — эндогенное прогредиентное психическое заболевание, характеризующееся диссоциацией психических функций и протекающее с развитием дефекта в эмоционально-волевой сфере и разнообразными продук​тивными психопатологическими расстройствами (бредом, галлюцинациями, аффективной патологией и т. п.).
На наш взгляд, разногласия между концепциями М. Гилла, Г. Бренмана и Л. Кьюби в конце концов сводятся к вопросу терминологии. Все три автора допускают, что гипнотическое состояние можно вызвать посредством сенсомоторных манипу​ляций. Но, по М. Гиллу и Г. Бренману, это состояние может быть названо гипнозом только в том случае, если в его воз​никновении играл роль перенос. А Л. Кьюби обозначает этим термином и состояния, в которых перенос отсутствует (вводя тем не менее понятие переноса «в чистом виде» — аутоперено-са). Он утверждает, что индукции можно достигнуть без живого участия другого человеческого существа. М. Гилл и Г. Бренман в таких случаях не считают возможным использовать термин «гипноз» (они говорят о пограничных состояниях), который, по их мнению, обязательно включает в себя межличностные отно​шения. Л. Кьюби же полагает, что межличностные отношения в гипнозе необязательны. По его мнению, существенным явля​ется то, что в гипнозе субъект «отказывается от использования врожденных механизмов, которые служат для самозащиты, что​бы отдать свою особу и свое чувство безопасности в руки другого» (будь то существо реальное или воображаемое).
Как считают М. Гилл и Г. Бренман, в присутствии гипнотизера перенос включается автоматически. По мнению же Л. Кьюби, это необязательно. Гипнотизер может представлять собой лишь сен-сомоторное физическое поле без того, чтобы его присутствие непременно рождало гетеротрансферентные отношения.
Согласно Л. Кьюби, совершенно не установлено, что архаи​ческие отношения неизменно сопровождаются процессом регрес​сии независимо от того, возникают они в стадии индукции или в самом гипнотическом состоянии, а также вне зависимости от форм гипноза и присутствия или отсутствия гипнотизера, ^то касается самой регрессии, Л. Кьюби видит в ней сопровождение гипноза, но сомневается в ее познавательной ценности; это «ме​тафора для описания результатов многих процессов». Л. Кьюбиг неоднократно подчеркивает опасность объяснения феномена его следствием. Для него перенос, контрперенос1 и различные регрес​сивные и прогрессивные явления — эпифеномены.
Но прежде всего важно понять, посредством какого самоза​пускающего механизма (trigger-mechanism) происходит переход к особому состоянию сознания или выход из него. Л. Кыоби придает очень большое значение этим переходным процессам (transitional processes), так как наше понимание психики, нор​мальной и патологической, по.его мнению, во многом зависит от знания процессов, посредством которых человек переходит
1 Контрперенос — совокупность бессознательных реакций психотерапевта на личность пациента и особенно на его перенос.
из одного психического состояния в другое. В данном отноше​нии особые состояния сознания представляются ему одной из наиболее благоприятных областей для Исследований, по-- скольку процессы, о которых идет речь, в них можно контро​лировать. Следовательно, необходимо определить, как осущест​вляются эти переходы; их разносторонняя физиологическая и психологическая обусловленность должна быть изучена со​вместно психологами, психоаналитиками, нейрофизиологами, нейробиохимиками, фармакологами и другими специалистами (интегративный подход).
Если взаимоотношения между особыми состояниями созна​ния и переносом сложны, то не менее трудны для анализа и взаимоотношения между переносом и внушением.
Концепция внушения никогда не была точно определена. Что же касается переноса, то И. Макалпин считает, что его механизм и процесс возникновения кажутся особенно малопо​нятными. Она констатирует, что психоаналитическая литерату​ра, затрагивающая эту проблему, весьма малочисленна; в труде О. Фенихеля «Психоаналитическая теория неврозов», где пред​ставлен библиографический список из 1640 названий, она об​наружила только одну работу по данному вопросу.
И. Макалпин (1950) подчеркивает, что новая техника пси​хоанализа стремилась отвергнуть понятие внушения, но не​сколько позже 3. Фрейд снова ввел его, заявив во «Введении в психоанализ*: «Мы должны отдать себе отчет, что если мы в своем методе отказались от гипноза, то это лишь затем, чтобы вновь открыть внушение в форме переноса». Он пишет также в книге «Моя жизнь и психоанализ»: «Нетрудно увидеть в нем (переносе) тот же динамический фактор, называемый гипноти​зерами внушаемостью, который является движущей силой гип​нотического раппорта...». И дальше: «Совершенно верно, что в психоанализе также применяется внушение, как и другие мето​ды психотерапии. Но разница в том, что терапевтический успех психоанализа не определяется внушением или переносом». Во «Введении в психоанализе 3. Фрейд употребляет термины «пе​ренос» и «внушение» как взаимозаменяемые, но подчеркивает, что от прямого внушения психоанализ отказался.
3. Фрейд утверждает, что внушение (или перенос) в психо​анализе используется иначе, чем при других методах психоте​рапии. В психоанализе перенос постоянно анализируется и отвергается. Исключение внушения происходит, таким обра​зом, путем отрицания переноса. И. Макалпин считает, что все это верно, но не объясняет ни переноса, ни внушения. Она пишет: «Странно с научной точки зрения включать в понятие внушения последующие отношения между терапевтом и боль​ным; так же ненаучно определять «внушение» посредством его
функции: в зависимости от того, какова цель внушения -утаить или обнаружить, внушение существует или отсутствует. Мы мало выиграем в методологическом плане если будем употреблять термин «внушение», учитывая эти соображения, и трактовать термины «внушение», «внушаемость», «перенос» как синонимы. Неудивительно, что понимание аналитического пе​реноса постоянно страдает от неточной и ненаучной формули​ровки».
Затем автор дает свое определение: «Если человек, от природы обладающий некоторой внушаемостью, подвергается воздейст​вию стимула внушения и на него реагирует, можно сказать, что он находится под влиянием внушения. Чтобы дать определение аналитическому переносу, необходимо прежде ввести термин, аналогичный обозначению внушаемости в гипнозе, и говорить о способности или склонности человека к переносу. Эта склонность является точно таким же фактором, как внушаемость, и может так же определяться, а именно — как способность приспособ​ляться путем регрессии. Тогда как в гипнозе суггестивным стиму​лом является фактор внезапности, за которым следует внушение, в психоанализе адаптация индивидуума посредством регрессии включается внешним стимулом (или фактором внезапности), соз​дающим инфантильную ситуацию. В психоанализе регрессия — не следствие внушения психоаналитика, но результат длительно​го воздействия инфантильной ситуации анализа. Если субъект реагирует, он создает трансферентные отношения, то есть он регрессирует и формирует отношения (связи) с образами раннего детства. Таким образом перенос, происходящий в процессе пси​хоанализа, может быть определен как постепенная адаптация субъекта к инфантильной ситуации анализа, осуществляющаяся путем регрессии».
Проблема взаимоотношений внушения, переноса и особых состояний сознания еще более усложняется, когда к этим поня​тиям, рассматривавшимся до сих пор в чисто психологическом, инстинктивном и мотивационном плане, добавляют психофизио​логические концепции. Попытка подобного синтеза была пред​принята, как мы видели, Л. Кьюби и С. Марголином, М. Гиллом и Г. Бренманом. Этими авторами введены новые параметры. Было установлено, что физические факторы типа сенсорного ограниче​ния и сами по себе, без участия переноса, способны вызвать регрессию — телесную и психическую.
Важный вклад в психоаналитическую теорию особых состо​яний сознания внес Г. Стюарт (1963). Он видоизменил подход 3. Фрейда и Ш. Ференци, считавших, что гипнотическое отно​шение — это прежде всего мазохистическое и сексуальное подчинение гипнотизируемого субъекта гипнотизеру. Г. Стюарт развивает идеи М. Гилла и Г. Бренмана о том, что гипнотиче-
ское отношение содержит не только вознаграждение инстинк​тивных потребностей, но и сложное уравновешивание влечений и защитных тенденций, в которых значительную роль играет враждебность. Иначе говоря, Г. Стюарт допускает, что гипно​тизируемый находится в амбивалентном1 положении по отно​шению к гипнотизеру, которого он любит и ненавидит одно​временно. Последний аспект ситуации автор считает наиболее важным. По наблюдениям Г. Стюарта, при интерпретации сексуальных влечений глубина гипноза не изменялась, но если внимание субъекта привлекали к его враждебным чувствам, транс уменьшался или даже исчезал. Это означает, что, если пациент загипнотизирован, его враждебные чувства в некото​ром роде интегрированы так, что он может их выдерживать. Автор спрашивает себя, как это происходит. Он предполагает, что когда гипнотизируемый чувствует и говорит, что он нахо​дится под контролем гипнотизера, то это только на уровне сознания. В бессознательном же происходит обратное: субъект сам контролирует ситуацию. Автор рассуждает следующим об​разом. Гипнотическое состояние базируется на фикции: гипно​тизер, если он хочет добиться гипнотического транса, должен делать вид, что он всемогущ. Но «бессознательное» пациента «знает», что гипнотизер делает вид, и компенсирует ситуацию ощущением, что он сам «принуждает гипнотизера своей вла​стью к этой фикции и сам контролирует гипнотическую ситуа​цию». Таким образом, отношения в трансе — это не только пассивная мазохистическая идентификация и подчинение гип​нотизируемого: «содержанием динамического бессознательного одновременно является агрессивная атака на гипнотизера... Гипнотический транс может быть понят как соучастие гипно​тизера и пациента, направленное на подавление агрессивной атаки последнего на гипнотизера, но одновременно это и про​явление атаки».
Исходя из данных теоретических рассуждений, Г. Стюарт выдвигает новые гипотезы для объяснения феноменов особых состояний сознания. Он считает, что могут сложиться две си​туации: «В первой способность субъекта оценивать реальность (reality testing) достигает высокого уровня, поскольку тревога по отношению к гипнотизеру, рассматриваемому в качестве сопер​ника в данной области, может быть подавлена. Вторая ситуация противоположна первой, так как она характеризуется отказом от реальности, проявляющимся в таких, например, феноменах, как позитивные и негативные галлюцинации, анальгезии, афо-
нии и'др. Подобная ситуация может рассматриваться как внут​реннее нападение на самого себя (self), происходящее под давлением «принципа реальности»1 и обусловленное боязнью репрессий со стороны атакованного гипнотизера или связан​ным с этим бессознательным чувством вины».
Г. Стюарт объясняет также возможность вызвать и оживить вытесненные воспоминания. Он пишет: «Фрейд (1921) внушил, что гипнотизер поставлен на место «идеала Я» (Сверх-Я) субъ​екта, но, по моему утверждению, «идеал Я» поставлен на место гипнотизера и это Сверх-Я спроектировано и проконтролиро​вано субъектом в соучастии с гипнотизером. Таким образом, субъект чувствует себя в значительной мере освобожденным от власти собственного Сверх-Я и может дать свободный выход воспоминаниям, до тех пор подавляемым»2.
Говоря о психоаналитических объяснениях содержания осо​бых состояний сознания, было бы непростительно не упомянуть о разработках в этой области величайшего «отступника» от ортодоксальной фрейдовской теории — Карла Густава Юнга. По мнению многих компетентных специалистов в психотера​пии, хотя 3. Фрейд и некоторые его последователи и добились достаточно радикального пересмотра западной психологии и психотерапии, только К. Г. Юнг сумел бросить вызов самой ее сути и философским основаниям, в том числе и в том, что касалось особых состояний сознания.
К. Г. Юнг уделял большое внимание бессознательному и его динамике, но его представления о нем разительно отличались от фрейдовских. Он рассматривал психику как комплементар​ное взаимодействие сознательных и бессознательных компо​нентов при непрерывном обмене между ними. Для него бессо​знательное не было психобиологической свалкой отторгнутых инстинктивных тенденций, вытесненных3 воспоминаний и под-
1 Амбивалентность — противоположность душевных склонностей, устано​вок и чувств, преимущественно любви и ненависти, направленных на один
1   Один из двух принципов, управляющих, по 3. Фрейду, функционирова​нием психики. Он образует пару с «принципом удовольствия» и видоизменяет его действие: как только «принцип реальности» утверждает свое господство, поиск прямых и непосредственных удовлетворений прекращается и удовлетво​рение ищется на обходных путях, а достижение результата может быть отсро​чено в зависимости от внешних условий.
2   Подавление — в широком смысле слова психическая операция, направ​ленная на устранение из сознания неприятного или неуместного содержания идеи, аффекта и т. п.
3   Вытеснение — особый вид подавления. Универсальный психический процесс, лежащий в основе становления бессознательного как отдельной об​ласти психики: действие, посредством которого субъект старается устранить или удержать в бессознательном представления, связанные с влечениями (мы​сли, образы, воспоминания). Возникает в тех случаях, когда удовлетворение влечения само по себе приятно, но может стать неприятным при учете других требований.
сознательно ассимилированных запретов. Он считал его твор​ческим, разумным принципом, связующим индивида со всем человечеством, природой, космосом. Согласно его взглядам, бессознательное не только подвластно историческому детерми​низму (переносу) — у него есть и проективная, телеологическая функция1.
Изучая специфическую динамику бессознательного, К. Г. Юнг открыл функциональные единицы, для которых подобрал назва​ние комплексов. Комплексы — это констелляция (лат. сои — вместе с, Stella — звезда; в астрологии — взаимное расположение звезд на небосводе) психических элементов — идей, мнений, отношений и убеждений, — объединяющихся возле какого-то тематического ядра и ассоциирующихся с определенными чувст​вами. Ему удалось проследить комплексы от биологически детер​минированных областей индивидуального бессознательного до изначальных мифопорождающих паттернов, внутренних сил, ко​торые он назвал архетипами. Так, архетип матери определяет отношение к материальному женскому принципу (мать-семья — племя — реальный мир), архетип отца — к духовному мужскому принципу (отец-закон — общество мужчин — Бог и религия), архетип Я — к принципам порядка и объединения.
Юнг открыл, что в ядре каждого комплекса архетипическис элементы тесно переплетаются с различными аспектами физи​ческой среды. Сначала он посчитал это знаком того, что прояв​ляющийся архетип создает предрасположенность к поведению определенного типа. Позже, исследуя случаи необыкновенных совпадений, синхронностей2, которые сопровождают этот про​цесс, он пришел к выводу, что архетипы должны каким-то обра​зом влиять на саму ткань феноменального мира. Поскольку они представлялись связующим звеном между материей и психикой, он называл их психоидами.
Тщательно проанализировав свои собственные особые со​стояния сознания и такие же феномены у своих пациентов (сновидения, фантазии, иллюзии, галлюцинации у психоти​ков), К. Г. Юнг выяснил, что в них обычно содержатся образы и мотивы, характерные не только для мест, разделенных боль​шими расстояниями по всему миру, но и для различных пери​одов истории человечества. Он пришел к выводу, что, помимо индивидуального бессознательного, существует коллективное, расовое бессознательное,' общее для всего человечества и яв-
1   Детерминизм — представление, согласно которому в основе определен​ных событий (следствий) лежат какие-то другие события (причины). С точ​ки же зрения телеологии, события-следствия определяются не причинами, а изначально заданной целью.
2   Синхронность — акаузальный связующий принцип, обозначающий ос​мысленные совпадения событий, разделенных во времени и/пли пространстве.
ляюшееся проявлением созидательной космической силы. Срав​нительную религию и всемирную мифологию можно поэтому рассматривать как уникальный источник информации о кол​лективных аспектах бессознательного. Таким образом, пережи​вания индивида в особых состояниях сознания можно считать индивидуальными мифами, а мифы — продукцией особых состояний сознания коллектива!
Юнг писал: «Архетипы возникают из глубинного источника, не сотворенного сознанием и не находящегося под его контро​лем. В древней мифологии эти силы именовались мана или духи, демоны и боги. Сегодня они так же активны, как и когда-либо прежде. Если они соответствуют нашим желаниям, мы называем их счастливыми предзнаменованиями или пред​чувствиями, импульсами — «что-то как бы кольнуло» — и полностью на них полагаемся, будучи весьма сообразительны​ми. Если же они направлены против нас, то мы говорим, что это просто несчастливая звезда, или неудача, или что какие-то люди настроены против нас, или же, что причина наших несчастий лежит, должно быть, в какой-то патологии... Един​ственная вещь, которую мы упорно не хотим признавать, — это то, что мы зависим от «сил», которые находятся вне нашего контроля» (1997).
В связи с этим К. Г. Юнг иначе, чем 3. Фрейд, относился к основному понятию психоанализа — к либидо. Он видел в нем не строго биологическую силу, направленную к механической разрядке, но созидательную силу природы — космический принцип, сравнимый с жизненным порывом. Истинная оценка духовности и понимание либидо как космической силы нашли свое отражение в уникальной концепции К. Г. Юнга о функции символов. Для 3. Фрейда символ был аналогом чего-то уже известного, или аллюзией. В психоанализе один образ исполь​зуется вместо какого-то другого, обычно имеющего запрещен​ное сексуальное или агрессивное значение. К. Г. Юнг называл это знаками. По его мнению, настоящий символ указывает вне себя, на более высокий уровень сознания. Это лучший из возможных способов обозначения того, что неизвестно, некоего архетипа, который нельзя выразить яснее или точнее.
Еще одной интересной и важной системой психотерапии, вышедшей из психоанализа и рассматривающей особые состоя​ния сознания, был психосинтез итальянского психиатра Робер-то Ассаджиоли (1976), Его концептуальная система основана на предположении, что индивид пребывает в постоянном процессе роста, актуализируя свой непроявленный потенциал. Главное внимание в ней уделяется положительным, творческим и радост​ным элементам человеческой природы, при этом подчеркивается значимость волевой функции. Картография личности, по Р. Ас-
саджиоли, имеет некоторое сходство с моделью К. Г. Юнга, так как включает духовные области и коллективные элементы пси​хики. Система эта сложна и складывается из семи динамичес​ких составляющих. Низшее бессознательное управляет базовыми психологическими активностями, например примитивными ин​стинктивными потребностями и эмоциональными комплексами. Среднее бессознательное, ассимилирующее опыт, прежде чем он достигнет сознания, соответствует в общих чертах представлениям о подсознании 3. Фрейда. Сфера сверхсознания — местонахож​дение высших чувств и способностей, таких, как интуиция и вдохновение. Поле сознания включает анализируемые чувства, мысли и побуждения. О точке ясного осознавания говорится как о сознательной Самости, а высшая Самость — тот аспект инди​видуальности, который существует отдельно от сознания, ума и тела. Все эти компоненты входят в коллективное бессознательное. Важным элементом психосинтеза является понятие сублично​стей — динамических подструктур личности, которые обладают относительно независимым существованием. Самые привычные субличности — те, что связаны с ролями, которые мы играем в жизни1.
Важно, что терапевтический процесс психосинтеза включает четыре последовательные стадии. На первой стадии пациент узнает о различных элементах своей личности. Следующим шагом будет отказ от отождествления себя с этими элементами и приобретение способности их контролировать. После того, как пациент постепенно открывает свой объединяющий психо​логический центр, можно достичь психосинтеза, для которого характерна кульминация процесса самореализации и интегра​ция всех субличностей вокруг нового центра.
Подобное творческое развитие психоаналитических идей привело к тому, что стали предприниматься попытки построить новую или альтернативную картину психотерапевтического ви​дения мира.
СТРУКТУРНО-СЕМИОТИЧЕСКИЙ-ПОДХОД
Последующая разработка психоаналитических идей приоб​рела оригинальное направление во Франции, где возникла струк​турно-семиотическая интерпретация особых состояний созна​ния. Она базировалась на общеметодологических принципах
1 Опрос психологами американских актеров показал, что свыше 70% пз них «переносят» кякпе-то черты своих сценических образов на реальную жизнь (И. С. Кон, 1964).
научных течений структурализма1 и семиотики2, трактующих человека и мир как тексты3, а точнее, суммы текстов. Их новый принцип понимания человеческой природы состоит в следую​щем: из существа, преобразовавшего мир природных объектов в сферу вещей культуры, homo faber — человек работающий, — превращается в homo signum symbolicum — человека, создаю-' щего и использующего символы, живущего в мире знаков, значений и смыслов.
Как и любые другие явления человеческой жизни, тексты существуют не изолированно, они непрерывно пересекаются, усиливают или компенсируют друг друга, а процесс их создания и функционирования в любом обществе подчинен правилам и установлениям. Хорошо известно, что говорить или писать можно не обо всем, не при любых обстоятельствах, наконец, не всякому можно говорить о чем угодно. Иллюзию о том, что в определенных ситуациях люди говорят «как попало», не сооб​разуясь с принятыми нормами и не регулируя свою речь, начал рассеивать еще 3. Фрейд. Окончательно развеяли ее структура​листы, в особенности Ж. Лакан и М. Фуко, показав, насколько сильно общество управляет речевыми практиками своих чле​нов, а отдельные личности при этом все равно пытаются сделать текст формой проявления собственной индивидуальности.
С этой точки зрения особые состояния сознания как семио​тический феномен принадлежат к числу специфических семио-логических объектов, символика которых часто выходит за пределы обмена знаков, поэтому их символическая природа не исключает, а предполагает лингвистическую парадигму анализа.
Структурно-семиотический подход к особым состояниям сознания рассматривает их образы как специфический язык, соотносящийся с внеязыковой реальностью — бессознатель-
1   Структурализм — философское течение, исходящее из представления о преобладании, преимуществе структурного измерения в любых явлениях окру​жающего мира (то есть совокупности отношений между элементами целого, сохраняющими устойчивость при различных изменениях и трансформациях) и, следовательно, из примата структурного анализа как метода познания при​роды и общества. Первоначально оформился в лингвистике в 20—30-е годы XX века (Парижский лингвистический кружок. Копенгагенская тлоссематика и Иельский дискриптивизм). Наиболее известные представители — Ж. Лакан, К. Леви-Строс, Р. О. Якобсон.
2   Семиотика (семиология) — наука о знаках и знаковых системах. Современная семиотика, представленная работами Р. Барта, Э. Бенвениста, 10. М Лотмана, А М^ Пятигорского, Б. А. Успенского, — одно из наиболее разработанных направ​лений методологии гуманитарного знания.
3   Текст — осмысленная последовательность знаков (символов), любая форма коммуникации (танец, письмо, ритуал). Критерии текстуальности — связность, осмысленность, возможность восприятия и интерпретации. Струк​турно-семиотическая парадигма рассматривает 8 качестве текстов практически любые объекты реальности.
ным. Правомерность такого подхода обусловливается внележа-щим характером бессознательного по отношению к сознанию — бессознательные содержания доступны сознанию, только буду​чи выражены особым образом (в гипнотическом отреагирова-нии, сновидениях, фантазиях и т. п.). Такая дихотомия «содер​жание-выражение» является центральной для любого языка и фактически составляет его систему как семантика (отношение знаков к реальности), синтаксис (отношения между знаками) и прагматика (отношение знаков к их пользователям).
Исходя из этого центральным вопросом толкования особых состояний сознания является вопрос перевода бессознательных содержаний (внутренней реальности) на внележащий, запре​дельный для них язык сознания. Следствием этого, как указы​вает известнейший представитель тартусско-московской семио-логической школы Ю. М. Лотман, становится «необходимость более чем одного (минимально двух) языков для отражения запредельной реальности и неизбежность того, чтобы простран​ство реальности не охватывалось ни одним языком в отдельнос​ти, а только их совокупностью... Минимальной работающей структурой является наличие двух языков, и их неспособность, каждого в отдельности, охватить внешний мир. Сама эта неспо​собность есть не недостаток, а условие существования, ибо именно она диктует необходимость другого (другой личности, другого языка, другой культуры)».
В структурном психоанализе Ж. Лакана эта проблема реша​ется положениями о том, что «бессознательное структурировано как язык, а бессознательное субъекта — это речь Другого». По его мнению, чистое, доязыковое бессознательное — это фик​ция, поскольку еще до рождения ребенок попадает под влияние речевого поля других людей и все его потребности, влечения, желания вписываются в уже существующие символические системы.
Человеческую психику, по Лакану, составляют явления ре​ального, воображаемого и символического порядка (по анало​гии с триадой фрейдовской первой топики: бессознательное — предсознание — сознание).
Реальное — это самая сокровенная часть психики, всегда ускользающая от наглядного представления, описания и пони​мания, это хаос, недоступный именованию. Реальное психики настолько непостижимо,-что, характеризуя его, Лакан постоян​но употребляет кантовскии термин вещъ-в-себе.
Воображаемое есть индивидуальный вариант восприятия сим​волического порядка, субъективное представление человека о мире и прежде всего о себе самом. Это то, что роднит нашу психику с психикой животных, поведение которых регулируется целостными образами (гештальтами).
Человек в своем отногенезе1 также попадает под власть образов. Это происходит в возрасте между лестью и восемнад​цатью месяцами в так называемой «стадии зеркала» (stade de miroir), когда ребенок начинает узнавать себя в зеркале и откликаться на свое имя2. В это время ребенок ощущает себя внутри распадающимся на части, неравным себе в разные моменты времени, а окружающие его люди предлагают ему соблазнительный единый и «объективный» образ его Я, образ, накрепко привязанный к его телу. И окружающие, «другие», убеждают ребенка согласиться с ними, поощряют его принять это представление о целостности Я и о его тождественности самому себе во все моменты жизни. Яркой иллюстрацией этого процесса может явиться узнавание себя в зеркале, идентифика​ция со своим отражением в стекле. «Беспомощный младенец, не способный к координации движений, предвосхищает в своем воображении целостное восприятие своего тела и овладение им. Этот единый образ достигается посредством отождествления с образом себе подобного как целостной формой; конкретный опыт такого построения единого образа — восприятие ребенком своего отражения в зеркале» (Ж. Лакан, 1948). Но этот момент радостного узнавания себя в зеркале (assumption jubilatoire) или откликания на свое имя является также и моментом отчужде​ния, ибо субъект навсегда остается очарованным своим «зер​кальным Я», вечно тянется к нему, как к недосягаемому идеалу цельности. «Чем иным является Я, — пишет Лакан, — как ни чем-то, что первоначально переживалось субъектом как нечто ему чуждое, но тем не менее внутреннее... субъект первоначаль​но видит себя в другом, более развитом и совершенном, чем он сам». Лакан доводит свои мысли до радикального вывода: «Либидозное напряжение, вынуждающее субъекта к постоян​ному поиску иллюзорного единства, постоянно выманивающее его выйти из себя, несомненно связано с той агонией покину​тости (dereliction), которая и составляет особенную и трагичес​кую судьбу человека» (Ж. Лакан, 1953). Кроме того, в этом зеркальном двойнике находится источник не только желания, но и завистливой агрессии3.
Но субъект является пленником не только своего зеркаль​ного образа. Еще до своего рождения человек попадает под
1   Онтогенез (от греч. он, род. падеж ontos — сущее, genesis — рождение, происшждение) — в психологии понимается как формирование основных структур и проявлений психики в течение жизненных циклов.
2   Этот возраст совпадает с первой субфазой стадии сепарации-шщивп-Дуации.
3   Здесь Ж. Лакан во многом опирается на сделанное 3. Фрейдом описание Того жуткого впечатления, которое подчас производит на человека вид его собстгзенного отражения в зеркале.
влияние речевого поля других людей, которые как-то выражают свое отношение к его появлению на свет и чего-то ждут от него. Эта речь других людей (по лакановской терминологии — речь Другого) и формирует символическое субъекта. Исходя из этого символическое есть априорный социальный порядок, система языка и вообще любая семиотическая система.
Для маленького ребенка знакомство с миром и с речью Другого начинается с фрустрации первичного нарциссизма (то есть в невозможности поддержания адекватного внутриутроб​ного единства с телом матери из-за неизбежных упущений самой заботливой матери). Ради чего мать время от времени покидает ребенка? По множеству причин, ребенку неясных, но, в общем, повинуясь правилам культурного мира, не позволяю​щих современной женщине постоянно держать ребенка рядом с телом. Разлуки с матерью представляются ребенку мучитель​ством, капризом до тех пор, пока он не овладеет речью и не узнает об анатомической разнице полов.
Лакан последовательнее всех прочих психоаналитиков под​черкивал необычайную важность для человеческого бессозна​тельного комплекса кастрации' и того отречения (Verleugmmg) или незнания (meconnaissance), которым люди с самого детства защищаются от факта: у Женщины, у всемогущей матери, нет фаллоса! Доводя эту идею до логического конца, Лакан указы​вает, в каком положении оказывается такая женщина и ее ребенок: «Если желание матери составляет фаллос, ребенок захочет стать фаллосом, чтобы удовлетворить это желание» (Ж. Лакан, 1958). Такое открытие дает наконец объяснение, че​го же ради мать покидала ребенка: она покидала его в поисках недостающего ей фаллоса, который она могла получить только у фаллического отца. Овладение человеческой речью позволяет понять, что же именно говорила мать, оставляя ребенка: она называла Имя отца.
Итак, во всех межличностных контактах, для которых отно​шения между матерью и ребенком становятся первой моделью
1 В психоанализе комплекс, основанный на фантазме кастрации как ответе ребенка на загадку анатомического различия полов; это различие приписыва​ется усечению фаллоса у девочки. Тесно связан с комплексом Эдипа (особенно в его функции нормирования и запрета) и поэтому структура этого комплекса различна для мальчика и для девочки. Мальчик боится кастрации как осущест​вления отцовской угрозы в ответ на свою сексуальную активность. Девочка же ощущает отсутствие фаллоса как несправедливость и склонна отрицать эту нехватку или стремиться к ее возмещению.
Специфический женский аспект комплекса кастрации — зависть к пенису (фаллосу); и еще 3. Фрейд указывал на то, какие символические последствия имеет этот комплекс для отношений женщины со своим будущим ребен​ком; «Она соскальзывает — благодаря символическому уравнению, можно сказать, — с фаллоса па ребенка» (3. Фрейд, 1933).
(в том числе и в отношениях между психотерапевтом и паци​ентом), фаллос навсегда остается символом, означающим же​лание, которое, по определению, никогда не может быть удов​летворено (П. В. Качалов, 1992). Лакан подчеркивает: то, что мы желаем — не сам объект, не Другой, а желание Другого, то есть мы желаем, чтобы нас желали. Поэтому в психоанализе Ж. Лакана «субъекта побуждают заново родиться, чтобы узнать, хочет ли он того, чего желает». Таким образом, Имя отца становится первым словом, возвещающим закон и символичес​кий порядок мира нашей патриархальной культуры. Мало того, Имя отца разрывает телесную инцестуозную1 связь ребенка со своей матерью и устанавливает символический принцип член​ства в человеческих сообществах2.
Но, помимо комплекса кастрации, еще одно открытие сва​ливается на человека по мере того, как он попадает в речевое поле Другого — открытие смертности всех живущих. Человек, который желает, чтобы его желали, неизбежно сталкивается с нарциссической травмой собственной нежелательности, что вынуждает его перекраивать себя по чужой мерке и, соперничая с друими, ожидать признания Другого. Эти переживания не​избежно ведут к зависти, злобе, агрессии и смертельной обиде на мир и на самого себя.
Отчуждение человека от своей подлинной сущности, начав​шееся с идентификации с зеркальным двойником в стадии воображаемого, усугубляется в стадии символического по мере вхождения субъекта в поле речи Другого. Это вызывает запоз​далый протест (rapprochement), но он изначально безнадежен: положение ребенка перед лицом ожидания Других Лакан опре​деляет выражением «жизнь или кошелек» (Ж. Лакан, 1960). Это ситуация вынужденного выбора: субъект либо откажется от удовлетворения своих сокровенных желаний (отдаст «коше​лек») и тогда он сможет продолжить жизнь как член культурного общества, либо не отдаст «кошелька», но тогда он будет исторг​нут из жизни и его желания все равно останутся неудовлетво​ренными (как, например, в случае детского аутизма3). Отдавая
1   Инцест (лат. in — отрицание, eastiis — чистый) — сексуальные отношения между кровными родственниками (кровосмешение); степень запретности таких отношений определяется либо религиозным каноном, либо светским законом.
2   Можно легко вспомнить о том, что условно-культурным обращением к человеку в нашей стране является обращение по отчеству и что русский эквивалент греческого слова «фаллос» слышен на каждом углу и написан на каждом заборе. Кроме того, в широко известном романе Ч. Айтматова «И доль​ше века длится день» мифический манкурт — человек, лишенный памяти предков, описывается как «забывший имя отца своего».
3   Аутизм (от греч. autos — сам) — состояние, характеризующееся наруше​нием способности устанавливать отношения с людьми, крайней отгороженнос​тью от внешнего мира с игнорированием раздражителей до тех пор, пока они
«кошелек», субъект отдается на милость Другого, а именно он вынужден принять тот смысл, который другие люди припишут его призывам ("например, плач у мальчика будет скорее припи​сан его «злобе», а у девочки — ее «испугу»). Только Другой своим ответом (речь господина) властен превратить призыв ребенка в осмысленный запрос (то есть означающее i, иначе — означающее господина). Покорствуя речи Другого, принимая чуждую интерпретацию своего запроса, ребенок в следующий раз уже выразит свой запрос в подсказанных словах (означаю​щее 2), все более удаляясь от своего единого, единственно подлинного желания. Таким образом у человека появляются новые желания, подсказанные культурой, но в его Я навсегда залегает глубокая трещина, заставляющая его вечно метаться от означающего I к означающему 2 («Не угодно ли тебе этого?» — «Да, именно этого мне и хотелось!»). Такого окультуренного человека Ж. Лакан называет «кроссированным субъектом». Исходя из этого, по мере взросления мы все меньше знаем о том, что мы говорим и что мы хотим сказать другим людям. Речь же других людей, окружавших нас в детстве, навсегда входит в нашу психику и становится ее важнейшей, бессозна​тельной частью.
Лакан заимствовал у Ф. Соссюра и впоследствии значитель​но изменил формулу знака, используемого в лингвистике, — отношение между означающим и означаемым, между матери​альным компонентом знака и компонентом, который только обозначен, выступает лишь как намек и может отсутствовать вообще. У Соссюра эта формула выглядела как S/s, где S — означающее, as — означаемое. Для Ж. Лакана эта формула соответствовала формуле вытеснения: черта, разделяющая две части знака, является выражением барьера вытеснения. Сле​довательно, означаемое уподобляется вытесненному, всегда отсутствующему, ускользающему от обычного сознания и вы​ражаемому при помощи означающего, которое отражает струк​турированность языка. Таким образом, символическое объек​тивно и представлено в формах языка, в означающем, которое главенствует над означаемым — психическими содержаниями субъекта, его опытом. Однако Лакан подчеркивал отсутствие постоянной, устойчивой связи означаемого с означающим, так что символическое в его концепции нельзя строго определить, равно как и найти его точный смысл.
не становятся болезненными, недостаточностью коммуникативного использо​вания речи, буквальностью в употреблении слов, извращенным употреблением личных местоимений, однообразием спонтанной активности. Наблюдается, главным образом, при психических раесфойствах (шизофрении, истероидной психопатии), однако встречается и у здоровых людей п периоды жизни, когда логическое отступает на задний план.
Цепочки означающих, символическое, очерчивают жизнь чело​века и его судьбу. Субъект, Я есть не что иное, как система связей между означающими, система взаимодействий реального, вооб​ражаемого и символического. Все многообразие человеческих отношений укладывается Лаканом в изящный афоризм: «Озна​чающее репрезентирует субъекта другому означающему». Смысл этой фразы в том, что человек в общении использует речь для того, чтобы дать понять другому, чем он является и чего хочет, а сделать это можно только через слова языка (означающие). Озна​чаемым тут является сам человек, его Я. Все это справедливо и в отношении собеседника, Другого, репрезентирующего себя также посредством слов означающих.
На этом основан также и лакановский подход к толкованию особых состояний сознания. Образы последних — цепочки означающих, а означаемыми являются влечения и желания пациента. Фантазии, видения, сновидения — просто одни из видов речи; не озвученный, а визуализированный голос Друго​го. Так «сои, — пишет Лакан, — имеет структуру фразы или буквально — ребуса, то есть письма, первоначальная идеогра​фия которого представлена сном ребенка и которое воспро​изводит у взрослого то одновременно фонетическое и сим​волическое употребление означающих элементов, которое мы находим и в иероглифах Древнего Египта, и в знаках, которые по сей день используются в Китае».
Особые состояния сознания есть дискурсы (речь, погруженная в жизнь). И речь эта, будучи запутанной и сложной, как челове​ческая душа, нуждается в понимании-расшифровке. При этом, говоря о необходимости перевода, Ж. Лакан отмечает неизбеж​ность (для психотерапевта) предельного упрощения дискурса в терапевтических целях: «Лишь с переводом текста начинается самое главное — то главное, что проявляется, по словам Фрейда, в работе сновидения, то есть в его риторике. Синтаксические смещения, такие, как эллипсис, плеоназм, гипербола, регрессия, повторение, оппозиция: и семантические сгушения — метафора, катахреза, аллегория, метонимия и синекдоха, — вот в чем учит нас Фрейд вычитывать те намерения — показать или доказать, притвориться или убедить, возразить или соблазнить, — в которых субъект модулирует свой дискурс».
Если «бессознательное структурировано как язык», то есть характеризуется систематической связанностью своих элемен​тов, то отделение их друг от друга играет столь же важную роль, как и «полные» слова. Любой перерыв в дискурсе, независмо от того, с чьей стороны он произошел, есть «пунктуация». Эффек​ты языка оттеняются «пунктуацией», которая, отражая времен​ные связи и умение психотерапевта, становится, как говорит Лакан,  важным средством регуляции переноса.  Собственно
психотерапия состоит в выявлении временных зависимостей, образующих структуру языка: от одного означающего к другому, через интервалы, выполняющие функцию «пунктуации» всего рассказа или отдельных ассоциаций слов, постепенно все более вырисовывается структура языка — речь Другого.
Задача психотерапии видится Лакану в установлении пра- ' вильных отношений субъекта к Другому, то есть в установлении отношений на основе культурных (символических) и субъектив​ных (воображаемых) детерминирующих факторов. Перефрази​руя знаменитую формулу 3. Фрейда: «Где было Id (Оно)1, там будет Эго (Я)2», в «Где было Id (Оно), должно быть Эго (Я)», Лакан устанавливает разграничение, которое не было проведено Фрейдом, — разграничение между Я субъекта и Я его дискурса: первое остается иллюзорной защитой, второе знает, что такое реальность и каковы налагаемые ею ограничения. Различие между ними — фундаментальное различие между незнанием и осознанием этого незнания: «чтобы исцелить от душевного недуга, нужно понять смысл рассказа пациента, который сле​дует всегда искать в связи Я субъекта с Я его рассказа».
В таком случае целью психотерапии (Которая обратна цели воспитания) является разделение правды истинных желаний субъекта и навязанных ему идеалов, освобождение пациента от культурного (символического) порядка при неврозе или постро​ение заново этого порядка при психозе. Поэтому процесс психотерапии он уподобил игре четырех игроков в бридж: за двух игроков играет психотерапевт (сознательного аналитика, дающего интерпретации, и смерть, молчание, пытающееся втя​нуть в игру пациента) и за двух играет пациент (сознательного пациента, предъявляющего запросы, и Другого, представля​ющего собой бессознательное).
Еще один взгляд на природу определенных отношений, существующих между множеством текстов, составляющих пере​плетение человеческой жизни, дает предложенная Ю. Кристе-вой постструктуралистическая3 концепция гено- и фено-текста.
1   Id (Оно) — одна из трех инстанций, выделяемых Фрейдом в его теории психического аппарата. Эго полюс влечений в личности; его содержания, связанные с психическим выражением влечений, бессознательны: они являЮт-ся, с одной стороны, врожденными и наследуемыми, с другой — вытесненными и приобретенными. Находится в конфликте с Я и Сверх-Я.
2  Я — инстанция психического аппарата по Фрейду, зависящая как от требований Оно, так и от императивов Сверх-Я и запросов реальности. Высту​пает в качестве своеобразного посредника, защищающего интересы личности в целом путем активации защитных механизмов или связыванием различных психических процессов.
3   Постструктурализм — «вторая волна» структурализма (Р. Барт, М. Фуко, Ю. Кристева, Ж. Дслез, Ж. Жене, Ж- Бодрийяр, Ф. Гваттари, Ж. Деррида и др.). Фиксирован на проблеме «неструктурного» в структуре — психологических,
Гено-текстом она называет исходную систему смыслов и зна​чений, усвоенную человеком на ранних стадиях развития. Спо​собность к различению Я и не-Я, субъекта и объекта, позитив​ных и негативных сторон существования, лежащая в основе деятельности сознания система бинарных оппозиций, структур​но соответствующая билатеральной симметрии мозговых функ-' ций, формирует гено-текст, находящуюся на предъязыковом уровне основу семиотической деятельности. «То, что мы смогли назвать гено-текстом, охватывает все семиотические процессы (импульсы, их рас- и сосредоточенность), те разрывы, которые они образуют в теле и в экологической и социальной системе, окружающей организм (предметную среду, до-эдиповские от​ношения с родителями), но также и возникновение символи​ческого, становление объекта и субъекта, образование ядер смысла, относящееся уже к проблеме категориальности: семан​тическим и категориальным полям» (Ю. Кристева, 1996).
Этот гено-текст (примерно соответствующий символическому у Ж. Лакана) лежит в основе всех создаваемых личностью фено-текстов — устойчивых, подчиняющихся правилам языка, иерархически организованных семиотических продуктов, уча​ствующих в процессе межличностного взаимодействия и обще​ния. Фено-тексты — это реальные тексты, отдельные фразы и высказывания, различные типы дискурса, воплощающие опре​деленные намерения субъекта, тогда как гено-текст есть аб​страктный уровень доязыкового, довербального функциониро​вания личности.
Психотерапия в особых состояниях сознания — один из таких фено-текстов, и его характерной особенностью является более тесная по сравнению с другими текстами связь с гено-текстом, ибо, во-первых, «вписанные» в последний невротические пробле​мы являются основной интенцией взаимодействующих субъектов, а во-вторых, в соответствующих условиях происходит максималь​ное приближение к самораскрытию и самореализации..
При этом проявляющий себя пациент как бы выступает в роли автора. Согласно «археологии гуманитарных наук» М. Фуко, понятие «автор» может соотноситься с четырьмя основными функциями.
Первая — это присвоение дискурса, который, прежде чем стать «имуществом, вовлеченным в кругооборот собственности,
контекстуальных, синхронистичньн аспектах функционирования личности в культуре. По мнению исследователей, является попыткой преодоления лин​гвистического редукционизма при изучении человека как субъекта смыслооб-разования. В отличие от структурализма, рассматривающего человека как •функционера символического порядка», носителя и защитника знания, пост​структурализм представляет своего субъекта слугой хаоса (безумцем, колдуном, дьяволом, художником, ребенком), «рупором стихии, сводящим систему с ума».
был жестом, сопряженным с риском». Продукт дискурсивной практики был собственностью, равно как и продукты телесных усилий или социального статуса.
Вторая функция — это отчуждение: в создаваемых человеком текстах отчуждались его характеристики, особенности, желания ' и взгляды.
Третья и четвертая функции состояли соответственно в анонимности автора и/или атрибуции ему какого-либо текста. Анонимность автора — характерная особенность средневеко​вья, в этот период автор предпочитал указывать не имя, а традицию, к которой он принадлежал, черпая в ней авторитет, отсутствующий (за немногими исключениями) у отдельной личности. Атрибуция текста конкретному автору фактически утверждала определенное единство стиля, позволяла сравнивать и сопоставлять серии текстов, разбираться в проблеме влияний и заимствований.
Однако отметим, что в психотерапевтических текстах эти функции имеют свою специфику. Как показывает Н. Ф. Кали​на, «элементы отчуждения, как правило, доминируют над при​своением — сама потребность выговорить себя указывает на желание избыть, устранить из круга непосредственных пережи​ваний те или иные события, факты, чувства. Тем же обусловлен катартический эффект психотерапевтической беседы. С другой стороны, упрямое желание пациента следовать деталям своего рассказа даже после того, как в беседе обнаруживается его неточность или неадекватность реальному положению вещей, может быть результатом функции присвоения. Отчуждение часто связано с анонимностью: приписывая те или иные аспек​ты дискурса отдельным фрагментам личности пациента (некон​тролируемым аффектам, защитным механизмам, бессознатель​ным комплексам), терапевт избавляет его от ответственности, а употребление специального термина («проекция анимы», «контрадикторная замена») и вовсе позволяет пациенту почув​ствовать себя частью достойной уважения традиции*.
Рассказ пациента о своих переживаниях в особых состояниях сознания, как и любой рассказ вообще, состоит из повествова​ния, регистрирующего ряд последовательных действий и собы​тий, и описания людей или объектов, рассматриваемых симуяь-танно, как находящихся в одной и той же временной точке, не зависящей от времени повествования. Характер дискурса варьи​рует от простого пересказа, изложения сути дела до подражания чужой речи, интонациям, телодвижениям — миметического копирования. Присутствие мимесиса в рассказе обычно указыва​ет на желание пациента воспроизвести, процитировать Значи​мого Другого — как и в случае литературной или научной цитации это обличает стремление найти дополнительную под-
держму слонам, добавочный аргумент в пользу собственной
точки зрения.
Исследование структуры создаваемого пациентом текста, этого «автономного единства внутренних зависимостей», позво​ляет психотерапевту увидеть и понять такие стороны личност​ных проблем, которые мало доступны обычным приемам сбора информации. Одна из таких наиболее подробных и фундамен​тально разработанных процедур текстового анализа предложена Роланом Бартом, Барт рассматривал текст как динамический, находящийся в постоянном движении и развитии феномен, принадлежащий дискурсу, выходящий далеко за пределы доксы1 расхожего мнения. В силу своей множественности, смысловой неоднозначности текст всегда парадоксален. Бесконечное мно​жество смыслов (уловить и классифицировать которое невоз​можно) обусловлено тотальной символической природой текс​та. Поэтому цель аналитика «видится скорее в том, чтобы проникнуть в смысловой объем произведения, в процесс озна​чивания. Текстовой анализ не стремится выяснить, чем детер​минирован данный текст, взятый в целом как следствие опре​деленной причины; цель состоит скорее в том, чтобы увидеть, как текст взрывается и рассеивается в межтекстовом простран​стве... Мы будем прослеживать пути смыслообразования. Мы не ставим перед собой задачи найти единственный смысл, ни даже один из возможных смыслов текста. Наша цель — помыс​лить, вообразить, пережить множественность текста, откры​тость процесса означивания» (Р. Барт, 1994).
Именно такую задачу приходится решать психотерапевту каждый раз, когда он воспринимает своего пациента: ведь никто и никогда не обращается по поводу одной-единствен ной, ло​кальной проблемы, ни один рассказ не является точным и однозначным, ни одно высказывание, даже самое простое, не имеет единственного смысла, точного значения. Наиболее час​то встречающийся в психотерапевтическом дискурсе речевой оборот «Вы понимаете?» указывает не на то, что терапевт непонятлив, невнимателен, а на то, что пациент снова и снова подчеркивает смысловое многообразие всего того, что обсуж​дается на сессии.
Любой текст, по Барту, включает не только множество, смыслов, но и множество способов передачи смысла: он сплетен из необозримого количества культурных кодов — символов, заимствований, реминисценций, ассоциаций, цитат, отсылаю​щих ко всему необъятному полю жизни как культурного фено-
1 Докса — буквально «норма», общепринятые представления о чем-либо, довлеющие над индивидуальным восприятием. В русском языке употребляется в качестве нестрогого синонима слова вдогаао.
мена. Иными словами, ни говорящий, ни слушающий, ни психотерапевт, ни пациент не отдают себе отчета в том, какие именно оттенки значений и смыслов вспыхивают на каждой отдельной грани рассыпанного, раздробленного текста.
Но это вовсе не отменяет необходимости понять и уловить смысл того, о чем идет речь. Развивая эту метафору дальше, можно сказать, что многочисленные цветные стеклышки рас​сказа пациента должны сложиться в целостный, завершенный узор в терапевтическом витраже. Для этого Р. Барт предлагает процедуру анализа текстовых кодов, которая может с успехом применяться в психотерапии.
В любом тексте существует пять кодов', организующих (точ​нее, размечающих) его семиотическое пространство.
Лкщюнальный, или проэретический, код образует действия и их последовательности. В этом коде пациент описывает основ​ные события своей жизни, поступки (собственные и других людей), вообще любые изменения, происходящие во времени и пространстве. Тематически элементы акционального кода группируются в эпизоды (например, Встреча, Разговор, Ссора, Утрата).
Семный код (сема — единица значения, плана содержания) образован многочисленными ассоциативными значениями слов и выражений — как индивидуальными, так и принадлежащими социальной группе (социолектными). В семном коде воплощены коннотации2, множество означаемых, скрытых смыслов, которые могут подразумеваться пациентом в ходе своего рассказа.
В символическом коде отражается система оппозиций, свой​ственная любому культурному пространству. В нем существует обширная область антитезы — образования, включающего два противоположных члена (А/В). Появление одного из них зара​нее предполагает, что рано или поздно неминуемо появится второй3.
Рассказывая о своей проблеме, пациент, как правило, гово​рит и чувствует антитетически, он не способен заглянуть по ту сторону стены, где, возможно, находится ее решение. Психоте-
1   Р. Барт называет кодами ассоциативные поля, сверхтекстовую организа​цию значений, которые навязывают представления об определенной структуре. Коды — это определенные типы уже виденного (читанного, слышанного, деланного), своей семантикой отсылающие к образцам этого «уже».
2   Коннотация — система ассоциативных значений слова в отличие от его прямого (денотативного) значения. Как правило, коннотации имеют эмоцио​нальный, стилистический или оценочный характер и в силу своей имплицит​ной (скрытой, не выраженной явно, подразумевающейся) природы формируют вторичные смысловые эффекты текста или высказывания.
3   По мнению Барта, Антитеза является самой устойчивой риторической фигурой, выработанной мышлением в ходе систематизаторской работы по называнию и упорядочению мира.
рапебт, способный показать глубинный, символический смысл Антитезы, помогает «взобраться» на эту стену без двери, совмес​тить несовместимое и даже проникнуть сквозь нее. Последнее Барт называет трансгрессией.
Четвертый код — герменевтический1, или энигматический — это код Загадки, определенным образом ее формулирующий, а затем помогающий разгадать. Эта загадка и есть проблема, с которой пришел пациент, он редко говорит о ней прямо, с достаточной полнотой. Указаниями для психотерапевта обычно служат конно-тативные значения и смыслы — различные ассоциации, возни​кающие по ходу работы. Иногда догадка возникает неожиданно быстро и бывает очень эффективной.
Наконец, пятый код — культурный, или код референции2 — отражает некоторую сумму знаний, выработанных обществом: правил, мнений, установок, обычаев и т. п. В этом коде суще​ствуют разнообразные подразделения — он может быть хроно​логическим, социальным, научным, политическим, географи​ческим. При отсутствии опоры на такого рода расхожие знания текст стал бы неудобочитаемым — было бы невозможно лока​лизовать время и место действия, социальную принадлежность героев, понять природу связывающих их отношений.
Культурный код часто образован скрытыми цитатами, от​сылками к отдельным историческим периодам или областям знаний, искусства, литературным традициям (а также к реклам​ным текстам, популярным шлягерам или телесериалам).
Таким образом, в психотерапевтической беседе, как и худо​жественном (и любом другом) тексте, существует «стереофони​ческое пространство, где пересекаются пять кодов, пять голо​сов — Голос Эмпирии (проэретизмы), Голос Личности (семы), Голос Знания (культурные коды), Голос Истины (герменевтиз-мы) и Голос Символа» (Р. Барт, 1994). Эти голоса, переплетаясь между собой, лишают происхождения само высказывание па​циента. Однако психотерапевт, последовательно выделивший и проанализировавший отдельные «партии», быстро и эффектив-
1   Герменевтика — учение о сущности явлений. Первоначально возникла как искусство толкования текстов, цель которого — выявить смысл текста, исходя из объективных (значения слов и выражений, культурного и истори​ческого контекста) и субъективных (намерения автора) оснований. В XX веке стала одной из основных методологаческих процедур гумашггарного познания. Элементы герменевтики ассимилированы многими философскими (X. Гадаме-ром, Ю. Хабермасом, П. Рикером) и психологическими концепциями (психо​анализ, аналитическая психология, дазайн-анализ, структурный психоанализ Ж. Лакана).
2   Референция — один из семиотических механизмов, состоящий в отнесе​нии актуализированных в речи пациента значений и смыслов к объектам реальности. В лингвистике референцией называют связь между именем (десиг​натом) и предметом или явлением действительности (денотатом, референтом).
но разрешит проблему, разгадав Загадку в герменевтическом коде. Барт называл такой анализ замедленной съемкой процесса чтения, подчеркивая, что в нем важно уделять внимание тон​чайшим оттенкам значений, всем нюансам переплетения кодов, Как мы уже отмечали, почти любой текст характеризуется смысловыми пропусками того, что «само собой» известно ре-цепиенту (воспринимающему), того, что образует «имплицит​ные смысловые аксиомы» — «знания о мире». В падежной грамматике Ч. Филмора (1981) восстановление смысловой не​полноты текста идет по линии заполнения мест предиката. Например,   глагол «брать» задает отношение трех объектов («кто?», «у кого?», «что?») и является трехместным предикатом, а глагол покупать («кто?», «у кого?», «что?», «за сколько?») — четырехместным. Каждому месту (аргументу) предиката при​писывается также падеж — глубинная семантическая роль: агент — одушевленный инициатор события (например, «Яду-маю», «Ребенок смеется»); контрагент — сила, против которой направлено действие («Ветер мешал мне идти»); объект — объект воздействия («Разбить окно»); место — место действия («Поставить на пол»); адресат — лицо, в пользу которого (или во вред) совершается действие («Учить студента»); пациент — лицо или объект, испытывающий воздействие («Музыка волно​вала меня»); результат — вешь, возникающая в результате дей​ствия («Построить дом»); инструмент — орудие действия («По​ехать поездом); источник — источник воздействия («Дедушка рассказал сказку»). В теории Ч. Филмора один аргумент может обладать сразу несколькими ролями. Например, в предложении «Дедушка рассказал сказку» дедушка одновременно и агент, и источник события. При этом глубинная роль может быть еще и факультативной. Так, в предложении «Джон упал» Джон яв​ляется агентом только в случае намеренного действия (В. Ф. Пет​ренко, 1988).
Безличное предложение может рассматриваться как предло​жение с опущенным агентом, не заданным явно в тексте, но пристрастная позиция которого выражается в выборе предика​та, в грамматической организации предложения. Так, напри​мер, в предложении «Книга лежит на столе», описывающем пространственное отношение двух объектов, особенности вос​приятия человека (агента) проявляются в том, что в качестве грамматического подлежащего выбирается более мобильный, меньший объект (книга).
Но позиция агента подразумевается в предложении и тогда, когда отсутствуют какие-либо семантические или синтаксичес​кие его проявления. Так, Ш. Бали полагает, что предложения типа «Смеркается» являются свернутым высказыванием типа «Я вижу, что смеркается», «Я полагаю, что сейчас уже смерка-
ется», модальная рамка которого опущена. А. Вежбицка (1983) выделяет в предложении пропозицию — собственно некоторое утверждение — и его модальную рамку, определяющую отне​сенность описываемого к одному из возможных миров: про​шлому, настоящему или будущему; к гипотетическому миру возможного или нормативному миру должного; к пространству желаемых событий и т. п.
Один из ведущих теоретиков модальной логики Я. Хинтикка (1980) называет содержание, включающее пропозициональную установку, «возможными мирами». По сути дела, «возможные миры» — состояния сознания субъекта, ориентированного на воспоминание или на представление будущего, погруженного в творческую фантазию или подверженного сомнениям. Вхожде​ние субъекта в эти состояния осуществляется с помощью мен​тальных предикатов, выраженных с помощью специальных лексических средств. А. Вежбицка выделяет широкий пласт такой лексики, заданный в первую очередь наречиями, вводны​ми словами, союзами типа к счастью; наверное, только, уже, давным-давно, возможно, слишком, все еще, которые имплицитно задают позицию агента деятельности.
Отсутствие агента в предложении может вести к логико-се​мантическим парадоксам, которые тем не менее снимаются при реконструкции позиции субъекта деятельности, описываемой в предложении.
Например, рассмотрим известный парадокс, связанный с именем Эдипа: «Из того, что Эдип хотел жениться на Иокасте, которая была его матерью, следует, что Эдип хотел жениться на своей матери». Как нам известно, утверждение фактически неверно. Парадокс снимается, если наряду с субъектом (аген​том) — Эдипом — реконструировать позицию некоего сторон​него наблюдателя — судьбы, рока, читателя, — который высту​пает субъектом знания того, что Иокаста является матерью Эдип:< Предложение, таким образом, распадается на две само​стоятельные части, одна из которых описывает внутренний мир Эдипа (его желание жениться), а другая с позиций объективного наблюдателя описывает родственные связи Эдипа. Каждое из этих предложений имеет своего собственного субъекта деятель​ности или субъекта знания, и в свою очередь утверждение, содержащееся в каждом из них, может быть истинным или ложным (В. Ф. Петренко, 1988).
Рассматривая парадоксы подобного типа, Б. М. Величков-ский с соавторами (1986), используя понятие ментального про​странства, как бы расслаивает содержание текста, в котором присутствуют или подразумеваются пропозициональные преди​каты, на самостоятельные смысловые области, очерченныерам-ками пространственно-временной отнесенности и семантнче-
ского контекста, и понимание такого текста выступает как развертка рекурсивно вложенных друг в друга ментальных про​странств. Авторы в качестве примера предлагают рассмотреть следующий отрывок текста: «В этом спектакле И. Смоктунов​ский играет роль Отелло. Отелло думает, что Дездемона ему неверна, хотя в действительности она его любит». «Этот отрывок задает по крайней мере три пространства. Прежде всего он содержит указание на реальность — пространственно-времен​ной контекст жизнедеятельности говорящего, слушающего и артиста Смоктуновского. Метаоператор «в этом спектакле* вкла​дывает в реальность ментального пространства Mi, которое в свою очередь, оказывается родительским пространством для пространства Мг, задаваемого метаоператором «X думает». В та​кой иерархической структуре метаоператор «в действительно​сти» возвращает наше воображение не к реальности, а к не​посредственно объемлющему мир мыслей и чувств Отелло пространству Mj, Вообще говоря, в каждый момент времени семантический контекст создается лишь объемлющим менталь​ным пространством» (Б. М. ВеличковскиЙ с соавт., 1986).
Каждое ментальное пространство задает свой собственный смысловой контекст, обладает собственной эмоциональной ок​раской и диктует свои правила построения действий. Например, в ментальном пространстве русских сказок принято летать на ковре-самолете или использовать в качестве средства передвиже​ния серого волка, понимать речь животных и жениться на прин​цессах, но непозволительно, скажем, пользоваться современным оружием или загадывать больше трех желаний; в ментальном про​странстве научной фантастики средством передвижения служат обычно космический корабль или нуль-транспортировка и Галак​тика заполнена преимущественно антропоморфными братьями по разуму; в историческом ментальном пространстве эпохи тотали​таризма репрессируют сподвижников, возрождают «инквизицию-опричнину» (НКВД, ОПТУ, МГБ, КГБ), поднимают индустрию и выигрывают самую великую войну; в ментальном пространстве «светлое будущее» предполагается покончить с войнами и болез​нями, добиться материального изобилия, братских отношений между людьми и воспитать гармонически развитую личность.
Таким образом, каждое ментальное пространство описыва​ет свою собственную реальность — реальность человеческого представления, будь то воспоминание о прошлом, мечты о будущем, реконструкция исторической эпохи или образ самого себя, В трактовке ментального пространства как системы пред​ставлений подразумевается, что эти системы представлений имеют, конечно, различное отношение к действительности: если одни строятся на основе житейских и научных фактов и корректируются по мере получения новых знаний о мире (на-
прим*ер, научные теориии), то другие (например, художествен​ная литература) обладают гораздо большими степенями свобо​ды в моделировании действительности, сохраняя тем не менее ее отдельные черты и закономерности (например, психологи​ческую достоверность характеров персонажей).
Важно также подчеркнуть, что в таком понимании менталь​ное пространство тоже прежде всего есть построение некоего автора — субъекта или группы субъектов как коллективного творца. Для одних ментальных пространств это положение, очевидно, лежит на поверхности, как авторство очевидца, ут​верждавшего: «Я вчера это видел собственными глазами» (и да​лее разворачивается особое ментальное пространство виденного вчера), или для таких ментальных пространств, как «Петер​бург Достоевского, булгаковская Москва или, скажем, Дублин Джойса, ставших идеальными моделями общекультурного зна​чения» (Б. М. ВеличковскиЙ с соавт., 1986). Для других автор​ство задается коллективным трудом других (например, истори​ков), реконструирующих определенный семиотический пласт и опирающихся на документы (такие знания могут быть презен-тированы в общественном сознании не только в форме научных монографий, но и в произведениях художественной литерату​ры — например, «Имя розы» У. Эко). Общекультурное менталь​ное пространство как совокупность значений, образов и сим​волов общественного сознания в той или иной степени полноты присваивается конкретным субъектом и, преломляясь через его мировоззрение, приобретает тот или иной личностный смысл, задающий отношение субъекта к этой реальности и определяю​щий использование данного ментального пространства как исторической метафоры для категоризации последующих эпох.
Особо детальное изучение личностные смыслы в рамках лингвистического подхода к бессознательному получили в ра​ботах Ж. Делеза. «Бракосочетание между языком и бессозна​тельным, — считает он, — уже нечто свершившееся. Оно празднуется на все лады. А коль скоро это так, то необходимо еще раз исследовать подлинную природу такого союза». Цент​ральный вопрос для него — проблема смысла, выражаемого бессознательным, смысла, неотделимого от бессмыслицы, вы​ражаемого посредством парадоксов. «Смысл — это несущест​вующая сущность, он поддерживает крайне специфические отношения с нонсенсом».
Смысл, по Делезу, есть поверхностный феномен, он суще​ствует как бы на границе между вещами и предложениями, описывающими их. Смысл — это отношение, связь между событиями и их выражениями. Поэтому способ выражения, задающий тип языка, может быть любым. Главное требование к языку как средству выражения смысла (или его изображения,
или намека на него) — динамичность, свойство неограничен​ного расширения семантики и синтаксиса, бесконечная вариа​тивность связей между означаемым и означающим. «В языке есть термины, непрестанно смещающие область собственного значения и обеспечивающие возможность взаимообратимости связей... Все происходит на границе между вещами и предло​жениями... Парадокс — это освобождение глубины, выведение события на поверхность и развертывание языка вдоль этого предела. Юмор — искусство поверхности, противопоставленное старой иронии — искусству глубины и высоты».
В трудах Делеза смысл рассматривается в единстве с бессмыс​лицей — нонсенсом, парадоксом, фантазмом, обладающими сво​ей особой логикой. Бессознательное, репрезентирующее себя преимущественно через кажущуюся бессмыслицу, имеет свою собственную логику, отличную от рационачьной логики сознания. Отсюда смысл образов в особых состояниях сознания — всегда двойной, исключающий возможность наличия «здравого смысла» с его причинно-следственной логикой. События никогда не яв​ляются причинами друг друга; скорее, они вступают в отношения квазипричинности, некоей нереальной, призрачной каузальнос​ти, которая бесконечно вновь и вновь проявляется в этих двух смыслах. Каузальные отношения связывают факты и события фантазии или сна не друг с другом, а с бессознательным посред​ством особой логики.
Интерпретация феноменов особых состояний сознания за​ключается в понимании того, как могли бы возможность, реальность и необходимость означаемого (бессознательных со​держаний) воздействовать на смысл. Ж. Делез показывает, что исследуемая логика смысла реализуется посредством парадок​сов, к числу которых относятся: парадокс неопределенного регресса (задающий серии событий), парадокс бесконечного размножения (регулирующий «стерильное раздвоение» связей означающего с означаемым), парадокс взаимозаменяемости из​бытка и недостатка (парадокс Леви-Строса, посредством кото​рого обеспечивается несовпадение-смещение составляющих се​рии структур) и т. д.
Парадоксальная логика бессознательного использует пла​вающее означающее, которое ассимилирует любой факт или суждение и открывает возможности для поэтической, мифоло​гической и иной символики, а также утопленное означаемое, «которое хотя и задается означающим, но при этом не позна​ется, не определяется и не реализуется... Мы имеем здесь дело со значением, лишенным самим по себе смысла и, следователь​но, способным принять на себя любой смысл, то есть со значением, чья уникальная функция заключается в заполнении зазора между означаемым и означающим»'. Таково значение
особых состояний сознания в рамках задаваемой бессознатель​ным логики смысла.
Такой структурный элемент логики бессознательного, как парадокс, координирует разнородные серии его содержаний, заставляет их резонировать и сходиться к одной точке, а так​же размножает их ветвлением и вводит в каждую из них много​численные дизъюнкции1. В привычной сознанию логической системе парадокс — воплощение произвольности связи означа​ющего с означаемым, это своего рода фонологические законо​мерности языка бессознательного. «Парадоксальный элемент является одновременно и словом, и. вещью. Другими словами, и пустое слово, обозначающее парадоксальный элемент, .и эзотерическое слово, обозначающее пустое слово, исполняют функцию выражения вещи. Такое слово обозначает именно то, что оно выражает, и выражает то, что обозначает. Оно одновре​менно и говорит о чем-то, и высказывает смысл того, о чем говорит: оно высказывает свой собственный смысл. А это совершенно ненормально».
Парадоксальные элементы особых состояний сознания хо​рошо знакомы всем. Как фонологические отношения системы языка бессознательного, парадоксы воплощают отдельные еди​ницы смысла сообщений, исходящих от данной части психики. Пользуясь лингвистическими аналогиями, можно сказать, что отдельные парадоксы-фонемы складываются в целостные мор​фемы -нонсенсы, являющиеся носителями отдельных значений бессознательных содержаний.
Нонсенс (буквально «не-смысл», бессмыслица) — знаком нам прежде всего как литературный феномен2. Классическим его примером является знаменитый «Бармаглот» из «Алисы в Зазеркалье»:
...Варкалось. Хливкие шорьки Пырялись по навс. И хрюкотали зелюки. Как мумзики в моне.
Как видим, нонсенс как риторическая фигура требует слов
особого типа, слов, высказывающих свой собственный смысл. Л. Кэррол устами Шалтая-Болтая объясняет этот смысл следу​ющим образом:
Дизъюнктивные (разделительные) суждения — суждения вида «А или В» (нсисключающе-раздслитсльные) и «Либо А, либо В» (исключающе-раздели-тельиые).
г Нонсенс в своих произведениях часто использовали Л. Кэррол, Э. Лир, Дж- Джойс. В отечественной традиции он предстаален главным образом в поэ​зии для детей (С. Я. Маршак, К. И. Чуковский, Д. Хармс, Гр. Остер).
«Значит, так; «варкалосъ» — это четыре часа пополудни когда пора уже варить обед.
—  Понятно, — сказала, Алиса. — А «хаивкие» ?
~ «Хпивкие» — это хлипкие и ловкие, а еще хилые. Понимаешь, это слово как бумажник. Раскроешь, а там два отделения. Так и тут — это слово раскладывается на два!
—  Да, теперь мне ясно, — заметила задумчиво Алиса. — А «шорь-ки» кто такие?
—  Это помесь хорька, ящерицы и штопора!..
—  А что такое «пырялись»?
—  Прыгали, ныряли, вертелись!..
~ Ну, а «хрюкотали» это хрюкали и хохотали... или, может, летали, не знаю. А«зетоки» — это зеленые индюки! Вот тебе еще один бумажник!».
Ж. Делез пишет: «Имя, высказывающее свой собственный смысл, может быть только нонсенсом». В «Бармаглоте» исполь​зуются условные слова, слова-бумажники, поскольку они имеют как бы несколько отделений для смысла. «Слово-бумажник само является источником альтернативы, две части которой оно формирует (злопасный - злой-и-опасный или опасный-и-злоЙ). Каждая виртуальная часть такого слова обозначает смысл другой части или выражает другую часть, которая в свою очередь обозначает первую. В рамках одной и той же формы все слово целиком высказывает свой собственный смысл и поэтому яв​ляется нонсенсом. В самом деле, ведь второй нормальный закон имен, наделенных смыслом, состоит в том, что их смысл не может задавать альтернативу, в которую они сами бы входили. Таким образом, у нонсенса две фигуры: одна соответствует рег​рессивным синтезам, другая — дизъюнктивным синтезам».
Отдельные эпизоды переживаний в особых состояниях со​знания являются классическими примерами нонсенса. Делез, показав, что нонсенс (в том числе и сновидения) высказывает свой собственный смысл, описывает специфическое отношение между смыслом и нонсенсом, не совпадающее с отношением между истиной и ложью: «Утверждение между смыслом и нон​сенсом изначального типа внутренней связи, некоторого спо​соба их соприсутствия необходимым образом задает всю логику смысла... Нонсенс обеспечивает дар смысла, но делает это совсем по-другому».
Рассматривая парадокс как фонему, а нонсенс — как мор​фему языка бессознательного, в роли эквивалента третьей лин​гвистической единицы, семантемы (фразы, сочетания слов, объединенных синтагматическими либо парадигматическими отношениями) выступает фантазм — воображаемый сценарий, в котором исполняется бессознательное желание сновидца. Термин «фантазм»   фиксирует противостояние воображения
и реальности восприятия. В структурно-семиотическом подхо​де именно фантазмы формируют психическую реальность как продукт бессознательных желаний, замещающих образ внеш​ней реальности. Невроз и тем более психоз характеризуются преобладанием фантазм этической реальности в жизни субъек​та. Фантазмы лежат в основе истерических приступов, сексу​альных извращений и т. п. Типичной формой фантазма является сновидение. Еще 3. Фрейд подчеркивал основополагающую роль первофантазмов, организующих всю жизнь воображения независимо отличного опыта индивида (внутриутробная жизнь, травма рождения, первосцена — половой акт родителей, наблю​даемый ребенком, — кастрация, соблазнение). Универсальность этих фантазий объясняется их филогенетической природой. В этом отношении первофантазмы Фрейда, довлеющие над всей психической жизнью человека, имеют определенное сход​ство с юнговскими архетипами.
У фантазма, согласно Ж. Делезу, три основные характери​стики:
1)  фантазм — ни активное, ни пассивное (страдательное) действие, а результат действий и страданий — чистое событие. «Вопрос о том, — пишет Делез, — реально ли конкретное событие или воображаемо, неверно поставлен. Различие прохо​дит не между воображаемым и реальным, а между событием как таковым и телесным положением вещей, которое его вызывает и в котором оно осуществляется. События — это эффекты (например, «эффект» кастрации, «эффект» отцеубийства)»;
2)  фантазм определенным образом связан с Эго, Я сновид​ца, которое сливается с событием самого фантазма, «даже если то, что событие представляет в фантазме, понимается как другая индивидуальность или, вернее, как серия других индивидуаль​ностей, по которым проходит распавшееся Эго». Практически каждый знаком с этим специфическим свойством особых со​стояний сознания, формирующим единственный, в сущности, непатологический опыт расщепления собственного Я;
3)  становление фантазма выражается в определенной иг​ре лингвистических   трансформаций, способе сигнификации (обозначения) действий, страданий и качеств положения ве​щей. Основой любого фантазма является символизм, прояв​ляющийся в способе репрезентации пути или формы удовле​творения   потребности.   Фантазм-событие столь   же сильно отличается от выражающих его предложений или образов, «как и от положения вещей, в котором оно происходит. И это при том, что никакое событие не существует вне своего предложе​ния, которое по крайней мере возможно, — даже если это предложение обладает всеми характеристиками парадокса или нонсенса».
Фантазм — это движение от образного через символическое к абстрактному, это «процесс полагания бестелесного». Он обладает свойством приводить в контакт, во взаимодействие друг с другом внутреннее и внешнее, сознавание реальности и " реальность бессознательного, объединяя их на одной стороне, на некой поверхности, являющейся местом смысла, который, согласно Делезу, есть эффект на поверхности, «на стыке» явле​ний и описывающих их языковых структур.
Элементы лингвистической структуры языка бессознатель​ного в сновидении (парадокс, нонсенс, фантазм) специфичны тем, что располагаются в долингвистической области. «Указан​ные элементы не организованы в оформленные лингвистичес​кие единства, которые могли бы обозначать вещи, манифести​ровать личности и означать понятия». Они лишь выражают смутно ощущаемые влечения и желания. В сновидении нет ни денотации (или индикации) Я отношения к внешнему поло​жению вещей, ни манифестации Я самовыражения субъекта, ни сигнификации (синтаксического отношения понятий, отра​жающих универсальные сущности). Эти три основных типа лингвистических отношений, формирующих предложения (вы​сказывания) сознательного дискурса, заменены в дискурсе осо​бых состояний сознания отношением смысла. Успешный поиск этого смысла требует от толкователя владения логикой бессо​знательного и умения разбираться в поверхностных эффектах на грани явлений реальности и описывающих их языковых структур.
Когда мы обращаемся к тому бесконечному переплетению, которое задает логику смысла бессознательного, в попытке поймать этот смысл на поверхности сознательно построенной фразы — такое событие Делез сравнивает со вспышкой молнии и говорит, что оно «быстро обрастает повседневной банальнос​тью или, наоборот, страданиями безумия».
К сожалению, отечественная психотерапия «только начинает осваивать структуралистскую парадигму» (Н. Ф. Калина, 1997). Это связано как с немногочисленностью пока работ по данной тематике, так и со сложностью перевода и восприятия читате​лем этих работ1.
1 Как пишет виднейший специалист по структурализму Н. С. Автономова, •если бы труды великого реформатора французского психоанализа Жака Ла​кана можно было перевести на хоть сколько-нибудь понятный русский язык, он мог бы больше сказать русской душе, нежели краткие инструкции по достижению счастья на американский манер. Однако вследствие нзыкооого и культурного барьера талантливая лакаковская заумь до российского читателя не доходит, а развипаемая французами психоаналитическая концепция субъ​екта, многим обязанная философиям субъективности, но многим их же и обо​гащающая, остается недоступной ■>.
ТЕОРИИ ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОЙ И ГУМАНИСТИЧЕСКОЙ ПСИХОТЕРАПИИ
В середине XX века психотерапия находилась под преобла​дающим влиянием двух теорий — психоанализа и бихевиоризма (учения, большинство постулатов которого основывались на теориях'И. П. Павлова и Р. Скиннера). Но постепенно все' большее число известных клиницистов, исследователей и фи​лософов, непосредственно сталкивающихся с нормальными и патологическими проявлениями человеческой души, испыты​вали неудовлетворенность механистической направленностью этих школ. Внешним проявлением такого недовольства стало возникновение экзистенциальной1 психотерапии во главе с Ролло Меем (1958) и развитие гуманистической психологии. Поскольку и экзистенциальная, и гуманистическая психология первостепенное внимание отводят свободе и значимости инди​видуальностей, в них проявляется достаточное сходство. Оба этих направления весьма интересны для нашего обсуждения, так как включают как интраперсональное, так и транспер​сональное измерения и являются связующим звеном -между главенствующими традиционными воззрениями академичес​кой психологии и психотерапии и теми, которые представлены в этой книге.
Своими корнями экзистенциальная и гуманистическая пси​хотерапия уходит в философию Серена Къеркегора и в фено​менологию Эдмунда Гуссерля. Они подчеркивают, что каждый человек уникален и непостижим с точки зрения какой бы то ни было научной или философской системы. У человека есть свобода выбора, что делает его будущее непредсказуемым и тревожащим. Различают религиозных (К. Ясперс, Дж. Марсель, Н. Л. Бердяев, J1. И. Шестов) и атеистических экзистенциали​стов (М. Хайдеггер, Ж.-П. Сартр, А. Камю).
Центральная тема всех психотерапевтических подходов эк​зистенциальной психотерапии — неизбежность смерти. Наибо​лее отчетливое выражение этот факт нашел в книге Мартина Хайдеггера «Бытие и время» (1927). По его описанию, забро​шенные в недружественный им мир люди отчаянно пытаются достичь каких-то целей, релевантность (смысл) которых безжа​лостно уничтожается смертью. Они могут пытаться не думать о своем конце и жить привычными поверхностными представле-
1 Термин происходит от поздпелатинскою exisentia — существование. В известной мере экзистенциальная психотерапия имеет генетическое родство с экзистенциальной философией (философией существования), возникшей и XX столетии как следствие потрясении и разочарований, вызванных двумя мировыми войнами.
ниями; однако это придает жизни качество неподлинности (неаутентичности). Единственный способ быть честным с са​мим собой — постоянно осознавать неизбежность своей смерти, то есть быть в особом состоянии сознания.
Цель дазайнанализа1 — направления, разработанного Л. Бин-свангером, М. Боссом, Р. Меем, Р. Куном и Р. Страусом, содей​ствовать индивиду в познании своих возможностей, выявлении их для решения задач, с которыми он столкнулся. Психотерапия данного направления отвергает любое понимание сущности пси​хического здоровья личности, исходящее из необходимости соот​ветствовать требованиям определенного общества. С этой точки зрения, саморазвитие и психотерапевтическая помощь необходи​мы даже тогда, когда это ведет к обострению противоречий между пациентом и социальным окружением. Выздороштение понима​ется как восстановление способности к саморазвитию2.
Еще один постулат — положение об индивидуальной неповто​римости личности. Здесь оно доведено до отрицания любых диагностических схем и классификаций, а также любых психоло​гических теорий личности и ее психопатологических нарушений. По убеждению последователей этого направления, для каждого пациента необходимо разрабатывать отдельную, соответствую​щую только его случаю, теорию. Отсюда психотерапевтическая практика — это прежде всего ряд тщательно разработанных ин​дивидуальных случаев. Отказ от научной категоризации тесно связан при этом с образно-художественным и философско-мета-форическим описанием психической эволюции пациента, при​ведшей его к отказу от саморазвития и, как следствие, к психи​ческому заболеванию.
По Л. Бинсвангеру, психические нарушения должны рас​сматриваться как результат особого представления о мире (world design). Это относится не только к окружаещему миру, но и к миру, который включает самого человека и других людей. Невротическая тревога возникает, когда индивидуум целиком погружается в полностью созданный им самим мир, в котором он не разрешает себе быть свободным. Основной процесс дазайнанализа — исследование того, что человек «знает — чувствует — желает».
Бинсвангер писал о нескольких способах существования. При одномерном способе существования человек живет только для себя. Дуалистический может быть достигнут двумя людьми, любящими друг друга. Плюралистический означает формаль-
1   Dasein — бытие в мире (нем. da — здесь, sein — бытие).
2  Джордж Бернард Шоу говорил: «Разумные люди, приспосабливаются к окружающему миру.  Неразумные люди приспосабливают мир к себе. Вот почему прогресс определяется действиями неразумных людей».
ные отношения с людьми, конкуренцию и борьбу. Аноним-ый способ существования описывает человека, затерявшегося
в толпе.
Становление важно для развития человека, так как посред​ством его человек становится чем-то большим, чем был до этого. Поскольку существование постоянно изменяется, всегда есть возможность стать чем-то большим и лучшим. Остановка становления и саморазвития, чем бы она ни была вызвана, обусловливает разного рода личностные, в том числе и психи​ческие, нарушения.
Ядром экзистенциального психоанализа Ж.-П. Сартра явля​ется понятие свободы, которую он определяет как выбор своего бытия: человек таков, каким он себя свободно выбирает (сво​бода выражается в возможности выбирать свое отношение к данной ситуации). Таким образом, понятие свободы у Сартра сводится к отношению субъекта к независимому от него окру​жению. Объективная ситуация не сама по себе ограничивает или подавляет свободу, а лишь в той мере, в какой она пережи​вается как ограничение. Поскольку препятствие определяется тем, чего мы хотим, достаточно отказаться от своего стремле​ния, и данная ситуация перестает быть препятствием. В этом случае задача как свободной личности, так и психотерапевта заключается не в том, чтобы изменить мир, а в том, чтобы изменить свое отношение к нему. Исходя из этого, человек, по словам Ж.-П. Сартра, «осужден быть свободным».
Свобода предполагает независимость по отношению к про​шлому, некое отрицание его и даже разрыв с ним. Будущее, а не реальное настоящее, служит критерием свободы. Исходя из этого, свобода обеспечивается только выбором цели и не нуж​дается в достижении последней.
Такое учение о человеческой свободе предопределяет харак​тер экзистенциальной этики: человек — единственный источ​ник, .критерий и цель нравственности. Моральные ценности, как и все ценности вообще, лишены объективного критерия. В качестве основополагающего критерия нравственности вы​двигается аутентичность — соответствие сознания человека именно его собственному, «подлинному» сознанию. Это выра​жено и в «категорическом императиве» Ж.-П. Сартра: пользуясь своей свободой, будь самим собой.
Аутентичность означает свободное становление, отрицание любой наличной действительности, спонтанный выход за соб​ственные пределы, полноту ответственности за собственные действия. «Неподлинно» же существующий человек, по мнению Сартра, пребывает в «дурной вере», у него «нечистая» совесть, так как он перекладывает ответственность за свои поступки на природные или социально-исторические закономерности.
Таким образом, «подлинное» существование понимается как результат осознания индивидуумом своей жизненной ситуации и ответственного к ней отношения1.
Для Ж.-П. Сартра «отношение» — это отношения Я как субъекта к себе, другим Я и окружающей среде. Это отноше​ния, которые связывают человека «через внутреннее с внут​ренним других». Сердцевина их индивидуалистична: личность первична, система общественных отношений вторична (она сводится к межиндивидуальным отношениям). Поэтому лю​бые формы социального существования, подчинения «дикта​туре публичности», коллективные действия являются неаутен​тичными.
В экзистенциальном анализе Виктора Франкла, или логоте-рапии (1956), основное внимание уделяется ощущению смысла жизни. Согласно его мыслям, в принципе невозможно оправ​дать жизнь и найти в ней смысл с помощью интеллектуального анализа и чистой логики. Необходимо попасть в такое состоя​ние сознания, когда эмоционально и физически осознаешь, что жить стоит, и ощущаешь радость от самого факта существова​ния. В мучительных философских изысканиях смысла жизни следует видеть не закономерную философскую тематику, а некий симптом, показывающий, что динамический жизненный поток замутнен и блокирован. Единственным эффективным решением проблемы будут не изобретение надуманных целей жизни, а глубокая внутренняя трансформация и сдвиг в созна​нии, восстанавливающий течение жизненной энергии. Человек, активно участвующий в процессах жизни и испытывающий живой и радостный интерес к ним, никогда не задастся вопро​сом, имеет ли жизнь какой-нибудь смысл. В этом своего рода особом состоянии сознания существование воспринимается как драгоценность и чудо, и его ценность очевидна.
Кратко упомянем и о гештальт-терапии, разработанной Фри​цем Перлзом (1976) и очень быстро ставшей одним из самых популярных подходов при работе с особыми состояниями со​знания. На ее становление большое влияние оказали концепции 3. Фрейда, экзистенциализма и особенно гештальт-психология. Основной принцип немецкой школы гештальта состоял в том, что люди не воспринимают вещи несвязанными и изолирован​ными, а организуют их в процессе восприятия в осмысленные целостности — гештальты. В гештальт-терапии подчеркивается холистичность (целостность) — это метод личностной интегра​ции, основанный на идее о том, что вся природа есть единый и взаимосвязный гештальт. Внутри этого целого органические
1   Мораль Ж.-П. Сартра «знает од ну-единственную обязанность — готов​ность сознаться, готовность отвечать за вес».
и неорганические элементы составляют непрерывные и посто​янно меняющиеся паттерны согласованной активности — «фи​гуры» (от лат. figure — образ, вид) и «фон» (от франц. fond — дно, основание). Выделяют три зоны контакта с миром: внут​реннюю (образованную ощущениями тела), внешнюю (идущую от осознания окружающей реальности) и среднюю (зону вооб​ражения и фантазии, в которой реализуются мысленные игры). Главное внимание гештальт-терапия уделяет не интерпрета​ции проблем, а повторному переживанию конфликтов и травм «здесь и теперь» с внесением осознавания во все телесные и эмоциональные процессы и завершением всех незаконченных в прошлом гештальтов. Пациента побуждают принять на себя полную ответственность за процесс и освободиться от неза​конченных гештальтов. Часто в этой терапии используется индивидуальная работа в групповом контексте. Под особым контролем — главное условие прогресса — дыхание и полное осознание (awareness) собственных телесных и эмоциональных процессов1. Терапевт уделяет большое внимание тому, какими способами пациент прерывает свой опыт. Он устанавливает эти тенденции и способствует свободному и полному переживанию и выражению развертывающихся психологических и физиоло​гических процессов.
Самым выдающимся представителем гуманистической пси​хотерапии стал Абрахам Маслоу (1969). Резкая критика Маслоу и психоанализа, и бихевиоризма состояла в том, что он наста​ивал; психотерапия должна сочетать объективные наблюдения с интроспекцией, в то время как бихевиоризм занимается почти исключительно внешними воздействиями, а психоанализ — интроспективными данными. А. Маслоу подчеркивает: источ​ником информации для психологии человека должны быть человеческие данные, и, что особенно важно — он впервые сосредоточился на психологически здоровых и самоактуализи​рующихся личностях, на «растущей верхушке» популяции.
Одно из крупнейших достижений А. Маслоу — проведенное им исследование опыта индивидов, у которых были спонтанные
Ден Еруле считает, что каждое состояние сознания, любая внутренняя реальность связаны с особым состоянием (или качеством) дыхания. Те или иные виды дыхания настраивают нас на восприятие одних вещей и фильтрацию других. С его точки зрения (согласующейся со взглядами йоги), изменяя способ, которым мы дышим, мы можем изменять содержания и результаты любою опыта, переживания, состояния. Например, когда человек испуган или расстроен, он обычно дышит высоким грудным поверхностным и неритмич​ным дыханием через нос. Переключаясь на дыхание ртом, направляя медлен​ный глубокий поток в полость живота или сердца, человек может вернуть себе уравновешенность и испытать ощущение релаксации. Кстати, такую законо​мерность уже давно подметили известные сатирики: «Дышите глубже — вы взволнованы».
мистические, или, как он их называет, «пиковые» переживания В традиционной психиатрии к любому такому опыту обычно относятся как к серьезной психопатологии, считая его ярким признаком психотического процесса. В своем обширном и подробном труде А. Маслоу показал, что спонтанные «пиковые» переживания часто оказывались благотворными для испытав​ших их людей, которые после этого выказывали отчетливую тенденцию к «самореализации» и «самоактуализации». Он пред​положил, что такой опыт относится к категории выше нормы а не ниже или вне ее, и, исходя из этой предпосылки, заложил основы для абсолютно нового подхода к особым состояниям сознания. Патология — это ослабление человека, потеря или пока еще неосуществленность человеческих возможностей. Та​ким образом, болезнь, включающая все обычные психиатричес​кие понятия, и здоровье располагаются на континууме: кем человек стремится быть — кем он может стать.
Другим важным аспектом работ А. Маслоу был анализ чело​веческих потребностей и пересмотр теории инстинктов, что также имело огромное значение для психотерапии, работающей с особыми состояниями сознания. Он предположил, что выс​шие потребности представляют важный и аутентичный аспект структуры человеческой личности, что их нельзя сводить — как это делает психоанализ — к низшим инстинктам или рассмат​ривать как их производные. По его мнению, высшие потреб​ности играют важную роль в психическом здоровье людей и развитии болезней. Основной его вывод: высшие ценности (метаценности) и стремление к ним (метамотивация) свойст​венны природе человека.
Основу клиент-центрированной психотерапии К. Роджерса составляет позитивная вера в то, что каждый организм имеет врожденную тенденцию к развитию своих оптимальных способ​ностей так длительно, сколько он находится в оптимальной среде. Во время проведения психотерапевтических встреч (они действуют через сам факт их новизны) психотерапевт служит катализатором,, с помощью которого пациент реализует свои латентные и лучшие способности для саморазвития. При этом важно не то, что психотерапевт делает, а то, что он собой представляет, и смысл (контекст) психотерапии.
Кроме того, можно еще условно выделить «соматический подход», основывающийся на применении невербальных мето​дов, ведущих к интеграции Я посредством сосредоточения внимания на субъективных телесных стимулах и сенсорных ответах или физических, двигательных методов интенсивного ртреагирования и эмоционального «наводнения», в которых акцент делается на телесном стимулировании и высвобождении чувств (например, первичная терапия А. Янова, биоэнергети-
ческий анализ А. Лоуэна, структурная интеграция И. Рольф, эмпирическая психотерапия Э. Гендлина и пр.).
В связи с этим исходные принципы гуманистической пси​хотерапии состоят в том, что в современном обществе люди стали слишком интеллектуалистичными и технократичными, отдалились от собственных эмоций и ощущений и целью пси​хотерапии является достижение максимальной осведомленнос​ти или более высокого состояния сознания, при котором, согласно Р. Мею, «быть осведомленным о своем предназначе​нии в мире в то же самое время означает быть предназначенным для этого». Ее терапевтические подходы разработаны в форме корректирующих эмпирических процедур, часто основанных на вхождении в особые состояния сознания и направленных на излечение от существующих отчуждения и дегуманизации. Хотя в понимании природы терапевтических взаимоотношений су​ществуют различия1, реальный «здесь и теперь» диалог является обязательным условием школ этих направлений. Во многих основное внимание уделяется эмпирическим, невербальным и телесным средствам личностных изменений, которые способ​ствуют не адаптации и урегулированию внутри- или межлич​ностных конфликтов, а индивидуальному личностному росту и самоактуализации2. Этим самым экзистенциальная и гуманис​тическая психотерапия создали широкую основу как для разви​тия совершенно новых видов психотерапии, так и для восста​новления некоторых старых методов, которые в какой-то мере преодолели ограничения и недостатки традиционной психоте​рапии.
ТРАНСПЕРСОНАЛЬНЫЕ ТЕОРИИ
Заключая наше рассмотрение теоретических моделей, обра​тим внимание на подход к изучению особых состояний созна​ния, который предлагает трансперсональная психология. Это течение, сравнительно недавно возникшее в США, по мнению многих ученых (Ф. Капры, В Налимова, С. Грофа и др.) все больше претендует на роль новой философии человека. Исход​ный ее постулат: психология и психотерапия должны быть
1   Психотерапевты школы К. Роджерса и экзистенциальной психотерапии имеют, по суш, вербальные отношения с пациентом, в то время как гештальт-терапия видит в этом сверхинтеллектуализацию (как часть проблемы пациента, как защиту против переживаний и чувств).
2  Терапевтический союз здесь не является отношениями врача и пациен​та (как в психоаналитической психотерапии) или учителя и школьника (как в поведенческой психотерапии), а представляет отношение одного человека к другому.
направлены не на изучение отдельных проявлений психики человека, а на осмысление природы человека в целом — в ши​роком мировоззренческом контексте, основанном, правда, в . значительной степени на построениях квантовой физики и вос​точной (а точнее, буддийской) антропологии.
Необходимость нового обусловлена тем, что предыдущие научные представления в психиатрии, психологии и антропо​логии в большой мере базировались на ньютоно-картезиан-ской модели Вселенной, созданной в XVII столетии и предпо​лагающей существование обособленных объектов, связанных между собой механическими или гравитационными взаимодей​ствиями.
Однако она была адекватной до тех пор, пока физики иссле​довали явления в мире повседневного опыта или в так называе​мой «зоне средних измерений». Как только они начали совер​шать экскурсы за пределы обычного восприятия в микромир субатомных процессов и в макромир астрофизики, ньютоно-картезианская модель стала непригодной и возникла необходи​мость ее транс ценденции. Соответственно это вызвало глубокие изменения во всех дисциплинах, являющихся ее непосредствен​ными производными.
Революционные перемены в физике начались еще в XIX веке знаменитыми экспериментами Фарадея и теоретическими ра​ботами Максвелла по электромагнитным явлениям. Благодаря усилиям этих двух естествоиспытателей появилось новое поня​тие силового поля, заменившее ньютоновское понятие силы. В отличие от ньютоновских сил, силовые поля можно иссле​довать вне связи с материальными объектами. Это было первым значительным отклонением от ньютоновской физики, кото​рое привело к открытию того, что свет — это быстро из​меняющееся электромагнитное поле, распространяющееся в про​странстве в форме волн. Общая теория электромагнетизма уже тогда смогла свести различия между радиоволнами, видимым светом, рентгеновскими лучами и космическим излучением к разнице в частоте, объединив все это под одним обозначением электромагнитных полей. Однако еще долгие годы электроди​намика оставалась под очарованием ныотонианского мышле​ния. Так, например, электромагнитные волны считались виб​рациями «эфира» — очень легкой, заполняющей пространство субстанции,
Но все же по-настоящему революционные изменения при​несли первые десятилетия нашего столетия, когда были сделаны неожиданные открытия в физике, потрясшие самые основы ньютоно- картезианской модели Вселенной, Краеугольным кам​нем этого стали две статьи, опубликованные Альбертом Эйн​штейном в 1905 году. В первой он сформулировал принципы
своей специальной теории относительности, а во второй пред​ложил новую точку зрения на природу света, которая позднее была разработана целой группой физиков в квантовую теорию атома и атомных процессов. Теория относительности и новая теория атома опровергли все базисные концепции ньютонов​ской физики: существование абсолютного времени и абсолют​ного пространства, твердую материальную природу объектов, строго детерминированную систему объяснения и идеальное объективное описание явлений, не учитывающее наблюдателя. Согласно теории относительности, пространство не трехмер​но, а время не линейно и при этом ни то, ни другое не является отдельной сущностью. Они теснейшим образом переплетены и образуют четырехмерный континуум, называемый «пространст​во-время». Поток времени не равномерен и не однороден, как в ньютоновской модели, и зависит от позиции наблюдателей и их скорости относительно наблюдаемого события. Более то​го, в общей теории относительности (сформулированной в 1915 году и окончательно еще не подтвержденной эксперимен​тально), утверждается, что присутствие массивных объектов влияет на пространство-время. Вариации гравитационного поля в разных частях Вселенной оказывают искривляющее действие на пространство, что заставляет время течь в различном темпе. Относительны не только все измерения, включающие про​странство и время, но и вся структура пространства-времени. Она зависит от распределения материи, поэтому различие меж​ду материей и пустым пространством теряет свой смысл. Нью​тоновское представление о твердых материальных объектах, движущихся в пустом пространстве с евклидовыми характе​ристиками, теперь имеет значение только в «зоне средних измерений».
В дальнейшем опыты Э. Резерфорда с альфа-частицами ясно продемонстрировали, что атомы не являются твердыми и неде​лимыми единицами (корпускулами) материи, а имеют более сложную природу. В двадцатых годах интернациональная груп​па физиков, в которую входили Нильс Бор, Луи де Бройль, Вернер Гейзенберг, Эрвин Шредингер, Вольфганг Паули и Поль Дирак, математически доказала, что у составляющих атом частиц очень абстрактные характеристики и парадоксальная, двойственная природа: в зависимости от организации экспери​мента они проявляют себя иногда как частицы, а иногда как волны, или, если говорить более корректно, как пакеты волн1.
1 Такая же двойственность наблюдалась при исследованиях природы света: в некоторых экспериментах свет проявлял свойства электромапштного поля, в других же представал в форме отдельных квантов энергии — фотонов, — не имеющих массы и всегда движущихся со скоростью света.
Способность одного и того же феномена проявляться и как частица, и как волна существенно нарушала законы привычной аристотелевской логики. Ведь корпускулярная частица подра​зумевает сущность, заключенную в малом объеме или в конеч-- ной области пространства, тогда как волна рассеяна и распро​страняется по огромным областям пространства.
В квантовой физике, как оказалось в дальнейшем, эти два описания хотя и взаимоисключающие, но все же одинаково необходимые для полного понимания рассматриваемых явле​ний. Это нашло свое выражение в новом логическом приспо​соблении, названном Н. Бором (1958) принципом дополнитель​ности, который стал упорядочивающим и явился очень важным для развития науки. В нем принимается логическое противоре​чие двух аспектов реальности, взаимоисключающих и в то же время одинаково необходимых для исчерпывающего описания явления. Согласно Бору, это противоречие — результат некон​тролируемого взаимодействия между объектом наблюдения и наблюдательными средствами, поэтому в области квантовых взаимодействий не может быть речи о причинности и полной объективности в обычном их понимании.
То, как разрешилось в квантовой теории кажущееся проти​воречие между понятиями частицы и волны, поколебало и другие основы научной теории: на субатомном уровне материя не существует с определенностью в данном конкретном месте, а скорее «проявляет тенденцию к существованию», внутриатом​ные события не происходят с определенностью в определенное время определенным способом, а скорее «выказывают тенден​цию случаться». Эти тенденции могут быть выражены как математическая вероятность с характерными волновыми свой​ствами1.
Таким образом, квантовая физика предложила новую науч​ную модель Вселенной, резко контрастирующую с предыдущей моделью. На субатомном уровне мир твердых материальных объектов распался на сложную картину волн вероятности. Более того, внимательный анализ процесса наблюдения показал, что субатомные частицы не имеют смысла как отдельные сущности: их можно понять только как взаимосвязи между подготовкой эксперимента и последующими измерениями. Поэтому волны вероятности представляют собой в конечном счете не вероят​ности конкретных вещей, а вероятности взаимосвязей.
Исследование субатомного мира не закончилось открытием атомных ядер и электронов. Сначала атомная модель была
1 Под волнами подразумеваются не трехмерные конфигурации, а матема​тические абстракции или «волны вероятности», отражающие вероятность об​наружения частицы в данное время и в данном месте.
асширена до трех «элементарных» частиц — протона, нейтрона электрона, а затем по мере совершенствования техники экс​перимента и создания новых приборов число «элементарных» ©ctviu продолжало расти, и в настоящее время они исчисляют-~я сотнями. В ходе экспериментов стало ясно, что завершенная теория субатомных явлений должна включать не только кван​товую физику, но и теорию относительности, так как скорость частиц часто близка к скорости света.
Новая физика повлекла за собой не только смену понятий материи, пространства, времени и линейной причинности, но и признание того, что парадоксы составляют существенный аспект новой модели Вселенной.
Согласно Эйнштейну, масса никак не связана с веществом, а является формой энергии; их соотношение выражено в его зна​менитом уравнении: Е = тс2. Следствием этого явилось экспери​ментальное подтверждение, что материальные частицы могут создаваться из чистой энергии и опять превращаться в чистую энергию при обратном процессе.
Теория относительности повлияла коренным образом не только на концепцию частиц, но и на картину силовых взаимо​действий между ними. Взаимное притяжение и отталкивание частиц при релятивистском описании рассматривается как об​мен другими частицами. Следовательно, истоком и силы, и материи теперь считаются динамические «клише», называемые частицами. Известные в настоящее время частицы не могут подвергаться дальнейшему делению. В физике высоких энер​гий, где используются процессы столкновения, материя может делиться многократно, но никогда на более мелкие части; осколки являются частицами, созданными из энергии процесса столкновения. Субатомные частицы, таким образом, разруши​мы и неразрушимы одновременно.
Теории поля преодолели классическое различение матери​альных частиц и пустоты. Согласно теории гравитации Эйн​штейна и теории квантовых полей, частицы неотделимы от пространства, которое их окружает. Они представляют собой не что иное, как сгущение непрерывного поля, присутствующего во всем пространстве. Теория поля предполагает, что частицы могут спонтанно возникать из пустоты и снова исчезать в ней. Таким образом, вакуум находится в состоянии пустоты («ни-чтойности»), и тем не менее потенциально он содержит все формы мира частиц.
Джеффри Чу, изучая только один тип субатомных частиц (адроны), сформулировал «шнуровочный» (Bootstrap) подход (1968). Согласно ему, природу нельзя редуцировать к каким-либо фундаментальным сущностям вроде элементарных частиц
и полей. Она должна пониматься целиком в своей самодо-
статочноети как бесконечная сеть взаимосвязанных событий Ни одно из свойств какой-либо части этой сети не является элементарным и фундаментальным; все они отражают свойства других ее частей. Такая философия природы не только отрицает существование базисных составляющих материи, она вообще не принимает никаких фундаментальных законов природы или обязательных принципов. Все теории естественных явлений, включая законы природы, считаются в этом воззрении созда​ниями человеческого разума. Они являются концептуальными схемами, представляющими более или менее адекватные при​ближения, и их не должно смешивать с точными описаниями реальности или с самой реальностью.
Еще один важный подход к проблемам понимания окружаю​щей действительности основан на стохастической интерпретации, В отношении событий феноменального мира физики ученые применяют этот подход, если им неизвестны все механические детали системы, которая должна быть изучена (они называют эти неизвестные факторы «скрытыми переменными»). Те уче​ные, которые отдают предпочтение стохастической интерпрета​ции квантовой теории, пытаются продемонстрировать, что она является, по существу, классической теорией вероятностных про​цессов и что радикальный отход от концептуальной структуры классической физики неоправдан и ошибочен. Многие верят вслед за Эйнштейном, что квантовая теория — это особый род статистической механики, дающий только средние значения из​меряемых величин. На более глубоком уровне каждая отдельная система управляется детерминистскими законами, которые пред​стоит открыть в будущем при помоши более точных исследований. В классической физике скрытые переменные — это локальные механизмы. Джон Белл представил доказательство, что в кванто​вой физике такие скрытые переменные (если они существуют) должны быть нелокальными связями с общим пространством, действующими мгновенно.
Копенгагенская интерпретация, связанная с именами Н. Бора и В. Гейзенберга, до 1950 года являлась ведущей точкой зрения на квантовую теорию. В ней выделен принцип локальной причинности и подвергнута сомнению объективность сущест​вования микромира. В соответствии с этой точкой зрения, не существует реальности, пока нет восприятия этой реальности. В зависимости от условий проведения эксперимента различные дополняющие аспекты будут становиться явными. Именно факт наблюдения нарушает неразрывную целостность мироздания и рождает парадоксы. Мгновенное переживание реальности вовсе не парадокс. Парадокс возникает, когда наблюдатель пытается построить историю своего восприятия. И происходит это пото​му, что'не существует четкой разделительной линии между нами
у реальностью, существующей вне нас. Реальность конструиру​ется 'ментальными актами и зависит от того, что и как мы выбираем для наблюдения.
Среди физиков-теоретиков были такие, которые пытались пазрешить парадоксы квантовой физики путем изменения основ научной теории. Некоторые сдвиги в математике и философии привели к идее, что причина несоответствий может лежать в логической подоплеке теории. Поиски в этом направлении при​вели к попыткам заменить язык обычной логики квантовой логикой, в которой логический смысл слов «и» и «или» был изменен.
И, наконец, самой фантастической интерпретацией кванто​вой теории стала гипотеза множественности миров, связанная с именами Хью Эверета III, Джона А. Уилера и Нила Грэхема. Гипотеза постулирует, что Вселенная расщепляется в каждое мгновение на бесконечное число вселенных. Благодаря этому множественному ветвлению актуально реализуются, хотя и в разных вселенных, все возможности, предусмотренный матема​тическим аппаратом квантовой теории. Реальность тогда есть бесконечность этих вселенных, существующих во ] сеобъем-лющем «суперпространстве». Поскольку отдельные i селенные не сообщаются между собой, не может быть никаких противо​речий.
Мы приводим здесь эти сложные теоретические рассуждения потому, что они в той или иной степени предполагают ключе​вую роль сознания в формировании реальности. Этим самым современная западная наука доказала верность древнего вос​точного постулата о том, что сознание (особенно в его особых состояниях) может реально влиять или даже создавать материю.
Подобное открытие имело далеко идущие последствия во всех областях наук, связанных с природой человека.
Так, в частности, уже сейчас имеются веские основания говорить о голографической природе образов и мыслей чело​века (К. Прибрам, 1975). Любой объект (например, стул в комнате) это не только объективная реальность, адекватно воспринимаемая нашими органами чувств, но и, с точки зрения голографии, волновая структура. Просто в определенной точке пространства (в нашем случае в комнате) эти волны более сконцентрированы. Методом специальной съемки можно полу​чить фотопластинку, на которой будут изображены полосы, пятна, ничего общего не имеющие с тем же стулом. Если же потом такую пластинку поставить под луч света (лазера), то недалеко от этой пластинки в пространстве появится изображе​ние стула, точная копия того, что сфотографирован. Это изо​бражение будет объемным, то есть его можно будет рассмот​реть со всех сторон. Разбив пластину и пропустив свет сквозь
ее осколок, мы опять получим полное изображение стула. Предполагается, что такими же волнами являются наши образы и мысли.
В этом отношении несомненный интерес представляют ра​боты Г. П. Крохолева (1977), который с помощью специальной методики сумел запечатлеть на фото- и кинопленку зрительные галлюцинации психически больных. Автор считает, что зритель​ная галлюцинация — это обратная передача информации от зрительного анализатора к периферии. Глаз в этом случае играет роль пластинки голограммы. Напрашивается мысль, что если образ того или иного предмета, генерируемого мозгом человека, в своей физической сущности является стоячей волной, своего рода голограммой, то к этому образу могут быть применены принципы квантовой механики, и прежде всего — признак нелокальности. А если это так, то можно утверждать, что мысли и образы существуют (в латентном состоянии) в любой точке пространства.
Если теперь представить себе Вселенную в виде гиперсферы, то, исходя из принципиальных положений квантовой физики, каждый предмет, являясь стоячей волной, находится, как в фокусе, в определенном пространстве, где мы его видим, и одновременно во всех точках Вселенной. При этом раз все объекты Вселенной находятся одновременно в любой точке пространства, значит, многие парапсихологические явления в особых состояниях сознания (например, ясновидения) вполне объяснимы: выход за рамки обычного сознания обеспечивает достаточную фокусировку предмета в данной точке. А вспомнив принцип резонанса Ухтомского, можно, конечно, с определен​ными оговорками, представить себе и механизм телепатии.
Британский биолог и биохимик Руперт Шелдрэйк в книге «Новая наука жизни» (1981) высказал гипотезу о том, что форма, развитие и поведение организмов определяются «морфогенети-ческими полями», которые в настоящее время не могут быть обнаружены, измерены или поняты физикой. Эти поля созда​ются формой и поведением живших в прошлом организмов то​го же вида посредством прямой связи сквозь пространство и время и обладают кумулятивными свойствами. Если у достаточ​ного числа представителей вида развились какие-то организ-менные свойства или особые формы поведения, это автомати​чески передается другим особям, даже если между ними нет обычных форм контакта. Явление «морфического резонанса», как назвал его Шелдрэйк, относится не только к живым орга​низмам и может быть продемонстрировано на таких элементар​ных явлениях, как рост кристаллов. Какой бы неправдоподоб​ной и абсурдной ни казалась эта теория современной все еще механистически ориентированной науке, она проверяема (даже
на своем раннем этапе она подтверждается экспериментами на крысах и наблюдениями за обезьянами), в отличие от базисных метафизических положений материалистического мировоззре​ния. А это позволяет объективно объяснить юнговское коллек​тивное бессознательное и те случаи исторической памяти, ко​торые случаются в особых состояниях сознания.
Нобелевский лауреат Илья Пригожий (1984) и его коллеги в Брюсселе и Остине (штат Техас) опровергли также представле​ния традиционной науки, рисующие жизнь как специфический, редкий и в конечном итоге бесполезный процесс — незначимую и случайную аномалию, донкихотскую битву против абсолют​ного диктата второго закона термодинамики. Их исследования так называемых диссипативных структур в определенных хими​ческих реакциях показали, что открытый ими принцип, лежа​щий в основе таких структур — «порядок через флуктуации», — представляет собой базисный механизм развертывания эволю​ционных процессов во всех областях — от атомов до галактик, от отдельных клеток до человеческих существ, вплоть до об​ществ и культур.
На основании этих наблюдений появилась возможность сформулировать единую точку зрения на эволюцию, объединя​ющим принципом которой является не стабильное состояние, а динамические состояния неуравновешенных систем. Откры​тые системы на всех уровнях и во всех областях являются носителями всеобщей эволюции, которая гарантирует, что жизнь будет продолжать свое движение во все более новые динами​ческие режимы сложности. С этой точки зрения, жизнь сама по себе предстает выходящей далеко за узкие рамки понятия орга​нической жизни. Всякий раз, когда какие-либо системы в лю​бой области задыхаются от энтропийных отходов, они мутируют в направлении новых режимов. Одна и та жеенергия и те же самые принципы обеспечивают эволюцию на bcVx уровнях, будь то материя, жизненные силы, информация шги психические процессы. Микрокосм и макрокосм являются двумя аспектами одной — единой и объединяющей — эволюции. Жизнь уже не представляется явлением, развертывающимся в неодушевлен​ной Вселенной: Вселенная сама становится все более и более Живой. В отличие от редукционизма, в механистической науке такие интерпретации основаны на фундаментальной гомоло​гии — родстве самоорганизующей динамики многих уровней. С этой точки зрения, человек не выше других живых организ​мов: просто люди могут находиться одновременно на большем числе уровней (состояний сознания), чем формы жизни, по​явившиеся в начале эволюции. Здесь наука заново открыла ту истину «вечной философии», что эволюция человека является значимой составной частью вселенской эволюции. Люди —
важные посредники этой эволюции, но не беспомощные объ​екты ее, они сами и есть эволюция.
Отметим, что еще В. И. Вернадский в книге «Размышления натуралиста» выдвинул идею о существовании различий про​странственно-временных отношений живой и неживой (кос​ной) материи. Согласно этой гипотезе, биологическое время (время живой материи) в отличие от косного неоднородно и течет неравномерно благодаря непрерывному изменению орга​низма (росту, старению) и его способности накапливать инфор​мацию. Причем накапливание информации замедляет время, а потеря информации ускоряет его. Поэтому чем выше органи​зация живой материи, тем медленнее течет собственное «живое» время. Если исходить из того, что это положение правильно, то время наиболее «сжато», «сконцентрировано» в гаметах (яй​цеклетке, сперматозоиде), где закодировано огромное количе​ство информации. С этими особенностями биологического вре​мени В. И. Вернадский связывает свойственную живому миру гармонию.
На основании своей гипотезы В. И. Вернадский делает вывод, что биосфера состоит из «живого» и «неживого». Пере​ход одного в другое в принципе невозможен, а потому жизнь вечна, как Вселенная. Жизнь пришла из космоса, но не в виде молекул, а в виде постоянно действующих биологических по​лей. Под влиянием этих полей жизнь образуется везде, где есть условия для дальнейшего существования живого. Это дало основание В. И. Вернадскому говорить не только о гсологичес-' кой роли человеческой психики (биосфере), но и о наличии вселенского разума (ноосферы).
Информация в ноосфере накапливается в виде своеобразных деформаций пространственно-временного континуума, точнее, в виде его вибраций. Эти микрогравитационные вибрации заполняют все пространство Вселенной и в нашем реальном мире носят характер голограмм, причем голограмм четырехмер​ных. Соответственно можно говорить, что в основе таких пара-психологических феноменов лежит считывание этих голограмм (а в них вмещено настоящее, прошедшее и будущее).
Таким образом, механистическая модель Вселенной, создан​ная ньютоно-картезианской наукой, перестала считаться точ​ной и окончательно установленной моделью реальности. Ис​правленная модель показывает Вселенную единой и неделимой сетью событий и взаимосвязей; ее части представляют разные аспекты и паттерн одного интегрального процесса невообрази​мой сложности. Как предсказывал более шестидесяти лет назад Джеймс Джине (1930), Вселенная современной физики больше похожа на систему мыслительных процессов, чем на гигантский механизм.
По мере того, как ученые проникают все глубже в структуру Материи и изучают многочисленные аспекты мировых процес​сов понятие твердой субстанции постепенно исчезает из этой картины. Вполне естественно предположение грансперсональ-ной психологии о том, что связующим принципом в космичес​кой сети является сознание как первичный и нередуцируемый атрибут существования.
Придавая трансперсональной психологии статус новой, фи​лософии человека, мы, конечно, должны учитывать и те специ​фические особенности, которые отличают ее от того, что мы привыкли традиционно воспринимать как философское уче​ние. Для более полного понимания отметим некоторые отли​чительные черты новой философии человека.
1.   Новая философия не ограничивается умозрительными построениями,  а занимается экспериментальным изучением внеличностного — трансперсонального состояния сознания. Здесь вполне уместно сопоставление с бихевиоризмом — оба подхода игнорируют личность, только трансперсональные пси​хологи выходят за ее семантические границы, а бихевиористы не доходят до них.
2.  Она выделяет созерцание как метод изучения, не редуци​руемый, как об этом писал К. Уилбер (1980), к принятому в западной науке эмпиризму и логицизму: «...трансперсональная психология является занятием специфического характера (не наукой), которое — в силу того, что оно трансцендирует ракурс телесности (реальность пространства, времени и предметов) и ракурс рассудка, — остается свободным использовать их оба; первое — в научно-эмпирических исследованиях, последнее — в философско-психологической постановке задачи.  Но оно не может быть схвачено или определено ни одним из них».
3.  Трансперсональная психология, как губка, впитывает в себя и духовный опыт религий прошлого (шаманизма, будд! гзыа во всех его проявлениях, индуизма, суфизма, даосизм;), и некоторые теоретические представления современной 4 изи~ ки. Помимо этого, в своих экспериментальных исследова 1иях трансперсональная психология использует и некоторые нейро​физиологические приемы.
4.  Новая философия человека предполагает не замкнутую на своих проблемах академическую деятельность, а серьезную соци​ально ориентированную активность. Здесь остро стоит вопрос о поисках новых форм существования культуры, а в данной куль​туре — о гармонизации отношений внутри коллективов и враче​вании, основанном на новом понимании смысла и существа жизни. Как отмечает Дж. Уэлвуд (1982), новая терапия использует экзистенциальный кризис, при котором внезапно разрушаются объединенные смыслы, поддерживающие представления о лич-
ности, и перебрасывается мост между экзистенциальной терапией и буддийской психологией. Так открывается расширенное пони​мание жизненного пути. В соответствии с этим пониманием большая часть авторов, печатающихся в «Журнале трансперсо​нальной психологии» («The Journal of Transpersonal Psychology») и в близком к нему «Журнале гуманистической психологии» («The Journal of Humanistic Psychology») занимается врачебной и врачебно-консультационной деятельностью.
Трансперсональная психология Прямо продолжает экзистен​циальные и гуманистические традиции в психологии и психо​терапии. Однако между трансперсональной и гуманистической терапией, несмотря на все их кажущееся сходство, есть и существенное, пожалуй, даже принципиальное различие в са​мой постановке задачи. Гуманистическая психология направле​на прежде всего на самоактуализацию личности, и потому она легко вписывается в нашу эгоцентрированную культуру. Транс​персональная психология радикальнее — она направлена уже на трансценденцию личностного начала (сознания), выходя за его границы. Часто это представляется как некая форма бунта против существующей культуры. По этому поводу в статье Р. Уолша и Ф. Вогана (19S0), в частности, говорится: «С точки зрения гуманистической психологии, здоровая индивидуаль​ность самоактуализирована, и гуманистическая психология ад​ресует себя к Эго и к экзистенциальным уровням. Развитие персональности и достижение целей Эго являются центральной задачей, тогда как с позиций трансперсональной перспективы это звучит менее серьезно и может иногда рассматриваться как препятствие к трансперсональной реализации; здесь способ​ность человека к самотрансценденции за пределами самоакту​ализации выносится в перспективу».
В то же время нельзя забывать и о том, что «на каждой стадии развития структура более высокого уровня — более сложная и более объемлющая — возникает через видоизменение предше​ствующего уровня» (К. Уилбер, 1979).
Таким образом, можно говорить о том, что в русле этой парадигмы мы видим появление новой, философски ориенти​рованной терапии, стремящейся заменить ранее существовав​шие формы религиозной терапии.
Итак, на наших глазах за последние два десятилетия стало создаваться новое, в значительной степени прагматически ори​ентированное философское направление, которое сумело впи​тать в себя как тысячелетний опыт понимания природы чело​века на Востоке, так и некоторые идеи и методы современной науки, однако остается пока еще в стороне и от западной философской мысли, и от глубинных представлений христиан​ской философской (гностицизма) и мистической мысли.
Остановимся теперь на нескольких моделях особых состоя​ний сознания, предложенных представителями трансперсональ​ной психологии.
В буддистски ориентированной модели личности, рассмот​ренной Р. Уолшем и Ф. Воганом (1980), все усилия направлены на преодоление доминирующего в нашей культуре представ- . ления о значимости персональности, то есть психологичес​кое здоровье обычно связывается с модификацией личности. В трансперсональной перспективе, однако, персональности от​водится менее важная роль. Она рассматривается больше как один из аспектов существования, с которым индивидуальность может, но не должна идентифицироваться, а здоровье — скорее как отказ от исключительной идентификации, чем ее модифи​кация. В этом случае задачей пробуждения (выхода в особое состояние сознания) может считаться дезидентификация с мен​тальным содержанием вообще и мыслями в частности. Сами авторы так говорят об этом: «...каждая (просветленная, или освобожденная) личность переживает себя как являющаяся точно такой же или идентичной всякой другой... и так же переживает себя, как существующую вместе с Богом». Здесь Бог не является некой персоной или вещью, «находящейся вовне», но скорее представляет собой конкретный опыт быть всем, что существует.
Модель целостности мира как всеобъемлющего движения (holomovement) можно рассматривать больше как программу, направленную на построение концепции, объединяющей фи​зический космос и сознание. В изложении Р. Вебер (1981), неоднократно беседовавшей с Д. Бомом, основные посылки программы выглядят так: «Бом придерживается единой теории поля, выходящей даже за пределы ожиданий А. Эйнштейна, который хотел сформулировать закон, объединяющий все из​вестные силовые поля в природе. Д. Бом делает еще один шаг вперед, требуя, чтобы в это уравнение был включен и сам исследователь. При этом основной и фундаментальной чертой космологии Д. Бома является утверждение о том, что реальность едина, что она представляет собой неделимую целостность, лежащую в основе всей Вселенной, в основе материи и со​знания, поставляя исходный материал для всех проявленных сущностей и событий, порождая, поддерживая и контролируя Все, путем постоянной связи со всем в глубинной структуре целого».
Термин holomovement (holo — цельный, movement — движе​ние) информирует нас о том, что мы являемся частью недели​мой реальности, обладающей врожденной способностью фор​мулировать идеи о себе самой, которые она регистрирует внутри ебя. По мнению многих исследователей, данная модель напо-
минает индийскую теорию акаша, или теорию космического пространства, где эта субстанция считается столь тонкой, что регистрирует все события, происходящие во Вселенной.
Замена прежних положений представляет собой ясную пара​дигму объединенного поля бытия, самосознающей Вселенной, воспринимающей себя целостной и взаимосвязанной. По анало​гии с физикой эту реальность можно назвать полем сознания.
Это объединенное поле ни нейтрально, ни свободно от значений, как того требует существующий научный канон, это упорядоченная и благотворная энергия, заявляющая себя в той новой области, куда погружены физика, психология и религия.
Следствия, совместимые с подобным видением, огромны. Полевая физика и полевое сознание должны, логично рассуж​дая, породить полевую психологию и полевую этику.
В концепции В. Тиллера (1976) «положительному» простран​ству-времени нашего мира соответствует «отрицательное» про​странство-время. Это как бы две сферы. Одна из них, «положи​тельная», движется примерно со скоростью света, а вторая, «отрицательная», во много раз быстрее. Частицы одной сферы являются копией второй сферы, только последние имеют отри​цательную массу и энергию. Позитивная и негативная сферы взаимопроникают друг в друга, занимают одно пространство, хотя и имеют различные частотные уровни с разницей порядка. Подобная гипотеза позволяет объяснить такие феномены, как синхрония, телепатия, предвидение, дема-териализация и др.
Другой исследователь особых состояний сознания и модели эмержентного1 взаимодействия Ч. Тарт (1975), исходя из пред​ставления о сознании как о сложно организованной структуре, развивает свою концепцию дискретных состояний сознания. Концепция иллюстрируется многочисленными, представлен​ными графически картами сознания. На одной из них обозна​ченными оказываются такие состояния сознания: «...творчес​кое, интоксикация марихуаной, психоделические состояния, медитативные состоянии, мистические состояния, психотичес​кие состояния, сновидческое состояние и состояние рациональ​ности, то есть такое состояние, которое оказывается функцио​нальным и эффективным во взаимодействии с миром».
В более поздней работе (1981) Ч. Тарт, тяготеющий к изуче​нию паранормальных эффектов, усложняет свои представле​ния. Находясь на позициях дуализма, он предлагает различать физические и ментальные аспекты сознания. Для того чтобы избежать семантических проблем, связанных с тем, что мы обычно ассоциируем с такими терминами, как мозг, ум, жизнь,
он вводит понятие двух компонент субсистем сознания: В-сис-тема и M/L-система. Система В (от английского слова Brain — мозг) соотносится с телом, мозгом, нервной системой — теми физическими образованиями, которые мы воспринимаем через физические представления. Система M/L (от английских слов Mind и Life — ум и жизнь) имеет отношение к качественно другим аспектам сознания, которые не могут быть поняты в физических терминах. Жизненный аспект L-системы M/L до​бавлен для того, чтобы отобразить тбт факт, что psi-феномен может быть связан с личностью вне опыта его осознаваемого переживания. Исходя из этих посылок, Тарт утверждал, что мы имеем дело с общей способностью жизни осуществлять некий слабый психокинетический эффект на физической мате​рии. Сознание, как мы его оцениваем, есть эмержентный фак​тор — системный эффект, возникающий при взаимодействии В и M/L-систем.
Так подобное построение может служить хорошим объясне​нием ко многим феноменам особых состояний сознания — например, к случаю, когда гипнотизер вызывает у гипнотизи​руемого без ведома его сознания состояние ожога.
С точки зрения концепции континуальных потоков созна​ния В. В. Налимова (1989), одно и то же содержание можно описать, используя бесконечно большое число вариантов кон​кретных словесных выражений (то есть никто не может утверж​дать, что нельзя придумать еще одной фразы, которая как-ни​будь иначе, чем ранее, раскроет смысл слова). Континуальность мышления, если исходить из семантики языка, как раз и состоит в том, что смысловое поле слов бесконечно делимо1.
Континуальному потоку сознания противостоит дискретное мышление, в конкретную словесную форму которого и перели​ваются первичные малоструктурированные продукты сознания. Обеспечивают эти взаимопротивопоставленные психические явления нейрофизиологические механизмы правого и левого полушарий мозга. Процесс психотерапии в особом состоянии
1 От англ. етеп»епсу — непредвиденное, неумышленное, совершенное без предварительного намерения, не обусловленное заранее.
' На первоначально неструктурированный (континуальный) поток созна-Нкя, дающий материал, из которого формируются наши «единицы» мышления, обращали внимание многие выдающиеся люди, пытавшиеся описать собствен​ные творческие процессы. Так, известный французский математик Жак Адамар писал; «Я утверждаю, что слова полностью отсутствуют в моем уме, когда я действительно думаю... Я думаю, что существенно также подчеркнуть, что я веду себя так не только по отношению к словам, но и по отношению к ЭДгебраичсским знакам. Я их использую, когда делаю простые вычисления; но ка;кДь1й раз, когда вопрос кажется более трудным, они становятся для меня слишком тяжелым багажом: я использую в этом случае конкретные представ​ления, но они совершенно другой природы*. Он считал эту особенность проявлением общей закономерности, свойственной творческому процессу во​обще.
сознания в этом случае осуществляется следующим образом-пациент с помощью обычного дискретного языка получает вопрос и как бы включает спонтанную, текущую часть своего мышления. Уловив ответ, он самостоятельно или вместе с психотерапевтом анализирует на обычном логическом созна​тельном уровне и, если он его не удовлетворяет, то задает следующий, видоизмененный вопрос.
В теории спектров сознания К. Уилбера (1980) перед нами в психологических терминах раскрывается философия вечного (philosophia perennis) — фундаментальное описание реальности, лежащее в основе большинства метафизических традиций мира. Многослойность человека задается спектром уровней, из кото​рых автор выбирает пять основных.
Уровень Ума (Mind). Центральным моментом в философии вечности является представление о том, что «сокровенная» часть сознания идентична абсолютной и предельной реальности универсума, известного под именами Брахмана, Дао, Дхарма-кайа, Аллаха, Бога — мы упомянули только некоторых. Для удобства будем называть их просто Умом. В соответствии со всеобщей традицией Ум является тем, что есть, и всем, что есть, находится вне пространства и поэтому бесконечен, вневреме-нен и потому вечен, вне его нет ничего.
На этом уровне человек идентифицируется с универсумом, со Всем (the All), или точнее, он есть Все. Согласно философии вечного, этот уровень не является ненормальным уровнем со​стояния сознания, скорее, он единственный реальный уровень сознания. Все остальные оказываются иллюзорными. Иначе говоря, сокровенное сознание человека, известное как Атман, Христос, Татхагатагарбха (Tathagatagarbha), — идентично пре​дельной реальности универсума.
Трансперсоналъные полосы. Это сверхиндивидуальная область Спектра. Человек не осознает своей идентичности со Всем, и в то же время его идентичность не определяется границами индивидуального организма. На этой полосе появляются архе​типы.
Экзистенциальный уровень. Здесь человек идентифицируется только со всем своим психофизическим организмом, существу​ющим во времени и пространстве. Это первый уровень, на котором проводится четкая линия между личностью и другими организмами и окружающей средой.
Уровень Эго. На этом уровне человек непосредственно не идентифицирует 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 идентифи​цируется с Эго — своим образом. Его целостный организм ока-
зывается расщепленным на развоплощенную «психику* — дух в машине — и «сому» — «бедного брата ишака».
Уровень Тени. При определенных обстоятельствах человек может отчуждать от себя различные аспекты своей психики, разотождествиться с ними и, таким образом, сузить свою сферу идентификации до части Эго, которое мы можем соотносить с персон ал ьн остью. Это уровень Тени: человек идентифицирует​ся с обедненным и неверным образом самого себя.
Приведем здесь еще высказывание К. Уилбера (1980): «...Ре​альность есть то, что раскрывается из недуального уровня сознания, которое мы назвали Умом... Реальность есть уровень сознания, и только этот уровень реален».
Картография бессознательного и сознания, предложенная С. Грофом (1980), во многом согласуется со спектральной кар​тографией К. Уилбера, хотя в отличие от последнего С. Гроф выступает перед нами прежде всего как врач-клиницист, ра​ботавший в областях психоделической и холотропной терапии.
Картография С. Грофа укладывается в четыре основных уровня.
Эстетический опыт. Он представляется наиболее поверх​ностным, не вскрывая бессознательного и не имея никакого психодинамического значения. Наиболее серьезные аспекты этого опыта могут быть объяснены в физиологических терминах как результат стимулирования сенсорных органов.
Психодинамика. Переживания, относящиеся к этой категории, рождаются в области индивидуального бессознательного и отно​сятся к той сфере личности, которая доступна в обычных состо​яниях сознания. Это значимые воспоминания, эмоциональные проблемы, не разрешенные конфликты, вытесненный материал разных периодов жизни. Более сложные явления этой группы представляют собой живописные конкретизации фантазий, дра​матизацию грез, наполненных желаниями, экранизируемые вос​поминания и сложные смеси фантазии и реальности...
Дня объяснения феноменологии, наблюдаемой на уровне психодинамики, С. Гроф использует концепцию, которую на​зывает системой конденсированного опыта (СКО).
СКО-система может быть определена как специфическое сгущение воспоминаний, состоящее из конденсированного опы​та (и относящихся сюда фантазий) разных периодов жизни' личности.
Перинатальный опыт. Основной характеристикой этого опы​та и его центральным фокусом являются проблемы биологичес​кого рождения, физической боли и агонии старения, болезни, ^немощи, умирания и смерти.
Трансперсональный опыт. Встречается довольно редко в пер​вых сеансах терапии, но становится вполне обычным после
того, как пациент проработал и интегрировал материал психо​динамического и перинатального уровней.
В трансперсональном опыте автор различает такие возмож​ности.
1.  Временное расширение сознания, включающее, скажем, пе​реживания предков, постанкарнационный опыт, филогенети​ческий (эволюционный) опыт.
2.  Пространственное расширение сознания — идентификация с другими личностями, идентификация с животными и расте​ниями, планетарное сознание, сознание неорганической мате​рии, внетелесное состояние и пр.
3.  Пространственное сужение сознания — до уровня отдель​ного органа.
4.  Ощущение реальности, выходящей за границы объективной действительности — опыт переживания других вселенных и встреча с их обитателями, архетипические переживания и вос​приятие сложных мифологических сюжетов, интуитивное по​нимание универсальных символов, активация чакр, восприя​тие сознания Ума универсума, восприятие сверхкосмической и мета-космической пустоты.
Отметим, что опыт работы с направленной медитацией (В. В. Налимов, 1989) дал результаты, сходные с результатами С. Грофа.
Свое развитие эйнштейновская идея о суперполе получила в концепции биополя — необходимой для жизнеобеспечения живой материи интегральной части суперполя, аккумулирован​ной в зависимости от состояния и условий.
На основании квантовой теории биополя была выдвинута гипотеза (А. П. Дубров и В. Н. Пушкин, 1990) резонансно-по​левого взаимодействия (РПВ) — «шестого» чувства, основанно​го на неспецифической рецепции. РПВ является уникальной способностью человека и других живых организмов взаимодей​ствовать между собой и со всей окружающей средой на основе резонансной связи полей и тем самым представляет собой универсальный принцип взаимодействия в природе. Для РПВ свойственны:
1)  безэнергетичность (эффект зеркала);
2)  отсутствие специфической рецепции;
3)  дистанционность действия (действие на любом расстоя​нии).
Опираясь на собственные исследования, медик, академик В. Н. Казначеев и физик Е. А. Спирин выдвинули концепцию (1991), что в определенном состоянии сознания организм как бы уходит из привычного ньютоновского пространства и чув​ствительность его к факторам этой среды снижается, зато значительно возрастает к окружающей полевой космопланетар-
ой среде. В этом состоянии границы жизнедеятельности чело-а в рамках данного вида связей необычно расширяются, ановясь в определенном смысле бесконечными, то есть «ор​ганизм функционирует как частица беспредельной космопла-иетарной полевой среды». Это приводит к проявлению новых свойств космической среды: время становится материальным, образуются его энергетические потоки, воспринимаемые орга​низмом и т. п.
Подобные утверждения базируются на следующей гипотезе развития живого вещества на Земле. Первоначально преоблада​ние белково-нуклеиновой формы обеспечивало своего рода бессмертие вида. Когда же количество нейронов в головном мозге приматов достигло критической массы (до десяти мил​лиардов и более), прежний, исключительно «контактно-про​водниковый» режим работы мозга взрывоподобно изменился. Энергетические поля каждой нервной клетки скачкообразно объединились в единую полевую организацию, и головной мозг стал функционировать как полевой «компьютер». Такая полевая организация теперь обеспечивала выживание не только на Земле, но и в ближнем и дальнем Космосе. В связи с этим возникли потребности в новых взаимодействиях с аналогичны​ми разумными формами (возможно,- не бел ково-нуклеиновой природы). По мнению авторов, эти взаимодействия друг с другом и с внешними факторами стали осуществляться (внача​ле в определенных ареалах, где им способствовали геофизи​ческие аномалии, затем в пределах планеты и далее), обеспечи​вая постоянство бесконечно многообразных форм космической жизни'.
Полевые связи между людьми способствовали быстрому становлению трудовой деятельности, семьи, а также возникно​вению и колоссальному накоплению языковой информации. Однако это привело к тому, что первичные полевые способы взаимосвязи «замаскировались» в толще социо-культурных про​цессов, сохраняясь в своем первоначальном виде лишь в рамках культовой и целительской деятельности (у жрецов, шаманов, колдунов и т. п.). «Каждый из нас в своем жизненном цикле проходит стадию интенсивного погружения в полевую органи​зацию — в эмбриональный период, затем в раннем детстве до :—пяти лет, — пишут В. П. Казначеев и Е. А. Спирин. —
1 «Не где-то, а на планете Земля реализуется наше единство с другими Космическими мирами. Столь долгожданная встреча с «инопланетянами» уже Давно состоялась: мы, люди Земли, и есть ее результат... Возможно, что в мифах, в религиозных представлениях о бессмертии в других мирах, о переселении душ, о перерождении одних организмов, в том числе и человека, в другие, о возрож​дении жизни в будущем содержится как раз интуитивное предчувствие... косми​ческого бессмертия?» (В. П. Казначеев, Е. А. Спирин, 1991).
Полевые взаимодействия в это время неизбежны, но далее на​чинается как бы их нивелирование системами современного воспитания, обучения, усвоения правил жизни (социальных ро​лей). Лишь некоторые из нас, видимо, смутно ощущают свои прежние космопланетарные полевые связи. Все же они лежат в основе нашей человеческой сущности» (1991).
В заключение отметим, что в настоящее время все больше исследователей приходят к выводу, что психические процессы — это качественно новая форма материи и потому, как любая материя, находятся в тесном взаимодействии с пространством и временем. Более того, материальный субстрат психики подчинен тем же законам физики, что и пространственно-временные отно​шения. Мозг же человека является тем специфическим органом (а сознание — тем специфическим полем), в котором происходит смена пространственно-временных характеристик внутреннего и внешнего мира.
ГЛАВА 3 Основные знания и навыки, связанные с использованием особых состояний сознания
Мы должны признать, что ни один опытный факт не может быть сформулирован помимо не​которой системы понятии к что всякая кажущаяся дисгармонии между опытными фактами мо​жет быть устранена только пу​тем надлежащего расшпренпн этой системы понятий.
Ах, я закидывал невод а их море, Надеясь вылошпъ богатую рыбу. Но каждый раз приходили сети С головою древнего бога...
Ф. Ницше
Как всякая научная дисциплина, психотерапия, связанная с особыми состояниями сознания, должна располагать собствен​ной номенклатурой понятий и умений, обеспечивающих одно​значность описания психотерапевтических техник и точность теоретических формулировок. Поэтому, прежде чем приступить к изложению непосредственно методик работы с особыми со​стояниями сознания, кратко рассмотрим те операциональные термины, которые будут употребляться в дальнейшем. Тем более, что многие понятия в психотерапии обладают семанти​ческой многозначностью, связанной, с одной стороны, с их высокой зависимостью от методологического контекста, а с Другой, с их «обиходностью» и заимствованием из других об​ластей научного знания.
Отнюдь не стремясь к их развернутому анализу и сопо-ставлению разнообразных интерпретаций, существующих в со​временной психотерапии, мы ограничимся только теми их трактовками, которые, по нашему опыту, наиболее приме​нимы в работе с особыми состояниями сознания в психоте​рапии.
Как и полагается, начнем с развернутого плана действий.
План терапевтической сессии,
связанной с применением
особых состояний сознания
Все терапевтические сессии, на которых используются осо​бые состояния сознания, различаются между собой, но каждая из них в той или иной форме включает шесть этапов:
1)  предварительная подготовка;
2)  вводные разъяснения;
3)  наведение;
4)  терапевтическая фаза;
5)  окончание;
6)  продолжение.
Классические сеансы гипноза развертываются всегда в ука​занной последовательности. Необходимо сразу признать, что в принципе эти этапы тесно переплетаются: так, например, наве-' дение может осуществляться одновременно с вводными разъ​яснениями. Главное, что успех или неудача проделанной работы зависит от того, в какой мере будет соблюдаться гармония между пациентом и психотерапевтом (контакт, альянс).
Альянс может быть естественным и зависеть от природных данных психотерапевта или пациента, но чаще всего на каж​дом этапе он создается благодаря использованию специальных средств.
Формирование результата
Любая психотерапия всегда начинается с формулировки результатов или целей, которых хотят достичь психотерапевт и пациент. Чем более точно и позитивно они смогут определить то, чего хотят, и, тем самым, лучше запрограммируют мозг на то, чтобы искать и замечать возможности, тем с большей вероятностью они получат то, к чему стремились. Благоприят​ные возможности возникают тогда и только тогда, когда в них узнают благоприятные возможности. В противном случае реа​лизуется ситуация Алисы.
«~ Вы не будете столь любезны сказать мне, какой дорогой мне следует выйти отсюда?
—   Это в значительной мере зависит от того, куда вы хотите прийти, ~ ответил кот.   ■
—  Мне безразлично, куда, — сказала Алиса.
—   Тогда нет разницы, какой дорогой ты пойдешь, — сказал кот.» Чтобы прожить свою жизнь так, как человеку хочется, ему
следует прежде всего знать, чего он желает (причем желает «на самом деле»). С этих позиций «быть эффективным» в психоте​рапии означает прежде всего помогать пациенту достигнуть тех
оезультатов, которые он выбрал. Таким образом, первый шаг в тобой терапевтической сессии состоит в том, чтобы совершить выбор, причем если пациент не в силах сделать это самостоя​тельно, то весьма вероятно быстро найдется масса людей, же​лающих сделать это за него (надо признать, к сожалению, часто совершают это сами психотерапевты).
Нейро-лингвистическое программирование1 предлагает сле​дующие критерии хорошо сформированного результата.
Во-первых, он должен быть сформулирован позитивно. Легче двигаться по направлению к тому, чего человек хочет, нежели уходить прочь от того, что ему не нравится. Однако мы не в состоянии двигаться по направлению к чему-то, если не знаем, что это такое. Наш мозг так устроен, что может понять негатив, лишь заменив его позитивом. Чтобы избежать чего-то, людям необходимо знать, что представляет собой то, чего они сторонятся, и удерживать свое внимание на нем. Это аналогично тому, как при вождении автомобиля необходимо держать объект в поле зрения, чтобы избежать столкновения с ним. Поэтому чему бы человек ни сопротивлялся, это всегда становится навязчивым2.
Во-вторых, пациент должен играть активную роль и держать результат в разумных предках под своим контролем. Результаты, которые изначально зависят от того, что предпримут другие люди, не являются хорошо сформированными, так как, если люди не реагируют так, как хотелось бы пациенту (а так время от времени происходит), он автоматически терпит неудачу. Поэтому, формулируя результат, желательно сосредоточиваться на том, что необходимо сделать, чтобы вызывать эти реакции.. Так, например, застенчивому подростку можно порекомендо​вать вместо того, чтобы ждать, когда у него появятся друзья, подумать о том, как самому подружиться с кем-нибудь.
В-третьих, пациент должен представлять свой результат настолько подробно, насколько это возможно. Что он видит, слышит и ощущает, представляя себе конечные цели? Попро​сите описать его, прямо или косвенно ответив на вопросы: кто,
1 Нейро-лигвистическое программировать базируется на следующих источ​никах: 1) изучение и анализ практики М. Эриксона, В. Сатир, Ф. Перлса и других известных американских психотерапевтов; 2) современные данные о межполу-Шарной ассиметрии — различиях в переработке информации правым и левым Полушарием; 3) работы Г. Бсйтсона, посвященные «экологии разума» со ссылкой ча зоопсихологаческие данные о формировании нестандартных «творческих» стереотипов поведения дельфинов при определенных условиях дрессировки; 4) трансформационная грамматика Н. Хомского, выделяющая глубинные струк​туры языка, правила организации и трансформации сообщения; 5) исследования кибернетики 50—60-х годов, стирающие границы между естественным и искус​ственным интеллектом; 6) теория логических типов Б. Рассела.
Зго одна из причин, почему так трудно самостоятельно прекратить курить: человек вынужден постоянно думать о курении, чтобы бросить это делать.
что, где, когда и как? Чем более точным является представление о том, чего хочет пациент, тем лучше и он, и вы сможете проанализировать ситуацию и заметить возможности для дости​жения этого. В каком контексте он хочет получить результат? Существуют ли контексты, в которых он не хочет его получать? В-четвертых, пациент должен иметь логические, эмоциональ​ные и телесные критерии того, что он достиг желаемого. Пусть он вообразит, что сигнализирует ему о том, что он достиг своего результата. Что он подумает, увидит, услышит, почувствует, когда достигнет его? Постарайтесь также установить временные ограничения на достижение желаемого результата, так как некоторые цели бывают настолько грандиозны и неопределен​ны, что на их достижение может уйти несколько жизней.
В-пятых, пациент должен осознавать собственные ресурсы, необходимые для того, чтобы получить результат. Эти ресурсы могут быть внутренними (особые знания или умения) или внешними. Если пациент нуждается во внешних ресурсах, воз​можно, появится необходимость поставить вспомогательный результат, чтобы получить их.
И, наконец, результат должен иметь реальные размеры. Он мо​жет быть слишком большим, и тогда его нужно разбить на несколь​ко более мелких, легко достижимых результатов. Если это следует сделать, спросите: «Что препятствует в достижении данной цели?» При постановке больших целей пациенту, возможно, придется несколько раз пройти через процесс «формулирования», пока он не придет к тому, что первый шаг примет разумные размеры и окажется достижимым. Китайцы говорят: «Даже самый длинный путь начинается с маленького шага». С другой стороны, может получиться и так, что цели покажутся слишком мелкими и тривиальными, чтобы мотивировать пациента. В таком случае следует спросить: «Если вы получите этот результат, что он даст вам?» — и двигаться к более общему результату до тех пор, пока он не станет достаточно большим и мотивирующим.
Заключительная рамка вокруг выбора результатов — эколо​гическая. Нет такого человека, который жил бы изолированно от других людей, мы все являемся частью более широкой системы: семьи, работы, круга друзей и общества в целом. Поэтому всегда следует рассматривать последствия достижения результатов в контексте этих более широких взаимоотношений. Возможны ли нежелательные побочные эффекты? От чего придется отказаться или с чем новым придется смириться, чтобы достичь результата? Классическим примером выбора неэкологичного результата был царь Мидас, который хотел, чтобы все, чего он касался, превращалось в золото.
Например, многие люди сегодня хотят «много зарабатывать». Активная реализация подобного стремления скорее всего будет
приводить к увеличению работы и, значит, забирать больше времени. Следствием этого станет уменьшение времени, уделя​емого семье и своему духовному развитию. При этом такой результат может увеличить рабочую нагрузку до такой степени, что человек не сможет нормально справляться с работой.
Следует также убедиться, что результат находится в полной гармонии с пациентом, как с цельной личностью. Результаты — это не то, что нужно получать в ущерб другим. Наиболее значи​тельные и удовлетворяющие результаты достигаются путем пере​говоров и сотрудничества, чтобы установить такой разделяемый всеми результат, в котором каждый оказывается победителем. Это автоматически разрешает проблему с экологическим исходом.
Таким образом, если результат хорошо сформирован, то он является достижимым, мотивирующим и обязывающим.
Во время формирования результата обычно калибруется и спо​соб восприятия пациентом мира.
РЕПРЕЗЕНТАТИВНЫЕ СИСТЕМЫ
Как известно, человек воспринимает и отражает окружаю​щий мир посредством своих органов чувств. Процесс такого восприятия называется модальностью. Обычно выделяют сле​дующие модальности:
визуальную (зрительную);
аудиальиую (слуховую);
кинестетическую (телесных ощущений);
обонятелъно-вкусовую.
Одна из модальностей у человека обычно доминирует, ос​тальные являются сопутствующими. Если человек воспринимает внешний мир в разных модальностях, одна из которых домини​рующая, то примерно точно так же он отражает и свой внут​ренний мир. Прежде чем что-то сказать, ответить на вопрос, пациент должен «получить доступ» к собственной информации, к своим собственным бессознательным процессам. Модальная система, отвечающая за извлечение информации, называется ведущей, система, представляющая эту информацию сознанию, — репрезентативной, а система, сверяющая полученный резуль​тат, — референтной.
Существует определенная зависимость между доминирую​щей модальностью, в которой человек воспринимает мир, и предикатами речи, которыми он это восприятие выражает. Пре​дикаты формируются у пациента на бессознательном уровне, и психотерапевту, чтобы быстро установить контакт (сформиро​вать раппорт), нужно пользоваться теми предикатами речи, К которым преимущественно прибегает пациент (см. таблицу).
Взаимный перевод языка модальностей
Модальность
	неопределенная
	визуальная
	аудиальная
	кинестетическая

	Установка
	Перспектива, точка зрения
	Комментарий, мнение
	Направленность, уклон, стойка

	Обдумать
	Осветить
	Обговорить
	Прочувствовать

	Проявлять настойчивость
	Высматривать, выслеживать
	Выслушивать, подслушивать
	Добиваться, упор​ствовать, держаться

	Продемонстри​ровать
	Показать
	Объяснить
	Раскидать, вытащить, рассортировать

	Испускать что-либо
	Сиять, лучиться, искриться
	Звучать, резонировать
	Дрожать, вибрировать

	Отсутствовать
	Быть пустым, чистым
	Быть оглушенным, безмолвным
	Онеметь, замереть

	Обычный, привычный
	Тусклый
	Однозвучный, приглушенный
	Вялый, дряблый, безвкусный

	Заметный, привле​кающий внимание
	Яркий, показной, цветистый, бро​сающийся в глаза
	Громкий, оглушительный
	Прилипчивый, упор​ный, поразительный

	Быть внимательным
	Присматриваться, приглядываться
	Прислушиваться
	Беспокоиться, волноваться

	Игнорировать
	Упускать из виду
	Не услышать
	Не почувствовать, пропустить

	Сделать заметным, привлекающим внимание
	Выставить на вид, проявить
	Провозгласить, оглашать
	Выдвигать вперед, выставлять

	Замечать
	Осматривать
	Вслушиваться
	Вчувствоваться

	Воспроизвести, повторить
	Сделать обзор, про​смотреть, обозреть
	Обговорить, проговорить
	Пройтись по..., прогнать

	Изложить
	Показать
	Рассказать
	Провести

	Придумать
	Вообразить
	Припомнить звучание
	Ухватить, охватить

	Напомнить о чем-либо
	Выглядеть знакомым
	Согласовываться с чем-либо, быть созвучным
	Состыкоаываться, соприкасаться

	Привлечь внимание к чему-либо
	Указать
	Намекнуть
	Коснуться

	Лишенный ощуще​ний
	Слепой
	Глухой
	Бесчувственный

	Давайте обдумаем
	Давайте рассмотрим
	Давайте обговорим
	Давайте прикинем


Не менее прекрасными «ключами доступа» к бессознатель​ному являются паттерны глаз. Это движения глазных яблок, сформировавшиеся в результате сложных анатомо-физиологи-ческих процессов, о которых пациент не знает. Психотерапевт, понимая значение этих паттернов, может иметь прямой доступ к внутренним психическим процессам, а «отзеркаливая» эти паттерны и заставляя пациента двигать глазами в нужном направлении, — направлять и регулировать внутренние пере​живания.
Схема глазных сигналов доступа
Визуализация
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Терапия, опирающаяся на особые состояния сознания, во многом основана на использовании языка, и слово играет в ней главную роль. Поэтому на этапе предварительной подготовки чрезвычайно важно правильно понять слова пациента и подо​брать те, которые будут понятны ему.
МЕТАМОДЕЛЬ
Поскольку люди непосредственно не взаимодействуют с миром, в котором живут, они создают модели (или карты) мира, которые используют для управления своим поведением. Пси​хотерапевту очень важно понимать карту мира пациента. Ведь человеческое поведение, каким бы странным оно ни казалось, приобретает смысл, если рассматривать его в контексте выбора, который предоставляет человеку его карта. Поэтому модели не стоит оценивать с точки зрения того, хороши они или плохи, здоровы или являются «сумасшедшими», их нужно оценивать с точки зрения полезности — полезности в эффективном и твор​ческом взаимодействии с окружающим миром. Дело не в том, что пациенты совершают неправильный выбор, дело в том, что у них недостаточно возможностей выбора, когда это необходи​мо. Каждый из нас делает лучший выбор, доступный в рамках нашей модели мира. Однако существует множество достаточ-
но скудных моделей, в которых недостает полезных возможно​стей выбора, что может проявляться в изобилии внутри- и межличностных конфликтов. «Возможностей выбора недостает •не миру, а модели мира, которая есть у индивида», — считают Р. Бендлер и Дж. Гриндер.
Человек создает свои модели посредством трех универсальных моделирующих процессов: обобщения (генерализации), исключе​ния (стирания) и искажения. Они служат адаптивным целям, но, если человек начинает принимать субъективную реальность за одну-единственную «истинную» действительность, те же процес​сы ограничивают его и лишают способности гибко реагировать.
Обобщение ~ процесс, посредством которого части модели мира, созданной человеком, отрываются от первоначального переживания и начинают репрезентировать всю категорию, по отношению к которой данное переживание рассматривается как пример. Мы учимся действовать в мире с помощью обобщения. Например, ребенок учится остуживать горячий чай, дуя на него. Затем он обобщает опыт, узнавая множество вариаций этого действия, которые включаются в набор параметров, связанных для него с горячими жидкостями, и он пробует остуживать их все таким же способом. Однако тот же процесс может стать и причиной ограничений. Если человеку однажды не удаются какие-либо творческие опыты, которые он пробует совершить, человек может обобщить свой опыт и решить, что он не «твор​ческая натура», и далее во многом себе отказывать.
Исключение — процесс, посредством которого мы выборочно обращаем внимание на определенные аспекты нашего опыта и исключаем другие. Так, человек может читать книгу, когда вокруг него другие люди разговаривают, смотрят телевизор или слушают музыку. Таким образом он имеет возможность справиться с окружающим и исключить внешние стимулы. И точно так же этот процесс может быть и ограничивающим, если исключить части опыта, которые необходимы для полной картины мира. Напри​мер, психотерапевт, который исключает из своего опыта признаки скуки и раздражения во время терапевтической сессии, ограни​чивает свой опыт, равно как и опыт пациента.
Третий моделирующий процесс — искажение. Искажение по​зволяет осуществлять сдвиги в восприятии сенсорных данных. Именно этот процесс позволяет нам строить планы на будущее и «делать сказку былью». Представление реальности искажается в фантазиях, в искусстве и даже в науке. Мы можем ограничивать себя искажениями различным образом. Например, почти все люди в той или иной степени искажают собственные межличност​ные отношения разного рода играми и манипуляциями.
Язык является мощнейшим фильтром нашего опыта. В опре​деленном смысле именно он направляет наше сознание в нуж-
ную-сторону, формируя определенные модели мира, с одной стороны, делая более эффективным восприятие, а с другой — устанавливая рамки (зачастую достаточно жесткие), сужающие возможности выбора. Слова являются «привязками» (или якоря​ми) для всего опыта, но «опыт еще не реальность, а слова — это не сам опыт»1 (Дж. О'Коннор, Дж. Сеймор, 1990). Часто вхожде​ние в особые состояния сознания как раз и служит для того, чтобы преодолеть дискретность восприятия и мышления, создаваемую речью, и сделать их более целостными и ясными. С этой же целью Дж. Гриндер и Р. Бендлер создали метамодель2 — модель языка, благодаря которой без вхождения в особое состояние сознания можно выявить те лингвистические паттерны, которые (благодаря процессам обобщения, исключения и искажения) делают неяс​ным смысл коммуникации, и определить конкретные вопросы, имеющие целью прояснить и поставить под сомнение неточности языка, чтобы восстановить их связь с опытом, то есть расширить сознание, доведя его до глубинной структуры3 (см. таблицу).
По замыслу создателей, метамодель предназначена для того, чтобы научить слушающего обращать внимание на форму комму​никации говорящего. Содержание может бесконечно изменяться, но форма подачи информации дает слушающему возможность реагировать таким образом, чтобы извлечь из коммуникации весь смысл полностью. Поэтому метамодель может быть использована для следующих целей:
сбора информации;
выяснения значения;
идентификации ограничений;
обнаружения новых выборов.
В дальнейшем была разработана милтон-модель — способ обращения к метамодели, использующий специальные речевые обороты для наведения и поддержания особых состояний созна​ния. О ней пойдет речь ниже.
Чтобы извлечь максимум информации из любой ситуации или опыта, человеку необходимо располагать как можно большим количеством точек зрения. Так как каждая репрезентативная система предлагает свой путь описания реальности и новые идеи возникают из этих различных описаний подобно тому, как бе​лый цвет появляется, когда смешиваются все цвета радуги, любой
1   Дж. Оруэлл как-то сказал: «Если мысли могут искажать язык, то и язык может искажать наши мысли».
2   Слово «мета» пришло из древнегреческого языка и означает «выше* или *нада, либо «на другом логическом уровне».
3   Глубинной структурой лингвисты называют неосознаваемую полную и завершенную идею того, что хочет сказать говорящий. Сокращая эту глубинную структуру,  чтобы  выразиться  ясно,  говорящий высказывает поверхностную структуру.
Формы нарушений метамодели и примеры уточняющих и корригирующих вопросов
	Форма нарушения
	Речевое
	Уточняющий

	метамодели
	искажение
	и корригирующий вопрос

	
	ИСКЛЮЧЕНИЕ
	

	Неспецифическое
	Меня почти преследуют.
	Кто или что именно?

	существительное
	В этом суть вопроса.
	

	
	Дети доставляют хлопоты
	

	Неспецифический глагол
	Переживаю, чувствую
	Как вы это чувствуете?

	
	
	Что переживаете?

	Утраченный префорштив
	Я недостаточно хорошо
	В сравнении с чем?

	(оценка или суждение
	это сделал
	Кто высказал это

	без указания стандарта)
	
	суждение и на чем он

	
	
	основывался, делая его?

	Номинализация
	Моя плохая память
	Что вас угнетает? (Перевод

	(обозначение процесса
	мучает меня. Депрессия
	существительного

	существительным)
	сводит меня с ума
	в глагол). Что тревожит?

	
	ОБОБЩЕНИЕ
	

	Модальный оператор
	Я не могу...
	Что произошло бы, если

	возможности
	
	бы вы сделали?..

	
	
	Что препятствует вам?

	Модальные операторы
	Я должен...
	Что бы случилось, если бы

	необходимости
	Я не должен...
	вы сделали (не сделали)?..

	Универсальные квантифи-
	Всегда...
	Действительно всегда?

	каторы (сверхобобщения)
	никогда
	Неужели никогда? Было ли

	
	
	когда-нибудь время, когда?..

	
	ИСКАЖЕНИЕ
	

	Комплексная
	Если он не...
	Каким именно образом

	эквивалентность
	значит это.,.
	одно связано с другим?

	Пресуппозиции
	Почему он не заботится
	Что заставило вас

	
	обо мне должным образом?
	подумать, что?..

	Нарушение причинно-
	Он надоел мне.
	Каким конкретно образом

	следственных связей
	Я раскис из-за погоды.
	одно вызывает другое?

	
	Я бы рассталась с ним,
	Что должно произойти

	
	но без меня он погибнет,,.
	такое, чтобы одно

	
	
	не было вызвано другим?

	
	
	Как именно вы заставляете


	
	
	себя реагировать таким

	
	
	способом на то, что видите,

	
	
	слышите, чувствуете?

	«Чтение мыслей»
	Ты что, не знаешь,
	Как именно

	(от интуитивного
	как я чувствую себя?
	вы узнаете, что?..

	высказывания «это может
	Тебе следует знать,
	

	быть» отличается тем,
	что мне это не нравится,
	

	что «это точно так»)
	Он не обращает на меня
	

	
	никакого внимания...
	


психотерапевт не сможет успешно действовать, опираясь лишь на одну репрезентативную систему. Ему необходимы как мини​мум две системы: одна — для того, чтобы получать информа​цию, а другая — чтобы интерпретировать ее другим способом. Точно так же точка зрения любого отдельного человека будет иметь слепые пятна, вызванные его привычными способами восприятия мира, а точнее, фильтрами восприятия. Развивая способность видеть мир глазами других людей, психотерапевт получает возможность видеть мир с помощью своих собствен​ных слепых пятен1.
ТРОЙНОЕ ОПИСАНИЕ РЕАЛЬНОСТИ
В своих работах Джон Гриндер и Джудит Делозье (1994) выделяют по крайней мере три способа, с помощью которых люди могут взглянуть на свой собственный опыт — первую, вторую и третью позиции восприятия.
Во-первых, человек может смотреть на мир полностью со своей собственной точки зрения, изнутри своей собственной реальности, не принимая в расчет ничьей другой точки зрения. Психотерапевт просто думает: «Как это на меня действует?» Это называется первой позицией.
Во-вторых, он может представить себе, что бы увидел, по​чувствовал и услышал с точки зрения другого человека. Очевид​но, что одна и та же ситуация или поведение могут иметь свой особый смысл для каждого человека. Поэтому для психотера​певта существенно важно оценить точку зрения другого чело​века и спросить себя: «Как он это видит?» Это есть вторая позиция, часто известная как эмпатия2.
" В модели самораскрытия «окно Джогари» (названной так в честь ее изобретателей Джозефа Лафта и Гарри Инграма) выделяют четыре зоны лич​ности содержащие информацию о ней: «арену» — зону нашего Я, о которой знает человек и знают другие люди; «видимое* — то, что знает о себе человек, но не знают другие люди; «слепое пятно» — то, что другие знают о человеке, но сам он об этом не знает; «неизвестное» — то, что скрыто и от человека, и от других людей.
2 Эмпатия (грсч. empatheia — сопереживание) — постижение эмоциональ​ного состояния, проникновение-вчувствование в переживания другого челове​ка. Различают эмоциональную (основанную на механизмах проекции и подра​жания моторным и аффективным реакциям другого человека), когнитивную (базирующуюся на интеллектуальных процессах сравнения, аналогии и т. п.) и предикативную (проявляющуюся как способность человека предсказывать аффективные реакции другого в конкретных ситуациях) эмпатии. В качестве особых форм эмпатии выделяют непосредственно сопереживание — пережи​вание субъектом тех же эмоциональных состояний, которые испытывает другой человек, через отождествление с ним и сочувствие-переживание собственных эмоциональных состояний по поводу чувств лnvroro.
В-третьих, человек может иметь опыт наблюдения за ситуа​цией со стороны, как совершенно независимый наблюдатель, некто, лично не включенный в ситуацию. Для обнаружения этого ■ спросите себя: «Как это выглядит для стороннего наблюдателя?» Это даст вам объективную точку зрения, известную как третья позиция.
Все мы ежедневно находимся попеременно в этих трех позициях: часто делая это естественным образом, мы лучше понимаем жизненные ситуации и их результаты.
Все три позиции одинаково важны, и для психотерапевта чрезвычайно важно уметь свободно менять их и переходить от одной к другой, иначе он никогда не сможет выйти за преде​лы односторонней косности. Так, зафиксировавшись на пер​вой позиции, он превратится в эгоиста; если ему станет при​вычна вторая позиция, он слишком легко будет подпадать под влияние чужих точек зрения; привычка же находиться в тре​тьей позиции сделает его равнодушным сторонним наблюда​телем жизни.
Главная идея такого тройного описания заключается в том, чтобы выявлять и принимать различия в жизни, а не пытаться навязать однородность. Вдохновения и инсайты1 приходят имен​но из новых взглядов на многообразие реальности. Однообразие порождает скуку, посредственность и борьбу (так, например, из биологии известно, что только одинаковые виды вступают в конфликты и борьбу за выживание; социология и политэкономия утверждают, что войны вспыхивают тогда, когда государства пре​тендуют на одни и те же скудные ресурсы).
Говоря о тройном описании реальности, нельзя не упомя​нуть о парадоксальной логике особых состояний сознания. Она тесно связана с ситуацией бессознательной коммуникации с па​циентом и так называемыми процессами первичного мышления (primary-process), которые подробно разбираются в психодина​мической психотерапии. Вкратце эти идеи выглядят следующим образом. В своей книге «Бессознательное как бесконечные множества» М. Бланко (1975) выделил два понятия из матема​тической теории множеств, позволяющие любопытным обра​зом прояснить многие феномены психотерапевтической работы в особых состояниях сознания.
1 Ипсайт (от англ. insight — постижение, озарение) — внезапное и невы​водимое из прошлого опыта осознание существенных отношений и структуры ситуации в целом, посредством которого достигается осмысленное решение проблемы. В работах немецкого психолога В. Келера оно было противопостав​лено бихевиористскому представлению о постепенном и «слепом» научении (осуществляющимся методом «проб и ошибок»), а в исследованиях психологов М. Вертхаймера и К. Дункера применено к описанию мышления и истолковано как особый акт, противопоставленный другим интеллектуальным опепяниям
Одно из этих понятий — «множество», определяемое как совокупность предметов (составляющих, вещей), имеющих об-ший элемент. Например, мы можем выделить множество всех кошек. В нем может быть подмножество всех черных кошек. Мы можем также, если захотим, образовать множество черных предметов с подмножеством черных кошек.
Другое понятие, используемое Бланко, — понятие «бессо​знательной симметрии». Оно образует логику, лежащую в Ос​нове первичного процесса мышления. Если сознательно мы ориентируемся на асимметричную (аристотелевскую) логику (где А не может быть одновременно не-А), то бессознательно (или в особых состояниях сознания) мы воспринимаем все отношения как симметричные. Например, если начальник гне​вается на исполнителя, то бессознательно допускается, что исполнитель тоже гневается на начальника; если отец находится справа от ребенка, то первичное мышление тоже «думает», что ребенок находится слева от отца, ведь они связаны отношением местонахождения бок о бок и т. п.
Подобные положения имеют бесконечное число подтверж​дений в психотерапевтической практике. Так, если рассмат​ривать перенос, вызывающий (как это описано в психоана​литических моделях) особые состояния сознания, то можно определить, что запускает этот процесс, — настоящее начинает напоминать похожую ситуацию, принадлежавшую ранее бессо​знательному множеству. Такое ощущение сходства между про​шлым и настоящим может исходить либо от пациента, либо от психотерапевта. Чаще считают, что именно пациент приписы​вает составляющие прошлого опыта психотерапевту или ситуа​ции, возникающей при психотерапевтическом воздействии, и реагирует на это таким образом, как если бы прошлое «разли​лось» в настоящем1.
1 Здесь также нельзя не вспомнить о квантовой логике фон Неймана, согласно которой, помимо аристотелевских «истинно» и «ложно* существует еще состояние «может быть». Это положение иллюстрируется множеством парадоксов, из которых наиболее известен кот Шредингера. (Э. Шредингер Доказал, что кот может существовать в математических условиях «собственного состояния», когда утверждение, что кот мертв, и утверждение, что кот жив, в равной степени имеют смысл, причем утверждение, что кот и жив, и мертв, тоже имеет смысл. Ю. Вигнер дополнил аргументы Э. Шредингера, доказав, что, даже если кот стал определенно мертвым или определенно живым для одного физика, он останется как мертвым, так и живым для другого физика, находящегося где-нибудь в другом месте.)
В некотором отношении это соответствует понятию логической неопреде​ленности, но полностью исключает понятие логической бессмысленности. Кроме того, из этого вытекает такое важное следствие: мы сами создаем собственную модель реальности, или собственный «туннель реальности» (Т- Лири), или (как говорят социологи) собственную фразеологию тех реаль​ностей, с которыми сталкиваемся,
И, наконец, на этапе предварительной подготовки необхо​димо определить те жизненные тактику и стратегию, которые имеет пациент.
СТРАТЕГИИ ПОВЕДЕНИЯ ИМЕТАПРОГРАММЫ
Как уже говорилось, человек редко воспринимает и отражает мир в какой-то одной модальности, поэтому психические про​цессы (при одинаковых внешних стимулах) и поведение (как результат) у всех людей разные. Цепь психических процессов, ведущих к той или иной форме поведения, называется страте​гией поведения.
Обычно при всем многообразии возможных форм поведения в той или иной ситуации человек выбирает какую-то одну как более для него приемлемую. Это зависит от многих причин, в том числе и от многообразия репрезентативных систем. Если у чело​века есть опыт реагирования в конкретной ситуации, он выбирает определенный стереотип поведения исходя из имеющегося у него опыта. Если опыта реагирования нет, то стратегия поведения чаще опирается на сознание, которое конструирует возможный вариант поведения. Социально незрелый или патологический индивид для каждой ситуации имеет очень мало стратегий. Чем больше стра​тегий, тем больше выбор, тем больше творчества, тем лучше адаптация. Исходя из этого, психотерапевт должен установить, что ограничиваегвыбор пациента, что можно изменить в его внутрен​них стратегиях, чтобы выбор увеличился, а также научить паци​ента делать не один, а несколько выборов.
Кроме того, человека постоянно окружает масса информа​ции, на которую он мог бы обратить внимание, но большая ее часть оказывается проигнорированной, так как произвольное внимание способно ухватить семь (плюс-минус две) единиц информации. Метапрограммы представляют собой фильтры восприятия, действующие в нас привычным образом, это пат​терны, которые мы используем для того, чтобы определить, какая информация будет допущена в сознание. Например, подумайте о стакане, наполненном водой. Теперь представьте себе, что ровно половину воды отпили. Будет ли стакан напо​ловину полным или наполовину пустым? И тем, и другим; несомненно, вопрос лишь в том, как на него посмотреть. Одни люди в любой ситуации обращают внимание на позитивную ее сторону, на то, что в ней действительно есть, другие же видят лишь то, чего в ней не хватает. Обе точки зрения являются полезными, и каждый человек будет предпочитать тот или иной способ смотреть на вещи.
Метапрограммы действуют систематически и привычно, и мы нечасто задаем себе вопрос, достаточно ли хорошо они нам служат. Эти паттерны могут не изменяться от контекста к контексту, но устойчивыми привычками обладают немногие люди, поэтому метапрограммы скорее всего изменяются от контекста к контексту. То, что привлекает наше внимание в" рабочей обстановке, может совершенно отличаться от того, на что мы обращаем внимание дома.
Таким образом, метапрограммы фильтруют окружающий мир с целью создания карты этого мира. Психотерапевт может заметить метапрограммы пациентов как по их поведению, так и по их языку1.
Выявление метапрограмм чрезвычайно важно для психоте​рапии, использующей особые состояния сознания, так как они являются ключевыми моментами в процессах мотивации и принятия решения. Как мы уже говорили, искусный психоте​рапевт формирует свой язык так, чтобы он соответствовал модели мира пациента. Поэтому употребление языка, согласо​ванного с метапрограммами собеседника, заранее приспосаб​ливает информацию к восприятию и гарантирует, что он легко сможет извлечь из нее смысл. Это сбережет ему энергию, необходимую для принятия решений и мотивирования.
Существует множество паттернов, которые можно было бы квалифицировать как метапрограммы, и различные книги по нейро-лингвистическому программированию делают акцент на различных паттернах. Здесь мы предложим лишь некоторые наиболее часто употребляемые паттерны2. Когда вы будете читать описания метапрограмм, то, вероятно, обнаружите, что какая-то из точек зрения окажется более близкой, чем другие (возможно, вам даже покажется странным, что кто-то может думать иначе). Таким образом, вы, вероятнее всего, обнаружите тот паттерн, который используете сами3.
Важно отметить, что никакие оценочные суждения непри​менимы к этим паттернам. Ни один из них не является «более хорошим» или «более правильным» сам по себе — все зависит от контекста и от цели. Немногие люди проявляют эти паттерны в столь крайних формах. Поведение большинства представляет собой смесь этих двух характерных черт.
1   Поскольку метапрограммы фильтруют опыт и мы передаем каш опыт с помощью языка, то определение паттерны языка оказываются типичными Для определенных метапрограмм.
2   Это лишь самый краткий обзор некоторых наиболее важных метапро-1рамм. Подробнее они рассмотрены в книгах Р. Бендлера и Л. Камерон-Бен-Длер, а также Р. Бэйли (применительно к бизнесу).
3   Из двух крайних точек зрения внутри одной метапрограммы, вероятно, только одну вы не сможете принять или понять. Противоположная и будет вашей собственной.
1. Активный — пассивный Первая метапрограмма касается образа действия.
	Активный человек
	

	Сам проявляет инициативу, быстро начи​нает и продвигает дело вперед. Не дожи​дается, пока другие начнут действовать
	Ждет, когда другие начнут действовать, или выжидает удобного случая для старта. Может провести в нерешительности много времени или вообще на предпринять ни​каких действий

	Будет скорее использовать законченные предложения с личный подлежащим (су​ществительным или местоимением), с глаголом в активном залоге и реальным дополнением, например: «Я собираюсь вы​лечиться за короткий срок!"
	В его речи будут чаще встречаться гла​голы в пассивном залоге и незаконченные предложения. Вероятно, он будет употреб​лять определительные фразы и номинали-зации, например: «Есть ли какая-нибудь возможность излечиться от этого заболе-

	Чаще мотивируется фразами типа: «Иди туда», «Сделай это», «Пора действовать»
	Будет лучше реагировать на фразы типа: «Подожди», «Давай проанализируем», «По​думай об этом» и «Посмотрим, что думают другие»


2. Приближение — уклонение
Вторая метапрограмма объясняет, каким образом люди фоку​сируют свое внимание и создают проблемы при установлении хорошо сформированного результата. Вспомните старую нравст​венную дилемму бизнеса, образования и воспитания детей: чем лучше стимулировать, пряником или кнутом? Другими словами, Предложить ли человеку награду или пригрозить ему? Исходя из понимания метапрограмм, ответ, конечно, таков: все зависит от того, кого вы хотите мотивировать — людей типа «приближение» или «уклоняющихся». А спорить о том, какой из этих способов лучше, в обшем случае совершенно бессмысленно.
	Люди с метапрограммой приближения
	Люди с метапрограммой уклонения

	Фокусируются на своих целях, продвига​ясь к тому, чего хотят
Зажигаются знанием цели и вознагражде​нием
Говорят о том, чего они хочят, достигают или обретают
Лучше справляются с делами там, где необходима способность неотступно стре​миться к определенной цели
	Легко осознают проблемы, зная, чего следует избегать, петому что они четко представляют себе, чего они не хотят
Мотивируются избеганием проблем и на​казания
Ведут речь о тех ситуациях, которых хоте​ли бы избежать, и о проблемах, которые хотели бы обойти стороной
Превосходны в обнаружении ошибок и бу​дут хорошо работать, например, контро​лерами качества (а также критиками)


3. Внутренняя референция — внешняя референция
Эта метапрограмма касается того, где люди находят свои нормы.
	Люди с внутренней референцией
	Люди с внешней референцией

	Будут обращаться  к своим внутренним нормам и использовать их для сравнения
	Нуждаются в том, чтобы кто-то другой ука-

	
	зал им норму и направленность действий.

	различных образцов действий и для при​нятия решения относительно того, как
	Они убеждаются в том, что работа вы​полнена хорошо, лишь тогда, когда кто-то

	поступить. В ответ на вопрос: «Как вы
	скажет им об этом

	узнаете о том, что хорошо справились с
	

	работой?» — они вероятнее всего скажут
	

	что-то вроде: «Я просто знаю об этом»
	

	Воспринимают информацию, но настаи-
	Таким людям необходимы внешне опре-

	вают на самостоятельном решении, опи-
	деленные нормы. Они будут выспраши-

	рающемся на их собственные нормы. Со-
	вать вас о ваших нормах. Все это выглядит

	противляются любому чужому решению,
	так, как будто они с трудом принимают

	даже если это решение в их пользу
	решения

	С трудом поддаются управлению. Из них могут получиться хорошие предпринима-
	Нуждаются в том, чтобы их вели и ими управляли, Им необходимо, чтобы нормы

	тели, и они обычно сами находят себе
	были установлены извне, в противном слу-

	работу. Не нуждаются в управлении со
	чае они никогда не уверены в том, что

	стороны
	поступают правильно


4. Альтернативы - рецепты
Эта метапрограмма определяет открытость и свободу мыш​ления человека, его творческий потенциал.
	Сторонники альтернатив
	Любители рецептов

	Стремятся иметь выбор и рассматривают различные возможности, чувствуя себя скованно, если им приходится следовать строгому предписанию, каким бы хоро​шим оно ни было
	Незаменимы в выполнении четких пред​писаний, хорошо спланированной после​довательности действий, но не очень удачно действуют в тех случаях, когда им самим приходится составлять планы, по​скольку больше интересуются тем, как вы​полнять задание, а не целью. Чаще всего убеадены, что существует «правильный» способ делать вещи

	При вопросе: «Почему вы выбрали именно эту работу?» объяснят причины, по кото​рым они занимаются именно этим
	Скорее всего расскажут о том, как они к этому пришли, или просто приведут фак​ты, ответив так, как будто им задали во​прос «как», а не «почему»

	Отзываются на рационализаторские идеи, которые расширяют их возможности вы​бора
	Реагируют на идеи, которые открывают перед ними четко размеченный проверен​ный путь


5. Общий — частный Этот паттерн имеет дело с процессом деления (обобщения).
	«Общие» люди
	

	Нравится рассматривать задачи крупным планом. Они чувствуют себя более ком​фортно, работая с большими кусками информации и мысля глобально. Будут видеть последовательность целиком, как один кусок, а не серию следующих друг за другом шагов
Любят обобщать, иногда пропуская шаги в последовательности, тем самым созда​вая трудности для ее воспроизведения и теряя информацию
	Более комфортно чувствуют себя среди мелких кусков информации, из которых могут выстраивать куски больших разме​ров. Поэтому любят иметь дело с последо​вательностями и лишь в крайних случаях переходить к следующему шагу в той по​следовательности,  которой он следует. Имеют склонность уточнять и все назы​вать собственными именами, давая точ​ные описания
Успешно справляются с разработкой пла​нов и стратегий, а также с задачами, состо​ящими из небольшого количества последо​вательных шагов и требующими вниманий к деталям


Разговаривая с пациентом, вы можете определить, мыслит ли он общими или частными категориями, опираясь на следую​щий критерий: описывает ли он детали или рисует картину крупным планом?
6. Сходство — отличие
Это метапрограмма того, как люди делают сравнения. Одни люди замечают то, что является сходным в различных вещах. Их относят к категории «ищущих сходство». Другие при срав​нении обращают внимание на отличия. Они часто указывают на отличительные черты и нередко вступают в споры. Человек, который мыслит от общего к частному и обращает внимание на отличия, будет прочесывать информацию до мельчайших по​дробностей в поисках расхождений. Если вы при этом склонны к тому, чтобы искать сходства и мыслить обобщениями, то такой человек доведет вас до сумасшествия.
Взгляните на три треугольника, изображенных на рисунке. Прервитесь на минуту и ответьте про себя на вопрос: «Какая связь между этими треугольниками?»
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Правильного ответа на этот вопрос, конечно, не существует, поскольку связь эта включает как сходство, так и различие. Но этот вопрос выделяет четыре возможные реакции.
Одни люди, ищущие сходство, отметят те вещи, которые оказываются одинаковыми. Они могут сказать, что все три треугольника равны между собой (что на самом деле верно). Такие люди часто будут довольствоваться одной и той же работой на протяжении многих лет, при этом они будут хорошо справляться с теми задачами, которые, по существу, похожи ■
друг на друга.
Найдутся люди, которые заметят сходство с исключениями. Они сначала увидят сходство, а затем отличия. Глядя на рису​нок, они могут отметить, что два треугольника одинаковы, а третий отличается от них, будучи перевернутым. (Совершенно верно.) Такие люди часто предпочитают, чтобы изменения происходили постепенно и небыстро и чтобы ситуации на работе медленно развивались во времени. Когда они узнают, как выполнять работу, они готовы заниматься ею долго и достигают успеха в решении большинства задач. Они часто пользуются компаративами, например, «лучше», «хуже», «боль​ше», «меньше» Они реагируют на ту рационализацию, которая выражается словами «лучше», «улучшенный» или «усовершен​ствованный».
По-другому будут реагировать люди, обращающие внимание на отличия. Они скажут, что все три треугольника различны. (Что опять же верно.) Такие люди стремятся к переменам и получают от них удовольствие, имеют склонность часто менять работу. Их привлекают нововведения, если они заявлены как «новые» или «не имеющие аналогов».
Люди, мыслящие категориями отличий с исключениями, сначала отметят отличия, а затем сходства. Они могут сказать, что эти треугольники различны, но два из них одинаковы. Они склонны к переменам и разнообразию, но не в той степени, как люди предыдущей категории. А чтобы определить эту метапро-грамму, задайте вопрос: «Какая связь между этими двумя ве​щами?»
7. Паттерны процесса убеждения
В том, как человек становится убежденным в чем-либо, Можно выделить два аспекта. Во-первых, по какому каналу поступает информация и, во-вторых, как человек управляет этой информацией, получив ее однажды (мода).
Вначале о канале восприятия. Представьте себе ситуацию психотерапевтической сессии. Что необходимо сделать пациен​ту, чтобы убедиться в правильности выбранного направления в психотерапии или компетентности психотерапевта? Ответы на эти вопросы часто связаны с тем, какая репрезентативная система у данного человека является первичной.
Одним людям необходимо увидеть это свидетельство (визу​альный канал). Другие хотят послушать кого-нибудь. Некото​рым людям требуется прочитать отчет. Еще каким-то людям ■ необходимо что-то сделать. Возможно, им понадобится опро​бовать на себе некоторые выбрзнные методы или поработать бок о бок с новым человеком, чтобы сделать заключение об уровне его компетентности. Вопрос, который следует задать для определения этой метапрограммы, звучит так: «Как вы узнаете, что человек подходит для своей работы?»
Визуальный человек должен увидеть примеры. Слушающему необходимо поговорить с людьми и собрать информацию. Чи​тающему требуется прочитать сообщение или справки о чело​веке. Делающий обязательно поработает вместе с человеком, чтобы убедиться в его пригодности.
Другая сторона этой метапрограммы заключается в том, каким образом люди легче всего осваиваются с выполнением новых задач. Визуальный человек легче справляется с новой задачей, если ему показать, как это делать. Слушающий освоит лучше, если ему расскажут, что делать. Читающий учится бы​стрее, читая инструкции. Лучший способ научить делающего — сделать это вместе с ним.
Вторая часть этой метапрограммы касается того, как человек управляет информацией и каким образом она должна быть пред​ставлена. Некоторым людям необходимо представлять доказа​тельство определенное число раз (может быть, два, три или более), прежде чем они убедятся в его верности. Есть люди, которых убеждает несколько примеров. Другие не нуждаются в большом количестве информации. Они берут несколько фактов, додумы​вают другие и быстро принимают решение. Они часто приходят к заключению, опираясь на весьма малочисленные данные. Это называют автоматическим паттерном, С другой стороны, неко​торые люди вообще никогда не бывают уверенными до конца. Их убеждает только конкретный пример или конкретный контекст. Этот паттерн называют паттерном постоянства. Завтра вам, по-видимому, придется снова и снова находить для них доказа​тельства, потому что завтра — это уже другой день. Их необходимо убеждать все время. И, наконец, для некоторых людей доказатель​ство должно быть представлено загодя — за день или за неделю до того, как они станут убежденными в этом.
Метапрограммы могут изменяться с изменением эмоцио​нального состояния. Человек может стать более активным в состоянии стресса и занимать пассивную позицию, будучи спокойным. Как и в отношении всех остальных паттернов, представленных в этой книге, ответ следует искать в том чело​веке, который находится перед вами. Паттерн — это всего лишь карта. Метапрограммы не представляют собой еще один способ
биения ЛЮдей на психологические типы. Их основной во​прос заключается в следующем: можете ли вы осознать свои собственные паттерны? Какие выборы вы можете предоставить
Другим?
АНТИСУГГЕСТИВНЫЙ БАРЬЕР
Психотерапевты со стажем хорошо знают, что существует так называемый антисуггестивный барьер (И. Вельвовский и соавт., 1984), проявляющийся в негативной установке на психотера​пию вообще и на методы, связанные с особыми состояниями сознания, в частности.
Такой антисуггестивный барьер связан с понятием контр​внушаемости — внутренней способности личности сопротив​ляться навязываемому извне. По большей части она зависит от возможности проверить истинность того, что внушается: если проверить невозможно или объективных критериев либо зна​ний недостаточно, контрвнушаемость снижается.
Контрвнушаемость также избирательна. Исследования по​казали, что один и тот же человек обнаруживает разную степень контрвнушаемости как в отношении разных суттесторов, так и в зависимости от разного содержания внушений, исходящих от одного и того же лица. Это связано с тем, что восприятие человеком новой информации всегда динамично.
Выделяют следующие виды контрвнушаемости.
1.  Непроизвольная и произвольная.
В основе первой — свойственная всем людям некоторая степень критичности, скептицизма и недоверия, проявляющих​ся на бессознательном уровне и включающихся в момент суг​гестии.
Вторая действует в соответствии с конкретными, осознан​ными целями и намерениями личности, когда она критически анализирует то, что ей пытаются внушить, сопоставляя содер​жание суггестии со своими знаниями и убеждениями.
2.  Индивидуальная и групповая контрвнушаемость. Индивидуальная обусловливается характерологическими и
возрастными особенностями личности, а также ее жизненным опытом.
Групповая контрвнушаемость зависит от качественного и количественного состава группы, степени ее сплоченности, Ценностно-ориентационного единства и т. п.
3.  Общая и специальная контрвнушаемость.
Первая основывается на общей критичности личности в отно​шении внешних воздействий. Этот тип отличается широким Диапазоном проявлений, но, как правило, небольшой силой.
Специальная контрвнушаемость имеет более узкую сферу действия, влоть до установки на одного человека, или конкрет​ную информацию и бывает резко выраженной1.
Чем выраженнее антисуггестивный барьер, тем меньше те​рапевтический эффект. В связи с этим на этапе вводных разъ​яснений психотерапевту следует подчеркивать, что терапия, опирающаяся на особые состояния сознания, никогда не про​водится против желания пациента. Она не назначается как лекарство или инъекции. О психотерапии в особых состояниях сознания психотерапевт и пациент всегда договариваются (за​ключают терапевтический контракт), поэтому здесь обязатель​ны обоюдное согласие и активное участие самого пациента в проводимой терапии.
Часто на начальных этапах полезно рассказать, что во время особых состояний сознания нормализуются процессы высшей нервной деятельности и работа внутренних органов, улучшаются психические функции, приобретаются навыки самоконтроля. На последнем стоит делать особый акцент, так как некоторые паци​енты уверены, что лечение, основанное на использовании особых состояний сознания, мешает развитию или вовсе подменяет «их собственную волю».
Главное на этих стадиях — возбудить у пациента интерес к лечению, усилить его уверенность в успехе и добиться макси​мального доверия к психотерапевту. Как мы отмечали выше, предварительная подготовка и вводные разъяснения — по сути, начало психотерапии. Кроме того, уже здесь психотерапевт может составить предварительное впечатление о степени под​верженности пациента трансу и заранее спланировать свои лечебные стратегию и тактику.
Основные навыки, которые необходиы психотерапевту на этих этапах:
подстройка — психотерапевт исследует и затем тонко ими​тирует невербальную стилистику поведения пациента;
принятие и утилизация — психотерапевт, выслушав пациента, принимает эту информацию независимая содержания и в той или иной форме использует в своей работе;
дыхание — гармония в контакте, которая достигается благодаря тому, что психотерапевт вырабатывает у себя привычку говорить на выдохе пациента, а важные слова произносит в конце своего выдоха;
1 Так, существет категория людей, совершенно не доступных влиянию извне, со стороны постороннего человека, но зато легко поддающихся влиянию ближайших родственников и друзей. Из литературы и из жизни хорошо известны случаи, когда, любя кого-то, человек легко поддается его внушению, максималистнческн отвергая указания на это, и, наоборот, легко позволяет внушить себе нечто негативное относительно людей, которых недолюбливает.
и   наконец, выбор слов — когда психотерапевт использует б работе метамодель пациента, формируя на ее основе милтон-
модель.
МИЛТОН-МОДЕЛЬ
Милтон-модель — способ употребления речевых средств с целью наведения, поддержания и использования для психоте​рапии особых состояний сознания. Ее применение в психоте​рапевтической практике позволяет войти в контакт с психофи​зиологическими резервами человека тем же самым путем, по которому следует естественная работа мозга.
В основе милтон-модели лежит понятие функциональной асимметрии (от греч. asymmetria — несоразмерность) мозга — специфического распределения психических функций между правым и левым полушариями. Знаменитые нейрофизиологи​ческие эксперименты, в которых измерялась активность полу​шарий при решении самых разнообразных задач, показали, что полушария выполняют различные, но комплементарные (до​полняющие друг друга) функции. Так, было установлено, что левое полушарие (у правшей) является доминирующим и его функция состоит в оперировании вербально-знаковой инфор​мацией в ее экспрессивной1 форме, а также в чтении и счете. Функция же правого полушария заключается в оперировании образами, ориентацией в пространстве, в различении музыкаль​ных тонов, мелодий и звуков, а также в распознавании сложных объектов (в частности, человеческих лиц) и продуцировании сновидений и фантазий.
Кроме того, было установлено, что оба полушария способны к восприятию и переработке слов и образов (хотя возможности правого полушария в отношении экспрессивной речи минималь​ны), но эти процессы протекают в них по-разному. «Левополу-шарное» мышление является дискретным и аналитическим, по​скольку с его помощью осуществляется ряд последовательных операций, обеспечивающих логический, непротиворечивый ана​лиз объектов и явлений по определенному числу признаков. Благодаря этому формируется внутренне непротиворечивая мо​дель мира, которую можно закрепить и однозначно выразить в словах или условных знаках2. «Правополушарное» (пространст-
1   Экспрессивный (от лат. expressio — выражение) — выразительный, спо​собный отразить эмоциональное состояние.
2   Известный специалист в области математической логики С. Ю. Маслов в конце жизни в одной из своих работ высказал мысль, что доминирование правою или левого полушария различно в разные исторические эпохи. Как изменчивая мода постоянно возвращается «на круги своя», так и наши оценки
венно-образное) мышление — интуитивное и синтетическое, по​скольку создает возможность «одномоментного» схватывания многочисленных свойств объекта в их взаимосвязи друг с другом и во взаимодействии со свойствами других объектов, что обеспе​чивает целостность восприятия. Благодаря такому взаимодейст​вию образов в нескольких плоскостях они приобретают свойство многозначности. Эта многозначность, с одной стороны, лежит в основе творчества, а с другой — затрудняет выражение связей между предметами и явлениями в логически упорядоченной фор​ме и даже может препятствовать их осознанию. Именно это свойство правого полушария использует милтон-модель1.
Использование милтон-модели попросту перегружает домини​рующее полушарие, чем автоматически вводит человека в особое состояние сознания (состояние свободной работы правого полу​шария). Для этого обычно используется логическая или сенсорная перегрузка (так, чтобы все семь — плюс-минус два — элемента внимания были заняты) либо аппеляция к многозначности.
Так, то, что говорит психотерапевт, всегда может звучать многозначно. Во фразе «Я не знаю, хотите ли вы и теперь закры​вать глаза на огромное значение особого состояния сознания, в котором находитесь» — «закрывать глаза» несет два значения и, выделенное интонационно, может служить скрытым приказом. В необычайно богатом русском языке существует достаточно мно​го слов, имеющих различные смыслы в зависимости от контекста (например, утка, липа, запор и т. п.). Кроме того, существуют слова, которые, имея различное значение, звучат приблизительно одинаково (например, назад — на зад, погода — по году, опер​уполномоченный — опер упал намоченный).
Другой формой многозначности может выступать синтакси​ческая множественность значений, например: «Гипнотизирова​ние гипнотизеров может быть обманом». Такое высказывание в равной степени может означать и то, что гипнотизеры, зани​мающиеся гипнозом, могут быть жуликами, и то, что погруже​ние в особое состояние сознания одного гипнотизера другим также может оказаться обманом.
окружающего мира то пронизываются «жаром холодных чисел», то «витают в облаках». В частности, он иллюстрировал это положение сменой архитектур​ных стилей в Европе: строгие логические каноны классицизма связывались с «левогюлушарным» мышлепнсм„а буйство форм барокко — с «правополушар-ным». То же самое доказывает и развитие математической мысли. Таким образом он предположил, что линейное движение от преобладания правосто​ронних механизмов мышления у наших предков к доминированию левосто​ронних все время нарушается регрессиями. Не этим ли объясняются ставящие в тупик загадки древних цивилизаций или хотя бы смена великолепных на​скальных рисунков периода палеолита схематичными рисунками неолита?
1   В известном смысле можно сказать, что милтон-модель — метамодель наоборот со всеми вытекающими последствиям и.
Возможна также пунктуационная неоднозначность. В этом случае два предложения соединяются между собой с помощью слова, которое служит одновременно и концом первого пред​ложения, и началом второго. Классический пример — всем нам известное со времен школы: «Казнить нельзя помиловать».
Понятно, что суггестивное воздействие всегда правополу-шарно. Поэтому упомянем о еще нескольких важных особен​ностях, которыми характеризуется правое полушарие.
1.  Оно отражает мир как участник происходящего, выявляя индивидуальные особенности объектов и событий. Нарушение его функций приводит к изменению восприятия в сторону снижения актуальности событий для человека (иногда до дереа​лизации или деперсонализации).
2.  Оно тесно связано с чувственной информацией, которая воздействует «здесь и сейчас». Перерабатывает сигналы, полу​чаемые человеком непосредственно от своего тела (в подавля​ющем большинстве неосознаваемые).
3. При коммуникации правое полушарие чувствительнее к то​ну голоса, громкости и направленности звука — всем тем аспектам речи, которые составляют контекст сообщения, а не его вербаль​ное содержание.
4.  С правым полушарием теснее связано непроизвольное запоминание.
5. Тесная связь отрицательных эмоций с правым полушарием объясняется тем, что неприятные ситуации связаны с опаснос​тью, а последняя требует быстрого и точного реагирования. Таким образом, способствуя обострению внимания, отрица​тельные эмоции повышают скорость реакций и тем самым улучшают оперативный прогноз.
6.  Правое полушарие теснее связано с порождением целей, а цель предполагает личную эмоциональную значимость некое​го события для человека. Особо тесно правое полушарие связа​но с неосознаваемыми эмоциональными процессами.
7. Правое полушарие более «искренне» и на левой половине лица выражается в большей мере «истинное чувство», тогда как на правой мимика в большей степени произвольно корректи​руется.
8.  «Правостороннее» мышление не чувствительно к проти​воречиям. Действительность как таковая сама по себе не знает логических противоречий, они возникают лишь как результат взаимодействия с ней человека.
9.  «Правосторонний» язык адекватен особым формам чело​веческой практики, где он обладает большей выразительностью, чем левосторонний. Образный язык, свойственный переработке правого полушария, в большей степени общий для всех народов (Р. М. Грановская, 1991).
В связи с этим остановимся на ряде существенных моментов непосредственно связанных с языком психотерапевта.
Во-первых, в особых состояниях сознания слова восприни​маются бессознательным «буквально», помимо обычной реф​лексии. Подобный факт должен всегда оставаться в фокусе внимания психотерапевта для соблюдения соответствующих мер предосторожности1.
Во-вторых, психотерапевту следует остерегаться употребле​ния слов с двойным смыслом, один из которых негативный. В частности, можно рекомендовать следующие слова, способ​ные выполнять мобилизующую функцию: вести, строить, про​двигаться, производить, учиться, экспериментировать и т. д. При этом предлагается пользоваться словами, вызывающими прият​ные ассоциации (такие слова очень часто употребляют в кон-текстуальных внушениях): удобно, разрядка, приятно, гармонично и т. д. И наоборот, психотерапевту следует избегать некоторых слов, вызывающих ощущение пассивности, неприятные пере​живания или даже сопротивление2, а также слов, ассоциирую​щихся с чем-то негативным или уничижительным: покидать, оставлять, спать, тонуть, погибать, дно, неприятно, ничтож​ный, последний, дурацкий и т. д., .за исключением тех случаев, когда употребление подобных слов продиктовано необходимос​тью возникшей терапевтической ситуации или они являются неотъемлемой частью используемой методики.
В-третьих, следует учитывать, что при нахождении в особом состоянии сознания снижается критичность, так как домини​рующее правое полушарие не слышит отрицания. Эта особен​ность часто используется в негативном парадоксальном вну​шении. В других случаях ее следует применять с большой осторожностью. Особенно остерегайтесь употреблять литоту3. Хотя в художественной литературе она встречается довольно часто, в терапевтической сессии ее воздействие совершенно иное.
А теперь перейдем непосредственно к этапу наведения осо​бых состояний сознания.
1   Не стоит забывать и о том, что употребление «идентификационных» глаголов (является, есть) приводит к тому, что объекту приписывается некая статическая сущность, исключающая, согласно «здравому смыслу», существо​вание каких-либо других сущностей.
Предложенный Д. Борландом-младшим «язык-прим» {в котором отсутст​вует любая «идентификационность») позволяет делать операционалистские и экзистенциальные формулировки, описывая объект как динамическую систему взаимодействий (чаше всего творческих) и развитие как процесс.
2   Сопротивление — в психотерапии все те слова и поступки пациента, которые мешают ему проникнуть в собственное бессознательное.
3  Литота — стилистическая фигура, заключающаяся в преуменьшении.
ВНУШЕНИЯ
Под внушением мы понимаем элемент коммуникации меж​ду психотерапевтом и пациентом, позволяющий получить непроизвольный ответ на стимул, адресованный бессознатель​ной части пациента. А. Вайтценхоффер характеризует внушение следующим образом: «Это прямое воздействие, оказывающее влияние на мыслительные процессы или поведение индивида, материалом для которого служат чаще всего вербальные стиму​лы... и эффективность которого зависит от субъекта, от содер​жания воздействия и от совокупной ситуации, в которой оно произведено».
Внушения делятся на вербальные и невербальные.
Вербальные внушения
Вербальные внушения можно разделить на три большие кате​гории:
1)  прямые внушения;
2) косвенные внушения;
3)  открытые внушения. Разберем их подробнее.
1.  Прямое внушение. Недвусмысленно указывает на намере​ния психотерапевта. Различают несколько видов прямого вну​шения.
Явное прямое внушение. Психотерапевт точно и ясно указыва​ет, чего он хочет добиться или что должно появиться. У пациента в этом случае нет выбора. Внушение может либо реализоваться, либо не удасться. Чаще всего используется в следующих случаях: при анестезии части тела и при модификации телесного ощуще​ния, при некоторых видах болей.
Закамуфлированное прямое внушение. Психотерапевт ясно предлагает нечто замаскированное в силу того, что это будет частично исходить от самого пациента. Что именно должно произойти, открыто не указывается. Например: «Эти приятные ощущения, о которых вы вспоминаете, заменят другие...»
Постгипнотическое внушение. Заключается в том, чтобы запечатлеть в разуме пациента во время особого состояния сознания виды поведения, которые реализуются в период после терапевтической сессии. Чаще всего используется для того, чтобы вызвать амнезию, в практике самогипноза и чтобы гар​монизировать возвращение в последней части сеанса.
2.   Косвенное внушение. Преследует определенную цель и указывает на намерения психотерапевта, выраженные в неяв​ном виде, даже если пациент обычно их не распознает. У него
есть выбор и возможность не принимать того, что ему внуша​ется. Таким образом, психотерапевт не провоцирует сопротив​ление и избегает неудач. Само по себе косвенное внушение очень близко к манипуляции, поэтому оно широко использует​ся в фазе наведения или для того, чтобы сориентировать па​циента в том направлении, которого он сам спонтанно избегает. Как и прямое, так и косвенное внушение бывает нескольких видов.
Последовательность принятия. Состоит в том, чтобы пере​числить ряд истинных утверждений, с которыми пациент не может не согласиться. Их следует связывать между собой соеди​нительными союзами. Данная последовательность заканчивает​ся тем утверждением, которое должен принять пациент.
Импликация, Смысл этого приема заключается в следующем: необходимо внушить то, что может произойти. Так, например, М. Эриксон обращался к большинству пациентов, входящих в его кабинет следующим образом: «Я прошу вас не входить в транс, пока не усядетесь удобно в этом кресле» или вопроси​тельно: «Вы войдете в легкий или в глубокий транс?»
Вопросы. Это искусный способ задавать вопросы при наве​дении транса. Достаточно легкий, он очень эффективен и в то же время весьма элегантен. Например: «Какое время вам необ​ходимо для того, чтобы войти в транс?», «В какое время ваше дыхание может стать более спокойным?»
Негативное парадоксальное внушение. Заключается в называ​нии действия с одновременным указанием не совершать его. Так как отрицания существуют только в языке, но не в инди​видуальном опыте, бессознательное не обрабатывает лингвис​тические отрицания (или просто не обращает на них внимание) и негативные команды действуют как позитивные1. Например: " «Не думайте о розовом слоне», «Вам нет необходимости рас​слабляться еще больше», «Я не знаю, станет ли ваше дыхание более спокойным».
«Двойная связка». Это иллюзорный выбор: предлагается два варианта, решение которых на самом деле одинаково. Напри​мер: «Я не знаю, появится ли чувство легкости в правой или в левой руке», «Вы хотите испытать легкий транс или не такой легкий?»
Контекстуальное внушение. Оно состоит в том, что выделя​ются определенные слова, которые произносятся различными
1 Хорошей иллюстрацией этого парадокса служит пример Герострата: в наказание за поджог Александрийской библиотеки он был приговорен граж​данами к насильственному забвению. Но до сих пор все помнят его имя, которое превратилось в нарицательное. Еще один пример подсказывает житей​ский опыт, когда родители или учителя велят ребенку чего-то не делать, тем самым провоцируя era совершить проступок.
способами (при этом после каждого выделенного слова необ​ходимо соблюдать паузу). Но вполне уместны и случаи, когда послание заключают в весьма банальную фразу. Чаще всего для выделения слов психотерапевт измененяет голос или произно​сит слова, меняя положение головы.
Составное внушение. Заключается в связывании предложе​ний союзами. Благодаря этому предложения взаимно усилива​ют друг друга, даже если между ними нет логической связи. Например: «В то время, как вы меня слушаете и ваше дыхание становится более спокойным» или «...Вы легко можете дать своему дыханию успокоиться, поскольку... может возникнуть комфорт, так как... вы сидите здесь...»
Трюизм. Это высказывание очевидной банальности. Много​численные пословицы и поговорки основаны именно на этом принципе. Например: «Часто во время расслабления люди испытывают потребность закрыть глаза», «Когда удобно си​дишь, можно расслабиться», «Каждый человек входит в транс по-своему», «Опыт всегда обогащает» и т. п.
Внушение отсутствием упоминания. Если при перечислении забывают упомянуть какой-либо важный элемент, это позволя​ет выделить его, обозначив тем самым его наличие, а не отсут​ствие.
Внушение, связанное со временем. При таком внушении де​лается предположение и указывается, что оно может быть принято позже (когда именно, не уточняется). В подобной форме, естественно, внушение не может быть отвергнуто паци​ентом и в конечном итоге принимается. Например: «Я не знаю, успокоится ли ваше дыхание через несколько мгновений или позже...», «Ваши глаза могут закрыться сейчас или через не​сколько мгновений».
Намек. В этом случае психотерапевт как бы намекает, на что именно необходимо сориентировать пациента. Поскольку такое внушение не адресовано пациенту прямо, оно не вызовет про​тиводействия, оставляя бессознательному полную свободу вы​бора: принять его или не принимать. При этом в любом случае реакция будет непроизвольной.
3. Открытые внушения. Эта категория внушений также под​разделяется на несколько видов.
Мобилизующее внушение. Пациенту предлагается нечто неоп​ределенное — расплывчатые мобилизующие рамки, которые он заполнит в зависимости от своей готовности и внутренних ресур​сов. Например: «Ваше бессознательное разместит по местам... Все, что необходимо», «Использование ваших бессознательных ресурсов позволит... осуществить... эту работу». В техническом аспекте очень удобно использовать паузы после мобилизующих глаголов и существительных.
Ограниченное открытое внушение. Этот тип внушений пред​лагает целый ряд возможных ответов, подтверждаемых реак​цией. Выбор ответов может носить неограниченный характер (без конкретного уточнения). Например: «Бы можете учиться разными способами», «Некоторые позы могут оказаться весьма ^комфортными», «Существует много способов работать».
Внушение, охватывающее все возможности данного класса. В этом случае рассматриваются все категории, принадлежащие к одному классу. Это позволяет бессознательному пациента осуществлять реальный выбор. И что бы ни было выбрано, ответ непременно будет хорошим — именно тем ответом, который наиболее подходит пациенту. Например: «Я не знаю, станет ли легче одна ваша рука, обе руки или одна за другой; или одна или обе руки нальются тяжестью; или вы почувствуете покалы​вание либо какое-то иное ощущение, или же вы вообще ничего не почувствуете».
Очень часто в рамках вербальных внушений рассматривается
и терапевтическая метафора.
В языкознании метафорой называют оборот речи, при котором
один объект называют именем другого объекта или феномена.
При этом в метафорическом выражении сравнение и отрицание
существуют одновременно (А как В, но не В).
Метафоры широко используются всеми нами в обыденной
речи. Это обусловленно самой природой человеческого мышле,-ния и мировосприятия'. Во все времена метафоры в той или иной форме использовались людьми как средство передачи важнейшей социокультурной и этической информации от предыдущих поко​лений к последующим. Фридрих Нищие полагал, что вообще человеческое познание основывается на эстетическом принципе (то есть насквозь метафорично), поэтому его результаты (продук​ты художественного творчества), неверифицируемы (не поддают​ся проверке). Другой выдающийся мыслитель, Эрнст Кассирер, считал, что мышление бывает как метафорическим (мифо-доэти-ческим), так и дискурсивно-логическим. Целью дискурсивно-ло-гического является «превратить рапсодию ощущений в свод зако​нов», оно ориентировано на поиск различий между феноменами реальности и классами объектов, в то время как метафорическое постижение мира сводит все его многообразие в единный фокус, в некую точку. Таким образом, «...метафора отвечает способности человека улавливать и создавать сходство между самыми различ​ными вещами и событиями. Ощущение подобия, единообразия и
1 Хотя, как мы знаем, информация поступает в психику в различной форме (обусловленной пашей физиологией), в процессе использования, переработки и хранения она приобретает единую природу. Метафора же есть то, что лучше всего соединяет несопоставимые и невыразимые аспекты внутренней и внеш​ней реальностей.
детва _ это фундаментальная интенция человеческого созна​ния при этом мышление и язык не столько улавливают сходство, ;колъко создают его. Иными словами, метафора есть универсаль​ное средство познания и обобщения мира» (Н. Ф. Калина, 1997).
В связи с этим во многих видах и направлениях психотера​пии метафора выполняет роль методологической основы, фор​мируя систему основных понятий (например, либидо и катекенс в психоанализе, Самость, анима, анимус, тень и персона в аналитической психологии, «мышечный панцирь» (броня) в те​лесно-ориентированной психотерапии и т. п.), и это во многом сближает психотерапию с искусством. И там, и здесь метафо​ра— одно из основных средств структурирования опыта; вместе с тем она может утверждать реальность того уровня человека, который представлен пока только потенциально.
Н. Д. Арутюнова перечисляет следующие свойства метафоры:
слияние в ней образа и смысла;
контраст с обыденным называнием или обозначением сущ​ности предмета;
категориальный сдвиг;
актуализация случайных связей (ассоциаций, коннотатив-ных значений и смыслов);
несводимость к буквальному перефразированию;
синтетичность и размытость, диффузность значения; '   допущение различных интерпретаций;
отсутствие или необязательность мотивации;
апелляция к воображению или интуиции, а не к знанию и логике;
выбор кратчайшего пути к сущности объекта.
Метафора может быть в виде эпифоры (то есть аппелировать к воображению) или диафоры (обращающейся к интуиции). Кроме того, если в основе переноса значения лежат знания или представления, метафора называется когнитивной (от лат. cog-nitio — знание, познание), если имена или названия — номи​нативной, если образы — образной.
Использование метафор в психотерапи базируется на интер-акционистских1 разработках, принадлежащих американскому лингвистическому философу и логику Максу Блэку. Он прово​дит различие между метафорами субстантивными (метафорами
Интеракциопизм (от англ. interaction — взаимодействие) — одно из направлений в современной социальной психологии, базирующееся на пони​мании социального взаимодействия как непосредственной межличностной коммуникации («обмене символами»), важнейшей особенностью которой вы​ступает способность человека «принимать роль другого», представлять, как его представляет партнер по общению или группа («генерализованный Другой»), и соответственно интерпретировать ситуацию и конструировать собственные Действия. Основной поедставитель — Дж. Г. Мид.
сравнения) и интерактивными (метафорами взаимодействия). Блэк рассматривает метафору как межсубъектный феномен, указывая, что метафорическое суждение имеет двух различных субъектов — гласного и вспомогательного. Механизм метафоры заключается в том, что к главному субъекту прилагается систе​ма «ассоциированных импликаций»1, связанных со вспомога​тельным субъектом. Эти импликации есть не что иное, как общепринятые ассоциации, коннотативные смыслы, задавае-,    мые социокультурным контекстом. Благодаря этому метафора выделяет и организует вполне определенные характеристики главного субъекта (фигуру), делая второстепенными и малоза​метными другие его свойства (фон). Таким образом, замечает М. Блэк, происходит сдвиг в значении «слов и формируется метафорический перенос. В этом случае метафора уже не может быть заменена буквальным переводом (парафразой) без потери когнитивного содержания.
Необходимо всегда помнить, что терапевтическая метафо​ра — это послание на нескольких уровнях. История, сказка, байка, притча, идея, фраза, жест всегда могут иметь два значе​ния. Первое, явное, обращается к сознанию пациента. Второе, скрытое, является предложением, адресованным его бессозна​тельному. При использовании метафоры пациенту предостав​ляется реальный выбор, так как второй смысл может быть принят или не принят. Метафор.а имеет более или менее точную цель, очень «активизирующую», если она проходит на уровне бессознательного. Самая лучшая метафора — та, которую нам подсказывает сам пациент и которую терапевт конструирует в ходе терапевтической сессии.
Естественно, что здесь не может быть четкой техники. Од​нако существуют некоторые правила и определенная последо​вательность создания и изложения метафоры (Д. Гордон, 1992).
Правила создания и изложения метафоры
1.   История должна быть в чем-то идентичной проблеме пациента, но ни в коем случае не иметь с ней прямого сходства. Она должна соприкасаться с проблемой пациента как бы по касательной.
2.  Метафора должна предлагать замещающий опыт, услышав который и проведя его сквозь фильтры своих проблем, пациент смог бы «увидеть» возможности нового выбора.
1 Импликация — механизм организации значения из двух суждений, со-ециненньгх по принципу «если... то». Первое суждение (или условие), которому предпослано слово «если», называется антецендентом, второе, следующее за словом «то», — консеквентом.
3. Если пациент не в состоянии сделать выбор самостоятель​но психотерапевт предлагает ему свои варианты решения сход​ных проблем. Однако нельзя делать это, как говорится, в лоб.
Последовательность создания и изложения метафоры
1.  Определяют проблему.
2.  Устанавливают структурные составляющие проблемы (раз​бивают ее на части, намечают основные действующие лица).
3.  Находят параллельные ситуации.
4.  Определяют логическое разрешение этой ситуации (типа «Мораль сей басни такова...»).
5.  Облекают эту структуру в историю, которая должна быть занимательной и скрывать истинные намерения психотерапев​та. Иначе неизбежно сопротивление.
Психологическая эффективность, преобразующая сила ме​тафоры зависит от многих факторов. Выделяют следующие специфические характеристики эффективной метафоры,в пси​хотерапии:
достаточность (добавление «модальных тонкостей», увели​чивающих ее значение; использование различных систем реп​резентации);
расширение и гиперболизация персонажей и действий;
законченность (то есть презентация проблемы на различных уровнях — вовлеченные лица, динамика ситуации, лингвисти​ческие особенности, модели коммуникации, системы репрезен​тации).
Кроме того, общеупотребительные языковые метафоры («си​ла воли», «светлое будущее», «ясность мысли»), равно как и клишированные художественные и научные метафоры, редко порождают новые смыслы в индивидуальном сознании. В этом отношении в психотерапии «жизненность» смысловых измене​ний зависит либо от употребления устойчивых метафор, отно​сящихся к специфике определенного направления (их еще называют естественными метафорами), либо от создания но​вых, творческих средств метафорической образности сконстру​ированных метафор.
В первом случае психотерапевт, знакомя пациента с основ​ными научными метафорами того направления, которого он придерживается (психоанализа, роджерианства, холотропной терапии), объясняет, какое конкретно содержание стоит за каждым из понятий. После этого пациент пытается соотнести :вой опыт с полученным знанием, то есть переосмыслить (пере​структурировать) его. В этом случае понимание обеспечивается через связи соответствия, причинности и т. п., устанавливаемые лежду метафорой и содержанием опыта, а личностные измене-
ния зависят от степени произвольности регулирования таких связей.
Во втором случае в рамках психотерапии происходит твор​ческое смыслопорождение как метафорическая коммуникация. Такая «удачная» метафора, рождаясь в творческом психотера​певтическом акте, позволяет «схватить» опыт пациента во всей полноте его индивидуальных особенностей, не прибегая к три​виальностям или, наоборот, придавая им новую жизнь.
Одним из приемов такого рода творчества может служить методическая процедура анализа парасемантики — игра «китай​ская рулетка» (В. П. Руднев, 1996). Суть ее состоит в учете про​извольных ассоциаций, который предлагает сам пациент, отве​чая на следующие вопросы: «Если бы вы были (автомобилем, растением, писателем, природным явлением, частью одежды, животным, музыкальным инструментом, напитком, зданием, страной, видом спорта), то это был бы?..» Простой подсчет наиболее часто встречающихся ассоциаций позволяет составить развернутое представление об индивидуальных особенностях пациента, которое может быть использовано для метафоричес​кого обобщения. При этом игровая природа приема делает его удобным для использования в особых состояниях сознания.
Невербальные внушения
Неверб&чьные внушения чрезвычайно многочисленны и от​четливо воздействуют на бессознательном уровне. Они различным образом могут использоваться действующими лицами психотера​певтического театра — сознательно или бессознательно. Жесты, поведение, установки, интонации голоса — все это активные средства общения. Работа с особыми состояниями сознания — это взаимодействие, и действующие лица в нем не нейтральны.
Так, например, положение психотерапевта по отношению к пациенту имеет очень важное значение. Некоторые психотера​певты предлагают своим.пациентам лечь, сами оставаясь стоять или сидеть; тем самым они могут способствовать возникнове​нию чувства подчиненности. Вероятно, это справедливо для некоторых пациентов, но в большинстве случаев не требуется. Мы считаем, что предпочтительнее, чтобы пациент и психоте​рапевт занимали равную по уровню позицию.
Рассмотрим лишь основные формы невербального внушения.
Каталепсия. Это один из специфических феноменов особых состояний сознания, характеризующийся сохранением положе​ния всего тела или какой-то его части в том виде, который психотерапевт придал пациенту. Наиболее классическая и эф​фективная форма — каталепсия руки.
Как вид невербального внушения, каталепсия представляет интерес во многих отношениях: во-первых, она сама по себе действует как внушение, во-вторых, стабилизирует транс, в-тре​тьих, может стать для пациента ратификацией, и, в-четвертых, она благоприятна для психотерапевта. Однако следует указать, что каталепсию не рекомендуется применять систематически1.
Левитация. Представляет собой наиболее очевидное практи​ческое использование идеомоторного феномена. Идеомоторный процесс, в свою очередь, это естественное явление, осуществляе​мое в большинстве наших действий, когда мы бодрствуем: пока​чивание головой, вздох, улыбка, слюноотделение и т. д. Так мысль вызывает движение, а особое состояние сознания усиливает это явление.
Использование транса в форме левитации руки представляет в особых состояниях сознания интерес во многих отношениях: во-первых, во время левитации работает только воображение пациента, без физического воздействия психотерапевта, во-вто​рых, пациент сам определяет момент начала левитации, в-тре​тьих, он сам позволяет реализоваться этому движению, в-чет​вертых, пациент, испытавший левитацию, легко воспроизводит ее, и это облегчает работу по самогипнозу, в-пятых, левитация сопровождается у пациента ощущением комфорта, и, наконец, в-шестых, левитация стабилизирует транс.
Паузы. Они довольно часто употребляются в повседневной практике, их легко использовать, при этом паузы могут изме​нять смысл двояким образом:
формировать открытое внушение — пациент, застигнутый зву​ковой пустотой врасплох, «заполнит» ее своими собственными решениями (например: «Я не знаю, найдет ли... часть вас самих... что-то, что позволит... осуществить... изменение...»);
придавать фразе другой смысл — бессознательное пациента будет вынуждено устранить одну из частей возникающей неоп​ределенности (например: «...Иногда бывает очень полезно... ничего не делать... или наоборот...»).
Помимо этого, пауза позволяет выделить необходимое мо​билизующее слово (например: «В ходе этого сеанса вы обучае​тесь... на многих уровнях»).
Часто паузу делают после контекстуального внушения, на​пример: «Я не знаю, станет ли ваше дыхание более спокой​ным... вскоре или сейчас» (слово «спокойным» произносится с легким поворотом головы, что делает его контекстуальным внушением.
Молчание. Отличается от паузы большей продолжительнос​тью, но основано на том же принципе. Э. Л. Росси (1969) выявил Мобилизующее влияние молчания: использованное после мо​билизующего слова, оно становится для пациента очень мощ-
ным источником переструктурирования. Однак©, в отличие от паузы, пациента следует предупредить, когда будет решено использовать молчание. И употреблять его следует без колеба​ния, так как молчание позволяет пациенту освободить свое воображение без помех со стороны психотерапевта. При этом последнему имеет смысл периодически ненавязчиво обозначать свое присутствие (например, с помощью различных вариантов «угу»), чтобы пациент не чувствовал себя покинутым. Иногда молчание может длитьс#*долго.
Говоря о невербальном воздействии, нам хотелось бы еще осветить вопрос о так называемом «мышечном панцире». Впер​вые это понятие в практику психотерапии ввел В. Райх (1997), считавший, что психические процессы и характерные черты личности имеют свои физические эквиваленты, проявляющие​ся в походке, жестах, мимике, позе и т. п. Универс&1ьным эквивалентом подавления эмоций является мышечная ригид​ность, или «мышечный панцирь». Расслабление (распускание) «мышечного панциря» освобождает блокированную энергию и помогает процессу психотерапии. Позже В. Райх пришел к выводу, что определенные мышечные зажимы тесно связаны с вполне конкретными эмоциями. При снятии «зажимов» осво​бождаются эмоции, а при удовлетворении эмоций исчезают «зажимы». Хронический «мышечный панцирь» в первую оче​редь «зажимает» такие состояния, как тревожность, гнев и сек​суальное возбуждение.
Для того, чтобы распустить «мышечный панцирь», В. Райх рекомендовал разминать мышцы пациента руками и даже раз​работал целый комплекс специальных физических упражнений. На их основе возник ряд направлений телесно-ориентирован​ной психотерапии (например, рольфинг, биоэнергетический анализ А. Лоуэна и пр.), которые сегодня очень активно исполь​зуются многими психотерапевтами при работе в особых состо​яниях сознания.
В. Райх утверждал, что «мышечный панцирь» организуется в семь основных защитных сегментов, которые образуют ряд из семи почти горизонтальных колец, расположенных под прямым углом к позвоночнику. Основные кольца панциря находятся в области глаз, рта, шеи, груди, диафрагмы, поясницы и таза (что вызывает прямые ассоциации с семью чакрами, о которых мы будем говорить далее).
«Мышечный панцирь» в глвзнш сегменте проявляется малой подвижностью лба, «пустым» выражением глаз, своеобразной «маскообразностью» лица. Распускание кольца осуществляется с помощью физических упражнений для глаз и мышц лба — путем максимального раскрытия век и свободного выразитель ного движения глазных яблок.
Оральный              сегмент включает мышцы подбородка, горла и
затылка. В особых состояниях сознания это способно прояв​ляться в том, что челюсти пациента могут быть чрезмерно сжатыми или неестественно расслабленными. Это кольцо по​давляет такие проявления эмоций, как крик, плач, гнев, гри​масничание и т. д. «Мышечный панцирь» сегмента может быть распущен посредством имитации плача, произношения звуков, мобилизующих губы, рвотных движений и прямого разминания соответствующих групп мышц.
Следующий сегмент — мышцы шеи и языка. «Панцирь» этого сегмента удерживает гнев, крик, плач. Прямое воздействие на глубокие мышцы шеи практически невозможно, поэтому ос​новными приемами распускания этого кольца являются на​сильственный крик, вопли, рвотные движения.
Грудной сегмент включает широкие мышцы груди, мышцы плеч, лопаток, всю грудную клетку и руки. Сегмент блокирует смех, гнев, печаль, страсть. Кстати заметим, что задержка дыхания является универсальным средством подавления любой эмоции. «Панцирь» может быть распущен специальными дыхательными упражнениями (например, если сделать полный глубокий вдох), а также разминанием мышц плеч, предплечий и кистей.
Следующий сегмент — это диафрагма, солнечное сплетение, мышцы спины. Чем выраженнее «панцирь» данного сегмента, тем больше выгнутость позвоночника вперед. В основном он удерживает сильный гнев. Распускается посредством дыхатель​ных упражнений, рвотных движений и разминанием соответст​вующих групп мышц.
Напряжение сегмента мышц поясницы и живота связано со страхом нападения, с подавлением злости и чувства неприязни. Распускание этого сегмента сравнительно нетрудно при усло​вии, что предыдущие сегменты уже «открыты».
Последний сегмент включает все мышцы таза и нижних конечностей. Тазовый «панцирь» ответствен за подавление сек​суального возбуждения, гнева и удовольствия. «Панцирь» рас​пускается разминанием мышц и специальными физическими упражнениями.
ПОКАЗАТЕЛИ ОСОБЫХ СОСТОЯНИЙ СОЗНАНИЯ
Сразу отметим, что ни один из наблюдаемых признаков не является специфическим для особых состояний сознания. На самом деле все они могут встречаться и в других ситуациях, как патологических, так и нормальных.
Эти признаки близки к тем, которые отмечаются при релак​сации:
•  снижение мышечного тонуса,
•  уменьшение подвижности или неподвижности тела,
•  увеличение латентного периода,
•  экономия движений,
- замедление дыхания и пульса,
•  изменение голоса,
•* • уплощение черт лица,
•  замедление или утрата рефлексов мигания и сглатывания,
•  изменение зрачков (расширение или сужение), . ощущение комфорта, расслабления,
•  телесная реориентация в ходе сессии.
Чаще других при особых состояниях сознания наблюдаются:
•  амнезия,
•  анестезия,
•  телесные иллюзии,
•  мышечные подергивания,
•  небольшие движения головой, . регрессия,
•  искажение времени,
•  буквализм,
•  психосоматические реакции,
•  каталепсия,
•  идеомоторные реакции (левитация, сигналинг),
- диссоциация.
К этому списку следует добавлять любой феномен, который, по мнению пациента, является непроизвольным.
Внимательное наблюдение за пациентом всегда позволяет увидеть проявление определенных минимальных признаков, которые будут вести психотерапевта в процессе работы. Неко​торые из них будут подсказывать, что можно переходить к терапевтической работе, другие покажут, что нужно несколько отсрочить этот переход. В этом отношении психотерапевт дол​жен вести себя как классный пилот, приборной доской которого является вербальное, и особенно невербальное, поведение па​циента.
Надо всегда помнить, что работа с особыми состояниями созна​ния — это прежде всего взаимодействие психотерапевта и пациента. Последний отправляет психотерапевту послания посредством ми​нимальных признаков, а тот должен ратифицировать их — дать понять пациенту, что послание получено и нечто происходит или произошло. В большинстве случаев достаточно простого поощря​ющего слова, кивка головы, изменения интонации голоса. Ратифи​кация и лоошрение признаков, свидетельствующих о том, что сессия протекает успешно, успокаивают как пациента, так и пси-
хотерапевта, позволяя углублять и поддерживать транс. Поэтому чрезвычайно важно осуществлять ее именно в ходе сессии.
Ф. Пуцелик выделяет несколько принципов эффективной психотерапевтической коммуникации.
1.  Каждый пациент имеет ресурсы, которые могут ему по​мочь; дело психотерапевта — способствовать их реализации."
2.  Индивидуально-субъективное восприятие пациентом ре​альности — основа психотерапии.
3. Психотерапевтическая коммуникация равна эффективной манипуляции, при которой выигрывают оба партнера взаимо​действия.
4. Темп психотерапевтического процесса задается пациен​том. При регрессе пациентом на пройденную ранее ступень психотерапевт должен вернуться на эту ступень, успокоить человека, поздравить его с хорошей самозащитой от неверного шага и составить с ним новый план действий.
5.  Сопротивление следует расценивать как знак неправиль​ного использования энергии пациента.
6.  Предлагаемые приемы должны удовлетворять таким тре​бованиям, как готовность пациента, конкретность и достижи​мость в недалеком будущем определенных целей, низкий риск и ориентация на успех.
7.  Самый важный пациент — сам психотерапевт: половина успеха зависит не от методик, а от модели жизни самого психотерапевта, ее соответствия его поступкам.
8.  Нужно доверять своей Интуиции, своему бессознательно​му, предоставлять себе право на эксперимент с новыми приема​ми и право на ошибку в работе с пациентами.
Опираясь на это, рассмотрим микр*динамику особых состо​яний сознания.
Э. Л. Росси и М. Эриксон использовали термин «микроди​намика транса» для описания последовательных стадий транса.
1. Фиксация внимания — психотерапевт стремится зафиксиро​вать сознательное внимание пациента, причем важно использо​вать особенности лексики пациента, изученные во время сбора анамнеза.
Можно попросить его зафиксировать свой взгляд на каком-либо предмете (классический метод традиционной гипнотера​пии) или прислушаться к окружающим звукам, или почувство​вать что-то, или вспомнить вкус какой-либо пищи и т. д.
М. Эриксон для фиксации внимания рассказывал истории, но при этом умел также использовать и невербальный язык, приковывая внимание пациента. Избавляя пациента от боли, М. Эриксон фиксировал на ней внимание пациента: детально расспрашивал о ее качестве, интенсивности, иррадиации, час​тоте приступов. Работа, фиксировавшая внимание пациента на
основной проблеме, влекла за собой быструю «депотенциали-зацию» сознательных процессов.
2. «Депотеициализация» сознательных процессов — обычный тип психического функционирования изменяется в сторону функционирования в особом состоянии сознания. Этот следую​щий за фиксацией внимания феномен может быть достигнут благодаря использованию нескольких способов:
замешательства, которое захватывает пациента врасплох в результате введения в рассуждения алогичной фразы. Обычно достигается разными путями: неадекватным соединением жеста и фразы (психотерапевт просит человека сесть справа, указывая на стул слева); появлением левитации или постановкой каталепсии; использованием игры слов или парадокса; либо просто в ходе наведения особого состояния сознания психотерапевт говорит: «Вы можете слушать, что я вам говорю, или не слушать, это неважно»;
пресыщения, которое приносит пациенту столько сенсорной или вербальной информации, что это превосходит возможности его восприятия. Оно вовлекает пациента в умственную деятель​ность, которую тяжело поддерживать, и приводит к пресыщению его обычной сознательной активности. В качестве пресыщения могут выступать: счет наоборот; беспорядочное перечисление дней недели и месяцев года; детальное и неясное описание неинтересного физиологического процесса; рассказ повторяю​щейся истории или истории без конца;
психологического шока, удивления, близкого к замешательству. Удивление переживается пациентом как нечто более приятное, в нем присутствуют юмор и игра слов. Употребление самого слова «удивление» («сюрприз»)*гмеет свой особый смысл: оно считается словом, вызывающим позитивные ассоциации, которые облегча​ют возникновение воспоминаний, связанных с детством, подар​ками, со счастливыми моментами жизни. Например: «...Во время этого упражнения... вы меня научите (удивление)... вашему спо​собу достигать отстраненности...» Надо сразу оговориться, что такой прием нельзя применить ко всем, так как у некоторых людей чувство юмора ограничено и мы должны относиться к этому с пониманием.
3. Запуск бессознательного поиска — самая важная часть работы психотерапевта. Она требует использования особых средств, которые благоприятствовали бы возникновению новых ассоциаций. Чаще всего для этого применяются следующие способы: открытые внушения, воспоминания и использование диссоциативного языка (в одной и той же фразе происходит обращение к сознательным процессам пациента и к его бессо​знательному, при этом обе части фразы соединяются сложными союзами). Например: «Ваш сознательный разум слушает мой
голос и слышит мои слова, в то время как ваше бессознательное занято другим...»
4. Бессознательный процесс и ответ — бессознательное всегда представляет собой резервуар ресурсов. В особых состо​яниях сознания их мобилизация влечет за собой реорганизацию и переструктурирование психики пациента.
Это заставляет кратко коснуться принципов научения или переучивания. Традиционно считается, что любое обучение включает в себя четыре стадии.
Первая стадия — неосознанное незнание. Человек не только не знает, как что-то сделать, но также не знает и того, что он этого не знает.
На стадии осознанного незнания (некомпетентности) человек обнаруживает свое незнание и начинает учиться, полностью отдавая этому свое внимание. Именно в это время он усваивает большую часть необходимого.
На стадии осознанного знания (компетентности) человек полностью осваивает отдельные умения, но еще не овладевает мастерством (то есть целостным применением навыка без учас​тия сознания).
И, наконец, на стадии неосознанного знания все отдельные умения сливаются в единный бессознательный паттерн, давая возможность сознанию поставить задачу и дать подсознанию выполнять ее, освободив внимание для других целей.
При этом обычно обучение происходит путем последова​тельных приближений: человек делает то, что он может на данном этапе (настоящее состояние), и сравнивает это с тем, чего он желает (желаемое состояние). Если между этими двумя полюсами существует расхождение, он начинает действовать, чтобы его уменьшить. Естественно, что успех зависит от гиб​кости поведения (или разнообразия инструментов в терминах кибернетики). Таким образом человек движется по этому циклу ДО тех пор, пока полученный результат его не удовлетворит.
Если представлять это метафорически, то путешествие от настоящего к желаемому состоянию представляет собой петлю, внутри которой могут существовать еще малые петли — более мелкие результаты, которые необходимы, чтобы достичь более крупной цели.
Для понимания продукции, появляющейся во время терапев​тических особых состояний сознания, существует множество схем в самых разных подходах (регрессия к определенным стадиям психосексуального развития, условнорефлекторные паттерны и пр.), но наиболее оправданной клинически нам кажется модель, предложенная С. Грофом (1994).
Модель включает в себя четыре типичные матрицы пережи​ваний, несущие собственное эмоциональное и психосоматичес-
кое содержание и выступающие как принципы организации материала на других уровнях бессознательного. Они имеют отношение к реальным событиям биографического уровня, ка​сающимся процесса рождения, психического насилия и физи​ческих травм, они связаны со специфическими психоанали​тическими эрогенными зонами, могут объяснять актуальную психопатологию и находят свое отражение на архетипическом уровне. По мнению С. Грофа, эти матрицы первоначально фор​мируются на перинатальном уровне.
Первая перинатальная матрица (БПМ-1). Биологическая ос​нова этой матрицы — опыт исходного симбиотического един​ства плода с материнским организмом во время внутриматоч-ного существования. В периоды безмятежной жизни в матке условия для ребенка могут быть почти идеальными. Однако некоторые физические, химические, биологические и психоло​гические факторы способны серьезно их осложнить. При этом на поздних стадиях беременности ситуация скорее всего будет менее благоприятной — из-за крупных размеров плода, усиле​ния механического сдавливания или сравнительной функцио​нальной недостаточности плаценты.
В особых состояниях сознания приятные и неприятные воспоминания о пребывании внутри матки могут проявляться в конкретной биологической форме. Люди, настроенные на первую матрицу, во время психотерапевтической сессии спо​собны переживать в полном объеме все связанные с нею видения и чувства по логике глубинного опыта. Безмятежное внутри маточное состояние может сопровождаться другими пе​реживаниями, также не знающими границ и препятствий, — например, океанического сознания, водных форм жизни (кита, рыбы, медузы, анемона или водорослей) или пребывания в межзвездном пространстве. И картины природы в ее лучших проявлениях (Мать-природа), прекрасные, мирные и безуслов​но изобильные, вполне логичным образом сопутствуют блажен​ному состоянию ребенка в утробе. Из архетип ических образов коллективного бессознательного нужно выделить видение Цар​ства Небесного, или рая, в представлении различных мировых культур. Опыт первой матрицы включает также элементы кос​мического единства или мистического союза.
Нарушения внутриматочной жизни ассоциируются с обра​зами и переживаниями подводных опасностей, загрязненных потоков, зараженной или враждебной природной среды, под​стерегающих всюду демонов. На смену мистическому растворе​нию границ приходит их психотическое искажение с паранои​дальными оттенками.   При психопатологических состояниях
проявления, характерные для этой матрицы, проявляются, на​пример, в том, что в содержании бреда (чаще всего шизофре​нического генеза) возникают идеи мистического союза, столк​новения с высшими силами добра и зла. В качестве родственных психопатологических синдромов могут выступать ипохондри​ческие и истерические галлюцинации.
Что касается фрейдовских эрогенных зон, позитивные аспекты БПМ-1 совпадают с таким биологическим и психологическим состоянием, когда в этих областях нет напряжений и все частные влечения удовлетворены (например, счастливые дни безмятеж​ного детства, опыт семейного благополучия, счастливой любви и просто приятных ощущений). Негативные аспекты БПМ-1 име​ют, по-видимому, специфическую связь с тошнотой и дисфунк​цией кишечника, сопровождающихся поносом.
Вторая перинатальная матрица (БПМ-2). Этот эмпиричес​кий паттерн относится к самому началу биологического рожде​ния, к его первой клинической стадии. Здесь исходное равно​весие внутриматочного существования нарушается — вначале тревожными химическими сигналами, а затем мышечными сокращениями. При полном развертывании этой стадии плод периодически сжимается маточными спазмами; шейка матки закрыта и выхода еще нет.
В особом состоянии сознания эту биологическую ситуацию можно пережить снова довольно конкретным и реалистичным образом. Символическим спутником начала родов служит пере​живание космического поглощения. Оно состоит в непреодолимых ощущениях возрастающей тревога и в осознании надвигающейся смертельной опасности. Источник опасности ясно определить невозможно, и индивид склонен интерпретировать окружающий мир параноидальных представлений. Для этой стадии очень ха​рактерны переживания трехмерной спирали, воронки или во​доворота, неумолимо затягивающих человека в центр. Эквивален​том такого сокрушительного вихря являются переживания, когда человек чувствует, как его пожирает страшное чудовище, напри​мер гигантский дракон, левиафан, питон, крокодил, кит, или переживания, связанные с нападением ужасного спрута или та​рантула. В менее драматическом варианте то же испытание про​является как спуск в опасное подземелье, систему гротов или таинственный лабиринт. По-видимому, в мифологии этому соот​ветствует начало путешествия героя; родственные религиозные темы — падение ангелов и изгнание из рая.
Архетип ическим выражением проявившейся полностью первой клинической стадии родов становится опыт отсутствия выхода, или ада. Он включает чувство увязания, заточения или пойманности в кошмарном мире и переживания невероятных
душевных и телесных мучений. Ситуация абсолютно невыно​сима, кажется бесконечной и безнадежной. Человек теряет ощу​щение линейного времени и не видит ни конца этой пытки, ни какого-либо способа избежать ее. Это может привести к эмпи​рической идентификации себя с заключенными в темнице или концентрационном лагере, с обитателями сумасшедшего дома, с грешниками в аду или с архетипическими фигурами, симво​лизирующими вечное проклятие: с Вечным Жидом, Агасфе​ром, Летучим Голландцем, Сизифом, Танталом или Прометеем. Находясь под влиянием этой матрицы, индивид в своем существовании избирательно слеп ко всему положительному в мире. Среди стандартных компонентов этой матрицы — мучи​тельные ощущения метафизического одиночества, беспомощ​ности, безнадежности, неполноценности, экзистенциального отчаяния и вины. Психопатологические проявления, связанные с этой матрицей, часто выражаются в различных формах деп​рессии, ипохондрических вариантах бреда с телесными ощуще​ниями, алкоголизме, наркоманиях. В психосоматических син​дромах это могут быть псориаз и язва желудка.
В отношении фрейдовских эрогенных зон эта матрица свя​зана с состояниями неприятного напряжения и боли. На ораль​ном уровне это голод, жажда, тошнота и болезненные раздра​жения рта; на анальном — боль в прямой кишке и задержка кала; на уретральном уровне — боль в мочевом пузыре и задержка мочи. Соответствующими ощущениями генитального уровня будут сексуальная фрустрация и чрезмерное напряже​ние, спазмы матки и влагалища, боль в яичниках и болезненные сокращения, которые сопровождают у женщин первую клини​ческую стадию родов.
Третья перинатальная матрица (БПМ-3). Смысл этой сложной матрицы переживаний можно понять при соотнесении ее ко второй клинической стадии биологических родов. На этой стадии сокращения матки продолжаются, но в отличие от предыдущей стадии шейка матки теперь раскрыта, что позволяет плоду посте​пенно продвигаться по родовому каналу. Это сопровождается отчаянной борьбой за выживание, сильнейшим механическим сдавливанием, часто высокой степенью гипоксии и удушья. На конечной стадий родов плод может испытывать непосредствен​ный контакт с такими биологическими материалами, как кровь, слизь, околоплодная жидкость, моча и даже кал.
В особых состояниях сознания этот паттерн неким обра​зом разветвляется и усложняется. Помимо истинных, реальных ощущений борьбы за выживание, происходящей в родовом канале, он несет в себе большой набор явлений, возникающих в типичной тематической последовательности. Самыми важ-
ными из них будут элементы титанической битвы, садома​зохистские переживания, сильное сексуальное возбуждение, демонические эпизоды, скатологическая1 вовлеченность и столк​новение с огнем. Все это происходит в контексте неуклонной борьбы смерти-возрождения.
Характерные архетипические мотивы: неистовые силы при​роды (вулканы, электромагнитные бури, землетрясения, волны прилива или ураганы), яростные сцены войн и революций, технологические объекты высокой мощности (термоядерные реакторы, ядерные бомбы и ракеты). В более мягкой форме этот паттерн переживаний включает участие в опасных приключе​ниях — в охоте или схватке с дикими животными, в увлекатель​ных исследованиях, освоении новых земель. Соответствующие темы — картины Страшного Суда, необыкновенные подвиги великих героев, мифологические битвы космического размаха с участием демонов и ангелов или богов и титанов.
Элементы демонизма на этой стадии представляют особую трудность для психотерапевтов и пациентов. Жуткие свойства такого материала могут вызвать полное нежелание иметь с ним дело. Общим для опыта рождения на этой стадии и ведьмин-ского шабаша или Черной мессы является причудливое сочета​ние переживаний смерти, извращенной сексуальности, страха, агрессии, скатологии и искаженного духовного порыва.
Присутствующий элемент огня проявляется либо в своей обычной форме — как идентификация с жертвой, отданной на заклание, либо в архетипической форме очищающего огня (гшрокатарсиса), который разрушает все гнилое и отвратитель​ное в человеке, готовя его к духовному возрождению. Это самый трудный для постижения элемент символизма рождения.
Религиозный и мифологический символизм этой матрицы особенно тяготеет к тем системам, которые прославляют жер-* твоприношение и жертвенность (к сценам ритуалов из доколум-бовой Америки, видениям распятия и отождествлению себя с Христом, к поклонению богиням Кали, Коатликуэ и Рангде, к поклонению сатане, а также к сценам Вальпургиевой ночи). Другая группа образов связана с религиозными обрядами и Церемониями, в которых секс сочетается с исступленным рит​мическим танцем. Это фаллические культы, ритуалы, посвя-Щенные богине плодородия, ритуальные церемонии первобыт​ных племен.
1 Скагологический аспект — характерный спутник войн во все времена. Типичный признак войны — уничтожение гармонии, порядка и красоты, развалины, хаос и запустение. Разруха, груды камней, мусор, антисанитария, высочайший уровень загрязнения всех видов, изуродованные, искалеченные Тела, панорама разлагающихся трупов, горы костей — непременные последст​вия войн на протяжении всей истории человечества.
Родственными психопатологаческими симптомами являются:
тревожная депрессия, аутоагрсссия, мужской гомосексуачизм,
садомазохизм, уролагния и копрофашя, импотенция (фригид-
.   ность), неврастения, невроз навязчивых состояний, истерия, эну-
,   рез и энкопрез, тики и заикание. Психосоматически эта матрица
может проявляться в виде психогенной астмы.
Что касается фрейдовских эрогенных зон, то эта матрица связана с теми физиологическими механизмами, которые при​носят внезапное облегчение и релаксацию после длительного напряжения. На оральном уровне это жевание и глотание пищи или, наоборот, рвота; на анальном и уретральном уровнях — дефекация и мочеиспускание; на генитальном уровне — вос​хождение к сексуальному оргазму и ощущения роженицы на второй стадии родов.
Четвертая перинатальная матрица (БПМ-4). Эта матрица по смыслу связана с третьей клинической стадией родов, с непо​средственным рождением ребенка. На этой последней стадии мучительный процесс борьбы за рождение подходит к концу; продвижение по родовому каналу достигает кульминации, и за пиком боли, напряжения и сексуального возбуждения следуют внезапное облегчение и релаксация. Ребенок родился и после долгого периода темноты впервые сталкивается с ярким светом дня (или операционной). После отсечения пуповины прекра​щается тесная связь с матерью, и ребенок вступает в новое существование как анатомически независимый индивид.
Архетипическим выражением последней стадии родов явля​ется опыт смерти-возрождения; в нем представлены оконча​ние и разрешение борьбы смерти-возрождения. Парадоксаль​но, что, находясь буквально на пороге освобождения, индивид ощущает приближение катастрофы огромного размаха. За опы​том полной аннигиляции и «прямого попадания на самое дно космоса» немедленно следует видение ослепительного белого или золотого света сверхъестественной яркости и красоты. Его можно сопоставить с изумительными явлениями архетипичес-ких божественных существ, с радугой или с замысловатым узором павлиньего хвоста. В этом случае также могут возникать видения пробуждения природы весной, освежающего действия грозы или бури. Человек испытывает глубокое чувство духов​ного освобождения, спасе-ния и искупления грехов. Он, как правило, чувствует себя свободным от тревоги, депрессии и вины, испытывает очищение и необремененность. Это сопро​вождается потоком положительных эмоций в отношении само​го себя, других или существования вообще. Мир кажется пре​красным и безопасным местом, а интерес к жизни отчетливо возрастает.
Символизм опыта смерти-возрождения может быть извлечен из многих областей коллективного бессознательного, так как любая крупная культура обладает соответствующими мифологи​ческими формами для подобного явления. Смерть Эго будет испытываться в связи с самыми разными божествами-разрушите-лями __ Молохом, Шивой, Уицилопочтли, Кали или Коатликуэ; либо при полном отождествлении пациента с Христом, Озирисом, Адонисом, Дионисом или с другими жертвенными мифологичес​кими существами. Богоявлением может стать совершенно аб​страктный образ Бога в виде лучезарного источника света или более-менее персонифицированное представление разных рели​гий. Так же обычен опыт встречи или единения с великими богинями-матерями — Девой Марией, Изидой, Лакшми, Парва-ти, Герой или Кибелой.
Среди соответствующих биографических элементов — вос​поминания о личных успехах и окончании опасных ситуаций, о завершении войн и революций, о выживании после несчаст​ного случая или выздоровлении после тяжелой болезни.
Родственными психопатологическими синдромами являют​ся маниакальная симптоматика, мессианский бред, женский гомосексуализм и эксгибиционизм.
Если говорить о фрейдовских эрогенных зонах, то БПМ-4 на всех уровнях развертывания либидо связана с состоянием удовлетворения, которое наступает сразу же после активности, облегчающей неприятное напряжение, — после утоления голо​да, рвоты, дефекации, мочеиспускания, оргазма и деторождения.
ГЛАВА 4 Показания противопоказания и осложнения при использовании особых состояний сознания
Говорят, полезен яд змей, если он в умелых руках. Вреден и пчелиный мед, если он в руках дурака.
Расул Гамзатов
Ключ к сокровенным тайнам Бытия давным-давно в руках че​ловека. А о» не знает, что в ру​ках его.
В. Сидоров
Понятно, что методы психотерапии, связанные с особыми состояниями сознания, как и все прочие, имеют свои много​численные показания и противопоказания как общемедицин​ские, так и связанные с психологией. Мы помним из истории, что в целительской практике всех времен И народов неоднократ​но фиксировались как позитивное или негативное воздействие духа на тело, так и наоборот. Подобное положение дел законо​мерно, поскольку особые состояния сознания находятся как раз на пересечении всех феноменов взаимодействия психологичес​кого и соматического. Поэтому естественно, что мы не можем составить исчерпывающий список показаний и противопоказа​ний и укажем лишь главные, основанные на нашей повседнев​ной практике. Мы убеждены, что каждому психотерапевту по силам дополнить этот список самому, если он будет помнить, что хорошее показание, как и правильное противопоказание, — это то, что настоящий профессионал предлагает своему паци​енту, оставаясь в привычных для себя терапевтических рамках и учитывая современный уровень знаний.
Наш опыт свидетельствует, что показаниями для эффектив​ной работы с особыми состояниями сознания — изолированно или совместно с другими терапевтическими подходами — явля​ются следующие случаи:
•  неврозы и невротические реакпии;
•  психопатии;
•  психотравматический синдром;
•  личностный и профессиональный стресс;
•  внутрисемейные конфликты, проблемы супружеской адап​тации;
. функциональные сексуальные нарушения (фригидность,
импотенция, сексуальные дисгармонии и др.); . проблемы самоуважения, самовыражения; .-зависимости от табака, алкоголя, наркотиков; . острые или хронические боли, анальгезии, анестезии;
•  нарушения питания: анорексия, булимия, излишний вес; . тревожность, страхи, навязчивости;
. расстройства сна;
•  депрессивные и близкие к ним нарушения;
•  психологическая поддержка и специфическая коррекция больных с некоторыми видами психических расстройств;
. психологическая работа с детьми: энурез, проблемы с учебой, самоутверждение, проблемы семейных отноше​ний, подготовка к экзаменам, агрессивность, страхи, де-виантное и делинквентное поведение;
•  психосоматические расстройства: в области пульмоноло​гии и отоларингологии (астма, аллергии, риниты, синуси​ты, акуфены, утрата вкуса и обоняния); гастроэнтерологии (язвы, колиты, хронические гастриты, заболевания гастро-дуоденальной зоны); кардиологии (сосудистые нарушения, психогенные нарушения сердечного ритма, артериальная гипертензия, постинфарктная психотерапевтическая реа​билитация); неврологии (функциональные головные боли, в том числе мигрени, тики, лицевые параличи); гинеко​логии (тяжелая беременность, тошнота и рвота, психоло​гическая поддержка родов, некоторые виды бесплодия, кровотечения); хирургии (пред- и послеоперационная под​готовка и поддержка больных); дерматологии (аллергии, псориазы, уртикария, гипергидрозы, дерматозы и дерма​титы, улучшение рубцевания ожогов);
•  помощь терминальным больным: снятие болей, психоло​гическая поддержка, снижение вторичных эффектов лече​ния, продление и улучшение качества жизни;
•  оказание помощи больным СПИДом, продление и по​вышение качества их жизни.
Традиционно противопоказаниями к работе с особыми со​стояниями сознания считаются психозы и различные варианты органической патологии большой степени тяжести. Однако исследователь И. П. Брязгунов выделяет абсолютные и относи​тельные противопоказания к работе с особыми состояниями сознания и конкретно — к гипнозу. К абсолютным противопо​казаниям он относит интоксикации, высокую температуру, случаи, когда гипноз может провоцировать компенсированные аРушения в организме (диэнцефальные и гипертонические
кризы, эпилептические и истерические припадки), а также все случаи нарушения сознания и интеллекта. Вопрос о противо​показаниях при выраженных психозах, и в частности при ши​зофрении, особенно параноидной, до сих пор является дискус​сионным. К относительным противопоказаниям он относит заболевания, при которых осложнения могут появиться в ре​зультате возможного волнения, нередко наступающего перед терапевтической сессией или непосредственно во время ее (сердечно-сосудистая недостаточность, наклонность к кровоте​чениям и др.).
Но даже и в этих случаях профессионалы, работающие с патологиями подобного рода, берут на вооружение многие технические возможности методов, связанных с использовани​ем особых состояний сознания. Исходя из этого, по нашему убеждению, фактически единственным серьезным противопо​казанием к работе с особыми состояниями сознания является выход за привычные терапевтические рамки. В большинстве случаев работа с особыми состояниями сознания не может быть опасной — при условии, если ею занимается настоящий прак​тик и проведению психотерапевтической интервенции предше​ствует хорошо собранный анамнез.
Особым состояниям сознания исторически приписывались таинственные свойства. Из-за этого некоторые люди до сих пор боятся их. Они представляются им как нечто, способное изме​нить их личность. Эти опасения могут принимать самые разно​образные формы: боязнь заснуть и не проснуться, боязнь того, что нахождение в особых состояниях сознания может ослабить волю, что после неоднократных сессий человек будет входить в транс самопроизвольно. Иногда даже могут возникать фантазии об абсолютной власти психотерапевта и его неограниченных возможностях управлять психикой пациента1.
Однако при этом часто упускается из виду, что пациент не является каким-то автоматом, проявляющим полную покор​ность. На самом деле он в состоянии активно противостоять неприемлемым требованиям психотерапевта. Беспрепятственно выполняются только нейтральные для личности инструкции, поскольку они не противоречат основным чертам характера и доминирующим убеждениям. Даже в случаях глубокого транса невозможно заставить человека совершить действия, которые не согласуются с его мировоззрением, ценностями, личностны-
1 Интересно, что при гипносуггестии противопоказано гипнотизировать людей, которые испытывают страх перед гипнозом. Это связано с тем, что, по мнению А. П. Оюбодяника, в таких случаях гипноз часто малоэффективен. Од​нако умелой подготовкой можно избавить человека от чувства страха (если нет психического заболевания). Не рекомендуется применять эгот метод и в слу​чаях резко отрицательной установки на гипноз.
ми установками, что очевидно свидетельствует о постоянной сохранности контроля над терапевтической ситуацией.
В связи с этим часто возникает и другой вопрос: возможно ли изменить сознание против желания человека? Пока что наука не может дать на это определенный ответ, но, судя по нашей практике, действительно, навести особое состояние со​знания против желания человека в редких случаях и даже при выраженном сопротивлении возможно.
Освещая вопрос об осложнениях при работе с особыми состояниями сознания, следует отметить, что они встречаются редко в виде отдельных симптомов или истероидных (истеро-формных) реакций1, возникающих только у людей с психоти​ческими тенденциями по отношению к лечению. Кроме того, до сих пор не ясно, являются ли эти осложнения следствием применения методов, связанных с особыми состояниями созна​ния, или же они появились бы при использовании любого метода психотерапии. Еще раз указывая, таким образом, на общую безвредность использования особых состояний созна​ния в психотерапии, необходимо все же предостеречь от не​брежного обращения с этим методом. Психотерапией вообще, и методами, связанными с особыми состояниями сознания, в частности, должны пользоваться только подготовленные спе​циалисты, полностью несущие юридическую и этическую от​ветственность за свою деятельность, так как, используя эти со​стояния, они тесно соприкасаются с душой человека, нередко непроизвольно легко оживляя психотравмирующие, неприят​ные воспоминания и привычки, обладающие огромным энер​гетическим зарядом, или получая самую интимную информа​цию о человеке.
Известно несколько видов осложнений, иногда возникаю​щих при работе с особыми состояниями сознания.
1. Утрата контакта (раппорта). Выражается в том, что паци​ент перестает реагировать на вербальную или невербальную стимуляцию психотерапевта. Чаще всего наблюдается тогда, когда с пациентом более или менее длительное время не под​держивается контакт (например, психотерапевт оставляет его в трансе, а сам уходит или во время групповой работы фокусирует свое внимание на другом члене группы), либо когда пациент испытывает сильные душевные переживания. В таких случаях возможны несколько вариантов развития событий: либо транс переходит в обычный естественный сон, после которого чело-
Истероформные расстройства — истероподобные психические (двига​тельные, сенсорные и вегетативные) расстройства. При внешнем сходстве с истерией обусловлены другими этиологическими факторами и наблюдаются При неврозоподобных состояниях эндогенного и экзогенно-орпшического ге-Hc
век, выспавшись, просыпается (самостоятельно или с помощью обычных средств), либо психотерапевту в срочном порядке (особенно если это сопровождается физиологическими измене​ниями — урежением пульса, уменьшением частоты дыхания и т. п.) приходится восстанавливать утраченный контакт и осто​рожно выводить его из этого состояния с целью узнать причину. Возможно, первый путь более предпочтителен с точки зрения психотерапевтического эффекта, но тут необходимо учитывать, что, выбирая его, мы всегда ставим на своего рода «темную лошадку», так как даже эмпатически нам недоступно в полном объеме то, что происходит в это время внутри пациента, а сле​довательно, недоступен и контроль над этими процессами.
2. Невозможность выведения субъекта из особого состояния сознания. Имеющиеся часто и у пациентов, и у терапевтов опасения, что человека, введенного в особое состояние созна​ния, в дальнейшем не удается вывести из него, малообоснован​ны. Лишь у больных истерией в крайне редких случаях транс может перейти в состояние истерического ступора. Чаще это бывает в случаях, когда пациенту сделано неприятное для него (в связи со вторичной «условной желательностью и приятнос​тью заболевания») постгипнотическое внушение, например, что болезненный симптом (слепота, глухота, астазия-абазия1) уст​ранится, как только больной проснется. Тогда вывести пациента из этого состояния можно либо резким, властным внушением пробуждения, сделанным повелительным тоном, нивелирова​нием развившегося состояния (например, сказать: «Пусть спит. Когда выспится, проснется»), давая больному возможность спать до тех пор, пока не проснется, либо же с помощью других методов, известных при лечении истерии.
3. Возникновение эмоциональной реакции во время особого состояния сознания. Иногда во время терапевтической сессии у человека без внешнего повода всплывают травмирующие пере​живания, которые могут вызвать у него слезы, стоны, рыдания, экспрессивные движения. Какой-либо опасности для человека это не представляет, мало того, некоторые эстрадные гипноти​зеры вызывают такие состояния для увеселения публики. Пси​хотерапевту не нужно стремиться к этому, но и не следует бояться подобных случаев.
После пробуждения под влиянием психотерапии, проведенной в особых состояниях сознания, возможны повышение эмоцио​нального фона и чрезмерная речевая активность. Это характерно для лиц с различными функциональными и органическими на-
1 Астаз![я-абазия (греч. а — без-, ые-, stasis — стояние, + basis — шаг) — невозможность стоять и ходить при сохранении силы и объема движений конечностей в постели.
рушениями (речи, слуха и т. д.), осложненными вторичными невротическими и неврозоподобными расстройствами.
4. Возникновение истерических припадков и сумеречных со​стояний сознания. У больных истерией иногда в начале наведе​ния особого состояния сознания или во время транса могут возникнуть истерические припадки или сумеречные состояния сознания. Чаще всего это бывает при внутреннем сопротивле​нии больного лечению или когда производимая работа глубоко противоречит его стремлениям. Отказ от продолжения сессии и выход из транса или, наоборот, еще большее углубление трансового состояния для выяснения вызвавших такую реак​цию причин приводит к устранению истерического реагирова​ния. Опытные специалисты иногда рекомендуют применять довольно сильный болевой раздражитель или положить на рот и нос пациента плотную марлевую повязку, смоченную наша​тырным спиртом.
Надо помнить еше и том, что встречаются пациенты, кото​рые на первых терапевтических сессиях, как говорит А. Слобо-дяник, «стремятся освободиться от гипнотизера». Некоторые субъекты без соответствующего указания психотерапевта пре​бывают в собственных грезах, фантазиях, иногда галлюциниру​ют, мало обращая внимания на его слова, и т. д. В таких случаях рекомендуется подстроиться и попытаться овладеть положени​ем или, если это не удается, немедленно прервать работу. Очередные сессии, которые, к слову говоря, не следует прово​дить в тот же день, делают по возможности короче. Пациент охотнее будет сотрудничать с психотерапевтом, и, кроме того, это позволит легче предупредить истерические сумеречные со​стояния сознания, которые сами по себе не особенно мешают лечению, но являются существенной помехой при работе с осо​быми состояниями сознания.
Во время проведения психотерапевтической сессии с ис​пользованием особых состояний сознания бывает и так, что пациент, проявляющий признаки повышенной внушаемости, вдруг говорит: «Я еще не сплю!» Это бывает с сомневающими​ся, недоверчивыми людьми, которые думают, что в особых состояниях сознания они не должны чувствовать и слышать. На самом деле такие люди находятся в особом состоянии сознания. В Подобных случаях рекомендуется провести так называемый «прерывистый» (фракционный) гипноз, когда пациента будят и сейчас же подвергают гипнозу снова, внушая при этом, что каждый последующий гипноз будет действовать сильнее, чем предыдущий. Случается, что у некоторых пациентов не дости​гается даже описанная вторая стадия гипноза, а после сеанса наблюдаются головокружение, головная боль, чувство усталос​ти и тяжести, пошатывание и т. п. При наличии таких нежела-
тельных явлений можно разъяснить пациенту, что эт0"постгип-нотическое состояние свидетельствует о достигнутом эффекте. Могут возникать трудности и при психотерапии истеричных лиц с дебильностью. В попытке изменить их сознание больные часто видят «сильную волю». Поэтому при сочетании истерии с дебильностью к трансовым состояниям следует прибегать лишь в случае крайней необходимости.
5.  Изменение поведения пациента на противоположное (на​пример, в межличностных отношениях). Психотерапевт настра​ивает пациента должным образом реагировать на внешние раздражители после достижения терапевтического эффекта, но окружающие (семья, сослуживцы) воспринимают такое поведе​ние как неадекватное, не поддерживают его, что в итоге нега​тивно отражается и на пациенте, и на близких.
6.  Синдром отмены в конце курса лечения. Для него харак​терны возникающие в условиях прекращения психотерапии в зависимости от типа патологического процесса соматические, неврологические или психические расстройства. Отмечаются нарушения в аффективной сфере (тоска, тревожно-депрессив​ное состояние, тревога), напряженность, истерические выска​зывания, расстройство адаптационных механизмов, агрессия по отношению к родным и окружающим, нарушение внимания, в некоторых случаях — острое психотическое состояние. В фор​мировании психических нарушений при отмене гипнотерапии и в их тяжести большую роль играют личностные особенности больных.  Чаще клинические последствия,  сопровождающие прекращение гипнотерапии, сочетаются с симптомами основ​ных заболеваний.
7.  Ухудшение состояния пациента, отдаленное по времени от лечения (в домашних условиях через один-два и более месяцев). Чаще всего это связано с необдуманным поведением больного или неадекватными рекомендациями врачей, или тем и другим одновременно. Проявляется по-разному. Например, пациент, поверив в дальнейшее улучшение состояния, без согласия врача отказывается от профилактического приема лекарств или по​зволяет себе чрезмерные физические нагрузки, что приводит к осложнениям, нередко тяжелым (гипертоническому кризу, ин​фаркту и др.).
8.  Гнпномания. У лиц, подверженных этому, на фоне улуч​шения общего состояния возрастает чувствительность к гетеро​генным внушениям. В дальнейшем она становится «желаемой», что свидетельствует о первых признаках гипномании. Прекра​щение сеанса вызывает ухудшение психического состояния пациента и характеризуется психологическим дискомфортом. Больные осознанно или неосознанно вновь хотят пережить эйфорию особого состояния сознания. После лечения, несмот-
ря на отсутствие внушений, у нихчасто повторяются ощущения, вызываемые подобными сеансами.
В зависимости от тяжести протекания и формы проявления выделяют три степени гипномании (В. М. Рахманов, 1991).
Первая степень — легкая гипномания, гипнолептическая форма. Характеризуется сонливостью, дремотой в течение суток после сеанса. Это состояние усиливается при появлении пси​хотерапевта, во время беседы с ним, но на данной стадии гипномании наблюдается только по отношению к нему одному. Критика сохранена, амнезия отсутствует.
Вторая степень — гипномания средней тяжести. Пациенты находятся в глубоком особом состоянии сознания, и в конце лечения для дегипнотизации требуется индивидуальное внуше​ние. После пробуждения пациенты заторможены, сонливы, порог слухозрительных, кожно-вибрационных и других раздра​жителей повышен. После сеанса они спят крепким сном в течение 3—24 часов. В дальнейшем это состояние проходит, но либо с приходом психотерапевта, либо когда пациент представ​ляет его образ и испытывает связанные с ним ощущения, подобные явления повторяются. У пациентов отсутствует кри​тическое отношение к себе, своему поведению, они хотят снова испытать «гипнотическое» состояние. Напоминание или преду​преждение об окончании курса лечения может вызвать отрица​тельную реакцию (слезы, ухудшение общего самочувствия). В этой стадии пациенты помнят происходящие вокруг них со​бытия; амнезия частичная либо отсутствует.
Третья степень — выраженная гипномания — подразделяется на две стадии.
В первой стадии больные находятся в состоянии гипноти​ческого сна длительное время — до 24 часов и более. Для пробуждения требуется индивидуальная дегипнотизация. После пробуждения пациенты без внушения вновь погружаются в особое состояние сознания; в течение 12—24 часов могут на​блюдаться л егковы раженные вегетативные расстройства: плак​сивость, дрожь, гиперемия кожных покровов, учащенное серд​цебиение; дыхание характеризуется легким вдохом и глубоким выдохом; имеет место частичная или полная амнезия происхо​дящих вокруг событий. В этой стадии у пациентов ухудшается и соматическое, и психическое состояние, обостряются ранее имевшиеся функциональные расстройства. Одним из главных проявлений этой степени гипномании являются астения, ги-Перакузия, головная боль, чувство тяжести в голове. После пробуждения указанные явления у некоторых пациентов могут продолжаться в течение 6—7 дней и более. У перенесших ней-роинфекции, черепно-мозговые травмы, у больных с невыра​женными вестибулярными нарушениями последние могут уси-
ливаться: появляется шаткая походка, они могут упасть. Боль​ные с такой степенью гипномании нуждаются в постоянном наблюдении специалистов.
Во второй стадии у пациентов резко выражено особое со​стояние сознания, в котором они могут находиться в течение 1—3 суток и более. Проводимые для дегипнотизации внуше​ния часто не дают положительных результатов, нередко паци​ентов вообще невозможно вывести из такого состояния. На​сильственное (физическое) пробуждение приводит к резкому ухудшению как психического, так и соматического статуса. В этой стадии во время особого состояния сознания могут наблюдаться резко выраженные вегетативные явления: обиль​ные потливость и мочеиспускание, гиперемия мышц шеи и лица, гиперкинезия, спазмы мышц гортани, нехватка воздуха, артериальная гипер- или гипотеызия, учащенные сердцебиение и дыхание, непроизвольные движения рук, туловища, головы, полная амнезия. После дегипнотизации, как и в первой стадии, наблюдаются вегетативные и другие растройства, однако они более выражены и острота их симптоматики может ввести в заблуждение, способствовать неправильной диагностике, по​требовать срочного вмешательства врачей, в том числе и реани​матолога. Пациенты открывают глаза, смотрят на окружающих; отвечают на обращенную речь, хотя ответы могут быть и неаде​кватными. У неопытного специалиста эти явления не вызывают беспокойства, однако возможны тяжелые последствия (травмы и др.), так как ориентировка у пациентов ослаблена или отсут​ствует вообще, сознание сужено. После пробуждения они могут снова погрузиться в особое состояние сознания. Вышеперечис​ленные явления иногда наблюдаются у этих больных на пятый, восьмой и в последующие дни после пробуждения, при этом некоторые из них могут ходить с открытыми глазами, участво​вать в трудовой деятельности. Послегипнотическое состояние может соответствовать первой степени гипномании, о которой речь шла выше. У больных со второй и третьей степенью гипномании может наблюдаться фракционный сон, когда они сами просыпаются, просят есть, пить, ходят в туалет, а через некоторое время снова погружаются в сон без гипнотизации. Главное в подобных ситуациях — своевременно предотвратить возможные осложнения. Такие больные должны находиться под наблюдением специалистов до тех пор, пока полностью не выйдут из гипнотического состояния, примерно 6—9 дней и более.
9. Гипнофобия — навязчивый страх гипнотерапии. Встреча​ется у лиц:
1) не подготовленных к гипнотерапии, которые боятся заснуть и не проснуться или опасаются насмешек;
2)- с соматическими заболеваниями, у которых во время физиологического сна усиливаются приступы бронхиальной астмы, стенокардии и др.;
3)  здоровых, наблюдавших ухудшения после гипнотизации и испытывающих страх, что подобное состояние может возник​нуть и у них;
4) не верящих в лечение и испытывающих подсознательный страх перед гипнотическим воздействием.
10. Гшшозофилия — любовь к лечению методами, основан​ными преимущественно на использовании особых состояний сознания. Довольно частое явление в детском и подростковом возрасте, а также у взрослых пациентов, особенно в случае, если они лечатся у авторитетного психотерапевта. Таким образом они создают этому психотерапевту определенную рекламу не​зависимо от результатов лечения. Часто после успешного лече​ния пациенты годами стремятся поддерживать связь с психоте​рапевтом, направляют к нему своих знакомых, родных и т. д. Некоторые больные могут отказываться от адекватной меди​каментозной терапии, настраиваясь исключительно на гипноз, что и не показано, и может ухудшить общий результат лечения.
При появлении побочных эффектов психотерапии в особых состояниях сознания целесообразно провести их дифференци​альную диагностику со сходными соматическими и нервно-пси​хическими расстройствами, немедленно прекратить психотера​певтические сеансы, провести корригирующую психотерапию с применением адекватных для каждого случая психотерапевтиче​ских и медикаментозных воздействий.
Кроме того, хотим особо отметить еще одно неприятное явление: возникновение у пациента влечения к психотерапев​ту как к лицу противоположного пола. Оно может проявлять​ся в различных формах. Одни пациенты не таят своих чувств и ищут возможные способы сближения с психотерапевтом, Другие, наоборот, скрывают чувства, в результате у них ухуд​шается состояние, нарушается сон. Это может быть следстви​ем переносных реакций, а также неосознанным стремлением привлечь внимание врача. Некоторые больные с истеричес​ким типом характера, добивающиеся особого к себе внима​ния и, не достигнув цели, распространяют компрометирующие психотерапевта слухи (например, о сексуальных отношениях с ним). У примитивных шизоидных больных на этой почве может развиться психотическое состояние с полным отсутст​вием критического отношения. В связи с эротическими фанта​зиями таких больных против целителей не раз выдвигались ложные обвинения в преступных действиях. Поэтому работать с подобной категорией лиц лучше всего в присутствии свиде​телей.
Кроме того, кратко остановимся на юридических аспектах особых состояний сознания, в особенности гипноза и внуше​ния. Начиная с XIX столетия судебно-медицинское значение гипноза и внушения было предметом многочисленных иссле​дований, предпринимавшихся как врачами, так и юристами. В основном вопрос сводится к тому, является ли загипнотизи​рованный лишь орудием в руках гипнотизера, или он может сохранить в той или иной степени способность сопротивляться внушению, которое для него неприемлемо в социальном, мо​рально-этическом и эстетическом смысле.
Производилось множество экспериментов над людьми как в состоянии гипноза, так и после пробуждения: их побуждали к убийству указанного лица (обычно воображаемыми орудиями убийства, например картонным кинжалом, или из незаряжен​ного револьвера, или напитками, якобы содержащими яд), к совершению кражи, аморальным действиям и т. п. Результаты таких экспериментов как в прошлом веке, так и сейчас резко противоречивы.
Нансийская школа признавала возможность преступных вну​шений в глубоком гипнозе, а отсюда и возможность соответству​ющих криминальных поступков. В частности, А. Бонн указывал, что гипнотик сохраняет самостоятельность лишь постольку, по​скольку это желательно гипнотизеру; он ведет себя, как палка в руке странника. Леже приходит к выводу, что в состоянии глубо​кого сомнамбулизма человек в моральном и физическом отноше​ниях полностью подчиняется гипнотизеру. Такого же взгляда придерживался и А. Форель, когда писал: «Для меня несомненно, что очень хорошая сомнамбула под влиянием внушения в гипно​тическом сне может совершить тяжелые преступления и при случае совсем не знать об этом впоследствии». Такой человек вовсе не должен быть безвольным или плохим, но его поведение обусловлено исключительно высокой степенью внушаемости.
В своих экспериментах над загипнотизированным Ч. Ферс показывал сомнамбуле на ровном фоне воображаемую точку и приказывал ей после пробуждения вонзить в эту точку нож. Внушение выполнялось без всякого колебания. На основании этого Фсре категорически утверждал, что с такой же точностью может быть совершено и подлинное преступление. При внуше​нии же смешного и неприятного поступка, например подойти и поцеловать череп, видно было, что сомнамбула колеблется (иногда она даже выражала нерешительность: «Должно быть, я сошла с ума! Мне очень хочется поцеловать этот череп. Это нелепо, я бы хотела не идти, но чувствую, что не владею собой»). Однако в конце концов она исполняла внушение.
«Эти факты показывают, — говорит Ч. Фере, — что гипнотик может сделаться орудием преступления, действующим с- ужа-
саюш точностью, и тем более страшным, что непосредствен​но после совершения акта все забывается: пробуждение, сон и хот, кто его вызвал. Из этого вытекает, что гипнотик не несет никакой нравственной ответственности».
Совсем иной точки зрения придерживались Ж. Дельбеф, Жиль де ля Туретт, П. Жане и др. Они полагали, что гипноти​ческим внушением нельзя побудить человека к действиям, противоречащим его характеру, и поэтому преступные внуше​ния не имеют того значения, которое им приписывается.
Ж. Дельбефу не удавалось заставить женщин-сомнамбул по​дойти после пробуждения к постороннему и обнять его. На одном гипнотическом сеансе женщине было внушено, что она сейчас находится на озере и будет купаться, для чего она должна тут же раздеться. Однако она этого не сделала и на вопрос о причине отказа ответила, что «еще весна, и вода в озере холодная».
Дж. Питере наблюдал женщину, у которой можно было добиться реализации различных внушений, но которую нельзя было побудить кого-либо ударить; если от нее этого настойчиво требовали, она впадала в летаргию. Одной сомнамбуле дали в руки картон, сказав, что это кинжал, и приказали заколоть врача. Приказ был выполнен без промедления. Но когда после этого дали ей в руку раскрытый перочинный нож и повторили свой приказ, то она подняла руку с ножом и сейчас же упала в припадке.
М. Кауфманн приводит случай, когда загипнотизированный молодой человек отказывался исполнить внушение, которое задевало его чувство приличия или вредило материальным интересам, но внушение произвести фиктивное убийство вы​полнял в точности. Кауфманн пытался объяснить этот факт лишь тем, что будто бы инстинктивные чувства, каковым и является стыд, более изначальны, чем альтруистическое чувст​во, и что чувство стыда укоренилось значительно глубже, неже​ли, например, сознание ценности человеческой жизни.
Приведенные экспериментальные наблюдения свидетельст​вуют о том, что, хотя некоторые гипнотики выполняют внушен​ные им преступления при помощи фиктивного орудия, однако эти эксперименты не вносят ясности в исследуемую проблему, гак как всегда остается возможность осознания загипнотизиро​ванным преступности внушения: он отдает себе отчет в разы​грываемой комедии и понимает, что его поступок не будет иметь никаких серьезных последствий.
Нужно признать, что человек в состоянии гипноза способен оказывать сопротивление не только преступным и резко амораль​ным, но даже и сравнительно безобидным внушениям, противо​речащим его принципам, интересам, чувствам. Умственно и мо​рально здоровый человек с сильным характером, твердой волей,
сознательным регулированием своих действий не может совер​шить преступного действия в гипнозе или в особом состоянии сознания. Лицам же с низким умственным развитием, морально слабым, ограниченным, уже совершавшим преступления, можно внушить преступные действия, не прибегая даже к введению их в особые состояния сознания1.
Что же касается использования особых состояний сознания в судебной практике с целью раскрытия преступления, то здесь также до сих пор нет однозначного решения проблемы. Это связано с целым рядом причин,,из которых мы перечислим лишь некоторые: при выраженном сопротивлении погружение право​нарушителя в особое состояние сознания практически невозмож​но; и в особых состояниях сознания люди сохраняют способность говорить неправду; под влиянием внушения возможны ложные «воспоминания»; попытки гипноза могут создавать стрессирукь Шую обстановку с преобладанием элементов страха, становясь поводом к развитию реактивных психозов.
Тем не менее в последнее время показавшие свою эффек​тивность методы использования особых состояний сознания все шире применяют в судебно-медицинской практике (при определении местонахождения пропавших людей и вещей, со​ставлении описаний преступников и т. п.), что свидетельствует о перспективности такого подхода. Тем же, кто хочет подробнее ознакомиться с этой стороной особых состояний сознания настоятельно рекомендуем книгу Л. П. Гримака «Гипноз и преступность», где впервые дан анализ и намечены основные тенденции развития этого направления исследований.
Отметим и периодически возникающие эпидемии коллек​тивных исцелений, провоцируемые деятельностью некоторых недобросовестных психотерапевтов (телевизионными и массо​выми сеансами) и в большинстве случаев приводящие к отказу от приема жизненно важных лекарств (совершения жизненно важных операций), а также к обострению или возникновению невротических и психотических срывов. Это явление также
1 В книге А. Л. Толкунова «Похитители разума» описан пример так назы​ваемой «множественной личности», произведенной с помощью современных гипнотических средств. В основе произведения — реальная история некого американца Луиса Анджело Кастильо, арестованного в 1967 году на Филиппи​нах и обвиненного в подготовке заговора с целью убийства президента Мар-коса. Во время допросов и с помощью специальной экспертизы было установ​лено, что данный агент был «запрограммирован» на четыре разные личности, не знающие и не помнящие одна другую (в каждом из этих состояний у него менялся пульс, частота дыхания, потовыделение, манеры поведения и стиль разговора). Непроизвольная реализация каждой из личностей должно была осуществляться по строго установленным сигналам. После продолжительной работы агент в конце концов вспомнил, что проходил подготовку в специаль​ной оперативной группе ЦРУ.
неодномерно, и для правильной его оценки прежде всего необ​ходим междисциплинарный подход, учитывающий мнения не только врачей и психологов, но и социологов, педагогов, куль​турологов, работников средств массовой информации.
Напомним лишь, что доктор М. П. Никитин еще в 1904 году сформулировал условия массовых психических иллюзий и эпи​демий:
1)  низкий умственный уровень участников,
2)  состояние усталости,
3) физическое истощение (в том числе из-за недостаточного питания),
4)  наличность толпы,
5)  общность настроения ее участников.
Немного об обстановке, в какой проводится лечение. Пси​хотерапию, особенно в особых состояних сознания, следует начинать тогда и только тогда, когда к тому созданы соответст​вующие условия. Для этого всегда необходимо четко соблюдать жесткое условие «единства времени, места и действующих лиц» (сеттинг). Проводить такую психотерапию следует в достаточно просторном помещении (30—40 кв. м), с хорошими вентиля​цией и звукоизоляцией. В нем нужно предусмотреть удобные для транса кресла (типа авиационных), кушетки или маты. Для того, чтобы во время сессии не беспокоили звуки шагов, пол обычно покрывают пушистым ковром, гасящим звуки. Освеще​ние должно быть неярким, но достаточным для того, чтобы наблюдать за всеми реакциями в поведении пациента. При этом важно, чтобы естественный или искусственый свет не падал в глаза, а его источник находился сбоку или лучше за спиной пациента. Шторы, стены, кресла и искусственное освещение должны быть одноцветными (желательно фиолетовыми), так как это действует успокаивающе. В помещении обязательно присутствуют звуковая стереотехника и цветомузыка для созда​ния специальных звуковых и световых эффектов, а также скры​тые источники слабых звуковых или световых раздражителей (зуммеры, метрономы, лампы синего мигающего света и пр.). Желательно также наличие воды, полотенец и пластиковых мешков для быстрого и незаметного удаления нежелательных последствий бурных эмоциональных реакций, сопровождаю​щихся выраженными вегетативными проявлениями. Не мешает также, чтобы во время групповых сессий присутствовала мед​сестра (с согласия пациентов), оказывающая во время работы различную мелкую помощь.
На сегодняшний день широко распространенным стало про​ведение сессий психотерапии в особых состояниях сознания в Магнитофонных записях («психотерапия на кассетах»). Это от​крывает дополнительные возможности  к проведению более
частых воздействий и позволяет пациенту работать самостоя​тельно (например, непосредственно в ситуации хронического стресса и т. п.). Несмотря на отсутствие принципиальных воз​ражений и на многолетний опыт такой работы, нам хотелось бы отметить следующее: магнитофонная (или цифровая) запись ставит между пациентом и психотерапевтом третий фактор — «мертвую» технику, не способную дать те понимание и под​держку, которые дает «живое» общение.
Ведь помимо создания соответствующей физической атмо​сферы важно сотворить и подходящее психологическое окруже​ние. В аналитической психологии существует термин — теменос (temenos). Древние греки использовали это слово для названия священного пространства (например, храма), в пределах кото​рого можно ощутить и пережить присутствие бога. К. Г. Юнг, помимо прочего, употреблял его квазиметафорически для опи​сания психологического пространства, которое психотерапевт и пациент создают в ходе психотерапии и главными характерис​тиками которого выступают общее уважение к бессознательным процессам, конфиденциальность и доверие к опыту и сужде​ниям друг друга.  При этом одним из синонимов теменоса является «герметически запечатанный сосуд» — алхимическое понятие, обозначающее закрытое вместилище, внутри которого совершается превращение противоположностей. Из-за присут​ствия священного и непредсказуемого герметического элемента никогда и ни у кого не может быть уверенности в том, что этот процесс будет положительным. Поэтому необходимо помнить, что теменос может переживаться и как женское лоно, и как тюрьма.
Кроме того, не рекомендуем начинать психотерапевтичес​кую работу с магнитофонных записей. Первые две-три сессии должен обязательно провести психотерапевт, голос которого потом будет звучать в механическом воспроизведении. Пациен​ты, получающие, допустим, курс психотерапевтических сессий регулярно по вечерам, должны через несколько дней опять лройти «очную» сессию, и так в течение всего курса психоте​рапии. Подобное способствует тому, чтобы пациенты не чувст​вовали себя отчужденными, имели постоянный контакт с пси​хотерапевтом и могли разрешать свои вопросы, сомнения, недоразумения (иногда они способны приводить даже к болез​ненной фиксации1).
1 Фиксация — 1) упорное следование принятым установке, привычке, паттерну поведения (например, сексуальная фиксация на определенном парт​нере или способе сексуального удовлетворения, делающая невозможной иную форму подовой жизни); 2) «застревание* пациента на каком-либо травмирую​щем переживании, выражающееся в навязчивом появлении одних и тех же симптомов, невозможности самому освободиться от них и т. п.
рекомендуем также использовать в ходе психотерапевтичес​кой сессии тематические музыкальные произведения, повы​шающие эффективность проводимого воздействия1. В своей практике мы используем музыкотерапию в коммуникативной форме (совместное прослушивание), реактивной (направлен​ной на достижение катарсиса) и в регулятивной (способствую​щей снижению нервно-психического напряжения). Для этого обычно подбираются классические произведения (например, ноктюрн № 1 си-бемоль мажор Шопена) или современная электронная музыка (Vangelis, Kitaro, G.E.N.E., J. M. Jarre).
И в заключение этой главы скажем несколько слов еще вот о чем. При использовании особых состояний сознания даже самый опытный психотерапевт всегда испытывает волнение. Это естест​венно, ведь цена ошибки при работе с душой всегда очень велика и для пациента, и для терапевта. Поэтому нам бы хотелось дать несколько практических советов тем, кто начинает изучать и про​водить сессии, связанные с особыми состояниями сознания.
!. Подробно познакомьтесь с историей и теорией особых состояний сознания вообще, а также выбранного вами метода и его спецификой в частности.
2.   Перед тем как приступить к самостоятельной работе, обязательно посетите несколько сессий опытных специалистов, с многолетним стажем, побудьте в качестве «пациента», а затем некоторое время — «ассистентом» у психотерапевта, давно и успешно использующего методы работы с особыми состояния​ми сознания. Присмотритесь к его вербальной и невербальной стилистике (манере держаться, говорить и производить внуше​ния, к скорости речи, тембру голоса, интонациям). Уловите разницу между его повседневным поведением и поведением во время терапевтической сессии, сеанса, особенно в фазе введе​ния в транс и при работе с проблемами. Постарайтесь также понять различия между директивными приказами, системой внушения, недирективными убеждениями, неосознаваемыми телесными диалогами и метафорическими монологами.
3. Развивайте собственную «личную силу». Искусство работы с особыми состояниями сознания человека требует огромного
С незапамятных времен монотонные пение и барабанный бой использо​вались духовными целителями в различных частях мира. Многие культуры независимо друг от друга создали ритмические рисунки, которые в лаборатор​ных экспериментах проявили способность заметно воздействовать на физио​логическую активность мозга, что отражается в изменениях ЭЭГ (Нехер, 1962). Архивы по культурной антропологии содержат бесчисленные примеры вызы​вающей транс инструментальной музыки, пения и танцев. В европейской традиции примечательны случаи психосоматического исцеления, происходив​шие па собраниях экстатических христианских сект (южных черных баптистов, екшгслистои, пятидесятников и т. п.), использовавших ритуальную музыку 11 Пение.
внимания, терпения, длительных тренировок, оно приходит постепенно, по мере накопления опыта и знаний1.
4.  Никогда не останавливайтесь на достигнутом и никогда не применяйте того, через что вы не прошли сами. Постоянно проверяйте себя, записывая свою работу на аудио- или видео​аппаратуру и предоставляя ее затем для супервизии2 более опытным специалистам, с тем чтобы отмечать свои ошибки и отрабатывать погрешности.
5.  Приступая к работе, умейте всегда оставаться внутри себя одновременно в трех позициях: пациента — терапевта — супер​визора (профессионала-наблюдателя).
6.  Внутренне готовьтесь к сеансу: старайтесь иметь подроб​ный план (сценарий) или хотя бы общее представление о ходе терапевтической сессии (сеанса). Формула лечебных действий от первого и до последнего сеанса не должна быть однообраз​ной, стереотипной. Доверяйте собственному бессознательному, но помните, что самый лучший экспромт тот, который заранее подготовлен. Научитесь быстро заменять выпавшее из памяти слово текста другим, сходным по смыслу.
7.  Не бойтесь неудач. Оставайтесь гибкими, учитывайте меня​ющуюся обстановку, Знайте, что из любой ситуации, из любого положения можно найти достойный выход.
8.  Не забывайте о многозначности слова. Избегайте ятроген-ных3 слов. Помните, что «у ножа одно лезвие, а у языка их сотни». При работе всегда принимайте во внимание индивиду​альные особенности человека, общий уровень развития личнос​ти, а при проведении сеанса с больными людьми — их состояние И динамику заболевания.
9.  Всегда учитывайте свое состояние. Если вы простужены, у вас хриплый голос, плохое настроение или вы просто неважно себя чувствуете, лучше перенести работу на другое время. Перед
1 Рашю Мей выделил четыре необходимых внутренних требований к пси​хотерапевту: I) осознание своих невротических ограничений; 2) обретение мужества принимать неудачу и собственное несовершенство; 3) умение радо​ваться не только достигнутым целям, но и самому процессу жизни н, наконец, 4) проявление интереса к людям ради них самих, а не во имя каких-то высших целей и ценностей (философских, религиозных, нравственных и т. п.).
2   Супервизия — форма специализированного консультирования психоте​рапевта в ходе работы с целью развития знаний, навыков и умений, способст​вующих совершенствованию era профессиональной деятельности. В процессе супервизии психотерапевт получает возможность рефлексировать и интегриро​вать свои личные способы реагирования, объективные знания, субъективный опыт и конкретные рабочие ситуации для совершенствования профессиональ​ной деятельности.
3   Ятдогення (от греч. iairos — врач, gennao — порождаю) — возникающее в результате ненамеренного внушающего воздействия врача на пациента не​благоприятное изменение психического или соматического состояния.
пациентами старайтесь выглядеть здоровым, энергичным и спокойным. Психотерапевт в глазах пациентов «никогда не болеет», «как будто пользуется потусторонней силой».
10. Знаменитый американский психотерапевт Милтон Г. Эрик-сон говорил, что в течение дня каждый человек проходит через множество моментов особых состояний сознания. Тренируйтесь каждый день, постоянно наблюдая за окружающими (пассажира​ми общественного транспорта, посетителями, родственниками) и стараясь обращать внимание на показатели особых состояний сознания. Помните сценку из Л. Кэрролла?
«— Я не могу поверить в это, — сказала Алиса.
—   Не можешь? — ответила королева тоном, выражающим сожаление. — Попробуй снова: глубоко вздохни и закрой глаза.
—   Бесполезно! — воскликнула Алиса. — Я этому поверить не могу... Нельзя поверить в невозможное!
—   Просто у тебя нет опыта, — заметила королева. — В твоем возрасте я уделяла этому полчаса в день! В иные дни я успевала поверить в десяток невозможностей до завтрака».
11.  Будьте внимательны ко всем деталям. Помните, что «ко​роля делает свита» не только в переносном, но и в самом прямом смысле. Развивайте творческую фантазию и используйте каж​дую мелочь для того, чтобы придать ей психотерапевтическую нагрузку.
12.  Ваша открытость и искренность в общении с пациентами не должны граничить с панибратством и фамильярностью. Нена​вязчиво держитесь чуть-чуть на дистанции, соблюдайте суборди​нацию, используйте правила этики и деонтологии. Помните, что вы авторитетная личность, и вы должны играть эту роль. Пациент временно отказывается от врожденных механизмов самозащиты и бдительности, отдавая свое тело и душу в руки другого человека, вверяя ему свою безопасность. Тем самым психотерапевт в чем-то Уподобляется родителю или священнику. К. И. Платонов писал: «Спокойствие, уверенность, уравновешенность и терпеливое от​ношение к больному, искреннее и теплое стремление оказать ему Помощь, тактичность и мягкость в обращении — вот те основные качества, которыми должен обладать каждый врач, стремящийся оказать помощь больному».
ГЛАВА 5 Приемы и способы определения степени внушаемости и восприимчивости к особым состояниям сознания
Личность — это ансамбль общест​венных отношений.
К. Маркс
Я убедился, что существующее оп​ределение «человек — разумное животное» фальшиво и несколько преждевременно. Правильней фор​мулировать: «человек — животное, восприимчивое к разуму*.
Джонатан Ст/фт
Под внушаемостью обычно принято понимать определен​ную готовность пациента изменять свои мысли и поведение не на основании привычных, рациональных доводов или мотивов, а под влиянием особым образом сконструированных предложе​ний, которые исходят от другого лида или группы лиц. Она не является, как это часто считали раньше, психическим предрас​положением, свойственным только некоторым больным, стра​дающим какими-либо психическими расстройствами (в част​ности, истерического круга); это одно из нормальных свойств высшей нервной деятельности (А. П. Слободяник, 1983).
Не следует подходить к внушаемости как к явлению всегда отрицательному. В. М. Бехтерев писал: «Внушение и прививание психических состояний играет особо видную роль в нашем вос​питании». Известно, что чем выше для человека авторитет гово​рящего, тем большее значение имеет каждое сказанное им слово. Степень и вид внушаемости у разных людей чрезвычайно различны. Несомненное влияние оказывают при этом возраст, пол, интеллектуальное развитие, социальный статус, соматичес​кое состояние и т. п. В отдельных случаях: внушаемость значитель​но колеблется в зависимости от характера внушений и способа их вызывания. Так, например, восприимчивость к посторонним вну​шениям (гетеровнушаемость) может быть очень велика, а склон​ность к образованию самовнушений (аутосуггестивность), напро​тив, — очень мала.
В психотерапии также печально известен феномен «проткну​той бумаги», когда пациент безоговорочно соглашается со всеми
высказываниями психотерапевта, однако абсолютно не пытает​ся внутренне переработать их.
Условия повышенной внушаемости имеются и в естествен​ном сне: человек, который находится в таком особом состоянии сознания, как сновидение, доступен прямому внушению почти в такой же степени, как если он находится в гипнотическом состоянии.
Как мы уже указывали в предыдущих главах, разные иссле​дователи относили внушаемость и восприимчивость к особым состояниям сознания прежде всего исходя из той теоретической модели, которой они придерживались. Однако большинство авторов утверждают, что, за немногими исключениями, нет здорового человека, который не мог бы впасть при определен​ных условиях в особое состояние сознания той или иной степени. Как выразился А. Форель, «каждый душевно здоровый человек может быть в большей или меньшей степени загипно​тизирован... препятствием к гипнозу могут быть только извест​ные скоропреходящие состояния психики».
Некоторые исследователи установили процентные отноше​ния поддающихся и не поддающихся гипнозу. Процент первых колеблется от 30 до 100. Так, например, А. Бонн считал, что к гипнозу восприимчивы 99 процентов людей, а О. Веттерстранд писал: «Я отваживаюсь утверждать, что при надлежащем методе большинство людей может испытывать на себе действие гипно​тизма».
На основании своих опытов О. Фогт пришел к заключению, что каждый душевно здоровый человек не только может быть загипнотизирован, но и погружен в так называемый сомнамбу​лизм. Точно так же П. Дюбо полагал, что 90 человек из ста восприимчивы к внушению: «Все зависит от психологического момента, в котором мы находимся, и личность самого внуша​ющего играет в его успехах лишь небольшую роль. Достаточно быть психологом и обладать смелостью».
Л. Ловенфельд, разделяя пациентов по степени восприим​чивости к влиянию в особых состояниях сознания на три группы (легко-, средне- и трудногипнотизируемые), нашел, что 20 процентов приходится на первую группу, около 55 — на вторую и 25 — на третью.
Как мы помним, долгое время многие авторы (Ж. Шарко, П. Мебиус, Жиль де ля Туретт, Б. Блох и др.) считали повы​шенную внушаемость истеричных лиц наиболее существенной особенностью их психического склада. Однако нужно отметить, что повышенная внушаемость как постоянное состояние на​блюдается не у всех истеричных субъектов, хотя у многих из
них, действительно, можно быстро вызвать глубокий сон и да​же погрузить в состояние сомнамбулизма с галлюцинациями. Кроме того, у громадного большинства пациентов с этим диа​гнозом такого достигнуть не удается и, мало того, у многих обнаруживается весьма небольшая внушаемость1.
Что касается больных неврастенией2, то они, как и больные истерией, в различной степени восприимчивы к особым состо​яниям сознания: наряду с трудноподдающимися внушению, немало среди них легко гипнотизируемых. Заметим, что вос​приимчивость часто варьирует при осложнении неврастении синдромом навязчивости.
Известно, что больных психастенией3 бывает трудно погру​зить в особые состояния сознания, а со многими из них практически это не удается. На вопрос Б.. Н. Бирмана, что является в данных случаях причиной подобной невосприимчи​вости, И. П. Павлов ответил: «Когда вы гипнотизируете, то говорите больному, чтобы он ни о чем не думал, а он этого сделать не может, потому что у него имеется навязчивый пункт, и главное, ваше слово не исполняется...» (1932).
Из наблюдений Ю. Каннабиха следует, что психопаты4, страдающие расстройством внимания, неустойчивостью на​строения, страхами, эгоцентризмом, негативизмом и пр., обна​руживают либо крайне повышенную внушаемость и восприим-
1   У истеричных субъектоз часто наблюдается повышенная внушаемость, преимущественно в отношении представлений, касающихся состояний собст​венного тела (самовнушение). Однако степень внушаемости при истерии не всегда соответствует тяжести заболевания. Можно наблюдать малую внушае​мость как в легких, так и в тяжелых случаях истерии.
2   Неврастения (от греч. neuron — нерв, а — отрицание, stenos — сила) — невроз, клиническая картина которого определяется доминированием астении. Обычно возникает в связи с продолжительно воздействующей психотравмой или длительным недосыпанием, умственным или физическим переутомлением, опасной для жизни ситуацией. Для таких больных характерны раздражительная слабость, повышенная возбудимость и легкая истошаемость, а также быстрое пояатение и нестойкость эмоциональных реакций.
3   Психастения — 1) синоним невроза навязчивых состояний; 2) форма акцентуации (от лат. acceiitus — ударение) характера, основными чертами которой являются «крайняя нерешительность, боязливость и постоянная на​клонность к сомнениям-) (П. Б. Ганнушкин, 1933). Характер психастеника определяется тревожной, мнительностью, неуверенностью в себе; однако не​редки и компенсаторные черты в виде эпилептоидных компонентов (торпид-ность, рплцпюсть; застревание эмоций и мыслительной деятельности, педан​тичность).
4   Психопатия — аномалия личности, характеризующаяся дисгармоничностью ее психического склада, критериями которой выступают: 1) выраженность патоло​гических свойств личности" до степени нарушения адаптации; 2) тотальность пси​хопатических особенностей, определяющих весь психический облик индивида; 3) их относительная стабильность и малая обратимость. Вьщеляют врожденные, ядерные и приобретенные, нажитые психопатии (О. В. Кербнков, 1961).
чивость к особым состояниям сознания (ограничивающуюся врачом), либо полную невосприимчивость к ним.
Повышенная внушаемость как постоянная особенность пси​хики наблюдается у дебилов, хотя и у этой категории внушае​мость может быть различна.
Особенно повышенная внушаемость, а следовательно и вос​приимчивость к особым состояниям сознания, выражена у лиц, страдающих злокачественными зависимостями (у хронических алкоголиков, наркоманов), и, кроме того, при таком прогреди-ентном заболевании, как прогрессивный паралич, особенно при экспансивной и дементной формах.
Молодые субъекты в общем более внушаемы и легче подда​ются вхождению в особые состояния сознания, чем люди зре​лого (а тем более преклонного) возраста.
Л. Ловенфельд считает, что у женщин глубокие степени особых состояний сознания достигаются легче, чем у мужчин; Э. Тромнер придерживается противоположного взгляда.
На восприимчивость к особым состояниям сознания, несо​мненно, влияет частота вхождения в них. Так, если на первых сессиях вхождение удавалось с трудом (или с незначительным эффектом) либо не удавалось вообще, то после многократного повторения можно достигнуть более выраженной глубины, так как с каждым разом пациент учится устранять моменты, затруд​няющие вхождение в особые состояния сознания (посторонние и критические мысли, боязливость, чрезмерное напряженное ожидание и т. п.).
На восприимчивость к особым состояниям сознания оказы​вает большое влияние и фактор скорости засыпания. Лица, легко засыпающие, достигают глубоких степеней транса легче, чем те, которые засыпают с трудом.
Мешающим моментом может быть чрезвычайно интенсив​ное устремление внимания (любопытство) на ожидаемые пси​хические изменения. Встречаются субъекты, которые так жела​ют войти в особые состояния сознания, что это мешает их погружению.
Важно, что умственное и физическое переутомление обычно повышает внушаемость и восприимчивость, на основании чего Для гипнотизации людей с малой и средней внушаемостью рекомендуется использовать послеобеденные или вечерние ча​сы. Кроме того, у маловнушаемых лиц на короткий срок вну​шаемость может быть значительно повышена под влиянием истощения, вызванного недостаточным питанием, недостатком сна, длительным и напряженным трудом, сильным душевным потрясением (страхом, испугом).
Взаимосвязь внушаемости и восприимчивости к особым остояниям сознания с типом высшей нервной деятельности
несмотря на свое огромное значение до сих пор исследована недостаточно. В первую очередь это связано с трудностью самого определения типа высшей нервной деятельности чело-, века. Все же на основании клинических наблюдений Вигару и Юкулье нашли, что «сангвинические темпераменты1 отличают​ся легкой внушаемостью... а депрессивные темпераменты под​даются обычно воздействию только в направлении, соответст​вующем их настроению».
Б. Н. Бирман (1953) изучал применение экспериментального гипноза для определения типа высшей нервной деятельности. Он писал, что гипновнушаемость повышена у невротиков со слабым или ослабленным и художественным типом высшей нервной деятельности; наименее восприимчивы к гипнозу нев​ротики с сильным возбудимым и мыслительным типом, у инертных типов внушение «реализуется медленнее, чем у по​движных». На основании клинического опыта большинство исследователей считают, что наиболее легкой внушаемостью отличается сильный уравновешенный быстрый тип (сангвини​ки2), далее следует сильный безудержный (холерики3), слабый
1 Темперамент (от лат. tempenimentum — надлежащее соотношение частей, соразмерность) — характеристика индивида со стороны его динамических особенностей: интенсивности, скорости, темпа, ритма психических процессов и состояний. Два компонента — активность и эмоциональность присутствуют в большинстве классификаций и теорий темперамента. Активность поведения характеризует степень энергичности, стремительности, быстроты и, наоборот, медлительности, инертности, а эмоциональность — особенности протекания чувств, эмоций, настроений, их знак и модальность (радость, горе, страх, пе​чаль, гнев и т. п.).
Различают собственно темперамент как определенное устойчивое сочетание психодинамических свойств, проявляющихся в деятельности и поведении, и его органическую основу. Известны три основные системы объяснения ее сущности: 1) гуморальная (Гиппократ, Гален и др.), связывающая состояние организма с соотношением различных соков (жидкостей); 2) конституциональ​ная (Кречмер, Шелдон и др.), которая исходит из различий в конституции организма (его физического строения, соотношения отдельных частей, различ​ных тканей); 3) нейродинамическая (И. П. Павлов, Б. М. Теплов, В. Д. Небы-лицын), связывающая типы темперамента с деятельностью центральной нерв​ной системы.
2   Сангвиник (от лат. sanquis — кровь) — субъект, характеризующийся высокой психической активностью, энергичностью, работоспособностью, бы​стротой и живостью движений,-разнообразием и богатством мимики, быстрым темпом речи. Стремится к частой смене впечатлений, легко и быстро отзыва​ется на окружающие события, общителен. Эмоции (преимущественно положи​тельные) быстро возникают и быстро сменяются. Сравнительно легко и быстро
-переносит неудачи.
3   Холерик (от греч. chole — желчь) — субъект, характеризующийся высо​ким уровнем психической активности, энергичностью действий, резкостью, стремительностью, силой движений, их быстрым темпом, порывистостью. Склонен к резким сменам настроения, вспыльчив, нетерпелив, подвержен эмоциональным срывам, иногда бывает агрессивным.
(меланхолики1, «художники») и, наконец, сильный уравнове​шенный медленный (флегматики2).
Здесь необходимо отметить, что при погружении холериков в особые состояния сознания иногда случаются неудачные сессии, связанные с наплывами посторонних мыслей и неаде​кватных эмоциональных реакций, которые пациент с трудом может отбросить.
Поэтому перед началом психотерапевтической работы всегда полезно проверить степень восприимчивости пациента к осо​бым состояниям сознания и внушениям; при этом человеку можно сказать, что хотят проверить кое-какие стороны его психической деятельности.  Предлагаем некоторые варианты
проверок.
1.  Пациенту, который знает вкус лимона, предлагают вооб​разить, что он ест лимон. Далее внушающим тоном объясняют: «Представьте,   что вы сидите за праздничным столом.  Вам приносят спелый, сочный, ярко-желтый лимон. В одну руку вы берете лимон, в другую — острый нож, чтобы разрезать его на маленькие дольки, Вы отрезаете одну дольку — пока сока еще нет. Но вот вы отрезаете следующую дольку, и на поверхности сре​занной части лимона появляется много маленьких капелек кислого сока. Именно в этот момент вы начинаете ощущать кислый вкус во рту. После этого вы отрезаете еще одну дольку лимона и, взяв ее рукой, кладете себе в рот. Ощущение кислого вкуса во рту усиливается».
Лица, у которых таким путем удается вызвать обильное выделение слюны и ощущение кислого во рту, оказываются более внушаемы, чем те, у кого этого вызвать не удается.
2.   Пациенту предлагают расслабить мускулатуру руки так, чтобы она падала совершенно свободно, как плеть. Несколько раз поднимают руку и опускают ее, добиваясь полного расслабле​ния мускулатуры руки. Затем пациенту предлагают вытянуть руку и опереться ею на руку врача всей массой тела. Психотерапевт внезапно убирает свою руку, причем, если пациент успешно выполнил эту пробу, он теряет равновесие (психотерапевт дол​жен быть наготове, чтобы поддержать пациента и не дать ему
1 Меланхолик (от грсч. melas (melanos) — черные, chole — желчь) — субъект, характеризующийся низким уровнем психической активности, за​медленностью движений, сдержанностью моторики и речи, быстрой утомляе​мостью. Его отличают высокая эмоциональная сензитивность, глубина и ус​тойчивость эмоций при слабом их внешнем выражении (причем преобладают отрицательные эмоции).
Флегматик (от греч. phlegina — слизь) — субъект, характеризующийся низким уровнем психической активности, медлительностью, невыразительнос​тью мимики. Трудно переключается с одного вида деятельности на другой и приспосабливается к новой обстановке. У него преобладает спокойное, ровное 1строеинс, отличающееся постоянством.
упасть). Чем успешнее пациент выполняет задание, тем выше обычно и внушаемость. Если же он остается стоять неподвижно, ему указывают, что он должен постараться настроить себя так, чтобы суметь выполнить задания.
3.   Пациенту предлагают вытянуть руки вперед ладонями внутрь. Под предлогом неврологического исследования просят фиксировать взгляд на молоточке, одновременно внушают: «Ваши руки расходятся в стороны. Шире. Еще шире». При повы​шенной внушаемости руки расходятся в стороны.
4.  Предлагают развести пальцы рук с максимальным напря​жением, «сделав их твердыми, как гвозди». При этом внушают, что пациент не может согнуть пальцы.
5.  Сидящему человеку предлагают положить руку на свое колено, затем просят его несколько секунд смотреть на какую-либо одну точку своей руки и внушают, что рука его сейчас стала очень тяжелой, словно налилась свинцом. После этого психо​терапевт слегка приподнимает рук испытуемого и роняет ему на колено. Чем сильнее сопротивление пациента при попытке поднять его руку, тем выше внушаемость. Ощущение, что рука стала тяжелой, возникает у пациента довольно легко, и это ведет к повышению внушаемости.
6. Пациенту говорят,  что сейчас прикоснутся кончиком ватки к его глазу, что это не вызовет никакой боли, и просят смотреть неподвижно на какой-либо предмет, например на палец психотерапевта, и постараться не мигать при прикосно​вении. Внушающим тоном указывают; «Вы не можете мигать. Прикосновение совершенно безболезненно. Никаких неприятных ощущений оно не вызывает». При этом прикасаются ваткой к склере глаза вблизи роговицы. Затем говорят: «Л сейчас, когда я прикоснусь этой же ваткой к вашему глазу, вам будет очень неприятно, чувствительность резко обострится. Попробуйте не мигать, вы не можете удержаться, чтобы не мигнуть», В это время прикасаются незаметно для испытуемого не к склере, а к краю роговицы. Склера сравнительно малочувствительна, и подавить рефлекс со склеры, если он есть, не представляет труда. Роговица же очень чувствительна, и прикосновение к ней болезненно. Огромному большинству людей подавить рефлекс не удается. Эта проба обычно ведет к усилению внушаемости пациента, создавая у него впечатление, что разница при первом и втором прикосновении вызвана действием внушения.
7. Первый прием К. Бодуэна: психотерапевт заявляет паци​енту о своем желании проверить его способность концентриро​вать внимание. Поставив его к себе лицом — ноги вместе, руки вдоль туловища, — психотерапевт предлагает ему смотреть прямо в глаза. При этом сам встает так, чтобы одна нога была несколько выдвинута вперед. Такое положение необходимо для
того", чтобы психотерапевт мог отклониться назад на опорную ногу'- Затем он вытягивает руки, сложенные ладонями внутрь так, чтобы достать ими до виска пациента, и слегка прикасается к коже в этой области. Ладони необходимо поставить таким образом, чтобы уменьшить у пациента угол периферического зрения, так как эта информация воспринимается неосознанно. Не сводя пристального взгляда с переносицы пациента, психо​терапевт внушительно произносит фразу: «Как только я начну отводить свои руки от ваших висков, вас потянет вперед за ними! Теперь я начинаю отводить свои руки». При этом он чуть-чуть отклоняется назад, продолжая говорить спокойно, твердо и уверенно: «Теперь, когда я удаляю свои руки, вас уже начинает тянуть за ними. Вас уже тянет за ними. Вас тянет, вас тянет вперед за моими руками». При этом, продолжая отступать назад, психотерапевт отводит руки и в случае падения пациента под​хватывает его.
Если человека начинает клонить вперед, то можно говорить о повышенной внушаемости. В противном случае делают вывод о недостаточной внушаемости.
I 8. Второй прием К. Бодуэна: психотерапевт заявляет паци​енту, что желает проверить его внимание и умение сосредото​чиваться. Ему предлагают встать к психотерапевту спиной, держаться совершенно прямо, так, чтобы главной точкой опо​ры являлись пятки, поставив ноги вместе и опустив руки вдоль тела, закрыть глаза, расслабить мускулатуру тела. Его также предупреждают, чтобы он не боялся, что с ним что-то произой​дет, что его сейчас потянет назад. Затем психотерапевт дол​жен положить свою руку на затылок пациента. Если тот будет падать или его станет клонить назад, то его своевременно подхватят. Затем спокойно, но твердо и уверенно психотера​певт начинает внушать: «Как только я отведу свою руку от вашего затылка, вас начнет клонить назад/ Теперь я отвожу свою руку и вас начинает клонить назад/Вас тянет назад. Вы медленно падаете/ Вы уже падаете, падаете/» При этих словах психо​терапевт должен медленно отвести руку и в случае падения пациента подхватить его.
Если пациента начинает клонить назад, можно говорить о повышенной внушаемости. В противном случае можно сделать вывод о недостаточной внушаемости.
9. Прием, рекомендуемый В. Е. Рожновым. Предложив пациенту соединить пальцы рук в замок, психотерапевт покры​вает их своими руками. Его взгляд фиксирует переносицу испытуемого, который должен смотреть ему в глаза. Продолжая массировать руки испытуемого, он произносит формулу внуше​ния: «Как только я положу свои руки на ваши, они начнут деревенеть. Веши руки уже деревенеют! Руки начинают ежи-
маться все сильнее. Руки сжимаются все больше, руки сжались крепко-крепко. Вы уже не можете разжать свои руки! Словно магниты, их притягивает друг к другу. Пробуйте, прилагайте усилия. Вы не можете разнять рук. Ничего не получается/ Про​буйте, прилагайте усилия. Ничего не получается/» В результате человек действительно не сможет разнять своих рук. Удача этого приема будет говорить о большой внушаемости пациента. Мож​но усилить прием, предложив испытуемому поднять сцеплен​ные руки над головой.
10.  Пациенту дают в руки две или три совершенно чистые пробирки и заявляют, что собираются исследовать его обоняние. Ему предлагают понюхать эти пробирки и сказать, в какой из них были керосин, нашатырный спирт и чистая вода. Если человек начнет обнаруживать несуществующие запахи, то можно предпо​ложить у него наличие хорошей внушаемости. Если же он твердо заявит вам, что никаких запахов не чувствует, то делают вывод об отсутствии у испытуемого повышенной внушаемости.
11. Для этого приема нужно иметь небольшой металлический груз на прочной нитке и выпиленный из дерева подковообраз​ный «магнит», внешне похожий на настоящий. Пациента про​сят взять пальцами вытянутой руки нитку с висящим на ее конце металлическим грузом.
Психотерапевт подносит к грузу «магнит» и начинает то приближать, то удалять его в какой-нибудь определенной плос​кости. При этом пациенту внушают, чтобы он обратил внима​ние на то, как груз постепенно начинает следовать за «магни​том» и раскачиваться. Вскоре у лиц, достаточно внушаемых, груз действительно начнет качаться в заданном направлении вследствие возникновения идеомоторных движений.
12.  Прием Констамма. Пациенту предлагают встать боком к стене и тыльной стороной сжатой в кулак кисти опереться изо всех сил о стену. Глаза должны быть закрыты. В течение минуты врач дает пациенту следующие приказания: «Обопритесь очень сильно, напрягите мышцы плеча, руки». Затем он просит больного отойти от стены и свободно опустить руку. Чаще всего рука, которая работала, сама по себе поднимается, нередко даже описав угол девяносто градусов. Пациенту объясняют, что ис​пытанное им расслабление и спонтанное движение руки похо​жи на расслабление и ощущение подчинения внешним силам, которые он должен снова'испытывать во время особого состо​яния сознания (гипноза).
13.  Прием, рекомендуемый С. Н. Астаховым. Во время об​следования, проверив реакцию зрачков на свет и конвергенцию, психотерапевт говорит пациенту, сидящему с закрытыми глаза​ми: «Не удивляйтесь, сейчас я надавлю вот здесь, и вам будет трудно открыть глаза». При этом он слегка надавливает паль-
цами в" области надбровных дуг. На предложение после этого открыть глаза пациент может почувствовать тяжесть в веках. Если он открывает глаза с трудом, с видимым усилием, то мож​но говорить о повышенной внушаемости и открытости к осо​бым состояниям сознания.
Можно значительно усилить диагностическое значение это​го теста, если предварительно придавить в области медиального мыщелка на локтевой нерв, предупредив пациента о том, что у него должно сейчас возникнуть чувство «проходящего в мизи​нец тока». Таким образом, обследуемый полагает, что есть такие точки, прижимая которые, психотерапевт может вызвать новые, до этого неизвестные ощущения.
14. Прием Леви-Сахла. Пациенту предлагается фиксировать взглядом красный крест на сером фоне при словесном внуше​нии, что в результате такой процедуры он закроет глаза и увидит зеленый крест.
Для определения внушаемости и открытости к особым состо​яниям сознания достаточно провести два-три из этих приемов, после чего переходят к самой психотерапии. Если внушаемость высокая, вхождение в особое состояние сознания (гипнотизация) может проводиться более быстро, если низкая — более медленно.
Для практических целей и научных исследований особых состояний сознания Э. Хилгардом с соавторами была разрабо​тана шкала («стенфордская шкала»), позволяющая определить степень внушаемости. В соответствии с ней приняты следующие градации внушения:
1)  внушение, что рука испытуемого, приведенная психоте​рапевтом в горизонтальное положение, упадет;
2)  испытуемый приблизит к себе вытянутые руки;
3)  вокруг головы пациента летает муха;
4)  нельзя разъединить руки;
5)  вытянутую руку невозможно согнуть;
6)  невозможно открыть глаза;
7)  невозможно назвать свое имя (пациент только что-то бор​мочет);
8)  невозможно поднять плечо;
9)  при положительном ответе на вопрос «да» рука пациента будет одновременно писать «нет»;
10)  пациент ощущает горький или соленый вкус;
И) он должен отвечать только на голос, производящий вну​шение;
12)  пациент слышит и видит внушаемую ситуацию (галлю​цинацию);
13)  внушение неправильного количества карт, разложенных на несколько стопок; испытуемый должен сосчитать количество карт в каждой;
14)  у пациента нет чувствительности;
15)  внушение возрастного регресса (например, чтобы паци​ент написал свое имя так, как он писал в пятом, а затем и во втором классе школы);
16)  перед пациентом не две-коробочки, а три, и он должен в «среднюю» (несуществующую) положить монету;
17) внушение, что показываемый лист бумаги чистый, хотя на нем изображен рисунок (затем на бумагу накладывают геометри​ческую фигуру, которая на рисунке кажется деформированной, но пациентом воспринимается как недеформированная);
■18) наблюдается постгипнотическая амнезия (А. П. Слобо-дяник, 1983).
В отделении неврозов и пограничных состояний Харьков​ского НИИ неврологии и психиатрии имени В. П. Протопопова разработана шкала-опросник для определения индивидуальной гипнабельности. Конструкция шкалы-опросника проведена по аналогии с тестом MMPI.
1.  Вера в приметы — это заблуждение.
2. Мои родители обращаются со мной скорее как с ребенком, чем как со взрослым.
3.  Мне кажется, что я чувствую более остро, чем другие.
4.  Я стараюсь уклоняться от конфликтов и затруднительных положений.
5.  Мне все равно, что обо мне думают другие.
6.  Я вполне уверен в себе.
7.  Меня раздражает, когда где-нибудь на улице, в магазине или в автобусе на меня смотрят.
8.  Если я заболею или получу травму, то без всяких опасений обращусь к врачу.
9.  Некоторые люди одним прикосновением могут исцелять больного.
10. Если я хочу что-нибудь сделать, но окружающие считают, что этого делать не стоит, то я готов отказаться от своих намерений.
11.   Чаще всего мне хотелось бы сидеть и мечтать, чем что-либо делать.
12.  Мне трудно сосредоточиться на чем-либо одном.
13.  Я легко просыпаюсь от шума.
14.  Меня легко переспросить.
15.  Я часто о чем-нибудь тревожусь.
16.  Я спокойно переношу вид крови.
!7. Часто думаю: «Хорошо бы стать ребенком».
18.  Мечтаю очень редко.
19.  Сон у меня прерывистый и беспокойный.
20.  Человек должен стараться понимать свои сны, руководст​воваться ими в жизни и извлекать из них предостережения.
2 г. Все известные мне «чудеса» объясняются очень просто: одни люди водят за нос других, только и всего.
22- Бывало, я замечал, что незнакомые люди смотрят на меня критически.
23.  Меня довольно трудно вывести из себя.
24.  Я часто считаю себя обязанным ответить то, что нахожу справедливым.
25.  Обычно я засыпаю спокойно, и меня не тревожат ника​кие мысли.
26.   Некоторые люди до того любят командовать, что меня так и тянет делать все наперекор, даже если я знаю, что они правы.
27. Мне больше нравится работать с руководителями, предо​ставляющими большую самостоятельность, чем с руководите​лями, дающими четкие и строгие указания.
28. Я человек общительный.
29.  Бывало, что при обсуждении некоторых вопросов, я осо​бенно не затрудняюсь, соглашаюсь с мнением других.
30.  Меня легко привести в замешательство.
31.  Быть откровенным всегда хорошо.
32.  Я очень редко вижу сны.
33.  Я впечатлительнее большинства других людей.
34. Я верю в чудеса.
35.  Мое поведение в значительной степени определяется обы​чаями тех, кто меня окружает.
36.  Меня трудно задеть.
37.  Мои убеждения и взгляды непоколебимы.
38.  В моей жизни был один или несколько случаев, когда я чувствовал, что кто-то посредством гипноза заставлял меня совершить иные поступки.
39.  У меня мало уверенности в себе.
40.  Я всегда был независимым и свободным от контроля со стороны семьи.
41.  Иногда я так настаиваю на своем, что люди теряют тер​пение.
42.  Никому не доверяю — это безопасней.
Данная шкала позволяет определить гипнабельность испы​туемого в течение короткого времени (10—15 мин). Опросник заполняется по специальной форме. У экспериментатора име​ется накладной ключ-трафарет с прорезями квадратной и круг​лой формы. Прорези квадратной формы соответствуют отрица​тельным значениям (отрицательным ответам на утверждения шкалы), их порядковые номера: 1, 5, 6, 12, 15, 16, 18, 19, 21, 23, 24, 26, 27, 32, 36, 40, 41, 42, а прорези круглой формы — положительным (все остальные утверждения). Общая сумма значимых ответов, соответствующих форме прорезей ключа,
является искомым выражением степени индивидуальной гип​набельности испытуемого в «сырых» очках, которые переводят​ся в баллы оценки гипнабельности и соотносятся со «шкалой» Е. С. Каткова для прогнозирования глубины гипнотического состояния. При этом количество йсырых» очков от нуля до четырех определяет полную гипнабельность и соответствует первой степени первой стадии глубины гипноза по указанной шкале. Количество «сырых» очков от 10 до 14 равняется двум баллам гипнабельности и соответствует второй степени первой стадии глубины гипноза. Каждое дальнейшее увеличение коли​чества «сырых» очков на четыре приравнивается к увеличению гипнабельности на один балл и соответствует углублению гип​ноза на одну степень. Максимальная оценка гипнабельности равняется девяти баллам (39—42 «сырых» очка) и соответствует третьей степени третьей стадии гипноза (см. приложение).
ГЛАВА 6 Методы и техники введения в особые состояния сознания
Девушка пела в церковном хоре О всех усталых в чужом краю, О всех кораблях, ушедших в море, О всех, забывших радость свою.
Так пел ее голос, летящий в купол, И луч сиял на белом плече, И каждый из мрака смотрел и слушал. Как белое платье пело в луче.
И всем казалось, что радость будет, Что в тихой заводи вес корабли, Что на чужбине усталые люди Светлую жизнь себе обрели...
А. Блок
В оный день, когда над миром новым Бог склонял лицо свое, тогда Солнце останавливали словом. Словом разрушали города.
Н. Гумилев
В настоящее время насчитывается более ста различных методов введения в особые состояния сознания. В лечебной практике обычно выделяют две группы методов: методы воздействия много​кратно повторяющимися монотонными раздражителями на раз​личные анализаторы (сюда относится и вербальный метод) и шоковые методы, при которых особое состояние сознания вызы​вается действием сильного внезапного раздражителя (громкого звука, вспышки света, слабого тока и др.) в сочетании с категори​ческим приказом: «Спать!»
На основании этих двух методов разработано множество вариантов техники вызывания особых состояний сознания, подробно описанных в работах различных авторов (А. А. Токар-ский, 1890; В. М Бехтерев, 1911; А. Форель, 1928; Ю. В. Канна-бих, 1929; В. Е. Рожнов, 1954, 1975, 1985; Г. Зеневич, С. Либих, 1965; С. Консторум, 1962; К. И. Платонов, 1962; М. Лебедин​ский, 1971; И. Вольперт, 1972; П. Буль, 1974; А. Свядощ, 1982; А. Слободяник, 1982; А Захаров, 1982; И. 3. Вельвовский и соавт., '984; Б. Д. Карвасарский, 1986; Л. Шерток, 1972; М. Эриксон и соавт., 1976 и др.). Приведем несколько основных методов и техник.
Метод Фариа, или фасщшациа (от лат. fascinare — очаровы​вать). Предложен известным нам португальским аббатом Ж. Фа​риа (1813), который привез этот метод из Индии, позаимствовав его из практики факиров.
Психотерапевт находится напротив пациента на расстоянии 30—50 см, несколько возвышаясь над ним (для этого пациента лучше усадить). Пациенту предлагают смотреть врачу в глаза не мигая. Одновременно психотерапевт берет пациента за плечи, медленно раскачивает его вперед-назад и пристально смотрит на его переносицу. Внушение: «Смотрите мне в глаза. Ваш взгляд становится тяжелым. Ваши глаза устали, но не закрывайте их до тех пор, пока можете держать их открытыми. Ваши веки тяжелеют, словно наливаются свинцом. Тяжелеет все тело». Следует короткая пауза. Обычно пациент не выдерживает длительного взгляда и начинает моргать. После этого голос психотерапевта становится более уверенным: «Ваши глаза моргают, а теперь закрываются, закрываются. Вы засыпаете... засыпаете».
Как только глаза пациента закрылись, психотерапевт кладет на них пальцы и внушает: «Ваши веки склеились, вы не можете их открыть до тех пор, пока я вам не прикажу». Если больной сам не закроет глаза, можно без слов опустить его веки прикос​новением к коже надбровных дуг или сказать ему: «Закроите глаза», после чего продолжить внушать признаки сонливости. При всей своей кажущейся демонстративное™ и театраль​ности этот метод достаточно эффективен, так как основан на неизвестном больному приеме: психотерапевт, требуя от боль​ного, чтобы он смотрел ему в глаза, сам глядит на его перено​сицу и тем самым меньше утомляет свой взор. Тем не менее метод требует от психотерапевта определенной тренировки. Для этого нужно ежедневно фиксировать взгляд на каком-нибудь предмете на расстоянии 30—50 см и смотреть на него, стараясь не моргать, в течение нескольких минут.
Метод Дж. Бреда — А. Льебо. Сущность метода сводится к тому, что пациенту предлагают фиксировать взор на каком-нибудь предмете до тех пор, пока не наступит гипнотическое состояние. Следует подчеркнуть, что, гипнотизируя, Дж. Бред предлагал испытуемому не только фиксировать свой взор на предмете, но и полностью расслабиться и сосредоточить все свои мысли на сне.
Монотонными раздражителями, действующими на слуховой анализатор, могут служить звук метронома, тиканье часов, запись шума дождя, морского прибоя и т. д. С целью монотонного слабого раздражения, кожного анализатора издавна применяются пассы — проведение ладонью руки вдоль лица и туловища на расстоянии 2—3 см. Иногда для этой цели используют электро​нагревательные приборы (рефлектор с синей лампой, фен и т. д.).
М. Эриксон (1939) считает, что при наведении особого состояния сознания важен не столько сам монотонный раздра​житель, сколько представление о нем.
В настоящее время гипнотизация с помощью воздействия на анализаторы проводится, как правило, в сопровождении сло​весных внушений. Задача их, как считает В. Е. Рожнов, сводится к тому, чтобы вызвать условно-рефлекторное погружение в особое состояние сознания путем словесных формулировок, описывающих те ощущения, которые испытывает засыпающий
человек.
Б числе первых специалистов, разработавших метод словес​ного погружения в гипноз, был последователь Дж. Бреда, со​временник И. Бернгейма и Ж. Шарко — А. Льебо. Он клал руку на лоб пациента и внушал ему то состояние, которое испыты​вает засыпающий человек, и таким образом добивался гипно​тического транса с раппортом.
В последующем воздействие слабых монотонных раздражи​телей на зрительный, слуховой или кожный анализатор, в сочетании с вербальным внушением сна стало основой многих комбинированных, или смешанных, техник гипнотизирования. Расскажем о некоторых из них.
Техника И. Бернгейма. Он описал ее в 1884 году в своей книге «О внушении в гипнотическом состоянии бодрствования». При​водим это описание без изменений.
«...Смотрите на меня и думайте только о том, чтобы заснуть. Вы почувствуете тяжесть ваших век и усталость в глазах; ваши глаза моргают, они увлажняются, зрение становится туманным; глаза закрываются». Некоторые пациенты закрывают глаза и засыпают моментально. Другим я повторяю, еще более подчер​киваю, добавляю жест; характер жеста не так важен. Я держу два пальца правой руки перед глазами пациента и прошу смотреть пристально на них или обеими руками я провожу несколько раз сверху вниз перед глазами, или прошу его смот​реть мне прямо в глаза и стараюсь в это время концентрировать все его внимание на мысли о сне. Я говорю: «Ваши веки за​крываются, вы не можете их открыть. Вы испытываете тяжесть в Руках и ногах; вы ничего больше не чувствуете, ваши руки неподвижны, вы ничего больше не видите, приходит сон», — и Добавляю повелительно: «Спите!» Часто это слово является решающим, глаза закрываются, больной спит.
Если пациент не закрывает глаза или не держит их закрытыми, я не.заставляю его долго фиксировать мои глаза или мои пальцы, потому что есть такие пациенты, которые без конца таращат глаза и сосредоточивают внимание на этом, а не на мысли о сне; в таких случаях успех лучше достигается с закрытыми глазами. По исте​чении двух или самое большее трех минут я прикрываю веки
или же медленно опускаю их на глазные яблоки, постепенно закрывая их, подражая тому, что происходит, когда к человеку естественно приходит сон, и кончаю тем, что держу их закрытыми продолжая внушение: «Ваши веки слипаются, вы не можете их открыть; потребность спать становится все сильнее; вы не можете больше сопротивляться». Я постоянно понижаю голос, я повто​ряю приказание: «Спите», — и редко бывает, чтобы сон не при​ходил через четыре или пять минут. Это сон посредством внуше​ния. Это образ сна, которые я постепенно ввожу в мозг.
С одними лучше поступать мягко; с другими, не поддающи​мися мягкому внушению, надо быть резким, говорить приказным тоном, чтобы пресечь стремление смеяться или непроизвольное сопротивление, вызванное подобными приемами. Часто у лиц, кажущихся невосприимчивыми, я добивался успеха, держа долго глаза закрытыми, предписывая тишину и неподвижность, говоря непрерывно и повторяя одни и те же формулы: «Вы чувствуете оцепенение, онемение, руки и ноги неподвижны; вот и тепло в веках; нервная система успокаивается; ваши глаза остаются за​крытыми, приходит сон» и т. д. После 8—10 минут внушения я отнимаю пальцы, глаза остаются закрытыми: я поднимаю руки, они остаются в воздухе, это каталептический сон!»
Вариантом подобного приема служат и следующие техники. 1. Пациент усаживается на стул, руки свободно лежат на бедре. Психотерапевт вращает кистью правой руки вокруг го​ловы пациента, вызывая легкое утомление зрения и головокру​жение. Через одну-две минуты врач накладывает левую руку на затылок пациента, а правой выполняет вертикальный пасс сверху вниз вдоль глаз и закрывает глаза, оставляя, руку на глазах. Затем начинает легкое круговое вращение головой па​циента, добиваясь полного расслабления мышц шеи. Почувст​вовав, что голова легко болтается, врач жестко наклоняет ее к груди пациента. Через одну-две минуты развивается особое состояние сознания.
2. Исходная поза пациента: сидя, колени раздвинуты на 20—30 см, руки опущены вдоль туловища. Начало этой техники полностью совпадает с предыдущей. Индийцы считали наибо​лее гипногенной зоной участок глаз, арабы — затылок. Поэтому после наклона головы пациента психотерапевт своим горячим дыханием одну-две минуты разогревает ему затылок. Затем левая рука психотерапевта ложится на спину чуть ниже лопаток, а правая на затылок пациента. Слегка вибрируя, раскачивая и расслабляя все туловище пациента, врач наклоняет его тулови​ще и голову вперед-вниз к точке между колен. В заключитель​ной фазе этого движения врач давлением двух рук чуть резче завершает наклон туловища и головы пациента вниз до отказа и оставляет его в этом положении. Через одну-две минуты
оазвивается особое состояние сознания. Его глубина зависит в основном от энерго-информационной чувствительности па​циента.
Техника К. И. Платонова. Дня введения больного в особое состояние сознания психотерапевт применяет соответствующие олова, а также вспомогательные физические приемы погружения в транс. Последние могут выражаться, например, в виде слабых ритмических раздражителей одного из анализаторов или же не​скольких анализаторов сразу с целью развития в них тормозного процесса. Для этого могут быть применены редкие удары метро​нома (с частотой один удар в одну-две секунды), тиканье стенных или карманных часов, однообразное поглаживание больного по руке, по голове или по лбу; иногда больному предлагается дли​тельно смотреть на какую-либо блестящую точку и т. д.
■Одновременно врач произносит примерно следующее: «Вы уже пришли в состояние полного душевного покоя, необходимого для наступления дремоты, а в дальнейшем сна. По вашему телу начинают разливаться приятная нега и истома, у вас появляется сонливость, ощущается приятная вялость, тяжелеют руки и ноги, тяжелеют веки, как бы наливаются свинцом, вы начинаете чувствовать, как вас неодолимо клонит ко сну. Мой голос вы хорошо слышите, я сейчас буду медленно считать до десяти, с каждым счетом ваша дремота все более углубляется: раз... два... три... Вы засыпаете, переходя во все более глубокое состояние спокойного и приятного сна».
Такие внушения время от времени следует повторять, при​чем они постепенно приобретают характер сообщения о том, что уже совершилось: «Вы уже перестали ощущать свое тело, ваши веки уже плотно сомкнулись, очень приятное отдохновение уже разлилось по вашему телу, полное успокоение уже наступило, никаких волнений уже нет, мои слова воспринимаете еще более четко и все более поддаетесь, их воздействию».
Техника И. 3. Вельвовского. Используются слабые моното-нии (монотонные шорохи, постукивания, звук метронома, фик​сирование взглядом шарика, легкие тактильные раздражители).
. Словесное внушение: «Вы находитесь сейчас в удобной при​ятной позе покоя, ничто вас не раздражает, ничто не мешает этому приятному отдыху, даже звуки, если они доносятся до вашего слуха, вас не беспокоят. Вам удобно, уютно, приятно
повторить с паузами 23 раза). Все окружающее вас как бы не касается, не касается... По вашему телу разливается приятное, легкое, успокаивающее тепло, а лоб и голова на фоне этого приятного тепла испытывают приятную легкую прохладу. Все ваше тело приятно расслаблено... Приятно расслаблено. Во всем те    приятная истома, покой. Легкое монотонное постукивание
метронома (или негром/сии звук зуммера, шум вентилятора ц приносимые им ритмично волны воздуха и т. д.) усиливает чувство приятной истомы и покоя. Они навевают дремоту, приятную дремоту, дремоту и покой... На фоне этого общего приятного покоя и полного, все усиливающегося отвлечения от всего окружа​ющего вы ясно слышите мой голос. Он также действует на вас приятно-успокаивающе и воспринимается вами ясно. Слушая мой голос, вы отвлекаетесь от всяких мыслей, они уходят от вас, ничего вас не тревожит, не беспокоит... Не тревожит и не беспокоит. Полный покой. Полное бездумие, покой и бездумие. Ваши веки приятно отяжелели. Они опускаются, опускаются... Они закрылись, и приятный покой и истома стали еще глубже». Далее нужно формировать и углублять распространение при​ятного чувства тяжести в руках, ногах, во всем теле. Внушение особенно легко реализуется в моторном секторе, в двигательной и мышечной сферах. Поэтому следует внушать приятную тя​жесть и покой в мышцах век, лица, рук, ног, всего тела, все время подчеркивая, что это приятно. На этом фоне нужно начать формирование необходимых ощущений в области дыха​ния и сердечной деятельности. «Вам приятно, удобно, дыхание ваше становится спокойней и спокойней. Дыхание, как во сне, становится легким, поверхностным, приятно легким и нечастым». И далее: «Вы совершенно спокойны. Вам приятно, сердце ваше бьется ровно,  спокойно, неторопливо...»  Полезно взять руку, установить пальцы на пульсе: «Вот ваш пульс, я чувствую... Он ровен, хорошего наполнения, сердце бьется спокойно, раз... два... три...» Счет ведется в темпе 60 ударов в минуту, пока пульс не установится в этом ритме. Не следует торопиться с приказом: «Спите! Спать!» Более приемлемо внушение: «Вы находитесь в особом состоянии покоя. Это состояние гипноза. При нем вы хорошо слышите меня и мои внушения приобретают особую силу. Ваша нервная система, все ее клетки находятся в целебном сне, а слух на этом фоне глубокого покоя особенно ясно воспринимает мой голос и мои слова. Именно поэтому мои внушения и мои слова воспринимаются и полностью реализуются вашим организмом».
Техника В. Е. Рожнова. Больному предлагают фиксировать взгляд на каком-нибудь неподвижном блестящем предмете, обыч​но на металлическом шарике или кончике молоточка. Прием введения в особые состояния сознания примерно таков: «Рас​слабьте мышцы. Лягте совершенно спокойно. Старайтесь ни о чем не думать. Внимательно слушайте то, что я вам буду говорить. У вас появляется желание спать. Ваши веки тяжелеют и посте​пенно опускаются. По всему телу распространяется чувство при​ятной теплоты. Все больше и больше расслабляются мышцы рук, ног и всего тела. Расспабляются мышцы лица, шеи, голова глубже уходит в подушку. Вам хочется спать. Сейчас я начну считать, и по мере
того как я буду проводить этот счет, приближаясь к десяти, желание спать будет нарастать, становиться все сильнее и силь-'иее. Когда я назову цифру десять, вы заснете».
Примерно такие фразы психотерапевт повторяет несколько раз спокойным, ровным голосом, часто подкрепляя их прямым внушением: «Спать! Спите!». Говорить лучше негромко, спо​койно, но в то же время твердо и уверенно. Отдельные слова, особенно такие, как «Спать! Спите!», нужно выделять из общей мелодии речи и произносить с ударением, придавая им приказ​ной оттенок. Не следует допускать скороговорок. Слова надо произносить с некоторыми паузами, фразы должны быть ко​роткими, понятными, легко воспринимаемыми.
Техника П. И. Буля. Больной лежит на кушетке. Психотера​певт садится у изголовья и держит перед его глазами примерно на расстоянии 10 см какой-нибудь блестящий предмет. Боль​ному предлагается пристально смотреть на предмет. Через 5— 7 минут психотерапевт тихим монотонным голосом произносит формулу внушения: «Смотрите пристально на блестящую точку. Постепенно ваши глаза будут утомляться... веки будут тяже​леть... вас будет охватывать приятная усталость. Вы начинаете испытывать приятное головокружение. Все тише, все спокойнее, все темнее становится вокруг вас. В голове возникает легкий туман, он все нарастает, все усиливается... Вас охватывает сонливость, веки тяжелые, словно налились свинцом... Веки смы​каются. Вам все труднее различать предметы... Вы засыпаете, засыпаете... Зеки плотно смыкаются. Вы не в силах их поднять. Забываетесь, забываетесь... Все глубже сонливость... Вы засыпае​те... спите... спите глубже... Спите».
Примерно такие же формулы внушения П. И. Буль рекомен​дует применять в сочетании с монотонными воздействиями раздражителей на слуховой (метроном, шум падающих капель воды) или на кожный (пассы, электролампа на шнурке, элек​тронагреватели и др.) анализатор.
Техника Л. Шертока. Пациента просят фиксировать взгляд на предмете, который находится приблизительно на расстоянии 25 см от его глаз. Внушения могут осуществляться по следующей Формуле, конечно, с многочисленными вариантами: «Я держу перед вами предмет. Вы смотрите на этот предмет, вы слышите мой голос. Если вы отводите взгляд, направьте его снова на предмет. Расслабьтесь и слушайте мой голос. Я хочу, чтобы вы расслабились. Вы чувствуете расслабление во всем теле. Вы расслабляетесь все больше и больше. Фиксируя предмет и слушая мой голос, вы чувст​вуете, цто расслабляетесь все более и более. Мышцы ваших ног расслаблены, мышцы ваших рук расслаблены. Вы чувствуете также, что вы дрешете. Вы будете дремать все глубже, глубже и глубже.
Слушайте хорошенько мой голос. А теперь вас охватывает тя​жесть, ваше тело становится тяжелым. Ваши ступни, ваши ноги, ваше тело становятся тяжелыми, тяжелыми, тяжелыми... При​ятное тепло пронизывает ваше тело. Вы думаете о сне. Приятное тепло пронизывает ваше тело, как бывает, когда вы засыпаете. Ваши веки становятся тяжелыми, вы становитесь сонливым, ваши веки становятся теплыми, тяжелыми... тяжелыми. Думайте о сне и ни о нем другом. Вы не можете держать глаза открытыми, ваши веки становятся все тяжелее и тяжелее... Вы хотите спать, вы все больше и больше хотите спать, ваш взгляд утомлен, вам колет глаза, глаза слезятся (это говорят в том случае, если глаза становятся влажными). Дышите глубоко и медленно. С каждым вдохом ваш сон глубже, глаза ваши теперь закрыты. Вы засыпаете, спите, спите!»
Обычно внушения заставляют пациента закрыть глаза. Ес​ли же этого не произошло, можно прибегнуть к технике счета. Она состоит в возобновлении внушения при счете от одного до десяти. Если и после этого пациент не закрывает глаза, можно, по примеру Бернгейма, использовать следующий способ: руку дер​жать в нескольких сантиметрах от глаз пациента и передвигать ее попеременно сверху вниз и снизу вверх много раз. Прием сопро​вождают словами: «Следите за моей рукой вверх, вниз, вверх, вниз, и вы захотите спать все сильнее и сильнее». Если у пациента глаза все еще открыты, ему говорят: «Теперь вы можете закрыть глаза!» При этом психотерапевт тихо закрывает пальцами веки пациента.
Вариации этого метода используются в основном на детях 8—14 лет. Психотерапевт накладывает на голову пациента ла​донь своей руки и приказывает ему смотреть прямо перед собой на какой-нибудь блестящий предмет. При этом внушается изображение чего-либо хорошо знакомого пациенту. Как толь​ко пациент начинает «видеть» внушенное изображение, значит, он находится в глубоком особом состоянии сознания.
Техника В. Т. Кондратенко и Д. И. Донского. Пациента укладывают на кушетку или усаживают удобно в кресло в затемненной тихой комнате. Психотерапевт садится напротив него, обычно с правой стороны, держа в руке какой-нибудь блестящий предмет (часы, молоточек и т. п.). Больному пред​лагается полностью расслабиться и фиксировать свой взгляд на блестящем предмете. Психотерапевт негромким монотонным, но внушительным голосом начинает говорить: «Ваши мышцы полностью расслабились, ни о чем постороннем не думайте, слу​шайте только мой голос... Смотрите на часы в одну точку, по возможности не мигая. Постепенно глаза ваши начинают уста​вать, веки тяжелеть и вам захочется закрыть глаза. Считаю до пяти, и на счет пять ваши глаза закроются. Раз... два... Глаза начинают уставать, контуры часов становятся расплывчатыми, веки тяжелеют, вас охватывает сонливость. Веки тяжелеют все
больше и больше, они опускаются ниже и ниже (при этом можно опускать предмет, на котором больной фиксирует свой взор, все ближе к его груди). Четыре, пять... Глаза закрываются...». Если больной продолжает держать глаза открытыми, можно рукой осторожно прикрыть ему веки.
Далее продолжается внушение сна: «Ваши мышцы расслаблены. Вы чувствуете приятную тяжесть во всем теле. Мой голос дейст​вует на вас успокаивающе, с каждым моим словом приятная дремо​та все глубже охватывает вас... Я считаю до пятнадцати, и с каждым счетом вы засыпаете все глубже и глубже. Раз... два... три... Тяжесть в теле усиливается, руки тяжелые &ноги тяжелые. Вы не можете пошевелить рукой, ногой. Четыре... пять... шесть... Прият​ная теплота появляется в ваших руках и ногах. Вы засыпаете все глубже и глубже. На счет пятнадцать вы уснете. Семь... восемь... девять... Все тело тяжелое, приятная теплота во всем теле. Дыхание ровное, спокойное, сердце бьется ровно и спокойно. Спать хочется все больше и больше. Вы засыпаете все глубже и глубже. Десять... одиннадцать... двенадцать... Вы засыпаете. Ваши мысли расплываются, как масляное пятно на бумаге. Вы слышите только мой голос. Ничего не мешает спать. Вы засыпаете... Засыпаете...»
Во время внушения психотерапевт может делать пассы вдоль лица и туловища пациента, поглаживать его руку или лоб. Последние цифры счета произносятся тихо, но с нарастающим напряжением в голосе: «Тринадцать... четырнадцать... пятна​дцать! Спать. Спать!»
Мы не случайно привели несколько вариантов техник смешан​ного метода введения в особые состояния сознания. Чаще других применяется сочетание воздействия монотонного слабого раз​дражителя на зрительный анализатор и словесного внушения сна.
Метод М. Эриксона. В литературе известен как метод под​нятия руки, или американский метод. По мнению его сторон​ников, метод имеет некоторые преимущества, так как заставля​ет пациента активно участвовать в процессе гипнотизирования и подготавливает почву для аналитической психотерапии.
Даем этот метод в описании Вольберга (1948). «Яхочу, чтобы вы почувствовали себя удобно на стуле и полностью расслабились. Теперь, когда вы сели, положите руки ладонями на бедра. Вот именно так. Вы будете следить за своими руками и заметите, что сможете внимательно наблюдать за ними. То, что вы должны сделать, ~ это сесть на стул и расслабиться. Вы заметите, что некоторые явления возникают во время вашей релаксации. Они всегда происходили в то время, когда вы расслаблялись, но вы их прежде так хорошо не знали. Я вам о них сообщу. Я хочу, чтобы вы сосредоточили свое внимание на всех ощущениях и впечатлени-я^з которые вы почувствуете в ваших руках, каковы бы они ни . Возможно, вы почувствуете тяжесть руки, лежащей на
бедре. Я хочу, чтобы вы наблюдали за своими ощущениями. Может быть, вы почувствуете нечто вроде зуда. Неважно, что вы будете испытывать, но я хочу, чтобы вы за этим наблюдали. Смотрите все время на свою руку, и вы заметите, что она спокойна и что она остается все в том же положении, В ней уже есть движения, но они пока еще не заметны. Я хочу, чтобы вы не спускали глаз с вашей руки. Ваше внимание может отвлечься от руки, но оно все время будет возвращаться к ней, и вы все время не спускаете глаз с руки, и вы спрашиваете себя, когда движения, которые в ней возникают, будут видимыми».
Пациенту любопытно узнать, что произойдет, тем более что ощущения, которые он испытывает, может испытать каждый. Внушение не имеет характера насилия, и если пациент заметит то или иное ощущение, он будет рассматривать его как продукт собственного опыта. Именно этого психотерапевт и должен добиться. Пациент ассоциирует слова психотерапевта со своими ощущениями, и вследствие этого возникают сенсорные и мо​торные реакции. Например, в одном из пальцев руки появля​ется легкое движение или вздрагивание. Как только это проис​ходит, психотерапевт отмечает, что это движение естественно и, возможно, оно усилится.
Наблюдая вместе с пациентом за «поведением» его рук, психотерапевт в непринужденном тоне продолжает: «Интересно будет увидеть, какой из ваших пальцев начнет двигаться первым. Может быть, это будет большой палец или указательный, или безымянный, или мизинец. Вы не знаете точно, какой именно... Смотрите все время внимательно и заметите сперва легкое вздрагивание, может быть, правой руки.   Смотрите: мизинец вздрагивает и шевелится. В начале движения вы заметите инте​ресную вещь. Пространство между пальцами расширяется очень медленно, пальцы расходятся очень медленно, и вы замечаете, что пространство между ними расширяется все больше и больше. Пальцы будут расходиться медленно... они расходятся все больше и больше, все больше и больше, все больше и больше, именно так». Если пальцы начинают расходиться, это означает, что паци​ент реагирует на внушение. Психотерапевт продолжает гово​рить, делая вид, что все происходит само собой и дело не в его словах, а в поведении пациента.
«...Ваши пальцы разойтись... вскоре они начнут подниматься, образуя арку над бедром, kqk будто они хотят подняться все выше и выше. Заметьте, как поднимается указательный палец. Другие пальцы тоже хотят последовать за ним. Вот они медленно поднимаются. В то время как пальцы будут подниматься, вы почувствуете мягкость в кисти, руки, ощущение легкости, тем более что пальцы поднимаются в воздух, поднимаются, поднима​ются все выше... Когда вы смотрите на поднимающуюся кисть
тки'вы замечаете, что вся ваша рука поднимается, поднимается в воздух, еще выше, еще... Смотрите все время на кисть руки и всю руку, которые поднимаются, и в это время вы почувствуете, как ваши глаза становятся сонливыми и усталыми. В то время как ваша рука продолжает подниматься, вы почувствуете себя усталым, расслабленным и вам очень захочется спать. Ваши глаза сделаются тяжелыми, и, возможно, векам захочется закрыться, и в то время как ваша рука будет подниматься все выше и выше, вы захотите почувствовать себя все более и более расслабленным, вы захотите спать все больше и больше, вы захотите испытать чувство покоя и расслабления, закрыв глаза и засыпая».
И если пациент подчиняется внушению, его положительный ответ используют, чтобы подкрепить и усилить внушение.
«Ваша рука поднимается еще, а вы становитесь совсем сон/ш-вым; ваши веки делаются тяжелыми, ваше дыхание становится медленным и спокойным... В то время как вы смотрите на свою руку и чувствуете себя все более и более сонным и расслабленным, вы замечаете, что направление вашей руки начинает изменяться. Рука начинает сгибаться, и кисть руки начинает все больше и больше приближаться к вашему лицу, еще, еще, и, пока она сгибается, вы медленно, но верно впадаете в глубокий, глубокий сон, в котором вы глубоко расслабитесь, настолько, насколько хотите. Рука сгибается все сильнее и сильнее, пока не достигает вашего лица, и вы будете хотеть спать все больше и больше, но вы не должны заснуть прежде, чем ваша рука не достигнет лица. Когда рука приблизится к лицу, вы будете спать, глубоко спать».
Пациенту предоставляют возможность самому регулировать режим движения руки и засыпания. Когда пальцы его кисти коснутся лица, у него создается впечатление, что он уснул, потому что таково было его собственное желание. Движение руки и постепенное засыпание взаимно усиливают друг друга, и, когда пациент закроет глаза, он войдет в транс, 'В формиро​вании которого он участвовал сам.
Тем временем психотерапевт продолжает: «Теперь ваша кисть поднимается к лицу. Ваши веки становятся тяжелыми. Вам все больше и больше хочется спать. (Кисть руки пациента приближа​ется к лицу, его веки моргают все быстрее.) Ваши веки становятся тяжелыми, и кисть руки направляется к лицу, вы чувствуете себя очень ycmajibiM и сонным. Ваши глаза закрываются, закрываются. Когда ваша рука достигнет лица, вы будете спать, глубоко спать. Вы будете чувствовать сильную сонливость. Вы будете чувствовать все большую сонливость, вы очень захотите спать, почувствуете общую усталость, ваши веки тяжелы, как свинец, а ваша рука направляется прямо к лицу, и, когда она достигнет лица, вы будете спать (кисть руки доходит до лица и пациент закрывает глаза). L         спите, просто спите. Во время сна вы чувствуете себя очень
усталым и расслабленным. Я хочу, чтобы вы сосредоточились на релаксации, на состоянии релаксации без напряжения. Думайте только о том, чтобы спать, глубоко спать!» (Шерток Л., 1972).
Один из вариантов — пациент стоит или сидит, руки опуще​ны вдоль туловища. Психотерапевт закрывает правой ладонью глаза пациенту и просит его дышать возможно медленно с максимальными промежуточными паузами. На седьмом мед​ленном вдохе врач плавно поднимает прямые руки пациента вверх над головой, а затем отпускает их и приказывает: «Руки на выдохе плавно, сами, в неосознаваемом режиме опускаются вниз. По мере опускания рук вы засыпаете все глубже и глубже... и, когда руки дойдут до низа, вы заснете!»
Метод Д. А. Когана и В. М. Файбушевича. Отличается просто​той и изяществом. «Лежите спокойно, удобно, ни о нем не думайте. Сейчас я вам прочитаю маленький отрывок из стихотворения; вы будете успокаиваться все больше и больше, в вашем теле появятся приятная теплота и истома, мысли начнут исчезать из головы, и вы будете погружаться в приятную дремоту. С каждым моим словом вы будете засыпать все глубже и глубже. А когда я закончу читать, вы будете спать. Во время сна, кроме моего голоса, вы не будете слышать посторонних звуков и ничто вас не будет беспокоить.
Заводь спит.
. Молчит вода зеркальная. Только там, где дремлют камыши, Чья-то песня слышится печальная, Как последний вздох души. Это плачет лебедь умирающий, Он со своим прошедшим говорит; А на небе вечер догорающий И горит и не горит... Отчего так грустны эти жалобы, Отчего так ноет сердце, грудь? В этот миг душа желала бы Невозвратное вернуть1».
Методика кафедры психотерапии Харьковского института усо​вершенствования врачей (Т. Ахмедов, А. Филатов, 1990). Методика предусматривает 16 последовательных этапов погружения в особое состояние сознания, лечебного внушения и дегипнотизации.
1. Установка на удобную позу: «Ложитесь (садитесь)... Примите удобную позу... Итак, принятое положение тела удобно. Закрывайте глаза. Успокаивайтесь. Находитесь в состоянии покоя и отдыха».
1  К. Бальмонт.
2.  Адресование внушений к кинестетическому анализатору:
«Мышцы рук, ног, туловища расслаблены... В них нет ни малейшего напряжения... Все тело приятно отяжелело... Вам не хочется ни двигаться, ни шевелиться... Постепенно тяжелеют ваши веки. Веки тяжелеют все больше и больше... Они отяжелели и плотно-плотно слиплись.
Начинают расслабляться мышцы вашего тела. Расслабляется лоб. Расслабляются щеки. Чувствуете расслабленность глазных мышц. Расслабился язык. Расслабились мышцы нижней челюсти. Полностью расслабились мышцы лица. Ваше лицо расслабилось.
Расслабление переходит на мышцы шеи. Расслабляются мышцы груди. Расслабляются мышцы живота. Расслабляются мышцы спины. Расслабились мышцы туловища. Начинают расслабляться руки. Расслабились плечи. Расслабились предплечья. Расслабились кисти рук. Начинают расслабляться ноги. Расслабились бедра. Расслабились голени. Расслабились стопы. Полностью расслаби​лись мышцы вашего тела».
3.  Интероцептивное расслабление: «Начинают расслабляться внутренние органы. Вы ощущаете расслабление внутри головы, внутри груди, внутри живота. Расслабляется каждый нерв, рас​слабляется каждая нервная клетка. Все расслабилось в вашей голове. Нет никакого напряжения».
3.1. Адресование внушений к дыхательному аппарату: «Ды​хание ваше стало ровным, спокойным, ритмичным».
3.2.  Адресование внушений к сердечно-сосудистой сис​теме: «С каждым вдохом ваше сердце бьется все спокойнее, ритмичнее... Приятная теплота разливается по всему ва​шему телу».
4.  Отключение от окружающего: «Окружающие звуки, шумы, шорохи, разговоры отдаляются от вас... отдаляются все дальше и дальше... Вы почти не воспринимаете посторонних раздражи​телей... Они перестают доходить до вашего сознания... Отклю​чаетесь от происходящего вокруг.
Вы отключились от окружающего. Окружающие звуки, шоро​хи, разговоры как бы удалились от вас. Они уйти от вас далеко-далеко. Вы не воспринимаете посторонних раздражителей. Они не доходят до вашего сознания».
5.  Успокоение и отключение от личностных переживаний и ощущений: «Вы постепенно успокаиваетесь... успокаиваетесь... пе​реходите в состояние отдыха и покоя... Успокаивается каждая клеточка вашего организма... Успокаивается каждая частичка ва​шего организма... Успокаивается вся ваша нервная система... По мере успокоения нервной системы успокаиваются все внутренние органы... See тревоги, заботы, волнения рассеиваются... уходят».
5.1. Адресование внушений ко второй сигнальной систе​ме: «Течение мыслей в голове пассивно следует внушениям.
Ни на чем постороннем не фиксируется... Вас покинули все тревоги, огорчения, заботы... Все, что раньше волновало и угнетало вас, ушло и сейчас не имеет никакого значения Вам спокойно, хорошо».
6.   Фиксация покоя: «Вы уже успокоились... Вы совершенно спокойны... Отдыхаете... Отдыхает нервная система, отдыхают все внутренние органы... Ничто вас не волнует и не нарушает вашего сосредоточения и покоя... ни душевного, ни телесного.. Все что прежде беспокоило вас, yuuio, рассеялось, забылось...  Вы испытываете сейчас чувство внутреннего покоя и полного умиро​творения.
Чувство спокойствия нарастает. Успокаивается каждый нерв. Успокаивается каждая нервная клетка. Успокаивается нервная система. Все ваши волнения рассеиваются. Спокойствие все больше и больше выражено. Вы чувствуете, как ваше тело наполняется приятным спокойствием. Ничто не волнует вас. Ничто не нарушает вашего покоя, ни телесного, ни душевного».
7.   Перевод покоя в дремоту: «Мышцы туловища, рук, ног расслаблены. В них нет ни малейшего напряжения. Вам не хочется ни двигаться, ни шевелиться. Вы спокойны. Ваше спокойствие сочетается с ощущением сонливости, дремоты. Это состояние вам приятно... Постепенно вы погружаетесь в дремотное состо​яние... Приятная дремота овладевает всем вашим телом... Ника​кие посторонние звуки не доходят до вашего сознания. Никакие ощущения со стороны внутренних органов больше не воспринима​ются. Вы приятно и спокойно отдыхаете... Ни о чем не думаете... Сонливость усиливается с каждым моим словом... Отдыхаете... Вы слышите только мой голос. Дремотное состояние все больше выражено. Ваше дыхание стало спокойным, глубоким, ритмичным, вам дышится легко. Ваше сердце сокращается спокойно, ритмич​но, автоматически. Вы не чувствуете своего сердца, как не чувствует сердца каждый здоровый человек».
8.  Формирование раппорта: «Окружающие звуки, шумы ото​шли далеко... Вы уже не воспринимаете их... Ничего не слышите, кроме голоса врача... Вы слышите только мой голос... слышите только мой голос... Он действует на вас успокаивающе... На вас действует только мой голос. Мои внушения действуют на вас успокаивающе. Вы отключились от окружающего и воспринимае​те только мой голос».
9.   Перевод дремоты в особое состояние сознания: «Вы все глубже погружаетесь в дремоту. Дремать надо. Это полезное для вас состояние. Вы погрузились в дремоту. Вы входите в гипноти​ческое состояние. Это особое состояние сознания. Вы слышите то, что я говорю. Все будете помнить. Однако это не обычная беседа. Вы находитесь в гипнотическом состоянии. Это полезное для вас состояние».
10.   Потенцирование особого состояния сознания: «Глубина гипнотического состояния нарастает. Гипноз — это особое со​стояние сознания. Во время гипноза восстанавливается здоровье человека. Во время гипноза восстанавливается нормальная дея​тельность каждой клетки вашего тела, каждого органа, каждой системы.   Сейчас организм приходит в оптимальное для него состояние (нервная система, сердечно-сосудистая, дыхательная, пищеварительная и другие системы).
Из гипнотического состояния вы выходите иными. Вы будете чувствовать себя отдохнувшими, здоровыми, обновленными. Гип​ноз — зто не беседа и не сон.
Гипноз — это особое состояние сознания, при котором слова врача оказывают исключительно сильное лечебное воздействие. Сейчас вы почувствуете, как под влиянием моих внушений у вас появятся непроизвольные движения, выполняемые без вашего учас​тия» (внушаются движения, которые выполнялись при прове​дении проб на внушаемость).
11. Внушения общетерапевтического действия: «Во время гипноза наступает внутреннее расслабление. Расслабляются все мышцы внутренних органов. Вы ощущаете приятное расслабление в голове, приятное расслабление в груди, приятное расслабление в брюшной полости. Это расслабление выражено больше и больше. Все больше расслабляются гладкие мышцы внутренних стенок кровеносных со​судов. Расслабляются полностью все кровеносные сосуды. Проходят спазмы кровеносных сосудов. Кровеносные сосуды всего тела расши​ряются. Ваше тело от этого начинает тяжелеть. Тяжелеют руки. Тяжелеют ноги. Чувствуете, как ваше тело становится тяжелым. Появляется ощущение, что ваше тело тяжелое и массивное. Это полезное изменение. Появляется приятная тяжесть в голове. Это также полезное ощущение. Расширяются кровеносные сосуды головы. Расширяются кровеносные сосуды головного мозга. От расширения кровеносных сосудов снижается повышенное артериальное давле​ние. Артериальное давление снижается до нормального для вашего организма уровня. Тяжесть во всем организме нарастает. Голова все глубже уходит в подушку. Ноги тяжелые, стопудовые.  Сердце работает спокойно, ритмично. Вы чувствуете себя, спокойно. Вы входите в более глубокое гипнотическое состояние.
Вы начинаете ощущать приятное тепло в области сердца. Вы Чувствуете, как сердце прогревается теплом. Расширяются кро​веносные сосуды сердечной мышцы. Улучшается кровоснабжение сердечной мышцы. Укрепляется сердечная мышца. Сердце работа​ет спокойно. Каждое мышечное волоконце сердца получает все больше и больше кислорода и питательных веществ. Тепло в области сердца, расширение коронарных сосудов сердца оказывает исключительно благоприятное действие. Это повышает силу, выносливость, работоспособность сердца, оказывает хорошее про-
филактическое действие. Вы начинаете чувствовать, как во всем теле наряду с тяжестью, появляется ощущение тепла. Руки теплые и тяжелые. Ноги теплые и тяжелые. Все ваше тело теплое и тяжелое. Сейчас каждая клеточка вашего тела стано​вится здоровее. Каждая клеточка вашего тела накапливает сей​час запас энергии. Улучшение состояния каждой клеточки приво​дит как бы к обновлению вашего организма».
12. Суггестия чувства комфорта: «Сейчас вы чувствуете себя хорошо. Вы спокойны. Ваше дыхание свободное, спокойное, автома​тическое. Ритмичность вашего дыхания сейчас поддерживается автоматически. Под влиянием гипноза автоматическая регуляция дыхания становится более совершенной. Ваше сердце также рабо​тает спокойно, ритмично, автоматически. Под влиянием гипноза автоматическая регуляция деятельности сердца становится более совершенной. Под влиянием гипноза более совершенной становится автоматическая регуляция артериального давления. С каждым се​ансом гипноза автоматическая регуляция артериального давления в вашем организме становится более и более совершенной.
Улучшается также автоматическая регуляция деятельности других систем; пищеварительной, мочевыделительной, эндокрин​ной. От этого у вас возникает чувство комфорта во всем теле. Это ощущение комфорта сохранится у вас после выхода из сеанса. С каждым сеансом чувство комфорта в теле будет ощущаться вами все более явно.
Это чувство комфорта вызвано тем, что под влиянием гипноза все системы вашего организма, все органы и даже каждая клеточка функционируют оптимально. Саморегуляция деятельности вашего организма становится совершенной. Все реакции приходят в норму».
13.   Закрепление спокойствия:  «Вы чувствуете себя сейчас совершенно спокойно. Успокоились нервная система, сердечно-со​судистая, дыхательная, пищеварительная и другие системы. Это спокойствие закрепляется в вашем организме. С каждым сеансом спокойствие будет все больше и больше выражено. Спокойствие закрепляется в вашей нервной системе. Вы спокойнее реагируете на то, что раньше вас затрагивало. Спокойствие становится непоколебимым. Спокойствие становится основной чертой вашего характера. Все внушения закрепляются в вашей нервной системе».
14. Лечебные внушения. Они строятся с учетом особенностей личности больного, специфики симптоматики, характера тече​ния заболевания. Формулы суггестии должны быть краткими, конкретными.
15.  Пролонгирование лечебного действия в особом состоянии сознания: «Под влиянием моих внушений в вашем организме про-изошли целебные изменения. С каждым сеансом лечебный резуль​тат гипноза нарастает. Лечебный результат гипноза будет нарастать».
16. Выход из особого состояния сознания (дегипнотизация): ggbtxopouio отдохнули... Оздоровился весь ваш организм... Исчезли неприятные ощущения, мысли, волнения... Вы испытываете полное диутреннее успокоение, вам легко и приятно... Когда вы придете на следующее занятие и я вам предложу закрыть глаза, вы сра​зу же почувствуете тяжесть век... Ваши мышцы расслабятся, посторонние звуки исчезнут. Вы будете слышать только мой голос... С каждым занятием состояние,отдыха, покоя и лечебного сна будет углубляться. С каждым днем ваше самочувствие будет улучшаться все больше и больше.
Сейчас вы начинаете выходить из гипнотического состояния. Проходит тяжесть в вашем теле. Появляются приятная лег​кость, бодрость. Голова становится свежей и легкой. Руки стали легкими, ноги легкие. Все ваше тело легкое. Спокойствие остает​ся. Остается ощущение приятного тепла в области сердца. Во всем теле ощущение комфорта. Вы выходите из гипноза, чувст​вуете себя отдохнувшими, спокойными, здоровыми. У вас хорошее настроение. Вам приятно. Выходите из гипноза. Я начинаю счи​тать. Со счетом «три» вы свободно, спокойно откроете глаза и почувствуете себя хорошо. Сегодня вечером вы быстро заснете и ночью будете спать крепким и глубоким сном. Считаю:
«Один» — вы выходите из гипноза. Вы спокойны.
«Два». Вы хорошо отдохнули.
«Три» — ваши глаза свободно открываются.
Вам приятно, хорошо. Голова свежая, легкая. Ощущение такое, как будто бы вы несколько часов находились в состоянии глубокого крепкого сна».
Метод «Мигание на счет». Его применение целесообразно в тех случаях, когда пациент обнаружил высокую восприимчи​вость во время внушения на стадии бодрствования.
Глаза пациента закрываются после того, как он долгое время пристально смотрит на какую-нибудь точку или неподвижный предмет, в то время как психотерапевт внушает: «Веки стано​вятся тяжелее». Затем психотерапевт начинает счет, заставляя пациента поднимать и опускать веки. «Теперь я начну считать. Я хочу, чтобы вы открывали и закрывали глаза на счет. Я буду считать от одного до двадцати. К тому моменту, как я досчитаю *ю двадцати или еще раньше, ваши веки станут такими тяже​лыми, что глаза останутся закрытыми и вы погрузитесь в глубо​кий сон. Один. Ваши глаза открыты. Два. Закройте глаза. Три. Откройте. Четыре. Закройте. С каждым движением ваши веки становятся все более тяжелыми. Пять. Откройте. Шесть. За​кройте, вам хочется спать, спать. У вас очень тяжелые веки. **емь, восемь... становятся все тяжелее... ваши веки такие тя​желые... вы пытаетесь, но они никак не открываются... скоро они
закроются совсем... Девять, десять. Века тяжелые, глаза сонные Одинадцать, двенадцать. Тяжелее и тяжелее, теперь очень тя​желые. Тринадцать, четырнадцать, веки очень тяжелые, сонные приятная истома. Пятнадцать, шестнадцать. Семнадцать, во​семнадцать. Глаза такие сонные и веки тяжелые. Девятнадцать. Слегка приоткрываются. Двадцать. Глубокий сон. Теперь вы можете полностью закрыть глаза».
Психомышечный метод. Пациент сидит или стоит, руки вдоль туловища, спина прямая, глаза закрыты, психотерапевт становится сбоку и кладет ладонь правой руки на спину паци​ента между лопатками, а левую руку на грудь. Затем внушает чувство легкого, напряжения в груди и прогибает туловище и голову пациента назад, усиливая ощущение твердости и одере​венелости позвоночника. Добившись эффекта одеревенения в прогибе, психотерапевт берет правую руку пациента, поднимает ее вверх и жестко внушает сжатие пальцев в кулак, напряжение всей руки и ее одеревенение.
Гипервентиляционный метод. Пациенту в положении, удоб​ном для сна (лежа или сидя), дастся задание максимально мошно и глубоко дышать ртом, без пауз в течение 30—60 секунд. Затем после 3—5-минутного успокоения и отдыха процедура повторяется с индивидуальной направленностью несколько раз, пока пациент (или пациенты) не окажется в глубоком трансе. Когда психотерапевт видит, что дыхательная доза достаточна, пациенту внушается чувство легкости, невесомости и растворе​ния сознания в окутывающем его тумане1. После этого внуше​ния возможны три реакции:
1)  пациент продолжает, но уже в бессознательном состоя​нии, дышать учащенно;
2) дыхание успокаивается самостоятельно;
3) пациенту становится плохо, и наблюдаются признаки ухуд​шения самочувствия — в этом случае необходимо медленно прекратить воздействие, вывести пациента из особого состояния сознания и оказать ему необходимую срочную помощь, в против​ном случае может произойти обморок и резко ухудшится состоя​ние больного. Поэтому психотерапевт должен бьпъ всегда очень внимателен к реакции пациента на такого рода средства воздей​ствия. Лица с крайне тяжелыми формами проявления заболеваний к данной психотехнике не допускаются категорически. В других случаях при необходимости психотерапевт сам успокаивает дыха​ние пациента и углубляет суггестией возникшее особое состояние сознания.
1 Здесь хорошо подходит цитата из Э. Репана: «В воздухе есть жизнь, и лист дерева умеет извлекать ее. Последуем его примеру».
Мртод Ж. Шарко (шоковый метод). Существует много вари​антов. Приводим один из них в описании А. М. Свядоща (1982).
«Больному предлагают встать спиной к креслу или дивану. Психотерапевт становится с правой стороны пациента и говорит ему: «Сейчас вы уснете глубоким крепким сном. Стойте ровно, не сгибайте тела. Закройте глаза». Далее, положив больному пра​вую руку на лоб, а левую на затылок, он слегка отьгидывает голову больного назад и внушает: «Ваше тело свободно раскачи​вается». При этом давлением на голову больного психотерапевт начинает его слегка раскачивать, постепенно увеличивая амп​литуду. «Вас тянет все больше и больше назад. Вы падаете назад все больше и больше. Вы не боитесь упасть. Я вас держу». Затем, еще больше увеличив амплитуду качания, психотерапевт вне​запным давлением на лоб больного резко опускает его в кресло или на диван, стоящий сзади, и громким повелительным тоном приказывает: «Спать/ Спать глубже, глубже и глубже». В неко​торых случаях приказ сопровождается внезапным сильным зву​ком (ударом гонга, хлопком) или вспышкой сильного источни​ка света. Многие больные (в большинстве случаев истеричные) при таком воздействии сразу погружаются в гипнотический гранс».
Мегод Фогта—Кречмера (фракционный гипноз). Обычно при меняется в тех случаях, когда больной малогипнабелен и у психотерапевта нет уверенности в быстром и эффективном погружении пациента в особое состояние сознания. Больного погружают в неглубокий транс и внушают: «Сейчас я досчитаю до трех, на счете «три» вы проснетесь и откроете глаза, но затем я снова погружу вас в гипноз, но уже более глубокий». После пробуждения пациента просят рассказать о своих ощущениях во время гипнотизирования, что мешало ему заснуть, а что, наоборот, способствовало засыпанию. Затем приступают к по​вторному гипнотизированию, учтя все отрицательные и поло​жительные моменты, выясненные при опросе больного. Таким образом, больной каждые 3—5 минут выводится из состояния Дремоты, а затем снова погружается в особое состояние созна​ния. Во время паузы полезно успокоить больного, попросить его расслабиться.
Э. Кречмер (1949) перед сеансом и во время пауз рекомен​довал аутогенные тренировки на релаксацию, тяжесть и тепло в конечностях. После того как больной посредством самовну​шения вызывает у себя тяжесть и тепло в теле, психотерапевт снова погружает его в особое состояние сознания. Способ Повышает восприимчивость больного к трансу и позволяет Добиваться глубокой степени транса.
И. 3. Вельвовский с соавторами (1984) несколько модифи​цировали метод. Они не будят больного, а стимулируют ответы
на вопросы, не выводя из особого состояния сознания. «Сейчас я задам вам вопросы. Вы их ясно услышите п, не выходя из состояния покоя, приятной скованности, ответите на пих>> В некоторых случаях больному в паузах демонстрируют, что внушения реализовались, например, что он не может пошеве​лить рукой или ногой.
Олиеанные выше методы введения в особые состояния сознания (и их варианты) не исчерпывают всего арсенала приемов, которые позволяют психотерапевту погрузить паци​ента в транс (мы уже упоминали, что таких методик сейчас насчитывается более ста). Преимущество их заключается только в том, что они просты, а поэтому наиболее доступны широко практикующему психотерапевту. Из менее часто применяемых методов вхождения в особые состояния сознания можно отме​тить такие, как метод Кречмера — Эриксона, метод «Путаница», репетиционный метод, метод множественной диссоциации, ме​тод «Сюрприз» и др.
Метод Кречмера—Эриксона. Психотерапевт «вяжет сетку слов» и только периодически вставляет фразу, которая содержит прямую суггестию. Эта фраза (или слово) действует с особой, силой, так как у пациента создается впечатление, что он сам активно участвует в процессе лечения.
Внушение: «Вы можете делать, что хотите: сидеть или двигаться. Можете слушать меня или не слушать, можете держать глаза закрытыми или открытыми. Сядьте удобно в кресло и расслабьтесь. Вы можете ни о чем не думать или думать о чем-то приятном, вспоминать приятные события из своей жизни. Можете вообще не обращать на меня внимания. Лечение уже началось. Вам не обязательно спать; если хотите, можете дремать, если не хотите — не спите, но веки ваши тяжелеют. Резервные возможности вашего организма безграничны, действу​ют не мои слова, а ваши собственные возможности. Нужно только умело их использовать. Вы сейчас раскованны, дыхание ваше ровное, сердце бьется ровно и спокойно. Я вам ничего не навязываю, ничего не внушаю. Вы сами выберете из моих слов, что вам нужно. Вы хорошо слышите меня, но окружающее вам уже не мешает, оно ушло на задний план, растворилось. Вы можете на время совсем отвлечься от моих слов, представить себя на берегу моря. Вас приятно греет солнце, тело ваше теплое, отяжелевшее. Вам не обязательно спать, это не главное, но вам так приятно, вы так хотите расслабиться и уснуть» и т. д.
Методика более приемлема при коллективном наведении особых состояний сознания. Отметим, что именно ею часто пользовался А. М. Кашпировский в своих сеансах телепсихоте​рапии.
Метод «Путаница». Лучше применять его при лечении людей высокообразованных, скептически относящихся к особым со​стояниям сознания. Сущность метода заключается в том, что пациенту делается ряд противоречивых, взаимоисключающих, разнонаправленных внушений, требующих от него постоянного и быстрого переключения внимания.
Психотерапевт просит больного поднять правую руку и не двигать левой. Тут же повторяет просьбу: поднять левую и не двигать правой. Сначала пациент думает, что психотерапевт ошибся и «путает» руки. Потом психотерапевт без перехода требует от больного одновременно, чтобы он не двигал руками, но одну поднял, а другой давил вниз. Движимый желанием сотрудничать с психотерапевтом, пациент стремится разобрать​ся в этом хаосе путаных требований и приходит в такое заме​шательство, что рад любому разумному предложению. Психо​терапевт должен вести себя невозмутимо, приказы отдавать быстро, решительно и уверенно, не позволяя пациенту опом​ниться. В заключение, когда пациент окончательно сбит с тол​ку, следует категоричное требование закрыть глаза и спать.
Этот метод можно несколько видоизменить. Психотерапевт начинает с житейских рассуждений о том, как легко мы часто путаем дни недели, назначаем свидание в одно время, а при​ходим в другое. Если пациент соглашается, что и у него так бывает, психотерапевт продолжает примерно следующим об​разом: «Сегодня, скажем, вторник, а можно думать, что чет​верг, но поскольку сегодня среда и поскольку вообще не имеет значения в данной ситуации, что сегодня: среда или понедельник, то ничего не мешает вам живо вспомнить одно приключение, которое вы пережили неделю назад в понедельник, точь-в-точь такое, какое вы пережили в прошлую среду». Прислушиваясь к этим рассуждениям, пациент может считать, что в них есть какой-то смысл. Однако, стараясь ухватить его, он обращается к событиям, происшедшим с ним в среду или в понедельник. В это время делается императивное внушение забыть все, что было на этой неделе, и представить события, которые произо​шли с пациентом в его день рождения пять лет назад. Потом с еще большим напряжением в голосе говорят, что сейчас пациент представит себя участником этого дня рождения. Вот °н сидит за столом, около него его мать и т. п. После этого более спокойно, но настойчиво пациента просят закрыть гла​за и уснуть.
Репетиционный метод. Больному предлагают зрительно во​образить, что он выполняет какое-то задание в особом состоя​нии сознания, а затем подключить к этому другие формы воображения: слуховую, кинестетическую.
Метол множественной диссоциации. Пациенту предлагают, чтобы он вообразил стеклянный шарик, а затем внушают: «Вы видите в этом шарике себя. Вы жизнерадостны, счастливы и здоровы». Потом просят вообразить второй, третий и т. д. индуцируют различные, но взаимосвязанные картины, которые пациент «видит» в этих шариках.
Метод «Сюрприз*. Пациента, с которым ведут индифферент​ную беседу, внезапно спрашивают: «Какой породы вон та соба​ка?» — и указывают выразительным жестом на пустое место. Или уверенным голосом предлагают определить ценность де​нежных знаков, которые психотерапевт держит в руках. Вну​шаемый больной выполняет просьбу, хотя в руках психотера​певта находятся чистые листики нарезанной бумаги. После этого больному приказывают уснуть и проводят лечебное вну​шение.
Метод «5-4-3-2-1». Метод использует «согласие по инер​ции»: если психотерапевт хочет, чтобы пациент внутренне со​гласился с его внушениями, он дает ему сначала возможность несколько раз согласиться с чем-то еще. Для этого он просто комментирует то, что сейчас есть (что он видит, слышит и чувствует), а потом внушает то, чего пока нет. Выполняется в пять этапов.
Первый этап. Психотерапевт дает пациенту четыре утверж​дения о том, что он сейчас видит, и добавляет пятое утвержде​ние внушающего характера. Затем делает четыре утверждения о том, что пациент слышит, и еще одно внушение; потом — четыре утверждения о том, что он чувствует, и внушение.
Второй этап. Психотерапевт дает пациенту три утверждения о том, что он видит, и добавляет два внушения. Аналогично делает три утверждения о том, что он слышит и чувствует, добавляя по два внушения.
Третий этап. Делают два утверждения о том, что пациент видит и добавляют три внушения; два утверждения о том, что пациент слышит, и три внушения; два утверждения о том, что он чувствует, и три внушения.
Четвертый этап. Одно утверждение о том, что пациент видит, плюс четыре внушения; одно утверждение о том, что он чувствует, и четыре внушения.
Пятый этап. На нем можно уже только внушать.
Шестой этап — возвращение из особого состояния созна​ния; рекомендуется его делать постепенным и максимально комфортным для пациента.
Ддя большей ясности приведем таблицу последовательности
утверждений.
Шаблон «5-4-3-2-1»
	Этап
	Количество утверждений и внушений

	
	■Вы видите во внешнем мире»
	Внуше​ние
	«Вы слышите во внешнем мире»
	Внуше​ние
	«Вы чувствуете во внешнем мире»
	Внуше​ние

	Первый Второй Третий Четвертый Пятый
	4 3 2 1
0
	1
2 3 4 5
	4 3 2 1
0
	1
2 3 4 5
	4 3 2 1 0
	1
2 3
4 5


Очень важно обращать внимание пациента на то, что он в принципе способен воспринять, но, как правило, не восприни​мает в обычном состоянии сознания — на очень слабые раздра​жители (например, на тиканье часов, дыхание, движение груд​ной клетки вверх-вниз и т. п.). При этом свои внушения можно маскировать, используя выражения типа «Вы видите внутрен​ним зрением» и «Вы слышите внутренним слухом».
Метод пирамидального гипноза. Пациент фиксирует взгляд на каком-либо объекте и его глаза закрываются, после чего психотерапевт говорит: «Глубокий... глубокий сон... все глубже погружаетесь в сон. Теперь начинайте считать в обратном порядке от ста до нуля. И с каждым счетом все глубже погружа​ясь в сон, с каждой произнесенной цифрой... если вы собьетесь со счета, вернитесь к месту, где вы, по-вашему, сбились. Просто продолжайте считать и глубже погружайтесь в сон. Когда вы дойдете до нуля, поднимите указательный палец, чтобы показать, что вы закончили счет и достигли глубокого уровня погружения».
Когда пациент поднимет указательный палец, психотерапевт продолжает: «Хорошо, теперь я хочу, чтобы вы представили себе, как вы гуляете по парку прекрасным летним днем. В то время, как вы прогуливаетесь, чувствуя себя таким умиротворенным, таким отдохнувшим, вы видите два больших дерева и качающийся между ними гамак. Заберитесь в гамак, погрузитесь в него, расслабляясь... светит солнце, приятное и теплое.
Гамак качается влево-вправо, влево-вправо, все глубже и глуб​же погружая вас в сон.
Пока вы лежите здесь расслабленный, все глубже засыпая, вы видите перед собой грифельную доску... вы берете кусок мела и Рисуете на доске большой круг и обводите его по часовой стрелке три раза... и это еще больше погружает вас в сон.
А теперь в другом направлении, круг за кругом... и это еще больше погружает вас в сон.
Теперь вы стираете круг и начинаете писать и стирать все буквы алфавита от А до Я, и каждая буква, написанная и стертая вами, все глубже погружает вас в сон.
Напишите букву А. Отчетливо представьте, ее ив то же время, как вы стираете букву А, вы все глубже погружаетесь в сои.
Напишите букву Б... и стирайте ее... продолжайте писать и стирать... писать и стирать...
...Каждая буква погружает вас все глубже в сон... Если вы сбились, вернитесь к тому месту, где вы, как вам кажется, сделали ошибку. Буква не имеет значения. Продолжайте писать и стирать и с каждой буквой погружайтесь все глубже...
Поднимите указательный палец правой руки, когда дойдете до Я... хорошо... а теперь, в то время, как я считаю в обратном порядке от пяти до нуля, вы все глубже будете погружаться в сон... все, что я говорю, погружает вас глубже... пять, четыре, три, два, один, нуль... все более глубокий'сои, вы чувствуете себя намного лучше». Возможен более углубленный вариант продолжения, исполь​зующий все пять человеческих анализаторов: «А теперь представь​те, что вы снова гуляете за городом, около чудесного озера... чистого и прекрасного. От берега отчаливает лодка, лодочник приглашает вас в ней покататься. Вы влезаете в лодку, опускаетесь на мягкие подушки, погружаете пальцы в воду.  Светит солнце, теплое и приятное... вода под вашими пальцами теплая. Пока лодка скользит вперед, вы водите пальцами по воде, вы так расслаблены, все гяубже погружаясь в сон... глубже и глубже... а теперь лодка скользнула в тень, и здесь, когда вы проводите пальцами по воде, вода холодная как лед... очень холодная... вы с трудом держите руку в воде... вы обрадуетесь, когда лодка снова выйдет на солнце. Теперь лодка вышла на солнце и вода под ней теплая. Пока лодка скользит вперед, вы все глубже и глубже погружаетесь в сон...
Лодка вплывает в тунель, ведущий в чудесный грот... разлива​ется мягкий голубой свет, и вы все больше и больше расслабляе​тесь. Вы видите красивые картины на стене... чудесные картины, написанные в мягких тонах... вы слышите тихую музыку... вашу любимую мелодию... Красивая тихая музыка, похожая на колы​бельную, все больше убаюкивает вас.
А теперь лодка выплывает на яркий солнечный свет, и, пока она скользит вдоль берега, вы видите чудесные цветы... душистые, прекрасные цветы с восхитительным запахом. Вы подплываете к берегу, выходите из лодки и поднимаетесь по поросшему зеленой /правой холму, на котором растет яблоня... вы видите несколько чудесных красных яблок и срываете одно, откусываете кусочек... яблоко вкусное и сладкое, очень приятное».
Метод «Тройная спираль Милтона Эрнксона». Психотерапевт начинает рассказывать некую историю № I, примерно в середине ее прерывает и начинает рассказывать историю № 2, которую тоже
прерывает в середине. Затем он полностью рассказывает историю № 3, потом заканчивает историю № 2, после чего завершает историю № 1. Истории под номерами 1 и 2 полностью осознаются и запоминаются пациентом, а история № 3 забывается (причем очень быстро), поэтому в нее психотерапевт и включает инструк​цию для бессознательного пациента.
В своей практике мы довольно часто применяем методы ароматов для погружения а особые состояния сознания. Пси​хотерапевт наносит на поверхность марлевой салфетки несколь​ко капель специальных ароматических масел и помещает сал​фетку в верхний нагрудный карман халата (у сердца). Затем садится с пациентом на два стоящих один против другого стула. Обхватив снаружи колено пациента своими руками, он прика​зывает смотреть не мигая ему на переносицу. Через 5—10 се​кунд, закрыв пациенту глаза, приближает его голову к своему карману. Вдыхая ароматы пропитанной маслами салфетки и слыша ритм сердца психотерапевта, пациент через одну-две минуты входит в особое состояние сознания.
Метод «Плацебо». Психотерапевт берет бутылку с пульвери​затором, наполненную водой, и, направляя взгляд пациента на неподвижную точку, начинает понемногу выливать воду сзади ему на шею, говоря: «В то время как я выпиваю жидкость на вашу шею, вы расслабляетесь и погружаетесь в глубокий сон... глаза слипаются... очень сонные... жидкость расслабляет вас... глаза закрыты... все более глубокий сон».
В эриксоновском гипнозе часто особые состояния сознания вызываются применением невербальных технических приемов.
Метод «Рычажное наведение». Состоит в том, что пациенту на начальных этапах наведения особого состояния сознания внушается связь какого-либо события, обычно имеющего четко очерченное завершение, с углублением транса. Например, пси​хотерапевт поднимает руку гипнотизируемого и производит внушение: «По мере того как ваша рука будет опускаться, состояние вашего транса будет углубляться, и как только ваша рука опустится полностью... вы заснете...»
Метод «Разрыв шаблона». Его смысл состоит в том, что Психотерапевт неожиданно меняет привычный уклад действия («поведенческий шаблон» — неосознаваемые сложные дейст​вия), чем заставляет пациента менять фокус внимания, и это приводит к наступлению особого состояния сознания. Класси​ческий пример: психотерапевт подходит к пациенту в неожи​данной обстановке (например, в коридоре) и протягивает руку. В ответ пациент также протягивает руку, но рукопожатия не происходит, так как психотерапевт вдруг захватывает протяну-
тую руку за кисть и подносит ладонь пациента к его глазам. Далее психотерапевт может начать прикасаться пальцами (сме​щающимися прикосновениями) к кисти пациента, что приво​дит того в замешательство и способствует развитию особого состояния сознания.
Метод «Включение глазного доступа». Метод основывается на использовании глазных доступов. Например, психотерапевт может неожиданно привлечь внимание пациента к своей (пси​хотерапевта) руке и затем резко перевести ее вправо вверх по отношению к пациенту. Если тот неожиданно для себя просле​дует взглядом за рукой психотерапевта, то «включится» глазной доступ к зрительному конструированию (созданию зрительных образов).
Возможны и другие приемы наведения кинестетических тран​сов. Например, психотерапевт берет руку пациента и начинает совершать ею круговые движения, или же психотерапевт рит​мично покачивает своей рукой и привлекает к ней внимание пациента, постепенно погружая его в особое состояние сознания.
В последующих главах мы расскажем об использовании в психотерапии тех особых состояний сознания и методов работы с ними, которые до сих пор мало рассматривались и применя​лись нашими психотерапевтами.
ГЛАВА 7 Осознание настоящего
Призрачно все в этом мире бушующем,' Есть только миг, за него и держись. Есть только миг между прошлым
и будущим, И именно он называется жизнь.
(Из кинофильма «Земля Сан/шкива»)
Место людей между богами и зверьми.
Плотиц
Очень часто люди не используют естественных резервов своего сознания просто потому, что они не умеют осознавать настоящее. И это не просто слова: попробуйте проделать про​стое упражнение. Каково ваше представление о времени? Мо​жет быть, вы представляете его как бесконечную телеграфную ленту, тянущуюся мимо вас слева направо, из одной невидимой точки к другой? Если так, то какую часть этой ленты вы назовете «прошлым», какую «настоящим» и «будущим»? Интересно, как бы вы изобразили границы между ними?
Для большинства людей западной культуры характерен имен​но такой графический образ времени: оно кажется им непре​рывным потоком, в котором один момент плавно сменяет другой, а прошлое и будущее представляются не менее реаль​ными,-чем настоящее. Это похоже на то, как будто у каждого из нас в черепной коробке есть машина времени. Когда мы спим, время останавливается. В своих мечтах и сновидениях мы можем без всякого труда перепрыгивать из настоящего в про​шлое или будущее. Порой кажется, что время летит или, наобо​рот, ползет в зависимости от того, чем мы заняты. Что бы ни представляло собой время в действительности, наше субъектив​ное переживание времени постоянно изменяется.
Физически мы измеряем время в окружающем нас мире, ис​пользуя расстояние и движение (например, движущуюся стрел​ку на циферблате часов), но вот вопрос: какое отношение ко времени имеет наш мозг? У нас должен быть какой-нибудь психологический способ определения времени, иначе мы ни​когда бы не узнали, сделали мы что-то или только собираем​ся сделать, принадлежит ли это событие нашему прошлому или нашему будущему. Ведь трудно жить с ощущением deja vu1
Dcja vu (фр.) — в психиатрии феномен «уже виденного»: видя что-либо впервые в жизни, человек утверждает, что это знакомо ему по прошлому.-
по отношению к будущему. В чем различие между тем, как мы думаем о прошлых событиях, и тем, как мы думаем о бу​дущем?
Возможно, ключ к разгадке этого лежит в тех многочисленных высказываниях, которые мы делаем по поводу времени: «Я не вижу никакого будущего», «Он застрял в прошлом», «Оглядываясь на события», «Смотреть вперед в будущее». Вероятно, зрение и направление играют здесь некоторую роль.
Проделайте простое упражнение.
Упражнение «Линия времени»
Войдите в особое состояние сознания.
Выберите какое-нибудь простое повторяющееся действие, которое вы выполняете почти каждый день, такое, как, напри​мер, чистка зубов, причесывание, умывание, завтрак или про​смотр телепередач.
Подумайте о времени примерно пятилетней давности, когда вы делали это. Здесь не обязательно вспоминать конкретный пример. Вы знаете, что делали это пять лет назад, и вы можете притвориться, что вспоминаете этот случай.
Теперь подумайте о том, как вы делали то же самое неделю назад.
Подумайте, как бы это выглядело, если бы сделали это прямо сейчас.
'   Через одну неделю.
Теперь подумайте о том, как будете делать это через пять лет. Не имеет значения, знаете ли вы, где будете тогда находиться, просто подумайте об этом занятии.
И, наконец, возьмите эти четыре события. Вероятно, у вас есть какой-то визуальный ряд по поводу каждого из них. Это может динамичный отрывок или отдельный кадр. Если же нет ни того, ни другого, то каким же образом вы различаете их?
Наверное, вам самим интересно узнать, как вы это делаете. Чуть позже мы предложим вам некоторые обобщения.
Снова посмотрите на эти картинки. В чем различия между ними? В каком месте окружающего вас пространства они рас​положены? Каковы их размеры? Какова их яркость? Насколь​ко резкими они являются? Одинаковый ли у них цвет? Это
В классическом психоанализе рассматривается как проявление механизма пси​хологической зажиты (по типу вне бойся, ты уже был в такой ситуации И все закончилось для тебя благополучно*) и рсфсссивного оживления чувства вес-сильности (в форме предвосхищения будущего).
кино или фотографии? Насколько далеко от вас они располо​жены?
Трудно делать какие-нибудь обобщения относительно линии времени, но скорее всего общий способ организации картин прошлого, настоящего и будущего заключается в пространствен​ном их расположении. Прошлое, вероятно, расположится слева от вас. Чем дальше в прошлое, тем дальше от вас будет находиться картинка. «Дапекое и смутное» прошлое окажется дальше всего. Будущее станет уходить вправо от вас, причем картины более далекого будущего будут дальше. Картинки по обе стороны могут располагаться друг над другом либо каким-то другим способом, позволяющим легко увидеть и рассортировать их. Многие люди используют визуальную систему для репрезентации временной последовательности событий, но вполне могут существовать не​которые субмод&чьные различия и в других системах. Звук .может усиливаться по мере приближения к настоящему, ощущения могут становиться более интенсивными.
К счастью, такой способ организации времени согласуется с нормальными глазными сигналами доступа (и способом чте​ния). Этим и можно объяснить тот факт, что он является распространенным паттерном. Есть множество способов орга​низации временной линии. И хотя не существует «неправиль​ной* временной линии, использование каждой из них может иметь свои последствия. То, где и как выстраиваете вы свою временную линию, будет влиять на то, как вы думаете...
Предположим, ваше прошлое находится прямо перед вами. Оно всегда попадает в поле зрения и привлекает ваше внимание. Ваше прошлое становится важной и влиятельной частью вашего опыта.
Большие и яркие картинки далекого будущего сделают его Весьма привлекательным и начнут притягивать вас. Вы будете ориентированы на будущее, а ближайшее будущее сможете с трудом планировать. Если же ближайшее будущее будет напол​нено большими и яркими картинами, то может оказаться за​труднительным долговременное планирование. В общем, то, что является большим, ярким и насыщенным цветом, наиболее привлекательно, и этому вы станете уделять большую часть Внимания. Расшифровывая это буквально, можно говорить, что У кого-то есть мрачное прошлое или светлое будущее.
Образы времени могут изменяться постепенно. Например, чем ярче картинка или чем она резче, тем ближе к настоящему. Эти два нюанса хороши при репрезентации постепенных изме​нений. Иногда человек может сортировать свои картинки более Дискретным способом, используя их определенное местополо​жение, при этом каждое воспоминание располагается обособ​ленно от предыдущего. И тогда такой человек, говоря об этих
воспоминаниях, будет использовать преимущественно staccato-жесты, а вовсе не legato-жесты.
Будущее может быть сильно вытянутым прямо перед вами и - доставлять вам беспокойство столкновением с крайними сро​ками исполнения чего-либо, которые будут казаться далекими до тех пор, пока внезапно не примут угрожающих размеров. С другой стороны, будущее может быть слишком сжатым, так что картинки будущего будут расположены очень близко друг к другу, и тогда вы, наверное, почувствуете давление времени и вам покажется, что все должно быть сделано сразу. Иногда полезно сжимать временную линию, а порой лучше ее растяги​вать. Все зависит от того, чего вы хотите. Исследования под​тверждают, что люди, которые ориентированы в будущее, обыч​но справляются с болезнями более быстро. В этом смысле терапия временной линии может достаточно эффективно по​могать лечению многих заболеваний.
Линия времени оказывается важной составляющей чувства реальности человека, и поэтому она с трудом поддается изме^ нению до тех пор, пока это изменение не становится экологи​ческим. Прошлое оказывается реальным настолько же, на​сколько будущее — нереальным. Будущее существует большей частью в виде потенциальных возможностей. Оно неопределен​но. И параметры картин будущего зачастую каким-то способом это отражают (например, линия времени может разделиться на несколько ветвей, либо картинки могут стать неопределенны​ми). Это имеет важное значение в психотерапии, так как если пациент не может увидеть своего будущего, то некоторые тех​ники просто не будут работать.
Восточная культура предлагает нам совсем иной образ време​ни: этот момент... эта доля секунды — единственное, что дейст​вительно существует. Прошлое — вымысел, а будущее — всего лишь прогноз. Вот сейчас, пока вы читали предыдущее предло-т жение, прошло всего лишь несколько мгновений (если вы, конеч​но, не отвлекались, чтобы ответить на телефонный звонок, выпить чашку чая или просто поболтать с кем-нибудь). Вообразите, что в каждое мгновение мир и вся реальность воссоздаются заново, и если вы будете предельно внимательны, то сможете не только это увидеть, но и участвовать в этом процессе сотворения мира1.
1 В своей книге «Основы личности» Тэд Джеймс описывает два основных типа линий времени. Первый он назвал «рядом со временем», или англо-ев​ропейский тип времени, когда линия времени идет слева направо. Прошлое с одной стороны, а буцущее с другой, и оба находятся в поле зрения человека прямо перед ним. Второй тип он назвал «сквозь время», или арабское время, когда линия времени вытягивается, пронзая вас спереди насквозь таким обра​зом, что одна ее часть (обычно прошлое) оказывается позади вас и невидима-И вам приходится поворачиваться назад, чтобы увидеть ее.
«Сейчас» — это то, что происходит с вами в данный момент; то что вы сознаете прямо сейчас:-эта книга... этот шрифт... ваши руки, держащие книгу... ваша поза, в которой вы сидите на стуле, лежите на диване или стоите у книжной полки... звуки, которые вы слышите... а может быть, и раздражение, которое вы испытыва​ете от всех этих многоточий. Все это — ваши осознания, и чем вы внимательнее к ним, тем полнее ваше присутствие в настоящем.
Специально для любителей классификаций выделим различ​ные типы осознания. Их три.
1.   Поток мыслей, или, выражаясь грубовато, умственная бол​товня. Это размышления, планирование, запоминание, анализ, прогнозирование, то есть все то, чем большей частью занята наша голова в течение дня.
2.   Чувственное осознание — это фиксация любой информа​ции, поступающей извне через зрение, слух, обоняние и вкус.
3.  Телесное осознание — это внимание ко всем внутренним ощущениям, идущим от мышц, сухожилий, желудка, кишечника, половых органов и т. д. Поскольку большая часть этой книги посвя​щена исследованию осознания материала, встречающегося в пси​хотерапевтической практике, потренируемся в чувственном и телес​ном осознании (общее время на каждое упражнение — 30 минут).
Упражнение на чувственное осознание
Оглядитесь вокруг себя. Отметьте каждую вещь, которая попала в поле вашего зрения. Какова ее форма и фактура... какого она цвета... как освещена... и как падают тени... Обратите внимание на сочетание различных форм... Если вы поймаете себя на том, что мысленно называете вещи («Вот зеленый стул,
Люди типа «рядом со временем» имеют последовательное, линейное пред​ставление о времени. Они будут сами приходить в точно назначенное время и требовать такой точности от других. Это линия времени, которая превалирует в мире бизнеса. Языковым ее выражением является девиз «Время — дельт». ■Люди этого типа чаще всего сохраняют свое прошлое в виде диссоциированных картинок.
Люди типа «сквозь время» не могут извлекать выгоду из прошлого или будущего, разложенного перед.ними. Они все время находятся в настоящем моменте, так что крайние сроки, условленные встречи и хронометраж имеют Для них меньшее значение, чем для людей типа «рядом со временем». Они Находятся внутри своей временной линии, и их воспоминания чаще всего оказываются ассоциированными. Будущее выглядит очень похожим на целый ряд «сейчас», так что пропадает необходимость действовать безотлагательно. • акая модель восприятия времени является распространенной в восточных, в особенности арабских, странах, где люди более гибко относятся к тому, что называется крайним сроком, чем на Западе, и это может сильно раздражать западного человека.
а вот фотография, эта лампа напоминает мне дедушкину лам​пу»), то вы на ложном пути.
В самом по себе назывании ъещей нет ничего плохого, но оно снова возвращает вас к вашим мыслям. От вас же требуется только видеть предметы, как видит их младенец, не знающий их назва​ний... Не сопровождаете ли вы свое наблюдение такими, напри​мер, комментариями: «Эта картина висит криво» или «Вентилятор пыльный»? Если да, значит, вы снова погрузились в свои мысли и рассуждаете вместо того, чтобы просто смотреть... Расслабьте мышцы глаз, даже слегка расфокусируйте взгляд... выберите ка​кой-нибудь маленький предмет или мелкую деталь большого, например ворсинку ковра или фрагмент обоев... задержите взор... Что вы там видите? Можете ли вы позволить себе остаться полностью поглощенным наблюдением за этим предметом?
Теперь — закройте глаза. Что вы видите?.. Отметьте образы, оставшиеся от наблюдения... прислушайтесь... Что вы слыши​те?.. Возможно, только сейчас вы осознали, что все это время, пока вы пытались концентрироваться на зрительных ощущени​ях, существовали какие-то звуки, на которые вы не обращали внимания... Теперь сосредоточьтесь на слуховых ощущениях, постарайтесь уловить все звуки, какие только можете разобрать, вплоть до самых слабых... Представьте, что вы очнулись после глубокого забытья... сознание постепенно возвращается к вам... Постарайтесь определить, используя только свой слух, где вы находитесь... в городе или в деревне?., в помещении или на улице?., присутствует ли кто-то еще рядом с вами или вы в одиночестве?.. Если здесь кто-то есть, что вы можете узнать о нем по одним лишь слуховым ощущениям?..
А сейчас, продолжая сидеть с закрытыми глазами, сосредо​точьтесь на обонянии... Запах воздуха... Поднесите руку к лицу. Знаком ли вам этот запах?.. Могли бы вы только по нему узнать собственную руку?.. Вдохните запах ваших волос, если их длина Позволяет это сделать... запах вашей одежды... рук... Принюхай​тесь к запахам предметов, окружающих вас... О чем они вам говорят: вот ковер... давно ли его выбивали?.. Сумка... из какой кожи она сделана, натуральной или синтетической?..
Не открывая глаз, возьмите в рот кусочек яблока, клубнику, апельсиновую дольку... Почувствовали ли вы сначала запах, а затем вкус?.. Прожевывайте каждый кусочек тщательно и нето​ропливо, отмечая все изменения вкусовых ощущений... Обра​тите внимание, какой вкус останется во рту после того, как вы проглотите последний кусочек...
Теперь замрите на минуту, направьте внимание на руки, особенно на кончики пальцев, и попытайтесь осознать, какую информацию о мире они вам дают. Если бы это был единственный источник информации, каким бы тогда был для вас внешний
мир?.. Теперь соедините ваши руки, и пусть одна начнет ощупы​вать и исследовать другую. Какие ощущения у вас вызывает эта как бы чужая рука? Изучите форму ее костей, суставов, ногтей... исследуйте поверхность кожи... А сейчас прислушайтесь к ощу​щениям, возникающим в той руке, которую вы исследуете... Может быть, стоит изменить способ прикосновения, например не исследовать, а ласково поглаживать ее... Поищите самую прият​ную для нее силу надавливания, самый приятный ритм поглажи​вающих движений... Теперь попробуйте попеременно направлять свое внимание то на одну, то на другую руку... Легко ли вам это удается? Снова перенесите внимание на активную руку... Что вам больше понравилось, осознавать ощущения исследующей руки или той, которая пассивно воспринимала поглаживания? Снова переключите внимание на пассив*гую руку... Удаются ли вам эти произвольные переключения?
...Пусть ваши руки поменяются ролями... Обратите свое внимание на ту из них, которая теперь занимается исследова​нием... Как она ощущает суставы, мышцы, кожу, подушечки пальцев другой руки... Прислушайтесь сейчас к ощущениям, исходящим от пассивной руки... что она чувствует, когда ее изучают, гладят, ласкают... Легко ли ваши руки приняли свои новые роли или что-то вызывает их сопротивление?..
А теперь — займитесь лицом. Пусть ваши руки ощупают его, как руки слепого лицо незнакомца... Удалось ли вам узнать что-нибудь новое о своем лице, которое вы каждый день видите в зеркале?.. А что чувствует ваше лицо? Какие оно испытывает ощущения от прикосновений пальцев?.. Поищите наиболее при​ятный способ, силу, скорость и направление касаний... как ему лучше, если дотрагиваться только кончиками пальцев или всей ладонью?.. Как и раньше, попробуйте переключать свое внимание с лица на пальцы и с пальцев налицо... Что вы чувствуете?.. Меняя попеременно направление своего внимания, увеличьте зону ис​следования собственного тела, включите в нее шею, плечи, туло​вище, ноги... Есть ли разница в ваших ощущениях", когда вы дотрагиваетесь до обнаженных частей тела или до скрытых под одеждой? Какое из них интенсивнее, какое приятнее?
Не открывая глаз, исследуйте руками то, что вас окружает... стул... ковер... все, что находится рядом... Можете исследовать и все помещения, если хотите... Попробуйте на ощупь те самые предметы, в которые вы всматривались в начале упражнения... Насколько уверенно вы чувствуете себя, двигаясь с закрытыми глазами?.. Движетесь еле-еле, осторожными шажками или чув​ствуете себя достаточно свободно, чтобы просто идти?.. Отметь​те, как при этом вам помогают ориентироваться в пространстве ваши руки и ваш слух... Как вам удобнее идти, быстро или медленно?.. Продолжайте свой путь, по собственному выбору
обращая внимание на разные вещи... если рядом с вами никого нет, чувствуете ли вы от этого неуверенность... Если есть другие люди, что вы испытываете, когда встречаетесь с ними с закры​тыми глазами или хотя бы только предвосхищаете возможность такой встречи? Помните, все в ваших силах, вы можете выби​рать упражнения по собственному вкусу и самостоятельно ре​шать, делать или нет те из них, которые вам не нравятся...
Заканчивая свои перемещения, попробуйте, не открывая глаз, вернуться на прежнее место... Какие ориентиры помогли вам отыскать его? Вспомните то положение, в котором вы на​ходились до начала путешествия.
А теперь... откройте глаза... что вы видите?
Если занятия проходят в группе, поделитесь своими впечат​лениями друг с другом, расскажите, чему вы научились. Если вы занимались в одиночестве, не пожалейте времени на то, чтобы записать свой новый опыт.
Мы проводили это упражнение с десятками людей, и всякий раз получаемые ощущения оказывались невероятно важными для их участников. Обычно наибольшее впечатление оставляют те упражнения, которые помогают человеку открыть новые ощущения, слабо осознаваемые им в жизни. Кто-то замечает, что краски кажутся более яркими и насыщенными. Многие начинают понимать, каким чувственно богатым может быть мир слепого человека, и освобождаются от мучившего их страха потери зрения. Некоторым открывается разница в ощущениях правой и левой руки — одна из них, обычно правая, с готов​ностью берет на себя деятельную роль и чувствует дискомфорт, когда ее ласкают. Иногда упражнения на чувственное осознание становятся для человека первым опытом подлинного пережи​вания вкуса пищи. Но самое важное — это не то, что испытали другие люди, а то, что удалось испытать вам.
Читая или слушая о впечатлениях других людей, постарай​тесь сравнить их со своими, может быть, это поможет вам лучше осознать собственные ощущения, отметить то, чтобы вы не заметили (или попросту сочли недостойным внимания, ибо многие из нас упускают впечатления, которые лежат на поверх​ности, из-за того, что буквально натренированы быть слишком глубокомысленными).
Упражнение «Осознание тела»
Займите удобное положение и закройте глаза. Отметьте, каки​ми местами ваше тело опирается на кресло, кровать или ковер.-Они поддерживают все ваше тело, доверьтесь им и позвольте себе
расслабиться... Теперь спокойно отметьте, как вы дышите. Не нужно ничего менять. Просто отметьте, как вы дышите. Именно сейчас... Следите, как воздух входит и... выходит... Отметьте, как ваше тело движется в ритм дыханию... Я буду называть различные части тела. Постарайтесь на вдохе сконцентрироваться на назван​ной части тела, а на выдохе позвольте напряжению выйти из всего тела вместе с воздухом... Итак, ваш лоб... Запрокинута ли голова или опущена на грудь?.. Ваши веки... Неподвижны или подраги​вают?... Ваши глаза... в покое или в движении? Видите ли вы какие-нибудь пятна, образы?.. Ваши щеки... расслаблены или напряжены?.. Ваши уши... Какими вы их сейчас ощущаете, теплее они лица или холоднее?.. Ваш нос... Можете ли вы почувствовать при дыхании легкое движение волосков в ноздрях?.. Ваши губы... сухие или влажные? Сжаты или чуть приоткрыты? Ваш язык... В каком он сейчас положении, чего касается?.. Ваши зубы... Проверьте каждый... Не чувствуете ли вы неудобства от застряв​ших в них кусочков пищи?... Ваша шея... Нет ли в ней напряжения от неудобного положения головы? Или голове вполне удобно?.. Ваш позвоночник... Мысленно пройдитесь сверху вниз от шейных позвонков до самого копчика... Какова линия вашего позвоноч​ника?.. Почувствуйте мышцы спины... Они напряжены или рас​слаблены? Теперь перенесите внимание на плечи... Они припод​няты или опущены?.. Сведены или расправлены?.. Почувствуйте свои плечевые суставы... Постарайтесь представить себе, как вы вращаете руками в плечевых суставах... Теперь пройдитесь мыс​ленным взором вдоль своих рук... Плечи... локти... Они выставле​ны или прижаты?.. Предплечья... запястья... кисти рук... пальцы... Чувствуете ли вы в них какое-нибудь напряжение?
Прислушайтесь к своему сердцу. Не считайте удары, а только почувствуйте ритм его биений... Внутренне отыщите точки в Других частях своего тела, пульсирующие в такте с ним, напри​мер на шее, под коленом, на запястье.
Снова вернитесь к дыханию... Мысленно проделайте тот путь, который совершает вдыхаемый вами воздух, — через нос, по трахее вниз, к легким... Вы чувствуете, как они наполняются воздухом, а затем выпускают его... Сделайте глотательное движение и по​пробуйте ощутить свой пищевод... желудок... Идет ли в нем какая-то работа? Успели ли вы проголодаться с тех пор, как Поели?.. По каким ощущениям вы это сейчас узнали?.. Теперь опуститесь ниже... Вот ваш тонкий кишечник... Происходят ли сейчас в нем какие-то процессы?.. Толстый кишечник. Он имеет S-образную форму. Справа, в полости живота, он сначала подни​мается снизу вверх, затем переходит налево, и снова опускается вниз... Чувствуете ли вы, что там что-то происходит?.. Ваша прямая кишка, не переполнена ли она? Как скоро вам захочется освободить ее?.. Теперь анус... Сжат ли он или расслаблен?..
Попробуйте осознать свои почки. Они расположены по бокам в самом низу спины и по форме напоминают бобы.. Каналы, идущие от них к мочевому пузырю, и сам мочевой пузырь... Насколько он полон? Как скоро вам потребуется опорожнить его? Если вы мужчина, почувствуйте свои яички как они расположены в мошонке?.. Некоторые портные спра​шивают: «Вы одеваетесь налево или направо?» Вы понимаете что это значит?.. Почувствуйте свой пенис... Если вы женщина^ постарайтесь ощутить ваши яичники... Скоро ли наступит ову​ляция и с какой стороны?.. Вашу матку... Половые губы и клитор... Теперь мысленно перейдите к тазовым костям, предо​храняющим ваши внутренние органы... Ощутите форму вашего таза... Направьте внимание на тазобедренные суставы... и мыс​ленно представьте себе, что вы поднимаете и опускаете ноги... Теперь вообразите, что ваши ноги совершают круговые движе​ния сначала внутрь, потом наружу.
Почувствуйте свои бедра... колени... Вы ощущаете равномер​ное тепло вдоль всей ноги?.. Может быть, колени немного холоднее или теплее? Не напряжены ли ваши икры?.. Теперь ваши лодыжки и стопы... Попробуйте подвигать стопой, чтобы определить степень ее подвижности... Ваши пятки и ступни... Если вы обуты, ,не жмет ли обувь?..
Теперь совершите обратное путешествие по своему телу от пяток до макушки. Сравните левую и правую стороны своего тела. Возможно, ваши ощущения окажутся различными с одной и другой стороны. Насколько легко вам удается сознавать все свое тело? Нет ли каких-то «слепых пятен» в вашем осознании?
Теперь постарайтесь ощутить тело как единое целое. Произ​несите; «Это я! Я — (назовите свое имя). Я здесь живу...»
Упражнение закончено. Сделайте глубокий вдох, потяни​тесь, откройте глаза и медленно встаньте.
Какой опыт вы только что получили? Возможно, как и многие другие, вы осознали в своем теле ощущения, которых раньше не замечали. Например, обратили внимание, что у вас холодный нос или теплые колени.
Может быть, вы ощутили, что какие-то мышцы напряжены, хотя не заняты никакой работой. Выполняя ту часть упражне​ния, где нужно мысленно подниматься по своему телу вверх, некоторые люди обнаруживают, что по-разному ощущают ле​вую и правую половины тела и что одну из них им заметно легче сознавать, чем другую. Бывает и так, что некоторые части тела как бы ускользают от осознания. В таком случае можно попро​бовать вступить с ними в диалог.
Заключительная часть упражнения, когда требуется ощутить свое тело как целое, является самой важной. Часто оказывается, что многие люди не любят свое тело, не принимают его и не
заботятся о нем. Когда они вступают в контакт с различными его частями, выслушивая их «жалобы» ,-то обычно соглашаются с необходимостью больше заниматься физкультурой, меньше курить и придерживаться полноценной диеты.
Очень эффективной психотерапевтической техникой, осно​ванной на использовании телесного осознавания, является ме--тодика фокусинга, разработанная американским философом и психологом Дж. Гендлиным (1978). В 1953 году он посещал в Чикагском университете курсы К. Роджерса, после чего пред​принял попытку использовать психотерапевтическую практику как философско-эмпирическое «поле для исследования». Раз​работанная им концепция эмпирической психотерапии вклю​чает размышления о непосредственных личных переживаниях пациента, его физическом состоянии и самочувствии, телесных контактах, речи и изменениях личности.
Фокусинг — это специфический способ контакта со своим внутренним опытом, это специфическая дорога к опыту, нахо​дящемуся в нас самих. Его основу составляет понятие о bodily felt sense — телесном чувствовании, заключенном в теле и являющемся основным материалом личности. Felt sense — это тонкое, постоянно изменяющееся и туманное ощущение в теле, более полное, чем то, что человек воспринимает в обычном состоянии сознания. Буквально это то, что возникает в теле, когда человек думает о своей проблеме (оно может быть обо​значено как «резонанс в теле», или «внутренняя аура»). Данное ощущение очень неопределенно и не вербализуемо, не выража​ется в образах и конкретных физических ощущениях. Таким образом, felt sense — это конкретная, еще модально не оформ​ленная форма бессознательного.
Felt sense чаше всего локализуется в грудной клетке и животе, и человек может контактировать с этим образованием бессозна​тельного непосредственно. Поэтому задача фокусинга, во-пер​вых, обнаружить felt sense, во-вторых, его вербализовать (осоз​нать), и, в-третьих, на основе нового внешнего опыта построить новое (саногенное) felt sense. Технику фокусинга можно прово​дить как индивидуально, так и в групповой форме, когда в группе каждый работает индивидуально, или в групповой парт​нерской форме, когда в группе работают пары. А. С. Кочарян (1996), используя программу Гамбургского проекта фокусинго-вьгх встреч, предлагает следующую методику фокусинга, состо​ящую из шести этапов.
Первый этап — создание внутреннего пространства. Для этого следует, во-первых, успокоить тело, так как felt sense Может быть обнаружено только при спокойном теле, а во-вто-Рых, построить отстраненную позицию наблюдателя (нулевая позиция в гештальт-терапии, Самость — в психосинтезе и т. п.),
так как в ассоциированном состоянии сознания такой позиции просто нет.
После этого необходимо создать состояние внутреннего вни​мания. Для этого обычно применяются приемы «просмотр тела» и «массаж дыханием» по Мидендорфу.
При первом из указанных приемов человек, лежащий на коврике, в течение одной минуты просматривает каждую часть тела, соприкасающуюся с полом (правую ягодицу, левое бедро, левое колено, левую икру, левую стопу, соответствующие части правой ноги, низ живота, таз, весь живот, крестец, спину и позвоночник, левые плечо, предплечье, ладонь и пальцы, правую руку в той же последовательности, шею и затылок). Тело при этом расслабляется, а дыхание углубляется без произвольного усилия.
Массаж дыханием осуществляется следующим образом. Ре​комендуется лечь на коврик и положить ладони на грудь, последовательно меняя место ладоней. Сознание концентриру​ется на внутренней поверхности ладоней в течение пяти полных вдохов-выдохов, которые осуществляются по формуле профес​сора Мидендорфа: позволяют легким свободно вдыхать и вы​дыхать воздух, ожидая, что дыхание станет произвольным. Через какое-то время под ладонями происходят изменения: усиливается дыхание и у человека появляется все большее ощущение свободы. Ладони последовательно располагаются в разных местах тела: на диафрагме, нижней части живота, паху, по обеим сторонам таза и талии, левая рука под правым пахом, правая рука под левым пахом, правая рука под левым плечом, левая рука под правым плечом, обе руки под спиной (ладони к полу) в области лопаток, крестца, ягодиц. После этого пациент присушивается к себе и спрашивает: «В каком месте мое тело еще что-то требует? В каком месте тело хочет, чтобы к нему при​коснулись?» В конце упражнения руки кладут на живот.
Второй этап — создание felt sense. Для этого предлагается подумать о своей проблеме. Затем пациент побуждается к поиску физического резонанса с помощью методики «зонда» Р. Куртца: он пытается найти неясные, туманные, неопреде​ленные ощущения в грудной клетке и животе. На этот этап может уйти достаточно времени. Если человек очень быстро находит felt sense и выражает его в конкретных модальных переживаниях (боль, давление, напряжение и т. п.), то это свидетельство того, что он «проскочил» мимо felt sense. В дан​ном случае его следует вернуть обратно к выполнению этого этапа. Таким образом, на втором этапе пациент отыскивает в себе телесный резонанс психологической проблемы, который представляет собой не что иное, как язык бессознательного. А. С. Кочарян предлагает метафору «детской любимой игруш​ки», позволяющую создать felt sense.
«Каждый из нас когда-то был маленьким, а может быть, мы дети и сегодня, и мы так же, как и дети, нуждаемся в любви, в ласке, в похвале, в принятии, в безопасности. Мы просто тянемся к той уверенной и сильной руке, которая, словно материнская рука, дает тепло, силу, любовь, безопасность.
Для каждого из нас день рождения — это важный праздник, это веха на жизненном пути. Мы можем вспомнить свой день рождения год назад. Может быть, это было во вторник или в четверг, а может быть в понедельник или в пятницу — это мог быть любой день. Может быть, вы помните, когда в день рожде​ния собрались ваши близкие и друзья. Вам было приятно, а может быть, запомнился, какой-то день рождения год назад, два, три или более, когда вы переживали оттого, что не получилось ожи​даемого праздника.
Легко вспомнить и первый школьный день, цветы, улыбки, радость, грусть, ожидание, страх, волнение. В конце концов, если вы и не помните этот день, который был так давно, вы можете его придумать или вспомнить какой-то другой день.
У каждого из нас есть любимая вещь, была она и в детстве. Это моя игрушка, которую я любил, защищал, одевал, брал с собой в постель. Эта игрушка, которая делала меня счастливым. Если вы не помните эту игрушку, то легко можете придумать ее сейчас. Это может быть кукла или плюшевый медвежонок, а может быть, машинка, а может быть, еще что-то.
Счастье всегда впереди, но удивительная вещь: чем ближе входишь в свое детство, чем больше обращаешься к себе спиной, тем сильнее чувствуешь это счастье. Это словно сон. Только сон наяву, потому что это было, потому что этого нет, потому что это в мечтах и грезах и потому что это было в реальности, потому что этого нельзя вернуть. И всегда думаешь: сон наяву, в бодрствовании — это сон или реальность ? Если это реальность — это не сон, а если это сон, то это не реальность...
Я знаю, что маленькие принцессы и принцы любят мечтать и в своих мечтах погружаются глубже и глубже в это прошлое, и чем глубже туда погружаются, и чем свободнее и легче становит​ся дыхание, и чем расслабленнее становится тело, тем светлее наше детство, наша радость, наш праздник, наши надежды. Вы видите глаза своей матери, бабушки, дедушки. Вы чувствуете их руки, принимающие, ласкающие, Вы слышите, как мать зовет вас,^ слышите свое имя, чувствуете ласковое прикосновение к вашей голове и еще глубже и глубже погружаетесь в приятное расслаб​ленное ощущение детства. Любимая игрушка, она красная или голубая, она мягкая на ощупь, она добрая и принимающая. Мы можем вспомнить эту игрушку, которая была с нами, мы много мечтали, имея эту игрушку, мы мечтали и думали, кем мы будем, кто будет рядом с нами.
Мы можем быть иногда честными или нечестными сами с собой, и не секрет, что мы не всегда живем в тех семьях, где нас любят, где мы любим, мы можем быть одиноки, имея вокруг множество людей, можем чувствовать недостаток свободы, не​достаток счастья, мы можем чувствовать, что все кругом на нас «ездят», мы всем должны, мы можем чувствовать, что нам нужен кто-то, кто нас ведет по жизни, а сами мы ничего не можем достичь. Мы можем чувствовать, что нас не понимают и нам тяжело с другими людьми. Мы можем много чувствовать, мы можем скрывать это в себе. Я прошу вас обратиться к центру своей личности, где каждый из нас может сказать: «Да, это Я, это Я, не прикрытое маской, это Я, которое может быть само по себе такое, какое оно есть, которое не нуждается в украша​тельстве, оно такое есть, ранимое, может быть капризное, может быть не очень уверенное в себе, такое, как оно есть». Обратитесь к этому Я, найдите его в себе, потому что это Я — честное Я, честное по отношению к себе и скажите, просите, чтобы это Я поделилось с игрушкой своим счастьем и несчасть​ем, тем, насколько исполнились надежды и мечтания, насколько жизнь оказалась пустой и обманутой...»
С помощью этой метафоры человек легко регрессирует в детство, возникают печаль, слезы и т. п., и это позволяет выйти на felt sense проблемного переживания.
Третий этап — «нахождение рукоятки». Имеется в виду, что для того, чтобы ввести бессознательное felt sense в сознание, необходимо найти «рукоятку» для осуществления такого подъема. Универсальной «рукояткой» может быть слово или метафора. Однако не всегда соответствующее слово или образ находится сразу, поэтому может оказаться полезным создание промежуточ​ных довербальных «рукояток» — вздохов, звуков, жестов и т. п. Очевидно, что неопределенное ощущение в теле (felt sense) можно выдохнуть, пропеть, прокричать, протанцевать и т. п. Затем ищут вербальную «рукоятку» к этим довербальным экспрессиям felt sense.
Четвертый этап — сравнение. На этом этапе проверяется истинность «рукоятки», действительно ли слова и образы соот​ветствуют felt sense. Важно снова соотнести найденную «руко​ятку» с felt sense. Если оказывается, что «рукоятка» истинна, то может произойти облегчение в теле (body shift), а может (если соответствие «рукоятки» и felt sense не обнаружено), следует изменить саму «рукоятку».
Пятый этап — вопросы к felt sense. Если на четвертом этапе пациент почувствовал облегчение и появились выраженные изменения в теле, он может перейти к шестому этапу. Если же это облегчение и изменения недостаточны, тогда пациент дол​жен узнать свое felt sense лучше. Вопросы к felt sense могут быть
следующими: «Кто ты? Что еще ты можешь рассказать о себе?» После этого пациент ожидает ответов, которые сами выходят из felt sense. Ответы могут исходить также из головы, а не из тела. Ответы из felt sense часто не соответствуют уже ранее имевшим​ся у пациентов ответам из головы. Изменение происходит во время поиска ответа, а не во время дачи уже готового ответа.
Шестой этап — принятие. Он состоит в принятии произо​шедшего изменения. На этом этапе следует дышать определен​ное время спокойно, ощущая изменение. Это усиливает сам процесс изменения. Обычно интеллект не замечает таких не​больших изменений, поэтому человеку нужно принимать все маленькие изменения.
Многие люди обращаются к психотерапевту с жалобой, что они несчастны, и ждут рецепта достижения счастья. И в самом деле, разве «стремление быть счастливым» не является неотъем​лемым правом каждого человека, как это, например, записано в принятой ООН Декларации прав человека? Но нам кажется, что стремление к счастью тщетно... ибо счастье — это то, что вы можете пережить только в настоящем. И неважно, чем вы при этом занимаетесь: подстригаете ли деревья в саду, нянчите ребен​ка, любуетесь закатом, беседуете с другом, пишете письмо или даже моете посуду. Для нас счастье — это понимание того, насколько полно, до забвения всего остального, мы вовлечены в одно, совершаемое сейчас дело,. Но, конечно же, сам акт понима​ния прерывает это переживание, и минута счастья оказывается уже позади. Жизнь — это река, ее невозможно остановить. Лишь только вам приходит в голову оценить мгновение вашей жизни, оно уже ушло в прошлое, и, продолжая думать о нем, вы за​полняете свое настоящее воспоминаниями и анализом прошлого.
При этом важно помнить, что то, как мы говорим о собы​тиях, программирует репрезентацию этих событий в нашей голове и, следовательно, реакцию на них. Ранее мы уже рас​сматривали некоторые последствия использования в мышлении номинализаций, универсальных квантификаторов, модальных операторов и других паттернов того же рода. Не являются исключением и времена глаголов.
Проделаем маленький тест. Подумайте о том времени, когда вы гуляли. Вероятно, такая форма предложения заставит вас представить себе ассоциированную подвижную картинку. Если Же сказать: «Подумайте о том времени, когда вы совершили про​гулку», то вы скорее всего создадите диссоциированную непо​движную картинку. Такой выбор слов удалил из картинки дви​жение. И тем не менее оба предложения имеют один и тот же смысл, не правда ли?
Теперь подумайте о том будущем времени, когда вы совер​шите прогулку. И снова диссоциированная картинка. А сейчас
о том, когда вы будете гулять. В этом случае ваша мысль, скорее всего, будет ассоциированным фильмом.
«Я собираюсь предложить вам побывать в отдаленном буду​щем и там подумать о прошлом событии, которое на самом деле еще не произошло». Слишком мудреное предложение? Вовсе нет, прочтите следующее: «Подумайте о том времени, когда вы уже совершите прогулку».
Все мы воздействуем на других людей, ориентируя их осо​знание во времени тем, что говорим. Мы не сможем прекратить делать это, так как любая коммуникация всегда оказывает какое-то влияние на других. Но, зная об этом, психотерапевт получает выбор относительно того, как осуществлять это воз​действие. То ли это влияние, которого он ожидает? Служит ли оно его целям?
Например, представьте себе пациента во время сессии с ис​пользованием особых состояний сознания удвух различных пси​хотерапевтов. Первый говорит: «Итак, у вас появилась легкость в руках? До сих пор вы не чувствовали этого?» Второй спрашивает: «Итак, вы ощущаете легкость в руках? Какие еще вещи буд>т вызывать у вас сходные ощущения?» Первый психотерапевт дис​социирует пациента от возникших ощущений и помещает их в прошлое. Второй же ассоциирует пациента с этими ощущениями и программирует испытывать их в будущем.
Подлинно проживая свое настоящее, бывает трудно потом описать это переживание, гак как в тот момент бы и не думали о словесном его оформлении. Эрнест' Шехтель выделил два различных подхода к восприятию мира. Один из них, субъект-но-центрированный, предполагает, что человек воспринимает некий объект не сам по себе, а сквозь призму своей заинтере​сованности в нем и при этом осознает себя как наблюдателя по отношению к объекту. В случае объектно-центрированного подхода человек открывается навстречу объекту всеми своими чувствами, забывает о своих эгоцентрических мыслях и устрем​лениях и полностью отдается переживанию как бы еще не названного первозданного мира.
Субъектно-центрированный человек словно обращается к объекту с вопросом: «Как я мог бы тебя использовать?» или «Как мне уберечься от тебя?» При объектно-центрированном восприятии вопрос звучит иначе: «Кто ты? Я пока не знаю тебя, знаю только, что мы оба части одного и того же мира».
Человек с субъектно-центрированным взглядом на мир не сможет, например, по-настоящему пережить путешествие. В лучшем случае он сможет лишь «посмотреть» страну, да и то сквозь объектив своего фотоаппарата, заранее представляя во всем цветные слайды, которые по возвращении будет показы​вать друзьям.
Человек с объектно-центрированной установкой, сидя в кинотеатре и увлеченно переживая происходящее на экране, в первую секунду просто не поймет вопросов своего субъектно-ориентированного товарища, пришедшего на «просмотр ленты» И мысленно готовящего рецензию на фильм, которую завтра можно будет рассказать друзьям. Некоторые посетители худо-, жественных галерей, прежде чем взглянуть на полотно, успева​ют бросить взгляд на фамилию автора, чтобы заранее настроить себя на то, что они должны увидеть, а то и чтобы решить, стоит ди вообще рассматривать эту картину. Это субъектно-центри​рованные люди.
Объектно-центрированный человек может так погрузиться в восприятие картины, что почувствует полное слияние с ней. И даже если эта работа ему уже знакома, новая встреча с ней будет полна свежими чувствами, которым не помешает прежнее «знание».
С помощью приведенного ниже упражнения вы сможете развить в себе объектно-центрированное восприятие.
Упражнение «Объектно-центрированное восприятие»
Выберите любой объект, с которым вы сталкиваетесь ежеднев​но. Это могут быть дверь, вилка, ваша кошка. Наконец, это может быть ваш супруг(-а) или ваше собственное лицо в зеркале...
Посмотрите на выбранный вами объект так, как если бы вы впервые увидели его и не имели бы слов для его описания. Внимательно изучите его всеми возможными способами... Пусть вам помогут ваши глаза... ваш слух... ваше обоняние... ваши пальцы... Отметьте все новое, что вы нашли в нем... Если заметите, что вдруг стали выносить суждения об объекте (особенно если в качестве объекта вы выбрали своего(-ю) супруга(-у)), обратите внимание, является ли источником этих суждений то, что вы Действительно воспринимаете, или какой-то ваш собственный «интерес».
Есть ли у вас ожидание того, что объект так и будет воспри​ниматься как хорошо вам знакомый, нет ли внутреннего сопро​тивления тому, чтобы увидеть его по-новому? Обнаружилось ли что-то неожиданное в этом, казалось бы, хорошо знакомом объекте?
Довольно часто люди не осознают, как много времени они
тратят на свои мысли. Между тем большая часть жизни ухо-
ДИт на мысленные разговоры: размышления, воспоминания,
рассуждения, предположения, планирование, фантазирование,
рогнозирование и т. д. (см. приложение). Наверное, не только
каждый психотерапевт, но и каждый человек сталкивался с людьми, которые были настолько погружены в себя, что даже не замечали происходящего вокруг. Однако, если спросить их, о чем они задумались, они не смогут ответить.
Еще раз повторимся, что время, которое мы проводим в таких естественных особых состояниях сознания, как размышления, можно использовать конструктивно и деструктивно. Но прежде всего необходимо научиться полностью осознавать, о чем же именно мы размышляем.
Поэтому первоначально полезно проделать упражнение, по​могающее выявить содержание мысленных разговоров в данный момент.
Упражнение «Фиксирование мыслей»
Найдите удобное, спокойное место, где вам никто не сможет помешать.
Приготовьте бумагу и карандаш.
Сядьте, выпрямив спину, закройте глаза.
Войдите в легкое особое состояние сознания.
Сосредоточьтесь на дыхании. Сначала сделайте вдох живо​том, дайте воздуху заполнить вашу грудную клетку, а затем пространство над ключицами. После этого начните медленно выдыхать воздух, произнося при этом мягкий звук «с-с-с» для того, чтобы определить, когда весь воздух выйдет.
Теперь легко и свободно сделайте новый вдох. Следите за ритмом дыхания... воздух входит... выходит, сопровождаясь мягким звуком «с-с-с». Обратите внимание на мысль, которая пришла вам в голову. Назовите ее как-нибудь, откройте глаза и запишите как можно короче. Затем прогоните эту мысль, за​кройте глаза и снова сосредоточьтесь на дыхании, пока не всплывет следующая мысль или образ. Запишите их. И так далее. Не останавливайтесь ни на одной мысли. В этом упраж​нении нам нужна лишь «проба грунта», а не полнокровные идеи. Выполняйте упражнение в течение тридцати минут.
Теперь взгляните на свою запись и проанализируйте ее. Какой процент занимают сенсорные ощущения (луч света из окна, телефонный звонок, запах'ёды, шум машины); какой процент — телесные ощущения (легкость дыхания, чувство холода в ногах); какой процент — собственно мысли. Попытайтесь проанализиро​вать эти случайно всплывшие в вашем сознании мысли.
Обратите внимание, сколько среди них мыслей планирую​щих, то есть мыслей о будущем, о том, что вы хотите или что вам «надо» сделать. Сколько мыслей, тревожащих вас? Есть ли
мы ел и-фантазии о не существующих, но желательных ситуаци​ях отношениях, событиях? Есть ли сравнения, вызывающие зависть или обиду?
И, наконец, самое важное: не было ли таких мыслей, кото​рые «одерживали верх» над вами, то есть мешали выполнять инструкцию, требовали остановки и длительных размышлений. Именно эти мысли имеют над вами силу.
Сила таких мыслей очень часто бывает связана с так назы​ваемыми «якорями». У каждого из нас есть личная история, богатая различными эмоциональными состояниями. Чтобы вос​производить их, человеку бывает необходим триггер — некото​рая ассоциация в настоящем, извлекающая исходное пере​живание. Такой стимул, который связан с физиологическим состоянием и запускает его, на психотерапевтическом сленге называется якорем.
Якоря — это все, что вызывает эмоциональное состояние, и они являются настолько очевидными и широко распространен​ными, что мы вряд ли замечаем их. Почти всегда они возникают двумя способами.
Во-первых, путем повторений. Если вы встречаетесь с по​вторяющимися случаями, когда красное ассоциируется с опас​ностью, эта ассоциация закрепляется. Это простое научение: красное означает опасность.
Во-вторых (и это значительно важнее), якорь может быть установлен с первого раза, если эмоция является сильной и время выбрано правильно. Повторение требуется только тогда, когда нет эмоциональной вовлеченности. Вспомните то время, когда вы учились в школе (это сильный якорь сам по себе), и найдите что-нибудь интересное и волнующее, чему вы легко научились. Заметьте, как легко было научиться чему-нибудь интересному и волнующему. Те факты, которые вас мало инте​ресовали, требовали многократных повторений. Чем менее эмо​ционально вовлеченными вы оказываетесь, тем больше повто​рений вам необходимо, чтобы закрепить ассоциацию.
Обычно якоря являются внешними. Звенит звонок будиль​ника, и наступает время'вставать. Школьный звонок сигнали​зирует о конце перемены. Это аудиальные якоря. Красный сигнал светофора означает «стой». Кивок головы означает «да». Это визуальные якоря. А запах свежего сена может, как по мановению волшебной палочки, отбросить вас в далекое дет​ство, когда вы в первый раз ощутили неповторимый аромат свежескошенной травы. Между прочим, на этом естественном способе связывания переживаний, посредством которого мы придаем смысл своим поступкам, часто «играют» рекламодате​ли, делая марку фирмы якорем для определенного рода товаров.
Слона тоже могут действовать как якоря. Так, слово «тест» является для многих школьников якорем, они чувствуют себя взволнованными и теряют способность показывать лучшие ре​зультаты.
Часто якоря оказываются очень приятными, как, например, любимая песня, старые фотографии, интимные запахи, «осо​бенные* слова любимого человека или тон его голоса. И каждый раз, когда вы воспринимаете их, у вас возникают нежные ощущения. И всякий раз, когда* это происходит, ассоциация усиливается.
Кроме того, большинство приятных якорей являются еще и полезными. Они формируют привычки, без которых мы не могли бы действовать. Так, например, если вы водитель, у вас смена красного сигнала светофора зеленым всегда ассоцииру​ется с нажатием вашей ноги На определенную педаль.
Другие ассоциации, будучи полезными, могут быть менее приятными. Вы проезжаете светофор и видите автомобиль с мигалкой на крыше и человека в униформе сотрудника ГАИ. У вас меняется состояние, вы проверяете скорость и начинаете думать о том, что, может быть, где-то нарушили правила.
Иные ассоциации и не очень полезны. Известно, что для многих людей публичное выступление стойко ассоциируется с сильным возбуждением и, может быть, даже с наступлением умеренной паники. Ситуация экзамена заставляет большинство школьников и студентов чувствовать волнение и неуверенность в себе, из-за чего порой они бывают не в состоянии изложить даже хорошо выученное.
В исключительных случаях внешний стимул может включать очень сильное отрицательное состояние — фобию1. Например, люди, страдающие клаустрофобией, когда-то установили очень сильный якорь между пребыванием в замкнутом пространстве и состоянием паники, и теперь они постоянно воспроизводят эту ассоциацию.
Поскольку наш мозг не может не создавать и не воспроиз​водить ассоциаций, жизнь многих людей оказывается излишне ограниченной прошлыми страхами (якорями), которые не про​шли переоценку. Но не надо забывать, что мы можем выбирать ассоциации, которые хотим заякорить.
Представьте, какой могла бы стать ваша жизнь, если бы вы могли включать творческое состояние по собственному жела​нию?.. А для некоторых специальностей это составляет основу профессионализма. Так, хороший актер должен уметь входить в роль только в тот момент, когда поднимается занавес, а не за
1  Фобия (от греч. phobos — страх) — навязчивый страх, одна из разновид​ностей навязчивых состояний.
час до. этого и не в середине второго действия. Для многих мастеров своего дела в психотерапии, политике, спорте или бизнесе способность активизировать свои резервы является просто жизненно необходимой.
Но управление своим состоянием требует уравновешенности и мудрости. Столь же важно умение отключаться. Актер должен-уметь сбросить с себя роль вместе с падением занавеса. Не секрет, что для многих «профи» всегда весьма актуальной была проб​лема «трудоголизма»: достигнув благодаря своей чрезвычайной активности значительных результатов, они и в нерабочее время «сжигают» себя, становясь несчастными, теряя семью или, в край​нем случае, заболевая.
Поэтому вы можете взять какую-нибудь жизненную ситуа​цию, которая кажется вам наиболее трудной или непонятной, и заранее решить, какое физиологическое состояние вы хотели бы иметь в этой ситуации. Учтите, что для любой неприятной ситуации вы всегда можете создать новую ассоциацию, а сле​довательно, и новую реакцию с использованием якорей.
Это делается в два этапа: сначала вы выбираете желаемое эмоциональное состояние, а затем ассоциируете его со стиму​лом или якорем, так, чтобы могли по желанию вызвать его в любой момент. Для этой цели, например, люди искусства используют талисманы на счастье, а спортсмены совершают небольшие ритуальные движения.
Ниже мы приведем упражнение для переноса положитель​ных эмоциональных ресурсов из прошлого переживания в на​стоящую ситуацию, в которой вам хотелось бы иметь к ним доступ. Это позволит расширить ваш эмоциональный выбор. Европейская культура, в отличие от некоторых других культур, убеждена в том, что эмоциональные состояния являются непро​извольными и создаются внешними обстоятельствами и други​ми людьми. Но это, наверное, не совсем так. Природа может сдать нам смешанный набор карт, но мы можем выбирать, как и когда ими играть. Как сказал Олдос Хаксли: «Опыт — это не то, что с нами произошло, это то, что вы делаете с тем, что с вами произошло».
Упражнение «Якорение ресурсов»
Сядьте удобно в кресло.
Войдите в особое состояние сознания.
Подумайте о какой-нибудь конкретной ситуации, в которой вы хотели бы быть другим, по-другому чувствовать себя или по-другому реагировать.
Теперь выберите необходимое эмоциональное состояние из тех многих, которые вы переживали в своей жизни... к которому вы бс/: ше всего хотели бы иметь доступ в данной ситуации... Это м^жет быть любое ресурсное состояние: уверенность... смелость... настойчивость... креативность... все, что интуитивно приходит в голову как наиболее подходящее. Когда вам станет понятно, в каком ресурсе вы нуждаетесь, начинайте искать тот конкретный случай в своей жизни, когда у вас был этот ресурс. Отмечая примеры, приходящие вам в голову, выберите тот, ко​торый кажется вам наиболее отчетливым и интенсивным.
Если вы уже выбрали ресурс, но вам трудно вспомнить то время, когда вы его переживали, вообразите какого-нибудь известного вам человека или даже вымышленный персонаж из книги или фильма. Если бы вы были им, то на что было бы похоже переживание этого ресурса? Помните, что хотя человек может быть несуществующим, но ваши ощущения реальны, а именно это и принимается в расчет.
Когда вы уже вспомнили конкретный случай — реальный или вымышленный, — выберите якоря, которые воспроизведут эти ресурсы тогда, когда вы того захотите.
Это может быть кинестетический якорь — некоторое ощуще​ние, которое можно связать с выбранными вами ресурсами. Например, специфическое соприкосновение большого и указа​тельного пальцев или какое-нибудь особое сжимание кулака работает хорошо в качестве кинестетического якоря. Так, на теннисном корте игроки часто прикасаются к боковой стене, чтобы восстановить чувство уверенности, когда игра не идет...
Или аудиальный якорь — слово или фраза, которую вы произносите про себя. Не имеет значения, какое слово или фразу вы выберете, лишь бы они были созвучны вашим ощу​щениям... Способ, которым вы это говорите, используемый вами особенный тон голоса будут иметь столь же сильное воздействие, как и сами слова и фразы. Сделайте их характер​ными и запоминающимися. Например, если уверенность — это то ресурсное состояние, которое вы хотите закрепить с помо​щью якоря, то вы можете сказать себе: «Я чувствую себя все более и более уверенным» или просто: «Уверенность!», исполь​зуя уверенный тон голоса.
A i южет быть, это будет визуальный якорь — образ или символ искомого состояния. Например, вы можете вспомнить то, что вЫ видели, когда действительно чувствовали себя уверенным.
Важно, чтобы якорь был уникальным и не являлся частью обыденного поведения. Будьте также предусмотрительны и выбирайте в качестве якоря что-то такое, что вы можете делать незаметно. Наверное, стойка на голове могла бы хорошо сра​ботать в качестве якоря уверенности на соревнованиях или
в спортивном зале, но вряд ли она окажется адекватной для преподавателя в аудитории.
Когда вы выбрали якорь в каждой репрезентативной системе, попробуйте пережить ощущение уверенности путем живого вос​создания ресурсной ситуации. Вернитесь в своем воображении в выбранное вами конкретное ресурсное состояние... Вспомните; где вы были и что вы делали... По мере того, как это будет становиться более отчетливым, вообразите, что вы вернулись в тот момент... что вы видите то, что видели тогда... Вы можете слышать какие-нибудь звуки, которые слышали тогда... и начать пережи​вать те же ощущения...
Потратьте некоторое время на то, чтобы пережить этот опыт настолько полно, насколько это возможно...
Часто для того, чтобы в действительности снова войти в соприкосновение с целостным ощущением ресурсного состоя​ния, оказывается полезным снова выполнить те действия, ко​торые вы выполняли в тот момент... Возможно, вы захотите принять ту же самую позу, делая те же самые вещи, которые делали тогда (конечно, если это возможно)...
Когда эти ощущения достигнут пика, закрепите ресурсы якорем; вспомните свой образ, сделайте свой жест и скажите свои слова. Помните, что вам необходимо связать свои якоря с ресурсным состоянием в тот момент, когда оно достигает своего пика. Время здесь имеет решающее значение. Если вы произ​ведете связывание после того, как ваше состояние минует пик интенсивности, то вы заякорите выход из этого состояния, а это не то, что вы хотите. При этом последовательность якорей не имеет значения: используйте тот порядок, который наилучшим образом работает на вас, или включайте их одновременно. Через некоторое время после того, как ваши ресурсные ощущения пройдут пик интенсивности и начнут спадать, вам придется выйти из ресурсного состояния в обычное, прежде чем вы испытаете якорь.
Когда вы будете готовы, включите все три якоря и отметьте интенсивность переживания, в какой вы действительно дости​гаете своего ресурсного состояния. Если вы неудовлетворены, вернитесь назад и повторите процесс якорения, чтобы усилить ассоциацию между якорями и вашим ресурсным состоянием. Возможно, вам понадобится повторить это несколько раз, что​бы обрести способность иметь это состояние тогда, когда оно вам необходимо.
Наконец, подумайте о будущей ситуации, в которой, веро​ятно, вам понадобится это ресурсное состояние. Что вы можете Использовать в качестве сигнала, который даст вам понять, что »Ь1 нуждаетесь в этом ресурсе? Найдите самую первую вещь, которую вы видите, слышите или ощущаете и которая дает вам
знать, что вы именно в такой ситуации. Сигнал может быть внешним или внутренним. Например, особенное выражение лица или чей-то необычный тон голоса будет внешним сигна​лом. Начало внутреннего диалога будет внутренним сигналом. Если вы понимаете, что способны выбирать, как себя чувство​вать, то это понимание само по себе является ресурсным состоянием. Оно также будет прерывать привычную закреплен​ную реакцию. Стоит заякорить это знание на выбранный сиг​нал, и он действует далее как напоминание о том, что вы можете выбирать свои ощущения.
Спустя некоторое время, если вы будете продолжать исполь​зовать якорь, сигнал сам станет якорем для вас, чтобы ощутить себя в ресурсном состоянии. Тот триггер, который обычно заставлял вас чувствовать себя плохо, теперь становится триг​гером, который будет переводить вас в устойчивое ресурсное состояние.
Теперь вы можете использовать эти якоря для того, чтобы вызывать свое ресурсное состояние тогда, когда захотите. Дер​жите в голове свой результат и экспериментируйте с техникой до тех пор, пока не достигнете успеха. Некоторые люди обна​руживают, что простое воспроизведение жестов («включение» кинестетического якоря) достаточно для воссоздания ресурсно​го состояния. Другие предпочитают пользоваться всеми тремя якорями.
Вы можете использовать этот процесс для того, чтобы за​креплять якорем различные ресурсы. Некоторые люди якорят ресурсы каждый на своем пальце. Другие связывают множество различных ресурсных состояний с одним и тем же якорем, чтобы иметь очень мощный ресурсный якорь. Эта техника добавления различных ресурсов к одному и тому же якорю известна как накачка ресурсов.
Якорение и использование своих ресурсных состояний — это умение, и, подобно любому другому умению, чем больше мы его эксплуатируем, тем оно становится более легким и более эффективным. Одни находят, что это действует впечатляюще с самого начала. Другие обнаруживают, что им требуется практи​ка и уверенность в том, что именно эта процедура срабатывает, вызывая изменения.
Якоря могут быть связаны в цепочку так, чтобы один при​водил к другому. Каждый якорь обеспечивает связь в цепи и запускает следующий точно так же, как электрический импульс пробегает от нерва к нерву в нашем теле. В некотором смысле якоря являются внешним отражением того, как мы создаем новые нервные пути в своей нервной системе между начальным стимулом и новой реакцией. Выстраивание цепочки якорей позволяет нам проходить последовательность различных состо-
яний легко и автоматически. Цепочки особенно полезны в том случае, если проблемное состояние является сильным, а резерв​ное состояние слишком далеко, чтобы достичь его в один прием.
Упражнение «Цепочка якорей»
Войдите в особое состояние сознания.
Подумайте о ситуации, в которой вы чувствовали себя рас​строенным. Можете ли вы идентифицировать устойчивый сиг​нал, который вызывает это чувство? Что это... тон голоса или ваш внутренний диалог?., особенное ощущение?., что-то из то​го, что вы видите?
Часто кажется, что мир устроил заговор против нас, но мы можем контролировать овою реакцию на «заговор». И тогда нашим чувствам не удается изменить окружающий мир...
Когда вы получаете этот внутренний сигнал, решите, к ка​кому состоянию вы хотели бы перейти... Может быть, к состо​янию любопытства?.. А от него, возможно, к творческому состоянию?
Чтобы выстроить эту цепочку, вспомните то время, когда вы были очень любопытны, и закрепите его якорем, возможно кинестетическим (например, прикосновением к руке). Выйдите из него и теперь верните себя в то время, когда вы были в творческом состоянии, и заякорите его, прикоснувшись, допус​тим, к другому месту на своей руке.
А теперь вернитесь к переживанию «мирового заговора» и, как только вы получите его сигнал, включите якорь любопыт​ства... и когда ощущение любопытства достигнет максимума, коснитесь своего якоря креативности.
Это выстраивает нервную цепочку ассоциаций, которые легко перемещаются от расстройства через любопытство к кре​ативности. Тренируйте ее ровно столько раз, сколько вам необ​ходимо для того, чтобы эти связи стали автоматическими.
Якоря делают переживания доступными для сознательно​го управления, используя те естественные процессы, которые обычно протекают бессознательно. Мы якорим себя постоянно, и очень часто совершенно случайным образом. Вместо этого мы Можем быть гораздо более избирательными в отношении того, На какие якоря реагировать.
Для того, чтобы разрушить якоря, вы якорите нежелательное отрицательное состояние (назовем его холодным или голубым) и положительное состояние (назовем его горячим или желтым)
и включаете оба якоря одновременно. После короткого периода смешивания негативное состояние изменится и возникнет но​вое состояние.
Упражнение «Технология разрушения якорей»
1. Идентифицируйте проблемное состояние и доступное мощ​ное позитивное (ресурсное) состояние.
2.  Извлеките позитивное состояние и откалибруйте невер​бальные признаки так, чтобы его можно было быстро и четко
отличить.
3.  Вернитесь в обычное состояние.
4.  Вызовите желаемое состояние снова и заякорите его.
5.  Вернитесь в прежнее обычное состояние.
6.  Проверьте позитивный якорь. Если вы не видите невер​бальных признаков, повторите шаги с первого по третий, чтобы усилить ассоциацию.
7.  Вернитесь в обычное состояние.
8.  Идентифицируйте негативное состояние или опыт и по​вторите шаги 2, 4 и 6 применительно к негативному состоянию. Заякорите его особенным прикосновением в другом месте.
9.  Вернитесь в обычное состояние.
10.  Пройдите через каждое состояние по очереди, используя якоря попеременно и повторяя примерно следующее: «Бывают случаи, когда я чувствую «голубое» {включите негативный якорь), и в этих ситуациях мне бы лучше на самом деле чувствовать «желтое» (включите позитивный якорь)». Повторите это несколь​ко раз, не делая промежутков между состояниями.
11.  Когда вы настроитесь на то, чтобы замечать любое измене​ние, которое только осознаете, включите оба якоря в одно и то же время. Внимательно следите за невербальными признаками. Возможно, появятся признаки изменения или смешения.
12. Уберите вначале негативный якорь, затем позитивный.
13.  Проверьте свою работу, либо вернувшись в проблемное состояние, либо включив негативный якорь. Если все продела​но правильно, вы войдете или в промежуточное состояние между позитивным и негативным (различные оттенки зелено​го), или в абсолютно новое состояние, или в позитивное состо​яние. Если вы все же получили негативное состояние, найдите, в каких еще ресурсах вы нуждаетесь. Заякорите их на том же самом месте, что и первый позитивный ресурс, и затем перей​дите к шагу 10.
14.  Наконец, подумайте о ситуации в ближайшем будущем, в которой  предположительно могут возникнуть негативные
ощущения, и в воображении пройдите через эту ситуацию, наблюдая за собственным состоянием. Если вы продолжаете быть недовольны полученным состоянием или увиденной пер​спективой, найдите, какие еще ресурсы необходимы, и заяко​рите их на том же самом месте, что и первый позитивный ресурс, а затем продолжайте с шага 10. Техника разрушения якорей не будет работать до тех пор, пока позитивное состояние не станет сильнее негативного, и, возможно, вам придется накапливать позитивные ресурсы на одном якоре, чтобы до​стичь этого.
Этот процесс можно понимать так, что нервная система пытается включить два несовместимых состояния в одно и то же время. Так как она физиологически не может этого сделать, она делает что-то другое. Старый паттерн разрушается, а новые создаются. Вот почему нередко возникает замешательство, ко​гда включаются два якоря.
Но вернемся к осознанию. Конечно, было бы замечательно, если бы мы могли всегда полностью осознавать свои мысли. Для этого можно использовать такой прием: представьте часть себя в качестве постороннего наблюдателя, стоящего у вас за плечом и время от времени спрашивающего: «Эй, о чем ты сейчас думаешь?» Олдос Хаксли в романе «Остров» населил остров птицами, которые восклицали: «Внимание!» или «Здесь и теперь, ребята!» Философия обыденной жизни в этом утопи​ческом королевстве основана на полном осознании текущего момента, и птицы постоянно напоминали людям об этом, обращали их внимание на то, что происходит вокруг.
Вероятно, мало у кого есть такая птица или хотя бы попугай, которые могут постоянно напоминать о необходимости осозна​вать происходящее «здесь и теперь», но мы можем использовать в качестве якорей какие-либо события повседневной жизни. Например, когда слышим бой часов, то можем спросить себя: «Что я думаю, чувствую, делаю в данный момент?», «Чего я хочу в данный момент ?»
Также можно использовать телефонные звонки. Услышав очередной звонок, спросите себя, что вы чувствуете в связи с тем, что он прервал ваши занятия. Каковы ваши предположения относительно того, кто звонит? Если же вы сосредоточитесь на своих мыслях и чувствах до телефонного разговора, то сможете лучше понять, чего вы в действительности хотите, и ваше общение будет успешнее.
Наверное, в идеале мы можем полностью осознавать проис​ходящее каждую секунду (быть в состоянии «полного созна​ния», как говорят буддисты). Тих Нхат Ханх в книге «Чудо полного сознания» иллюстрирует это с помощью такого про-того занятия, как мытье посуды: «Если мы моем посуду и
думаем только о чашке чая, которая нас ждет, то, воспринимая наше занятие как неприятную обязанность, спешим поскорее его закончить. Мы не живем в тот момент, когда моем посуду Фактически мы совершенно не способны радоваться чуду жиз​ни, когда стоим возле раковины. Если мы не можем мыть посуду (полностью включаясь в это занятие), то есть вероятность, что мы равным образом не сможем и выпить чашку чая (полностью включаясь в это занятие). Пока мы будем пить чай, мы будем думать о других вещах и вряд ли ощутим чашку в руке. Таким образом, мы все время нацелены на будущее, не живем в настоящем и в результате не способны в полной мере ощущать себя в каждый конкретный момент своего бытия».
После освоения искусства осознавать и жить в настоящем стоит перейти к тем внутренним объектам, которые в отличие от нас часто пользуются реальностью настоящего, — к тем «демонам» или «ангелам», что живут внутри нас и по поводу которых В. Шекспир советовал: «Не стой между драконом и яростью его».
ГЛАВА 8 Драконы Эдема
Любая проблема таит дар для тебя. Ты ищешь проблемы, поскольку нуждаешься в их дарах.
Р. Бах
...И над «ходом виднелась надпись: «Только для сумасшедших! Плата за вход — разум!»
Г. Гессе
Не секрет, что для многих людей их сознание является полем боя, на котором ведут свои баталии, борются за власть различные внутренние голоса. Многие психиатры и психологи, создавая свои теории, обязательно учитывают эти различные стороны личности. 3. Фрейд называет один голос Сверх-Я, второй — Оно, Ф. Перлз соответственно — Собака-сверху и Собака-снизу1, а Э. Берн — Родитель и Ребенок. Несомненно, эти теоретические построения очень полезны, но их недостаток состоит в том, что в них все люди оказываются носителями одной и той же универсальной структу​ры личности и таким образом сглаживаются индивидуальные особенности отдельного человека. Например, Ф. Перлз пишет: «Собака-сверху ведет себя как задира, постоянно высказывает свои требования и угрожает жизненными катастрофами, а Соба​ка-снизу воздействует своей беззащитностью, прося прощения, изображая плачущего ребенка и т. д.», характеризуя этих вечно грызущихся персонажей вообще, а не применительно к данному конкретному человеку.
В этом отношении нам больше импонирует система Р. Асса-ДЖиоли, где эти внутренние голоса именуются субличностями. Их количество и особенности могут быть разными у различных людей, и пациенту во время психотерапии часто самому прихо​дится называть каждую из них. Субличность строится на основе какого-то желания целостной личности. Сила этого желания и соответствующей ему субличности может зависеть от ситуации, в которой впервые возникло это желание. Есть субличности для ролей, которые мы играем в жизни: Родитель, Ребенок, Начал ь-
Собака-сверху и Собака-снизу — один из возможных вариантов перевода ТеРминов «topdog» и «underdog» из лексикона гештальт-психологии. Они взяты из английской разговорной речи и обозначают соответственно доминирующую сторону и сторону, заведомо обреченную на поражение (как, например, в со​ревновании сильного с заведомо более слабым противником).
ник, Подчиненный, Учитель, Ученик, Пациент, Врач, Потреби​тель, Актер и т. д., но могут быть даже субличности, имеющие разное отношение к проблемам уличного движения, например Пешеход, Пассажир, Водитель.
Очень важно научиться анализировать, идентифицировать, распознавать свои внутренние голоса и давать каждому голосу свое индивидуальное имя. Для этого мы предлагаем вам сле​дующее упражнение.
Упражнение «Круг субличностей»
1.   Перечислите все свои желания. Записывайте все, что приходит вам в голову. Убедитесь, что вы включили и то, что у вас сейчас есть, и то, что вы хотели бы иметь в дальнейшем (например, не болеть, быть хорошим родителем, иметь много денег, получить хорошее образование, достигнуть успеха в ра​боте (бизнесе), любить, быть любимым и т. п.).
2. Теперь войдите в особое состояние сознания и сосредоточь​тесь на том, что вы чувствовали, когда читали список. Есть ли у вас субличность, которая говорит вам, что она тоже хотела бы иметь все это? Или субличность, осуждающая людей, имеющих желания, которых нет у вас или которые для вас являются несущественными? А теперь составьте список ваших собственных желаний.
3.  Когда в вашем списке наберется двадцать пунктов (или когда вы почувствуете, что записали все желания), просмотрите список и выберите пять-шесть самых существенных. Может быть, вы захотите что-то изменить в нем. Например, можно объединить желания «кататься на лыжах», «плавать», «играть в теннис», «ходить в походы» в одно общее: «заниматься спортом на свежем воздухе». Теперь выделите свои самые важные жела​ния и не включайте те, которым хочет отдать предпочтение ваша субличность «Мнение других людей».
4.   На большом листе бумаги нарисуйте круг диаметром примерно двадцать сантиметров. Внутри него — круг поменьше. Получилось кольцо, центральная часть которого — ваше Я. А в самом кольце разместите те пять-шесть субличностей, которые являются выразителями ваших желаний.
5.  Нарисуйте цветными карандашами или красками симво​лы, отражающие ваши желания. Отсутствие художественных способностей в данном случае не имеет значения. Просто на​рисуйте и раскрасьте любые пришедшие в голову символы.
6.  Когда вы закончите рисование, дайте каждой субличности свое индивидуальное имя. Некоторые из них могут походить на
клички (Авантюрист, Профессор, Крутой, Герой-Любовник, Мочалка, Звезда), другие будут более романтичны (Легкое Оча​рование Весеннего Утра, Маленький Принц, Соколиный Глаз, Лесная Нимфа и т. д.). Здесь важно придумать свои собствен​ные, имеющие для вас и только для вас смысл названия.
7. Теперь раскрасьте свое Я.
Это упражнение полезно повторять много раз, хотя бы потому, что названия некоторых субличностей, в том числе и самых важных, могут меняться по мере того, как вы будете точнее прояснять для себя, чего же они хотят, как действуют и почему меняются.
Различные наши субличности воплощают самые разнообраз​ные ценности, преследуют различные интересы, имеют разно​направленные намерения и, таким образом, вступают в кон​фликты друг с другом. Наша способность быть успешными и счастливыми коренным образом определяется тем, как мы согласовываем и творчески управляем своими различными суб​личностями.
Состояние целостности и подлинной искренности, когда все субличности согласованно работают вместе, преследуя одну цель, называется конгруэнтностью. Внутренняя конгруэнтность дает силу и энергию. Мы конгруэнтны, когда все наше вербаль​ное и невербальное поведение нацелено на один результат. Все части находятся в гармонии, и мы имеем свободный доступ к своим ресурсам. Маленькие дети почти всегда конгруэнтны. Когда они хотят чего-то, они хотят этого всем своим существом. Но быть в гармонии с самим собой не означает, что все твои субличности играют одну и ту же мелодию. В оркестре различ​ные инструменты играют согласованно, и общее звучание пред​ставляет собой нечто большее, чем то, что мог бы воспроизвести любой из инструментов в отдельности, но именно различие между инструментами придает музыке ее колорит, силу воздей​ствия и гармонию. Точно так же, когда мы конгруэнтны, наши различные убеждения, ценности и интересы действуют согла​сованно, чтобы придать нам энергии для достижения наших Целей.
Инконгруэнтность представляет собой смешанное сообще​ние — инструмент, играющий не в лад с оркестром, мазок, цвет которого совершенно не подходит к картине. Эти смешанные внутренние сообщения будут отражаться в двусмысленных со-°6щениях другим людям и приводить в результате к запутанным Действиям и самосаботажу1.
1 «Ошибочные действия» (оговорки, описки, очитки, закладывание и зате-рнвапие предметов, ошибки памяти и т. п.), о которых писал 3. Фрейд в •Психопатологии обыденной жизни», — самый яркий пример ппконгруэишости.
Когда вы принимаете решение и вы конгруэнтны относи​тельно этого решения, тогда вы знаете, что можете действовать и воспользоваться любым шансом на успех. Когда вы стоите перед необходимостью принять решение и инконгруэнтны в отношении его, это предоставляет вам бесценную информацию со стороны вашего бессознательного. Говорят, что в таком случае неразумно предпринимать какие-либо действия и что пришло время подумать, собрать больше информации, создать больше вариантов выбора или исследовать другие результаты. Вопрос состоит в том, как узнать, когда вы конгруэнтны и инконгруэнтны? Ниже приводится простое упражнение для определения ваших внутренних сигналов конгруэнтности и ин-конгруэнтности.
Упражнение
«Идентификация сигналов конгруэнтности и инконгруэнтности»
Войдите в особое состояние сознания.
Вспомните то время, когда вы действительно чего-то хотели: то особенное угощение, подарок или событие, которого вы действительно ждали. Когда вы мысленно вернетесь к тому времени и событию, вы сможете начать осознавать, на что похоже это ощущение конгруэнтности. Познакомьтесь с этим ощущением, чтобы использовать его в будущем для определе​ния своей конгруэнтности относительно результата. Обратите внимание на свои ощущения, отметьте нюансы переживания, в то время как вы мысленно возвращаетесь к тому'времени. Можете ли вы найти какое-нибудь .внутреннее ощущение, кар​тинку или звук, который безошибочно указывал бы вам на то, что вы конгруэнтны?
Теперь вспомните то время, когда у вас появлялись оговорки относительно какой-нибудь идеи. Возможно, вы чувствовали, что это хорошая идея, но что-то подсказывало вам, что это может привести к неприятностям. Или же вы могли представ​лять себя делающим это и все же испытывать чувство неопре​деленности.
В то время как вы думаете об имеющейся у вас оговорке, в вашем теле возникает определенное ощущение, возможно, ка​кой-то особенный образ или звук, который дает вам понять, что вы мобилизованы не полностью. Это и есть ваш сигнал инкон-
груэнтности.
Познакомьтесь с ним, это ваш хороший друг, он мог бы сэкономить вам кучу денег. Возможно, вы захотите испытать его в различных ситуациях, где у вас имеются сомнения или
оговорки. Способность выявлять в себе сигнал инконгруэн-тности предохранит вас от многих ошибок.
Выявление инконгруэнтности в других людях очень важно, особенно в сфере оказания им помощи путем общения. Напри​мер, психотерапевт, дающий интерпретацию, спрашивает, по​нял ли пациент его или нет. Пациент может ответить: «Да», но тон его голоса или выражение лица, не соответствующие сло​вам, покажут, что это не совсем так1. Когда мы будем вести речь о неошаманских техниках, мы остановимся на конгруэнтности в еще одном аспекте.
Игры, в которые играют наши внутренние голоса, становятся деструктивными в том случае, если мы их не осознаем или позволяем себе расслабиться, не предпринимая мер для прими​рения конфликтных сторон. Одна из целей самонаблюдения в особых состояниях сознания состоит в том, чтобы больше понять центр, сущность собственного Я, усилить его, чтобы оно было способно разрешать конфликты между субличностями (при этом наше Я никогда не станет игнорировать или прого​нять какие-либо субличности; поскольку каждая из них факти​чески отражает потребности целостной личности).
Предлагаем еще одно упражнение, которое позволит вам боль​ше узнать о субличностях.
Упражнение «Диалог субличностей»
Войдите в особое состояние сознания.
Дайте возможность обнаруженным вами субличностям по​общаться друг с другом и с вашим Я, пусть они скажут, за что ценят друг друга, почему обижаются и чего хотят. Может быть, вам захочется записать эти диалоги; в таком случае рекоменду​ется записывать за один сеанс лишь несколько диалогов для того, чтобы полностью развернуть каждое взаимодействие.
Дайте им возможность сказать несколько предложений, на​чинающихся словами:
«Мне нравится...»,
«Я обижен...»,
«Я хотел бы...»,
«Мне представляется...»
Следующее упражнение можно проделывать как индивиду​ально, так и в группе. Оно позволяет услышать спор, который ведут в сознании внутренние голоса.
1 В. Сейтер выделила четыре стиля личности на основании инконгруэн-Thoio поведения: обвинитель-критикан, задабривающий, компьютер (сверхра-ЦИональнып) и неуместный.
Упражнение «Психодрама субличностей»
Выберите из группы (или представьте) тех участников, кто будет исполнять роль ваших субличностей. Дайте им в качестве примера некоторые ваши диалоги, так чтобы они получили достаточную информацию для организации действия и смогли изображать именно ваши, а не свои субличности.
Сядьте в центре комнаты и попросите друзей-актеров сесть вокруг вас.
Войдите в особое состояние сознания.
По вашему сигналу они должны -начать говорить с вами — требовать, угрожать, просить, льстить. Оставайтесь в образе своего Я, обращая внимание на то, что вы чувствуете по поводу действий и слов каждого.
Будьте внимательны. Как дирижер оркестра, руками оста​навливайте (или приглушайте) излишне напористого и поощ​ряйте и усиливайте робкого.
В заключение скажите каждой вашей субличности, что вы чувствовали по поводу ее слов и действий, и расскажите ей о том важном месте, которое она будет занимать в вашей даль​нейшей жизни.
Психодраматический подход позволяет прояснить многие внутренние проблемы. Благодаря подобному упражнению не​которые люди начинают осознавать силу своего Я и понимать, что они действительно могут управлять своими внутренними голосами и требованиями своих субличностей в реальной жизни даже больше, чем могли это делать во время психодрамы.
Вышеописанное упражнение, вероятно, выявит субличнос​ти, имеющие в целом позитивный характер (хотя они могут быть в конфликте друг с другом). В то же время у большинства из нас есть и субличности с негативными голосами, нередко причиняющие нам страдание. Одна из них — это условный Критик, или Нападающий. Вот упражнение, которое поможет вам определить его.
Упражнение «Определение Критика»
Войдите в особое состояние сознания. Вызовите своего внутреннего критика. Что он говорит вам?
Возможно, он дает какие-то указания, начинающиеся сло​вами: «Ты должен...» и «Когда ты только научишься...»
Каким тоном он это говорит?
Когда?
Что он требует от вас?
Что вы чувствуете по отношению к нему?
Дайте ему имя, отражающее его сущность. Если вы обозна​чили этого персонажа существительным, добавьте еще одно-два прилагательных, чтобы точнее описать его свойства.
Теперь станьте Критиком. Объясните своей целостной лич​ности, как она в вас нуждается. Расскажите ей, какой без вас будет беспорядок.
В качестве своего Я осознайте ценные качества Критика. Обсудите с ним, как сохранить и использовать эти качества и уменьшить негативные, причиняющие боль. Например, поло​жительной стороной Преследователя может быть Покровитель.
Кроме Критика, другой негативно направленной субличнос​тью может быть Саботажник. Он появляется обычно тогда, когда меньше всего его ждешь. Саботажник может отговаривать от нового дела или развалить уже начатое. Умение распознать и понять его очень важно в работе над собой.
Упражнение «Встреча с Саботажником»
Войдите в особое состояние сознания.
Подумайте о каком-нибудь деле, которое вы хотели бы успеш​но проделать. Это может быть поступление в учебное заведение, создание семьи, организация фирмы или прием гостей. Пред​ставьте, что ваш план осуществлен.
Теперь попробуйте придумать что-нибудь такое, что нанесет ущерб вашему предприятию, помешает его осуществить. Вооб​разите эту картину.
Нарисуйте Саботажника или ту силу, которая толкает на саботаж, противодействуя исполнению задуманного.
Теперь сами побудьте в роли Саботажника и обдуманно помешайте осуществлению своего проекта. Расскажите, какую выгоду вы извлекли из этого.
С точки зрения Я, представьте встречу с Саботажником и про​ведите с ним переговоры.
А как вы назвали своего Саботажника? Вполне может быть, что ваш Саботажник — это одновременно и Жертва, то есть еще одна субличность, которая имеется у большинства из нас и которую Достаточно легко обнаружить. Этой субличности нравится быть жертвой, чувствовать себя беспомощной, добиваться внимания искусным умением казаться неумелой, несуразной и т. д. Корни
этой субличности обычно тянутся в детство, когда человек дейст​вительно был беспомощным существом. У того, кто в детстве был жертвой, вырабатываются определенные образцы поведения (и соответствующие чувства), которые сохраняются даже тогда, когда необходимость в таком поведении отпадает.
Очень важно не осуждать самого себя за то, что в вас есть такого рода негативно направленные субличности. В них всегда можно обнаружить положительную сторону. Принятие и при​знание себя самого хозяином своих «негативных» субличностей, черт характера, мотивов, действий и т. п. — ключ к личностному росту и счастью. Однако признать их не означает позволить им полностью завладеть вашим Я.
Одним из самых эффективных методов работы в особых состояниях сознания с негативными субличностями является рефрейминг1.
Универсальное свойство человеческой природы — то, что люди всегда и всему дают оценку. Что-то происходит, но до тех пор, пока мы не оценим это, не свяжем это событие с другими собы​тиями нашей жизни и не спрогнозируем возможные последствия, то есть придадим ему смысл, оно не имеет для нас никакой важ​ности. Как говорил В. Шекспир, «вещи сами по себе не являются ни хорошими, ни плохими — таковыми их делает наш разум».
Так, когда мы «маленькие» нам очень хочется поскорее стать взрослыми, с их важными делами и видимой свободой; но став «большими», мы частенько мечтаем о тех временах, когда были беззаботными детьми, «под опекой родителей» живущими в этом странном мире...
Смысл любого события зависит от того, в какую рамку (фрейм) вы его помещаете. Меняя рамку, вы меняете и смысл. Когда меняется смысл, направление вашего сознания, а следо​вательно и поведение, также меняется. Способность помещать события в различные рамки (рефреймировать событие) дает человеку больше выбора.
Замечательным примером рефрейминга являются сказки и анекдоты: что казалось несчастьем, оказывается полезным, гад​кий утенок оказывается прекрасным лебедем и т. п. Почти все
1 Рефрейминг (от англ. frame — рамка, остов, скелет) — переформирова​ние. Дословно — обрамлять, придавать форму (вставить в новую раму ту же картину, вставить в ту же раму ifoByio картину, заново приспособить, по-новому сформул и ровать).
Создателем теории фрейма является американский специалист в области искусственного интеллекта М. Минский. По его мнению, процессы человечес​кого мышления базируются на хранящихся в памяти людей многочисленных структурах данных — фреймах, с помощью которых человек осознает зритель​ные образы (фреймы зизуалыюго восприятия); понимает слова (семантические фреймы); рассуждения, действия (фреймы-сценарии); повествования (фрей​мы-рассказы).
они 1гачинаются с того, что помещают события в определенную оамку, а затем внезапно и резко изменяют ее, тем самым придавая им другой смысл.
Изобретатели в науке и творцы в искусстве тоже делают рефрейминг.
Однако не стоит считать рефрейминг способом смотреть на мир через «розовые очки», так, чтобы все вокруг стало «на самом [еле» хорошим. Реальные проблемы в отличие от анекдотических не исчезнут сами по себе, но чем больше у вас будет способов по-разному смотреть на них, тем легче их будет разрешить.
Существует два основных вида рефрейминга: рефрейминг контекста и рефрейминг содержания.
Практически любое поведение может оказаться полезным в соответствующих обстоятельствах. Лишь очень немногие вари​анты поведения не могут иметь ценности и цели ни при каких обстоятельствах. Если вы начнете раздеваться на оживленном шоссе, то вас арестуют, а на нудистском пляже, наоборот, у вас возникнут неприятности, если вы этого не сделаете. Не реко​мендуется быть занудным в аудитории на семинаре, но эта способность оказывается полезной, когда вы хотите выдворить непрошеных гостей. Вас не будут любить, если вы будете нагло врать своим друзьям и родным, но вы станете популярным, если будете использовать свое воображение, чтобы написать фанта​стический бестселлер.
Рефрейминг контекста лучше всего работает с утверждения​ми типа: «Я слишком...» или «Я бы хотел прекратить...» Спросите:
«Когда это поведение было бы полезным?», «При каких обсто​ятельствах это поведение было бы ресурсным ?»
Когда вы найдете тот контекст, в котором это поведение является подходящим, вы можете мысленно прорепетировать его именно в таком контексте и выработать уместное поведение Для первоначального контекста. Здесь может оказаться полез​ным выполнить следующее упражнение.
Упражнение «Генератор нового поведения»
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте себя делающим то, что вам бы очень хотелось Уметь делать... то, что вам необходимо уметь делать... Если это трудно, представьте себе вашего двойника, делающего это...
Станьте Андреем Тарковским... или Стивеном Спилбергом (а может, Квентином Тарантино?) своего внутреннего фильма... Просто смотрите на разворачивающийся в вашем воображении эпизод... оставаясь слегка отстраненным... отмечая про себя
реакции на ваши действия других людей, которые, возможно участвуют в вашем произведении...
Теперь попробуйте прослушать звуковую дорожку... если нужно, произведите ее монтаж...
Режиссируйте видеоряд и звук до тех пор, пока они полнос​тью вас не удовлетворят...
Затем войдите внутрь дублирующего образа самого себя и сыграйте сцену заново так, как будто вы сами это делаете. В то время, как это происходит, обратите особое внимание и на свои ощущения, и на реакции людей вокруг вас. Действительно ли новое поведение выражает вашу целостность?..
Если ваши ощущения вам не нравятся, вернитесь в режиссер​ское кресло и переделайте фильм, прежде чем снова войти в него. Когда вы останетесь довольны своим воображаемым исполнени​ем, определите внешний или внутренний сигнал, который вы сможете использовать в качестве якоря, запускающего ваше новое поведение. Мысленно отрепетируйте, как в ответ на этот сигнал вы начинаете осуществлять новое поведение.
Если некоторое поведение выглядит неадекватным ситуа​ции, часто это означает, что человек находится в состоянии ин конгруэнтности и реагирует на внутренний контекст, кото​рый не соответствует внешней ситуации. Примером является перенос в психотерапии: пациент реагирует на психотерапевта так, как он в свое время реагировал на родителей. Однако то, что было уместно ребенку, может уже не быть полезным для взрослого человека, поэтому психотерапевт в большинстве слу​чаев рефреймирует неадекватное поведение и таким образом помогает пациенту освоить другие способы действий.
Содержание опыта — это то, на чем вы фокусируете свое внимание, придавая ему то значение, какое вам нравится. Рефрейминг содержания полезно применять к утверждениям типа: «Я начинаю... когда мне делают...» или: «Если... то я...» (заметьте, что в утверждениях этого типа используете» нару​шение метамодели типа причина-следствие). Задайте вопросы:
«Что еще это могло бы означать?»,
«Какова позитивная направленность этого поведения?»,
«Как еще я мог бы описать это поведение?»
Любая политика — это искусство рефрейминга содержания. Так, хорошие экономические показатели могут быть представ​лены либо как частные примеры всеобщей тенденции к спаду экономики, либо как проявление экономического роста, в зависимости от того, к какой партии или блоку вы принадле​жите. То же самое представляет собой и реклама: каждое объявление — это моментальная рамка для товара (например, вы пьете кофе этой марки — значит, вы сексуальны; пользуетесь этим стиральным порошком — значит, заботитесь о своей
. Мьс* поддерживаете связь с помощью сотового телефона —
поестижлы и богаты и т. п.). Рефрейминг настолько широко
1спространен, что вы можете увидеть его примеры повсюду.
Понятно, что чаще всего простым «переиначиванием» рамки вряд ли удастся достичь глубинных изменений, но если проде​лать это конгруэнтно (особенно с использованием метафоры)', затронув значимую для человека область, то такой рефрейминг может обладать довольно сильным эффектом.
Обобщая, можно сказать, что в основе рефрейминга лежит различие между намерением и поведением: тем, что вы делаете, и тем, чего вы на самом деле пытаетесь достичь при этом. .Это решающее различие, которое психотерапевту всегда следует иметь в виду, сталкиваясь с любым поведением.
Каждая наша субличность пытается осуществить свое собст​венное намерение, пребывая в тревожном альянсе с другими субличностями. Чем более они способны работать в гармонии друг с другом, тем более счастлив человек. Однако трудно быть всегда полностью конгруэнтным, полностью поглощенным де​ятельностью одного направления; чем важнее эта деятельность, тем больше ваших субличностей должны включаться в нее. Поэтому они часто вступают в конфликт друг с другом, нарушая равновесие и делая жизнь интересней.
Часто то, что делает человек, не дает ему ожидаемого. Например, мать, испытывая беспокойство о своем ребенке, постоянно опекает его. Ребенок же смотрит на этот способ проявления любви и заботы о нем как на обидные придирки. Или мужчина стремится показывать свою любовь к семье, долго работая и зарабатывая много денег. А его семья, возможно, хотела бы, чтобы он больше времени проводил вместе с ней, пусть даже в ущерб заработку. Иногда поведение дает человеку то, чего он хочет, но это не вполне согласуется с другими его субличностями. Например, подчиненный шутит со своим на​чальником, льстит ему, чтобы получить повышение, а затем ненавидит себя за это. Порой человек и вовсе не знает, чего он пытается достичь определенным поведением, и тогда это вызы​вает чувство досады.
Но в принципе за каждым поведением всегда скрывается позитивное намерение. Все, что делает человек, преследует некоторую цель, только эта цель может быть неадекватной или Устаревшей. При этом некоторые типы поведения (подходящим примером является курение) приводят, мягко говоря, к проти​воположным результатам.
Таким образом, избавление от нежелательного поведения не *ожет лежать в стараниях остановить его волевым усилием. Мало того, такие решительные меры по большей части отличная гарантия того, что оно будет возобновляться настойчиво, пото-
му что вы обратили на него внимание и придали ему энергию Именно из-за этого с привычками так трудно расставаться Каждый знает, что курение смертельно для здоровья, но оно дает возможность расслабиться, занимает руки и помогает под​держивать товарищеские отношения с другими людьми. Отказ от курения и пренебрежение связанными с ним остальными потребностями оставляет вакуум. Поэтому в психотерапии так важно найти альтернативный, лучший способ удовлетворения намерения, который при этом был бы созвучен другим сублич​ностям.
Приведем формальный процесс шестишагового рефреймиига для прекращения нежелательного поведения путем предостав​ления лучших вариантов поведения (сохраняя, таким образом, преимущества старого поведения).
Технология шестишагового рефрейминга
1. Сначала определите поведение или реакцию, подлежащую изменению.
Эта субличность обычно проявляется в форме заявлений: «Я хочу сделать... но что-то меня останавливает» или «Я не хочу делать это, но в конце концов все-таки делаю это». При этом, если вы работаете с другим человеком, у вас даже нет необхо​димости знать действительное проблемное поведение.
Уделите минуту, чтобы выразить оценку тому, что эта суб​личность делает для вас, и убедитесь в том, что вы не собирае​тесь отказываться от нее. Это может оказаться трудным, если проблемное поведение является очень неприятным, но вы можете оценить ее намерение, а не сам способ осуществления.
Войдите в особое состояние сознания.
2. Установите коммуникацию с субличностью, ответственной за данное «проблемное» поведение.
Обратитесь внутрь себя и спросите: «Хочет ли субличность, ответственная за «проблемное» поведение (назовем ее для удоб​ства «проблемная» субличность, хотя вы можете дать ей любое имя), общаться со мной в особом состоянии сознания?», после чего будьте предельно внимательны ко всем своим внутренним каналам восприятия: картинкам, звукам и ощущениям. Не пытайтесь угадать. Часто Такой сигнал может быть проявлен как незначительное ощущение в геле. Получив определенный сиг​нал, попробуйте воспроизвести в точности. Если сможете, снова обратитесь внутрь себя и задайте тот же вопрос, пока не получите сигнал, который вы не сможете контролировать по своей воле.
Это звучит странно, но «проблемная» субличность скорее всего непроизвольна. Если бы она могла подчиняться вашему сознательному контролю, вряд ли вы стали бы ее рефреймиро-вать; вы просто остановили бы ее. Когда же субличности вступают в конфликт друг с другом, всегда появляется некото​рый сигнал, который достигает сознания. Приходилось ли вам когда-нибудь соглашаться с чьими-нибудь планами, испытывая при этом сомнения? Как это отражалось на тоне вашего голоса? Можете ли вы контролировать сосущее ощущение под ложеч​кой, возникающее в тот момент, когда вы даете согласие работать, зная, что с большим удовольствием провели бы время, отдыхая на диване с книгой? Покачивание головой, изменения мимики и тона голоса представляют собой разные примеры того, как конфликтующие части выражают себя. Когда возни​кает конфликт интересов, всегда появляется некоторый непро​извольный сигнал, и чаще всего он бывает очень слабым. Вам следует быть наготове. Этот сигнал — как «но» в предложении: «Да, но...»
Теперь вам необходимо превратить этот ответ в сигнал «да/нет». Попросите субличность повысить интенсивность сиг​нала, если это ответ «да», и ослабить, если это ответ «нет». Попросите воспроизвести оба сигнала один за другим, чтобы отчетливо их различать.
3. Отделите позитивное намерение от поведения.
Поблагодарите «проблемную» субличность за сотрудниче​ство. Спросите: «Хочет ли «проблемная» субличность дать мне понять, что она пытается сделать?» Если ответ будет «да», то вы узнаете о намерении, и оно может оказаться сюрпризом для вашего сознания. Поблагодарите субличность за инфор​мацию и за то, что она делает это для вас. Подумайте о том, хотите ли вы на самом деле иметь субличность, которая дела​ла бы это.
В случае же, если ответ на ваш вопрос будет «нет», не расстраивайтесь. По большому счету вам нет необходимости знать о намерении. Вы можете попытаться подыскать условия, При которых субличность захотела бы сообщить вам о том, чего она пытается достичь, но, как бы то ни было, предположите Добрые намерения с ее стороны. Это не значит, что вам должно понравиться это поведение, просто предположите, что у этой части есть некоторая цель и эта цель в некотором смысле полезна для вас.
Обратитесь внутрь себя и спросите: «Если бы тебе предоста​вили способы, которые дали бы тебе возможность осуществить это намерение, по крайней мере, не менее эффективно, чем так, как ты делаешь это сейчас, то не захотела ли бы ты попробовать >ти способы?» В этот момент ответ «нет» будет означать, что
сигналы борются друг с другом. Ни одна разумная субличность не сможет отказаться от такого предложения.
4.  Попросите свою «творческую» субличность выработать но-вые способы достижения той же самой цели.
В жизни любого человека .существуют моменты, когда он находится в творческом и ресурсном состоянии. Попросите «проблемную» субличность сообщить свои намерения вашей «творческой» субличности, чтобы она могла найти новые пути осуществления тех же намерений. Часть из них будет удачной другая — не очень. О некоторых из них вы будете знать, но не имеет значения, если они будут недоступны вашему сознанию.
Попросите «проблемную» субличность выбрать лишь те из них, которые она считает такими же удачными или даже более эффективными, чем первоначальное поведение. Они должны быть непосредственны и доступны. Попросите ее подавать сигнал «да» всякий раз, когда она будет получать новый выбор. Продолжайте до тех пор, пока вы не получите по крайней мере три сигнала «да». На этом этапе процесса вы можете потратить столько времени, сколько посчитаете нужным. Когда закончи​те, поблагодарите свою «творческую» субличность.
5.  Спросите «проблемную» субличность, согласна ли она вос​пользоваться новыми вариантами выбора взамен старого поведе​ния в течение следующих нескольких недель.
Это — присоединение к будущему, мысленная репетиция нового поведения в будущих ситуациях.
Если до сих пор все шло нормально, то никакие причины не будут препятствовать вам получить сигнал «да». Если вы полу​чили все же ответ «нет», заверьте «проблемную» субличность в том, что она сможет продолжать прибегать к старому стилю поведения, но вы хотели бы, чтобы она попробовала сначала новые варианты выбора. Если и здесь вы получите «нет», вы можете рефреймировать возражающую субличность, пройдя с ней через все шесть шагов рефрейминга с самого начала.
6.  Экологическая проверка.
Кроме прочего, вам необходимо знать, существуют ли другие субличности, которые могли бы возражать против ваших новых вариантов выбора. Спросите: «Есть ли такие субличности, ко​торые возражают против какого-нибудь из моих новых вариан​тов выбора?» Будьте внимательны к любому сигналу и тщатель​но разберитесь с каждым из них. Когда появится какой-то сигнал, попросите усилить его, если какая-то субличность на самом деле возражает. Убедитесь в том, что новые варианты выбора встретили одобрение всех заинтересованных субличнос​тей, в противном случае они будут заниматься саботажем.
Если возникло возражение, вы можете сделать одно из двух. Либо вернуться к шагу 3 и рефреймировать возражающую сублич-
юсть? либо попросить «творческую» субличность, проконсульти-
вавшись с возражающей субличностью, выработать дополни-
льный набор новых вариантов выбора. Убедитесь, что эти новые
варианты выбора также прошли проверку на любое возражение.
Отметим, что шестишаговый рефрейминг представляет со​бой как технику психотерапии, так и технику личностного поста. Кроме того, используя умение проводить переговоры между субличностями одной личности, можно достичь больших успехов и в межличностных отношениях.
Еще одной способностью, которая невозможна без приня​тия, признания и позитивного использования своих негативных субличностей, является творческая мечта. Ведь первый шаг на пути к любому результату в мире — это мечта. Мы все мечтаем о желаемом, о том, что могли бы сделать, как могли бы измениться вещи. Но как мы можем превратить эти мечты в реальность? Как избежать того, чтобы журавль в небе превра​тился в синицу в руке? И как убедиться в том, что Мечта правильно воспринимается критиками (Критиком)?
Роберт Дилтс создал модель общей стратегии творчества, которую использовал Уолт Дисней, человек с удивительным воображением, работы которого продолжают дарить радость бесчисленному числу людей повсюду в мире1.
Сначала Дисней создавал мечту — представление о фильме в целом. Он оценивал ощущения и мысли каждого действую​щего в фильме лица, воображая, как выглядит история глазами этого персонажа. Если фильм был мультипликационный, он поручал аниматорам рисовать персонажи именно с этих пози​ций. Затем Дисней смотрел на свой план реалистично. Он оценивал деньги, время, ресурсы и собирал всю необходимую информацию, чтобы убедиться, что фильм может быть успешно снят, что мечта может стать реальностью.
Когда представление о фильме было уже составлено, У. Дисней вставал на другую позицию и смотрел на него с точки зрения критически настроенного зрителя. Он спрашивал самого себя: кЭто интересно? Это развлекательно? Чувствуется ли где-нибудь кука или раздражение, как бы сильно я ни был привязан к этому персонажу?»
Таким образом, У. Дисней использовал три различные по​зиции (субличности): Мечтателя, Реалиста и Критика. Работав​шие с ним люди знали об этом, но никогда не знали заранее, в какой из трех ипостасей он появится на встрече. Вполне веро- что Дисней даже уравновешивал совещание, добавляя
 позицию, которая была плохо представлена.
Вот формальная стратегия того, что делал У. Дисней.
Она так же может быть применена для решения любого типа проблем.
Упражнение «Стратегия творчества»
1.  Выберите программу, которой вы собираетесь заняться* при этом она может быть настолько трудной, насколько вы хотите. Но не думайте пока о ней.
Подберите также три места перед собой, куда вы можете передвинуться. Одно из них предназначается для вашего Меч​тателя, одно — для Критика и одно — для вашего Реалиста.
2.  Подумайте о том времени, когда вы на самом деле были креативны, когда ваш Мечтатель действительно создал нечто творческое.
Войдите в расположенную перед вами позицию Мечтателя и переживите это состояние — так вы закрепите свои ресурсы и стратегию Мечтателя на этом месте.
Если вам трудно найти доступ к созидательному опыту, то подберите метафору для той проблемы, которая помогла бы вам мыслить креативно. Или же попробуйте вообразить того чело​века, которого вы знаете как творческого Мечтателя. Прежде чем продолжать, обратитесь к нему и спросите, как он вводит себя в такое состояние... Возможно, вам понадобится разбить проблему на более управляемые части.
Не пытайтесь думать реалистично... это будет позже... Не редактируйте и не оценивайте... Вы даже можете отвлечь свое сознание прослушиванием музыки или выполнением каких-ни​будь действий... Когда вы намечтались всласть, выйдите обратно в исходную позицию (метапозицию).
3. Теперь подумайте о том времени, когда вы были предусмо​трительны и реалистичны относительно некоторого плана — вашего ли или чьего-то еще... Это может быть также та ситуация, когда вы приводили какой-нибудь план в действие изящным и эффективным способом...
Если у вас возникли с этим трудности, подумайте о человеке, который мог бы воплощать такие качества и умения. Снова обратитесь внутрь себя и либо спросите, что он думает по поводу приведения плана в действие, либо прикиньтесь им. «Если бы я был... как бы я приводил план в действие?» Действуйте так, как будто вы и есть он...
Когда вы будете готовы, перейдите в позицию Реалиста. На этом месте заякорите свети ресурсы и состояние реалиста. Когда закончите переживать свой опыт реалиста, вернитесь в метапо​зицию.
4.  Наконец, Критик. Вспомните то время, когда вы конструк​тивно критиковали какой-нибудь план, видя как его слабость, так и силу, выявляли проблемы. Это мог быть один из ваших собст​венных проектов или проекты других людей. Опять же, если это
тоудно, смоделируйте известного вам хорошего критика. Начав испытывать искомое состояние, перейдите на третье место, оп​ределенное вами, и переживите опыт. Когда закончите, выйдите. Как вы поняли, это якорение трех особых состояний созна​ния — Мечтателя, Критика и Реалиста. Вы можете использовать для этого три места в своем рабочем кабинете, три отдельные комнаты (может быть, даже воображаемые) или три визуализиро​ванных образа. Возможно, вы обнаружите, что переход в одну позицию оказывается для вас более легким, чем переход в другие. На основе этого вы можете сделать некоторые предварительные заключения относительно тех планов, которые вы реализуете. Отметим, что каждая из позиций сама по себе фактически явля​ется стратегией, то есть данная стратегия творчества — это супер​стратегия, включающая в себя три отдельные стратегии.
5.  Возьмите проблему или результат, с которым вы хотите поработать. Встаньте на место Мечтателя и дайте свободу своим мыслям... Мечтатель не обязан быть Реалистом... Мечты обычно представлены картинками, и ваш Мечтатель, вероятно, исполь​зует визуально сконструированные представления... Небо — это ограничение. Не позволяйте реальности давить на ваши мыс​ли... Мегамозговой штурм... Что бы вы сделали, если бы точно не могли потерпеть неудачу?.. Мечтателя можно было бы выра​зить одной фразой: «Интересно, что будет, если...»
Когда вы закончите, вернитесь в метапозицию. Что бы вам ни говорили в школе, мечтание может быть полезным, творчес​ким и приятным времяпрепровождением.
6. Теперь войдите в позицию Реалиста и подумайте о плане, о котором вы только что мечтали... Упорядочьте свои идеи... Как их можно реализовать на практике?.. Что следует изменить, чтобы сделать их более реалистичными?.. Вполне вероятно, что ваш Реалист — по преимуществу кинестетик, «человек дейст​вия»... поэтому для него жизненно важна фраза: «Как я могу это реализовать?»
Когда вы будете удовлетворены ответом на эти вопросы, вернитесь снова в метапозицию.
7.  Далее войдите в позицию Критика, проверьте и оцените свой план.  Может быть, что-то упущено?.. Если этот план требует сотрудничества с другими людьми, то что они найдут в Нем для себя?.. Что вы сами получите из его реализации?.. Это интересно?.. Каковы неожиданные результаты и компенсация?.. Поскольку скорее всего Критик оперирует внутренним диало​гом, он спрашивает: «Что упущено? Что это мне даст?»
Чтобы убедиться, что критика является более конструктивной,
чем деструктивной, помните, что Критик не более реалистичен,
чем Мечтатель. Это просто другой способ размышления о возмож-
остях. Критик не должен критиковать Мечтателя или Реалиста,
Критик обязан критиковать план. Помните, что некоторые люди начинают критиковать себя и испытывать неприятные ощущения вместо того, чтобы использовать критику как полезную обратную связь относительно своего плана. Иногда же Критик появляется слишком рано и разносит в пух и прах мечту.
8. Снова войдите в позицию Мечтателя и внесите в план творческие изменения, учитывая то, чему вы научились у Критика и Реалиста.
Продолжайте переходить из позиции в позицию до тех пор, пока ваш план не будет конгруэнтно устраивать каждого из них. В каждой позиции у вас будут свои, отличающиеся от других физиология и неврология, поэтому убедитесь в том, что резуль​тат не изменяется от одной позиции к другой.
Это прекрасный образец уравновешенной стратегии: все три первичные репрезентативные системы включены, и, таким обра​зом, задействованы все каналы восприятия информации (Мечта​тель чаще использует визуальный канал, Реалист — кинестетиче​ский, а Критик — аудиальный); существует выход из стратегии на тот случай, если процесс превращается в замкнутый цикл или пойдет в никуда; есть метапозиция, чтобы контролировать про​цесс в целом и ограничивать его во времени.
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В конце этого процесса, вполне возможно, вы получите план, который не встретит сопротивления. Вопрос уже будет не в том, «стану ли я делать это». Он будет звучать по-другому: «Я должен это сделать. Что бы я мог еще сделать?»
Говоря о метапозиции, необходимо затронуть и такой широко используемый в психотерапевтической практике метод, как разо-тождествление (дезидентификация). Предлагаемое упражнение является адаптированным вариантом упражнения Р. Ассаджиоли из его книги «Психосинтез».
Упражнение по разотождествлению
Сядьте удобно, выпрямив спину. Закройте глаза.
Сделайте несколько глубоких вдохов, мысленно следя за сво​им дыханием.
Войдите в особое состояние сознания.
Затем повторяйте вслух или про себя:
«У меня есть тело, но я — это не мое тело. Мое тело может быть больным или здоровым, усталым или бодрым, но это не влияет на меня, на мое истинное Я.
Мое тело — прекрасный инструмент для ощущений и дейст​вий во внешнем мире, но оно всего лишь инструмент. Я хорошо с ним обращаюсь, я стараюсь, чтобы оно было здоровым, но мое тело — это не Я.
У меня есть тело, но я это не мое тело.
У меня есть эмоции, но я — это не мои эмоции. Мои эмоции многочисленны, изменчивы, противоречивы. Однако я всегда остаюсь собой, своим Я, радуюсь или горюю, спокоен или взволнован, надеюсь на что-то или отчаиваюсь. Поскольку я могу наблюдать, понимать и оценивать свои эмоции и, более того, управлять, владеть ими, использовать их, то очевидно, что они не есть мое Я.
У меня есть эмоции, но я это не мои эмоции.
У меня есть интеллект, но я — это не мой интеллект. Он достаточно развит и активен. Он является инструментом для познания окружающего и моего внутреннего мира, но он — это не мое Я.
У меня есть интеллект, но я это не мой интеллект.
Я — Центр чистого самосознания.
Я — Центр Воли, способный владеть и управлять моим интеллектом, эмоциями, физическим телом и всеми моими психическими процессами.
Я — это постоянное и неизменное Я».
Это очень ценное упражнение мы рекомендуем повторять по нескольку раз. Постепенно оно становится упражнением по самоотоэкдествленшо, потому что, по мере того как мы обуча​емся не отождествляться со своими эмоциями, телом, мыслями и теми или иными субличностями, мы все больше погружаемся в ощущение своего собственного истинного Я, которое является Достаточно простым, постоянным и неизменным.
Вы можете использовать модель этого упражнения для лю-■ бых своих субличностей, употреблять свои собственные выра​жения и формулировки и заканчивать разотождествление, на​пример, так: «У меня есть субличность Маленький Профессор, Но я — это не Маленький Профессор».
Точно так же и образы, которые, казалось бы, самопроиз​вольно появляются у вас в голове, на самом деле в вашей власти. Проделаем простое упражнение.
Упражнение по управлению визуализацией
Закройте глаза и в течение некоторого времени сосредоточь​тесь на своем дыхании.
Войдите в особое состояние сознания.
Вообразите большой белый экран.
Представьте на экране любой цветок. Уберите цветок с экрана, а вместо него поместите на экран белую розу.
Поменяйте белую розу на красную. (Если у вас возникли трудности, вообразите, что вы кисточкой покрасили розу в крас​ный цвет, как это сделала Алиса в Стране Чудес.)
Теперь уберите розу и представьте комнату, в которой вы находитесь: всю ее обстановку, мебель, цвет и т. п.
Переверните картинку. Посмотрите на комнату с потолка. (Если это трудно сделать, то вообразите себя на потолке смот​рящим на комнату и всю обстановку сверху вниз.)
Теперь снова вообразите большой белый экран.
Поместите синий фильтр перед источником света так, чтобы весь экран стал ярко-синим.
Поменяйте синий фильтр на красный.
Сделайте экран зеленым.
Представляйте любые цвета и изображения на свое усмот​рение.                                                                           #
Когда вы впервые проделаете упражнение по визуализации, то, вероятно, не сможете сразу достигнуть всех эффектов, таких, как, например, поворот комнаты или смена цветов. Это упраж​нение лучше проделывать, если вы лежите, находитесь в рас​слабленном состоянии, а кто-то читает вам текст вслух. Однако и без помощи и подготовки достаточно легко можно увидеть пустой экран, вообразить цветок, представить обстановку ком​наты. И это уже достаточное доказательство того, что продуци​руемые образы в нашей власти; мы вольны вызывать или не вызывать их. Поэтому, если вы вдруг обнаружите, что «разгля​дываете» некий психический образ, вызывающий у вас беспо​койство, попытайтесь осознать, что вы сами за него в ответе, вы сами его создали и сами можете заменить его более прият​ным, подобно тому как раскрасили белую розу в красный цвет.
Как мы уже отмечали ранее, человек воспринимает и отра​жает окружающий мир преимущественно в одной из трех мо​дальностей: визуальной, аудиальной и кинестетической. У каж​дой модальности, в свою очередь, имеются субмодальности, которые делают восприятие мира или ярким, эмоционально на​сыщенным, запоминающимся, или, наоборот, тусклым, неин​тересным, плохо удерживающимся в памяти.
Количество субмодальностей бесчисленно, однако в повсе​дневной жизни используются только некоторые из них. Ниже [риводится список наиболее часто встречающихся субмодаль​ностей.
Аудиальные Стерео или моно Слова или звуки
Громкость (громко или тихо)
Тон (мягкий или жесткий)
Тембр (наполненность звуков)
Местонахоадение источника звука
Расстояние до источника Длительность
Непрерывность или дикретность
Скорость (быстрее или медленнее обычного)
Чистота (чистый или приглушенный)
Кинестетические Локализация Интенсивность
Давление (сильное или слабое)
Степень (насколько велико)
Текстура (шероховатый или гладкий)
Тяжесть (легкий или тяжелый)
Температура
Длительность (как долго это длится)
Форма
Визуальные
Цветная или черно-белая В рамке или без нее
Глубина (двух- или трехмерная)
Местоположение (слева или справа, вверху или внизу)
Расстояние от субъекта до картинки
Яркость Контрастность
Резкость (размытая или сфокусированная)
Движение (фильм или фотография)
Скорость (быстрее или медленнее обычного)
Количество (отдельная сцена или множество образов)
Размер
Опыт нейро-лингвистического программирования показы​вает, что, изменяя субмодальности, можно не только изменять восприятие мира, но и влиять на мышление и поведение человека. Так, например, увеличение такой субмодальности, как яркость воспринимаемого зрительного образа, усиливает интенсивность ощущений, а уменьшение яркости — наоборот. • о же самое происходит при изменении размера воспринимае​мой картины. С увеличением картины ощущения обостряются, а как только она уменьшается, ощущения становятся более тусклыми. Естественно, изменения субмодальностей должны производиться в контексте с ожидаемым эффектом. Если вы хотите получить более острые ощущения от сумрака мерцающих свечей или заходящего солнца, то увеличение яркости карти​ны может не усилить, а уменьшить остроту восприятия. Точно так же, если очень увеличить картину, да еще резко приблизить ее, можно исказить восприятие, сделать его нелепым.
Для начала попытайтесь изменить только один из парамет​ров восприятия, скажем, размер картины. И наблюдайте, как меняется ваше состояние, если вы уменьшаете или увеличиваете картину, потом (по аналогии) расстояние, яркость, цвет... затем четкость, подвижность. Меняя характеристики субмодальности, постарайтесь выяснить, какая из этих характеристик (размер! яркость, движение и т. д.) больше всего влияет на ваше состо​яние, на остроту и эмоциональную окраску восприятия.
Существует еще один параметр, который усиливает или уменьшает остроту восприятия, — это то, что называют ассоци​ированным или диссоциированным восприятием. Воспринимать ассоциированно — значит самому находиться в картине. Обыч​но это эйдетическое (от греч. eidos — вид, образ) восприятие1. Диссоциированное восприятие — это коструированное воспри​ятие, восприятие как бы со стороны, иногда с чужой точки зрения. Ассоциированное восприятие усиливает переживание, диссоциированное — уменьшает. Одно дело самому находиться у кратера извергающегося вулкана и совсем другое — наблюдать это извержение на экране телевизора. С помощью диссоцииро​ванного восприятия можно изменить качество восприятия, уменьшить его остроту. И наоборот, если хотите влюбиться, ассоциируйтесь со всеми приятными воспоминаниями о парт​нере и диссоциируйтесь — с неприятными.
Довольно часто внутренние переживания человека бывают схематичны, что соответствует доминирующей модальности. Иногда это полезно, но порой и ограничивает возможности. Человек, который воспринимает мир преимущественно в визу​альной модальности, может представить яблоко, но оно, это яблоко, будет похоже на муляж. Воображаемое яблоко будет отличаться от настоящего отсутствием запаха, вкуса. Вы не ощутите его веса и приятной упругости кожуры... Если выра​жаться метафорически, так отличается дом от его проекта.
Для того, чтобы расширить такие границы, в психотерапии применяют метод, называющийся наложением.
Наложение начинается с первичной репрезентативной сис​темы. Если это визуальная система, то вы легко представите
1 Эйдетизм — способность некоторых индивидов (эйдетиков) к сохране​нию и воспроизведению чрезвычайно живого и детального образа воспринятых ранее предметов и сцен. Изучение эйдетизма было центральной темой работ представителей марбургской психологической школы (Э. Р. Йенша, О. Кро и др.), пришедших к выводу, что в дошкольном и младшем школьном возрасте это вполне обычное, более того, закономерное явление. Данные, полученные главным образом в результате массовых опросов детей, считались доказатель​ством того, что эйдетические образы способны детально воспроизводить пред​метные сцены, переживания подобно подлинным восприятиям и т. д. К сере​дине тридцатых годов классификация видов эйдетизма была положена в основу фашистской типологии личности.
ебе яблоко. Используя вербальные предикаты визуальной мо-
шьности, вы можете потом заставить себя услышать шум ветра
Акроне дерева, тяжесть яблока в руке, его терпкий вкус... Это
будет уже не просто муляж, а более полное, эмоционально
асышенное представление. Не нужно бояться использовать
и элементы самовнушения.
Данный метод ценен не только при лечении (отдельно или в сочетании с другими методами), но и при обучении, например актеров, художников, врачей.
Точно так же, работая с субмодальностями, можно попытать​ся справиться с теми сомнениями и «замешательством», которые иногда предшествуют принятию важных решений.
Упражнение «Принятие решения»
Войдите в особое состояние сознания.
Подумайте о сомнении, стоящем у вас на пути к принятию решения.
Теперь подумайте о том, что для вас абсолютно понятно, несложно и не вызывает сомнений. Это может быть идея, ситуация, поведение.
Сравните, чем отличается сомнение от понимания. Сравне​ние может идти в зрительной, аудиальной или кинестетической модальности. Чаще всего доминирующей бывает зрительная модальность.
Какими субмодальностями отличается сомнение от понима​ния? Размером картины? Яркостью? Контрастностью? Удален​ностью? Подвижностью?
Когда у вас будут как минимум два различия, попробуйте изменить сомнение, чтобы оно стало таким же, как понимание. Если не получается, вернитесь назад, найдите еще два-три различия и повторите процесс.
После этого вернитесь к проблеме, которую вам нужно решить, и к сомнению, которое стоит у вас на пути. Теперь вы знаете правильный путь к принятию решения.
То же самое можно проделывать и с такими более устойчивыми образованиями, как убеждения. На самом деле убеждение — Понятие достаточно условное и относительное. Из истории нам хорошо известно, что при одном и том же поступке можно убедить человека, что он делает преступление, а можно — что совершает подвиг.
Убеждения (в некоторых психологических системах их еще называют аффирмациями) — это наши руководящие принци​пы, внутренние карты, которые мы используем для того, чтобы
осмыслить окружающий нас мир. Они обеспечивают устойчи​вость и непрерывность жизни. Так, мы все разделяем некоторые основные убеждения, которые физический мир подтверждает каждый день: например, мы верим в законы природы, мы не Прыгаем с крыши дома, и нам нет необходимости каждый день заново проверять, что огонь обжигает. У нас также есть множе​ство убеждений относительно самих себя и того, в какого рода мире мы живем, которые уже нельзя считать столь четко опре​деленными. Люди не являются такими же последовательными и неизменными, как сила гравитации.
Один из видов психотерапии — когнитивная психотерапия вообще исходит из предположения о том, что разные психичес​кие расстройства и психологические проблемы — следствие иррационального мышления, возникающего из-за нереалисти​ческих убеждений (основоположники этого направления А. Бек и А. Эллис называют их когнициями, или когнитивными пере​менными). В ней убеждения разделяются на описательные (дескриптивные), оценочные, причинно-следственные (кауза​тивные) и предписывающие (прескриптивные). Жестко связан​ные между собой, они образуют оригинальную систему, своего рода свод жизненных правил («зерцало жизни»). Например, для невротика типичны следующие правила:
1) чтобы быть счастливым, я должен быть удачливым во всех начинаниях;
2) чтобы чувствовать себя счастливым, меня должны любить и принимать все и всегда;
3)  если я допускаю ошибку, следовательно, я глупый;
4)  если я не достиг вершины, то потерпел провал;
5)  как чудесно быть популярным, известным, богатым; как ужасно быть обычным, посредственным человеком;
6) моя ценность как личности определяется тем, что думают обо мне другие люди;
7)  я не могу жить без любви. Если мой партнер (Значимый Другой) меня не любит, я ни на что не годен, я ничтожество;
8) если кто-то со мной не соглашается, значит, он не любит меня.
Отсюда вытекает и «моральный кодекс законченного невро​тика» (А. Бек, 1996):
1) я должен быть самым щедрым, тактичным, благородным-мужественным, самоотверженным и красивым;
2)  я должен быть идеальным любовником, другом, родите​лем, учителем, студентом, супругом;
3)  я должен справляться с любым затруднением легко и с пол​ным самообладанием;
4)   я должен всегда уметь быстро найти решение любой проблемы;
5)-я никогда не должен страдать; я всегда должен быть счаст​ливым и безмятежным;
6)  я должен все знать, понимать и предвидеть;
7) я должен всегда владеть собой и управлять своими чувст​вами;
8) я всегда должен считать виноватым себя; я не имею права причинять боль никогда и никому;
9)  я никогда не должен испытывать усталости и боли;
10)  я должен быть всегда на пике эффективности.
Подобные когниции возникают из многих источников: вос​питание, повторяющийся опыт, прошлые травмы и т. п. Мы строим убеждения путем обобщения своего опыта и опыта других людей. Некоторые убеждения приходят к нам в готовом виде из той культуры и окружения, в которых мы родились. Ожидания авторитетных Значимых Других, окружающих нас в детстве, также внушают убеждения. Если они завышены (но реалистичны), формируется компетентность. Низкие ожидания внушают некомпетентность.
Когда мы верим во что-то, мы поступаем так, как будто это верно. Поэтому трудно опровергнуть такие убеждения, они действуют как сильные фильтры восприятия. События интер​претируются в терминах убеждения, и исключения подтверж​дают правила. То, что мы делаем, поддерживает и усиливает то, во что мы верим. Убеждения — это не карты того, что произо​шло, а наметки для будущих действий.
Именно на убеждениях основаны эффекты самооправдыва​ющихся пророчеств, такие, как эффект Пигмалиона' в образо​вании или эффект плацебо2 в медицине.
Позитивные убеждения являются теми ключами, которые запускают наши способности. Убеждения создают результаты. Есть поговорка: «Либо вы верите, что можете, либо вы ничего не можете.;. Вот так!»
Ограничивающие убеждения сосредоточиваются в словах: *Я не могу». Отнеситесь к этому выражению как к простому Утверждению о факте, который имеет силу только в настоящий Момент. Вера в то, что «я не могу» является описанием вашей
1   В одном из исследований, группу детей разделили на две подгруппы с Одинаковым IQ (коэффициентом интеллектуальности). Учителям сказали, что У Первой подгруппы коэффициент 'выше, и ожидалось, что с ней они будут работать лучше, чем со второй. Хотя единственным различием между этими Двумя подгруппами были ожидания (убеждения) учителей, как показали по​следующие тесты, первая подгруппа достигла значительно более высоких ре​зультатов, чем вторая. Подобный феномен получил название эффект Пигма​лиона.
2   Пациент будет выздоравливать, если он убежден в том, что принимает эффективное лекарство, даже если в действительности ему дают плаиебо (нейтральное вещество без определенного лечебного воздействия).
способности в настоящем и в будущем, вместо того, чтобы быть описанием вашего поведения в настоящем, и будет программи​ровать ваш мозгна неудачу и препятствовать вам в обнаружении своей истинной способности. Негативные убеждения не имеют основания в опыте.
Хорошей метафорой к воздействию ограничивающих убеж​дений является работа глаз лягушки. Лягушка видит большин​ство предметов в своем непосредственном окружении, но реа​гирует лишь на те, которые двигаются и имеют определенную форму. Это очень важно для ловли мух. Однако, поскольку только движущиеся черные объекты воспринимаются как пища, лягушка будет обречена на смерть в коробке, полной мертвых мух. Так слишком узкие и слишком эффективные фильтры сознания, могут лишить нас полезного опыта даже в том случае, когда мы окружены захватывающими возможностями, по той причине, что они не осознаются таковыми.
Лучший способ обнаружить, на что вы способны, заключается в том, чтобы притвориться, что вы можете сделать это. Действуйте так, как будто вы можете сделать это. Что не сможете, то и не сделаете.,Если это действительно невозможно, не расстраивай​тесь, вы это обнаружите. (И при необходимости убедитесь, что вы предприняли соответствующие меры безопасности.) Пока вы ве​рите в то, что это невозможно, вы на самом деле никогда не об​наружите, является ли это возможным или нет.
Мы не родились с убеждениями подобно тому, как мы родились с определенным цветом глаз. Они изменяются и развиваются. Мы думаем о себе по-разному, мы женимся, разводимся, меняем друзей и совершаем различные поступки, потому что изменяются наши убеждения.
Исходя из этого, убеждения могут стать предметом выбора. Вы можете отбрасывать те убеждения, которые ограничивают вас, и строить убеждения, которые будут делать вашу жизнь более веселой и более успешной. Позитивные убеждения по​зволяют вам определить, что могло бы быть истиной для вас и насколько способными вы являетесь. Они служат ключом к исследованию и игре в мире возможностей. Какие убеждения стоит иметь и какие из них будут способствовать и поддержи​вать вас в достижении ваших целей?
Подумайте о каких-нибудь убеждениях, которые у вас есть относительно себя. Являются ли они полезными? Помогают ли они или строят препятствия? У каждого из нас есть центральные убеждения, касающиеся любви и того, что считать важным в жизни. У нас есть множество других убеждений относительно наших возможностей и счастья, которые мы создаем и можем Изменить. Важная составляющая успеха заключается в том, чтобы иметь убеждения, которые позволят нам быть успешным.
Убеждения, расширяющие наши возможности, не гарантируют ждодневного успеха, но они поддерживают в нас ресурсное остояние и способность продвигаться к успеху.
В Стэнфордском университете был проведен ряд исследова​ний, касающихся изменений поведения в соответствии с новы​ми убеждениями. Процедура заключалась в сравнении того, как люди думают о том, что они делают, с тем, как они на самом де​ле делают это. Испытуемым предлагались самые разные задачи, начиная от математических и кончая приручением змеи.
Сначала убеждения и исполнение соответствовали друг другу, то есть люди выполняли то, что думали. Затем экспериментаторы приступили к построению у пациентов убеждений относительно самих себя путем постановки целей, организации демонстраций и предоставления испытуемым тренеров. Ожидания возрастали, а качество исполнения обычно падало, поскольку шло освоение новых техник. Это была точка максимального различия между тем, как испытуемые верили в то, что смогли бы сделать, и тем, что они на самом деле делали. Если испытуемые упорно брались за задачу, качество их исполнения повышалось, приближаясь к ожиданиям. Если же они расхолаживались, то качество исполне​ния снижалось до своего первоначального уровня.
Мы предлагаем вам два упражнения, с помощью которых можно работать с убеждениями.
Упражнение «Изменение убеждений» (1)
Подумайте некоторое время о трех убеждениях, которые ограничивают вас. Запишите их.
Войдите в особое состояние сознания и мысленно посмотрите в огромное враждебное зеркало. Представьте себе, какой станет ваша жизнь через пять лет, если вы будете продолжать поступать так, как будто эти ограничивающие вас убеждения верны. Какой ваша жизнь станет через десять лет? Через двадцать?
На минуту избавьтесь от этих мыслей. Встаньте, пройдитесь или сделайте несколько глубоких вдохов.
Теперь подумайте о трех новых убеждениях, которые будут Поддерживать вас, которые действительно изменят вашу жизнь к лучшему. Вы можете прерваться на несколько секунд, чтобы записать их.
Снова войдите в особое состояние сознания и мысленно взгляните на большое доброе зеркало. Вообразите себя, посту​пающего в жизни так, как будто эти новые убеждения на самом Деле верны. Как изменится ваша жизнь через пять лет? Через Десять лет? Через двадцать?
Упражнение «Изменение убеждений» (2)
Подумайте о своем убеждении, от которого вы хотели бы избавиться или сменить его на другое.
Подумайте о своем сомнении.
Теперь углубитесь в себя и изучите свое убеждение на модальном и субмодальном уровнях... Можете услышать какие-то звуки... испытать какие-то ощущения...
Изучите таким же образом свое сомнение.
Определите субмодальные различия при представлении убеж​дения и при представлении сомнения. Составьте список этих различий.
Проанализируйте по очереди каждую субмодальность из ваше​го списка различий и проверьте, которая из них «работает» лучше других. Прежде чем проверять очередную субмодальность, не забудьте вернуть предыдущую в исходное состояние.
Теперь, измененяя наиболее хорошо действующие субмодаль​ности, превратите нежелательное убеждение в сомнение. Напри​мер, если двумя сильнейшими различиями были такие визуальные субмодальности, как яркость и размер картины, то пусть картина, вызванная «убеждением», уменьшится и станет тусклой.
Превратите сомнение в убеждение. Сделать это можно путем обратного изменения тех же субмодальных характеристик, ко​торые вы использовали при предыдущих шагах. Если возникли какие-то возражения, отнеситесь к ним с уважением, соберите новую информацию и вернитесь назад.
Не следует забывать о том, что одно из непременных условий изменения убеждения — желание самого человека сделать это. Изменить убеждение против воли человека можно, но это длительный и трудоемкий процесс. И прежде чем его совер​шить, следует хорошо подумать, стоит ли делать это.
Очень часто роковое несовпадение наших убеждений и реальности приводит к формированию того, что обычно при​нято называть невезением. Роберт Дилтс разработал технику превращения того, что можно было бы рассматривать как неудачу, в обратную связь и научение.
Упражнение «Обратная связь из неудачи»
Подумайте, в чем заключается проблемное отношение или убеждение? Все ли ваши самостоятельные проекты заканчива​ются позором? В какой области вы получаете нежелательный
что-то
зуяьтат? убеждены ли вы в том, что не можете сделать или вы не очень хороши в чем-то?
Когда вы думаете о проблеме, обратите внимание на свою фи​зиологию и положение глаз. Размышления о неудаче часто сопро​вождаю™ неприятными ощущениями, картинками о том времени, когда вы потерпели неудачу, и, возможно, внутренним голосом, выговаривающим вам, — всем этим одновременно. Невозможно иметь дело со всем этим сразу. Вам необходимо определить, что происходит отдельно в каждой репрезентативной системе.
Посмотрите вниз направо и войдите в соприкосновение со своими ощущениями. Что чувства сами по себе пытаются сделать для вас? Каково их позитивное намерение? Может быть, они мотивируют вас? Или защищают вас?
Посмотрите вниз налево. Есть ли что-то в словах, взятых в отдельности, такое, что было бы вам полезным?
Посмотрите вверх влево и рассмотрите картинку воспоми​наний. Есть ли в ней что-то новое, чему вы могли бы поучиться? Начните строить более реалистическую перспективу проблемы. Вы способны на большее. Отметьте, какие положительные ре​сурсы вплетены в воспоминания о проблеме. Свяжите слова, картинки и ощущения с желаемой целью. Как они могут помочь вам достичь ее?
Определите положительный ресурсный опыт в перспективе, нечто такое, в отношении чего вы уверены, что сможете достичь его в будущем. Это должно быть что-то важное. Определите основные визуальные, аудиальные и кинестетические субмо​дальности того способа, которым вы думаете об этом опыте. Заякорите этот опыт кинестетически, прикосновением. Про​верьте, получаете ли вы доступ к ресурсному переживанию, когда вы воспроизводите якорь.
Посмотрите вверх и вправо и сконструируйте картинку же​лаемой цели, которая принимает в расчет то, чему научили вас ощущения, картинки и слова, связанныес проблемным убеж​дением. Проверьте, находитесь ли вы в гармонии со своей личностью и отношениями. Убедитесь, что существует прямая связь между воспоминаниями и позитивной целью или поло​жением. Возможно, вы захотите модифицировать цель, учиты​вая то, чему вы научились из своих воспоминаний.
Сделайте субмодальности желаемой цели такими же, как и :Убмодальности положительного референтного опыта (пока вы Это делаете, удерживайте якорь референтного опыта). Этот процесс даст вам возможность учиться у прошлого и освободить свои ожидания будущего из тисков прошлых неудач. Вы будете Думать о своей цели в субмодальностях позитивного убеждения.
Одним из методов работы в особых состояниях сознания с 1нУтриличностными структурами являются «Взмах» и «Взрыв».
Эти техники дают сознанию определенное направление и могут быть применены для многих случаев: для изменения настро​ения, избавления от вредных привычек, навязчивых состояний и т. д. В основе данных методик лежит врожденное стремление человека от «неприятного» к «приятному», от «неудовольствия» к «удовольствию». Этим стремлением обеспечивается равнове​сие, гомеостазис.
Упражнение «Взмах»
Войдите в особое состояние сознания.
Определите проблему, с которой вы потом будете работать. Это могут быть симптом, вредная привычка, девиантное пове​дение и т. д.
Углубитесь в себя и определите пусковую картину (звуки, ощущения), предшествующую нежелательному поведению или симптому. Постарайтесь не включать себя в эту картину (дис​социация).
Теперь создайте второй образ, вторую картину — как если бы вы уже избавились от вредной привычки или нежелательного симптома. Отрегулируйте эту «картину» по размеру, цвету, контрастности.
Совершите «взмах»: сначала представьте себе первую «пуско​вую» картину, большую и яркую. Потом в нижний правый угол поместите пока еще маленький и тусклый второй образ, вторую картину. Итак, вторая маленькая картина находится внутри пер​вой большой картины. Теперь «махните» картины, то есть мгно​венно замените большую картину маленькой, и сделайте послед​нюю большой, яркой, контрастной. Очистите экран (или откройте глаза) и «махните» картины снова. И так пять раз.
Проверьте результат. Вызовите первый нежелательный об​раз. Если «взмах» был эффективным, то это будет трудно сделать, а если и удастся, то образ окажется тусклым, размытым, удаленным и, главное, неприятным.
Упражнение «Взрыв»
Войдите в особое состояние сознания.
Подумайте о каких-то .своих навязчивых мыслях или действи​ях. Это может быть навязчивое желание что-то съесть или выпить, навязчивое желание иметь автомобиль или женщину и т. д.
Теперь подумайте о желании, не носящем такого характера, о том, к чему вы относитесь более или менее безразлично.
Попробуйте определить, какие субмодальности формируют навязчивое состояние и какие — ваше нейтральное положение.
Найдите субмодальные различия и определите ведущую субмо​дальность, формирующую навязчивое состояние.
Теперь произведите «взрыв» навязчивости, манипулируя до​минирующей субмодальностью. Есть два способа произвести
«взрыв»:
1) одноразовое мощное усиление доминирующей субмодаль​ности;
2)  многократный метод «храпуна».
Первый способ заключается в том, чтобы быстро усилить ведущую субмодальность до такой крайней степени, что кинесте​тическая реакция превысит верхний порог и... «лопнет». Вместе с ней «лопается» и навязчивость.
Второй способ — это быстрое, многократное повторение первого. В этом случае вы очень быстро усиливаете ведущую субмодальность. Потом возвращаете «картину» в исходное со​стояние и снова быстро увеличиваете. Повторения идут после​довательно и быстро, пока что-то не «лопается».
После «взрыва» чаще всего навязчивость исчезает.
Визуально-кинестетическая диссоциация применяется в тех случаях, когда в срочном порядке необходимо убрать из пере​живаний их первоначальную эмоциональную насыщенность, переводя негативные воспоминания в эйдетических образах (ассоциированное восприятие) в воспоминания в конструиро​ванных образах (диссоциированное восприятие). Ведь известно, что приятные события обычно запоминаются (и воспроизводят​ся) человеком в эйдетических образах, отрицательные — в кон​струированных. Это одна из защитных реакций организма.
Далее мы приведем наиболее часто применяемые методы трехступенчатой визуально-кинестетической диссоциации при остром реактивном состоянии и при фобии в рамках невроза навязчивых состояний.
Упражнение «Визуально-кинестетическая диссоциация» (1)
Введите пациента в особое состояние сознания.
Установите «якорь» для устойчивого комфортного состояния пациента, находящегося рядом с вами (позиция П]).
Удерживая «якорь», предложите ему визуализировать перед собой, как в мгновенном снимке, свое более молодое (прошлое) Я непосредственно перед психотравмой, например, изнасило​ванием (позиция Пг). Таким образом, пациент сидит рядом с психотерапевтом, «видя» перед собой себя — более молодого.
Затем попросите его представить себя сидящим позади себя (Позиция П3).
Итак, пациент представляет себя (своим внутренним взором) трижды; 1) сидящим рядом с психотерапевтом («актуальное те​ло»); 2) сидящим впереди («более молодой» пациент); 3) сидящим сзади («визуальная перспектива»). Когда эта трехместная диссо​циация осуществится, поставьте ее на «якорь».
Попросите пациента снова пережить лсихотравмирующую си​туацию (сцену изнасилования), но наблюдая ее как бы со стороны (с позиции Пз) и учитывая, что все происходит с ним — более молодым (П^).
Когда картина изнасилования полностью просмотрена, пред​ложите пациенту снова вернуться из позиции Пз в позицию П] так, чтобы «визуальная перспектива» интегрировалась с «актуаль​ным телом».
Теперь попросите сегодняшнего пациента (ITi + Пз) пойти к себе — «более молодому» (Пг), и уверить его в том, что он из будущего, что психотравма уже в прошлом, дать ему успокоение и чувство уверенности в себе.
Когда сегодняшний пациент (ПО убедится в том, что тог, «более молодой», его понимает, дайте им интегрироваться; пусть и эта «визуализация') станет частью сегодняшнего паци​ента (П1 + П3).
Если в какое-то время пациент начинает реально (эйдетичес​ки) переживать свою психотравму, верните его в положение Пз и «заякорите».
Упражнение «Визуально-кинестетическая диссоциация» (2)
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте, что вы сидите в кинотеатре и впереди на экране видите самого себя в ситуации, непосредственно предшествую​щей возникновению фобии.
Теперь «выплывайте» из своего тела наверх, в проекционную будку, откуда вы можете наблюдать за собой — сидящим в за​ле и смотрящим на экран — и за тем, что происходит на экране.
После этого превратите снимок на экране в черно-белый фильм и просмотрите его до конца. Просмотрите и самые неприятные переживания, ставшие причиной фобии. Остано​вите фильм, как слайд, а затем «впрыгните» внутрь изображения и прокрутите фильм назад. Все будет происходить наоборот — точно как при перемотке фильма. Сделайте фильм цветным, оставаясь его участником. Прокрутите его еще раз. Теперь «выплывайте» на свое прежнее место в зале. Фобия исчезла.
Мы-уже отмечали важность катарсиса для работы с психо-гравмирующим опытом. Надо сказать, что катартические тех-
ники и приемы широко использовались в качестве методов психологической помощи еще в античные времена и средние века (например, лечебные ритуалы и заговоры в язычестве или исповедь и проповедь в христианских таинствах). До сих пор в обычной жизни мы все часто применяем такую форму катарти-ческой психотерапии, как беседа — простой непринужденный разговор с доброжелательным человеком о своих проблемах и тревогах. Рассказывая о гнетущих, мучительных переживаниях, выслушивая утешающие слова, сравнивая свои невзгоды с подобными у других людей, получая примеры «правильного» поведения в аналогичных ситуациях, человек освобождается от груза старых или неосознаваемых проблем, как бы возвращаясь назад и впервые (или заново) осознавая, переживая, отреагируя их, благодаря этому получая возможность наконец избавиться от болезненной окраски.
Существует достаточно много методик, позволяющих эф​фективно использовать катарсис в психотерапии в особых со​стояниях сознания.
В 1904 году один из последователей В. М. Бехтерева болгарский
психиатр Н. Крестников, основываясь на своем опыте участия в
( балканской и в Первой мировой войнах, а также на исследованиях
Й. Брейера о возможностях гипнокатарсиса, разработал методику
«искусственной репродукции аффективных переживаний».
Пациент, лежащий в полной тишине с закрытыми глазами, на фоне гипнотического внушения проходит четыре фазы.
После латентной фазы длительностью 2—4 минуты спонтанно наступает органная фаза, при которой наблюдаются тремор, уча​щенное дыхание и сердцебиение, сильный пот, слезы и др. Несмотря на то, что эти проявления свойственны аффектам страха и скорби, пациент абсолютно спокоен и не ощущает никаких неприятных эмоций. Продолжительность фазы 2—4 минуты, пос​ле чего она переходит в следующую, эмоциональную фазу.
К тремору, сердцебиению, потливости присоединяются от​четливый страх и подавленность настроения, однако больной не знает причины этого.
Эта фаза продолжается одну-полторы минуты и внезапно переходит в фазу представления: больной вдруг вспоминает опре​деленное мучительное переживание, объясняющее его страх или скорбь, с присущими им вегетативными и эмоциональными эле​ментами. Это волнующее воспоминание захватывает все внима​ние пациента, причем иногда раппорт с больным прекращается, появляются своеобразные судороги (истерические дуги). Такое состояние вполне безопасно, и спустя 5—30 минут больной выхо-Дит из него спонтанно.
Весь процесс лечебной репродукции длится от 15 до 60 минут (в среднем 40 минут).
Обычно такой психотерапевтический прием используется для лечения больных неврозами. В зависимости от выражен​ности невротических расстройств на курс лечения требуется от трех до двадцати сеансов репродукций.
Огромной заслугой Н. Крестникова является описание дис​социации отдельных явлений катарсиса и исследованных им фаз. Так, органная фаза представляет собой множество отдель​ных диссоциированных явлений — двигательных, чувствитель​ных, секреторных, вегетативных. В эмоциональной фазе к ука​занной симптоматике присоединяются переживания страха и скорби, отличающиеся диффузностью и неопределенностью. В этой фазе отсутствует сложное и чисто человеческое чувство стыда, даже тогда, когда психическая травма была связана с аффектом стыда. По Н. Крестникову, это означает, что в данной фазе, хотя и восстанавливается оптимальная возбудимость, а вместе с ней и подвижность нервных процессов в структурах, непосредственно сопряженных с эмоциями, но не затрагивается их корковое представительство. Лишь в следующей фазе репро​дукции (фазе представления) происходит как бы связывание диссоциированных до сих пор проявлений органной и эмоци​ональной фаз, и больной переживает психическую травму как воспоминание или состояние, подобное сну. Теперь и эмоции приобретают точность, дифференцированность и полноту. Во время  этой фазы все структуры,  отражающие психическую травму, находятся в состоянии возбуждения, сила которого, однако, допускает сопряженность его с другими нейродинами-ческими процессами. При этом явление репродукции может быть объяснено принципом, обоснованным Н. Е. Введенским: крайне сильное возбуждение равнозначно торможению.
Диссоциация, описанная Крестниковым, наблюдается и в невротических симптомах, отражающих пережитую психичес​кую травму. Лишь в фазе представления все диссоциированные проявления связываются, и перед психотерапевтом раскрыва​ется точно, ясно и полностью травмирующая ситуация, которая всегда и с неизменной «фотографической» точностью отража​лась в картине невроза.
В 1927 году московский психотерапевт С. Я. Лившиц в моно​графии на русском языке (а в 1928-м — на немецком) описал свой метод катарсиса, сочетающий гипноз с психоанализом и назван​ный «гилноанализом». Основным достоинством этого метода яв​лялось то, что, помимо симптомоцентрированной, он имел и этио-патогенетическую направленность, а также позволял достаточно существенно сократить длительность аналитического лечения. Сегодня выделяют две группы методик гипноанализа. Методика гипноанализа, предложенная Л. Вольбергом (1945), включает обучение пациента быстрому вхождению в особое со-
стояние сознания и применение в этом состоянии таких модифи​цированных психоаналитических методов, как свободные ассоци​ации, внушение сновидений и их анализ, возрастную регрессию, визуализацию   психотравмирующих ситуаций,   автоматическое
письмо и т. п.
В методике Р. Линднера (1958) гипноанализ также включает тренировку быстрого погружения в особые состояния сознания, но психоаналитические сессии проводятся с использованием лишь метода свободных ассоциаций. При возникновении со​противления особое состояние сознания углубляется. В даль​нейшем психотерапевт стремится изменить выявленные не​адаптивные установки пациента с помощью прямых внушений.
Психокатартическая терапия Л. Франка (1927) используется для вызывания отреагирования в «пассивном состоянии» (или в полусне). Пациент лежа принимает самую удобную позу и макси​мально расслабляется. Потом его просят полностью отдаться нахлынувшим воспоминаниям, фантазиям и ассоциациям без их обсуждения и направления. При этом психотерапевт ничего не внушает. Так создается необходимое состояние (по всей вероят​ности, являющееся формой гетерогенного или аутогенного осо​бого состояния сознания), способствующее эффективным вос​приятию и обсуждению психотравмирующей проблемы с врачом.
К. И. Платонов применял методику «экспериментальной реп​родукции невротических синдромов» (1939). В ней пациент вводил​ся в глубокое особое состояние сознания и ему внушалось время перенесенного невроза (причем наблюдались те же самые сим​птомы и переживания, какие были установлены в активной ста​дии невроза), который он должен был вновь отреагировать. От​метим, что эта техника использовалась и в диагностических целях.
М. Мур (1945) использовала катартический метод, заключаю​щийся в многократном пересказывании пациентом, находящимся в особом состоянии сознания, психотравмирующих переживаний. Особенно эффективной эта техника считается при работе с по​вторяющимися кошмарными сновидениями.
В методе А. С. Данилова (1996), опираясь на указания Ари​стотеля о важности речи, имеющей «ритм, гармонию и напев...», Для вызывания катарсиса (по мнению автора, средства, услива-ющего трансфер, — основной терапевтический фактор) в ходе сеанса используют как специально подобранные музыкальные Произведения, так и поэтические тексты, создающие особую ритмическую речь терапевтической сессии.
В 1974 году Д. Кезрил предложил технику терапевтического кРика, которую также можно использовать в особых состояниях сознания. Суть ее состоит в том, что пациенты после введения в особое состояние сознания и определенного «разогрева» по​ощряются к крику.
Каждая сессия проходит в три этапа: подготовка, собственно крик и рефлексия.
На этапе подготовки используются дыхательные техники, техники размягчения мышечных блоков, вибрации и т. п.
На втором этапе через регрессивную метафору «детской люби​мой игрушки» пациенты погружаются в проблемное переживание (одиночество, чувство незащищенности и т. п.) и подталкиваются к крику. Пациенты кричат в технике рваного крика и через определенное время начинают чувствовать, что крик сам рвется из них, сопровождаемый то гневом, то плачем, то страхом. После того, как крик становится как бы самостоятельным и независи​мым от пациента, психотерапевт при помощи специальных техник «помогает» пациенту, облегчая экспрессию крика. Крик может перерастать и в плач, и в смех; пациенты могут испытывать озноб, дрожь, жар, холод и т. п., то есть те состояния, которые свиде​тельствуют о вовлеченности всего тела в терапевтический процесс. На третьем этапе идет обсуждение того,  что переживал пациент,  что  «выходило» из него,  какие эмоции.  Пациент соотносит особенности своей жизненной ситуации и способов реагирования на нее, с переживаниями, которые возникали в терапевтической сессии. Особенность эмоциональной экспрес​сии в сессиях крика состоит в том, что пациент переживает какую-либо эмоцию, чувствует наплывы тоски, горя, плача, гнева и т. п., но не соотносит ее с конкретной ситуацией настоящего или прошлого — просто хочется плакать и т. п. Техника крика как бы освобождает пациента от накопленных эмоций, которые часто не осознаются и поэтому, естественно, не связываются с какой-то ситуацией.
Сама эмоциональная экспрессия имеет слоистую структуру: на периферии находятся более осознаваемые, эго-идентифици-рованные и увязанные с конкретными ситуациями эмоции. Например, сначала может «выходить» смех, который переходит в плач и т. п. Более глубокие эмоции менее осознаваемы, не принимаются в Я-концепцию и более определенно связаны с конкретными биографическими ситуациями. Именно поэтому отреагирование и рефлексия более глубоких эмоций — чрезвы​чайно важные механизмы самоизменения (А. С, Кочарян, 1997). Новый толчок развития катартические методы получили в связи с применением в психотерапевтической практике психо​деликов. Однако, после трго, как их использование пришлось свернуть, поиск нефармакологических методов, позволяющих добиваться у пациентов особых состояний сознания с катарти-ческими переживаниями, приводящими к излечению и поло​жительным изменениям личности, привел к возникновению пневмокатартических методов и целого направления под назва​нием холотропная психотерапия.
Ее создатели — Станислав Гроф и его жена Кристина, — оаботая еще в русле психоделической терапии, в ряде случаев использовали интенсивное дыхание для «раскрытия» телесных \ эмоциональных блоков. Отталкиваясь от работы Леонарда Орра и Сандры Рэй «Возрождение в Новом веке» (1977), они стали сочетать интенсивное дыхание (в варианте гипервентиля​ции, то есть форсированного выдоха) со специально подобран​ной музыкой, работой с телом и особой предварительной под​готовкой участников, что позволяло вызывать переживания и эффекты, аналогичные тем, что возникали в сеансах психоде​лической терапии1.
Хотя как будто поводом к обращению С. Грофа к дыхательной технике явился запрет на использование психоделиков, истина, по-видимому, лежит все же глубже. Теснейшая взаимосвязь пси​хики и сознания с дыханием известна с древнейших времен и нашла отражение в языке. У многих народов мира слова «дыха​ние», «дух», «душа» (так же как и в русском) происходят от одного корпя, а животные, так же как и человек, мыслятся существами, наделенными «духом», способностью «дышать». Многие совре​менные исследователи считают, что отмеченное этимологичес​кое родство может указывать на реальное психофизиологическое единство (В. Д. Заставный, 1993)2.
Отметим, что в течение многих веков было известно, что особые состояния сознания можно вызвать с помощью техник, воздействующих на дыхание. Процедуры, использовавшиеся для этих целей в древних культурах, охватывали широкий диапазон: от грубых вмешательств в дыхание до тонких и сложных упражнений, существующих в различных духовных традициях. Так, например, первоначальная форма крещения, практиковавшаяся ессеями (его отдаленным отголоском явля​ется современная процедура окропления водой и произнесения молитвы), состояла в насильственном погружении инициируе​мого в воду, что, как правило, ставило человека на грань смерти от Удушья. В других духовных традициях неофиты подвергались окуриванию дымом до полусмерти или даже удушению3 (далее,
Сходство переживаний участников дьКательного сеанса с переживания-Ми во время приема психоделиков не случайно. Исследователи, которые про​слеживали пшервентиляционную цепочку изменений гомеостаза, вплоть до биохимических процессов в мозге, установили, что изменения здесь весьма напоминают те, что возникают под действием психоделиков.
В этом отношении представляет интерес выдвигаемая С. Грофом гипо​теза о том, что спонтанные эпизоды интенсивного дыхания у психиатрических пациентов можно рассматривать как попытки «духа» вылечиться.
3     D
о недавнем прошлом среди детей в пионерских лагерях часто практако-Валась игра в «улет»: в то время как «испытуемый» часто дышал, один из добро​вольных помощников пережимал ему горло или сонную артерию, а второй Резко бил в солнечное сплетение.
рассматривая ритуальные трансформации, мы коснемся этого в несколько ином аспекте).
Процедура холотропной терапии состоит из трех этапов: предварительной психологической подготовки, самой сессии и завершающей проработки (интеграции) полученного мате​риала.
Заранее создается должная обстановка.   Комната должна быть затемненной и достаточно просторной для того, чтобы половина участников свободно могла улечься на матрацах, не касаясь друг друга даже тогда, когда их руки и ноги раздвинуты в стороны. Она должна быть изолирована от источников внеш​них шумов и, с другой стороны, позволять без ограничения включать музыку большой громкости и давать возможность участникам полностью использовать голосовое выражение. Пол мягкий или покрыт матрацами. Необходим достаточный запас подушек, пуфиков или других мягких вещей, а также полотенец и простынь, носовых платков. Во время сессии могут наблю​даться рвота, кашель, повышенное слюноотделение, так что необходим запас целлофановых пакетов, пластиковых тазиков и т. п. Желательно рядом иметь туалет. Перед проведением холотропической сессии комната проветривается. Все участни​ки приходят на сессию в свободной, удобной одежде (лучше всего спортивной), без того, что может затруднить дыхание или помешать свободному проявлению внутреннего процесса (име​ются в виду очки, контактные линзы, вставные челюсти, тяже​лые серьги, браслеты, пояса, часы и т. п.).
На первом этапе психотерапевт (фасилитатор — «облегчи-тель») знакомит пациентов (холонавтов) с картографией чело​веческой психики, которая включает биографический, перина​тальный и трансперсональный уровни. По мнению создателей метода, основным препятствием при его использовании служит барьер защиты, который имеет интеллектуальную или философ​скую природу, поэтому в беседе подчеркивается, что даже самые необычные, с общепринятой точки зрения, переживания совер​шенно естественны и регулярно происходят в этих обстоятель​ствах в любой группе случайно взятых людей.
Специфические техники, вызывающие изменения в сознании либо интен​сивным дыханием, либо длительным лишением дыхания, либо сочетанием того и другого, можно найти в пранаяме, кундалини-йоге, сиддха-йоге, тибетской ваджраяне, суфийских практиках, восточных формах медитации и т. д. Более тонкие техники, основанные скорее на специальном внимании к дыханию, чем на изменении его динамики, занимают важное место в дзэн-буддизме школы Сото и в некоторых даосских и христианских практиках. На ритм дыхания значительно влияет исполнение таких ритуалов, как обезьяньи песни Бали, или кетджак, горловая музыка эскимосов-инуитов, пение' киртан, бханджан или суфийских песен.
Поскольку холотропная терапия может сопровождаться дра​матическими переживаниями с сильным эмоциональным и физическим стрессом, то она противопоказана лицам с серьез​ными сердечно-сосудистыми заболеваниями (застарелым ате​росклерозом, аневризмой аорты, стойко повышенным артери​альным давлением), а также людям, перенесшим операции на сердие, сердечные приступы, кровоизлияние в мозг и т. п. Нужно воздержаться от участия в сессии и тем, кто недавно перенес операцию. Во время сессий пневмокатарсиса происхо​дят спонтанные телодвижения и существует определенный риск для людей с привычными вывихами, растяжениями, повышен​ной ломкостью костей. Помощник (ситтер) должен знать об этих особенностях у холонавта и предохранять его от резких движений, рискованных положений и поз. Конечно, не следует участвовать в сессиях холотропного дыхания ослабленным пос​ле тяжелых болезней, больным с инфекционными заболева​ниями и т. п. До сих пор дискутируется вопрос о включении в группы тех, кто имеет серьезные психические нарушения.
Важным противопоказанием является беременность (осо​бенно на последних месяцах), так как интенсивное дыхание приводит к уменьшению кровоснабжения плода. Кроме того, женщины, переживающие свое рождение в холотропной тера​пии, часто одновременно испытывают мощные сокращения матки, в связи с чем возможны преждевременное наступление менструации и выкидыши.
Окончательно вопрос о включении в терапевтическую груп​пу решает фасилитатор с учетом всех показаний, противопока​заний и руководствуясь собственной интуицией.
Затем пациентов знакомят с техническими деталями процесса: сессия проводится в положении лежа на спине, с закрытыми гла​зами; пациентам (холонавтам) необходимо полностью сосредото​читься на эмоциональных и психосоматических процессах, вызы​ваемых дыханием и музыкой, просто наблюдая и регистрируя их.
Перед началом сеанса группа делится на две части: холонав​тов и их ситтеров. Во время следующей сессии пары меняются ролями, таким образом, каждый участник имеет возможность Получить уникальный транс- и интерперсональный опыт. До начала сессии партнеры обговаривают все вопросы, касающие​ся вмешательства в случае возникновения телесных блоков, помощи при других состояниях, возможности и степени физи​ческого контакта. Поскольку разговоры во время сеанса пре​пятствуют течению процесса, холонавт и ситтер договариваются 0 языке жестов.
Сессия холотропного дыхания начинается с короткого пе​риода медитации и релаксации, которые проводит фасилитатор, поочередно называющий отдельные части тела (начиная от
ступней ног вверх), или под его контролем сами холонавты-используя техники аутотренинга, активного воображения, ме​дитации и т. п. Холонавтам предлагается принять позу лежа на спине с несколько раздвинутыми руками и ногами и обращен​ными вверх ладонями, а затем закрыть глаза. Эта поза отражает основную установку сессии: полную внутреннюю открытость восприимчивость и принятие всего, что происходит.
Когда холонавты расслабились и успокоились, фасилитатор предлагает всем участникам сосредоточиться как только воз​можно на настоящем моменте и месте, в котором они находят​ся, — на «здесь и сейчас». Им нужно постараться отстраниться от воспоминаний прошлого (других опытов с особыми состоя​ниями сознания, предварительных знаний, прогнозов и ожида​ний). Ситтер также должен очистить мысли от прошлого и от фантазий о будущем и сосредоточиться на заботе о партнере, на вере в мудрость и спонтанный целительный потенциал пси​хики, на интересе к происходящему в комнате процессу.
После физического расслабления и подготовки сознания холонавтам предлагают сконцентрироваться на дыхании, на​строиться на его естественный ритм, не пытаясь его изменить. Чтобы легче войти в «соприкосновение» с ритмом дыхания, его обычно представляют как облако света, пронизывающего все тело в ритме вдоха и выдоха, раскрывающее каждую его клетку и наполняющее живительной энергией.
Затем холонавтам предлагается дышать более интенсивно, чаще и глубже, чем обычно. Выбор ритма и способа дыхания (носом и ртом, грудным или диафрагмальным дыханием и т. д.) оставляется на «усмотрение» организма человека, его интуиции. Когда частота дыхания достаточно возросла, фасилитатор на​правляет внимание холонавтов на музыку, поощряя отдаться ее потоку, ритму дыхания и любому переживанию с полным доверием к происходящему процессу.
Гипервентиляция вызывает сдвиг гомеостатического равно​весия, и организм отвечает на изменение биохимизма внутрен​ней среды вынесением на «поверхность» различных старых, глубоко укоренившихся эмоциональных напряжений, избавля​ясь от них разрядкой на периферии. Эта разрядка происходит в двух формах — либо в форме непосредственного катарсиса (отреагирования с драматическими движениями тела, криком, тремором, подергиваниями, кашлем, рвотой), либо в форме поверхностного напряжения и спазмов мышц.
При этом в ногах, в особенности в мышцах, развиваются характерные временные контрактуры, которые, с традиционной точки зрения, являются типичным физиологическим ответом на гипервентиляцию и защелачивание крови. Однако по мере продолжения дыхания это состояние значительно ослабляется
или Даже совсем проходит, что уже трудно объяснить чисто биохимически, так как гипервентиляция продолжается.
Некоторые люди остаются совершенно спокойными. Они могут испытывать глубокие переживания, но внешне кажется, что с ними ничего не происходит или что они спят. Другие выглядят взволнованными и проявляют двигательную актив​ность: их трясет, скручивает, они принимают позу эмбриона, ведут себя как младенцы, проходящие через родовой канал, или выглядят и ведут себя как новорожденные. Это может сопро​вождаться богатыми акустическими проявлениями, в том числе вздохами, рыданиями, плачем, криками, детским лепетом, бор​мотанием, спонтанным пением, глоссолалиями и всевозмож​ными звукоподражаниями животным.
Иногда движения и жесты могут быть чрезвычайно утончен​ными, сложными, дифференцированными и весьма специфичес​кими (например, движения, напоминающие ползание змеи, полет птицы или походку кошачьих). Порой люди спонтанно прини​мают какую-нибудь асану или делают соответствующий жест (мудры), не будучи знакомыми с ними в обычном состоянии. Временами автоматические движения и звуки напоминают риту​альные танцы или другие ритуальные действия, характерные для различных культур: шаманское пение, яванские танцы, символи​ческие движения индийских школ танца Катакали или Манипури, тибетского или монгольского многоголосного (исполняемого од​ним человеком) пения, японского Кабуки (С. Гроф, 1994).
Физические напряжения во время дыхания, как правило, возникают в определенных частях тела. Обладая сложной психо​соматической структурой, они различны у разных людей и обычно имеют для каждого человека специфическое психологическое значение. Иногда они являются усиленным вариантом напряже​ний и болей, известных человеку по его повседневной жизни, или хронической проблемой, или симптомом, который появляется в определенные моменты (например, в периоды сильного эмоцио​нального или физического стресса, крайней усталости, недосыпа​ния, ослабленности болезнью) или под действием изменяющих сознание веществ. В других случаях в них можно узнать реакти-Визацию старых трудностей, которые человек переживал в детстве, отрочестве или во время серьезных эмоциональных стрессов (рождения, физических травм, операций и т. п.).
Если спазм развивается в руках (карпопедальный спазм), то это обычно отражает глубокий конфликт между сильным им​пульсом к какому-либо специфическому действию и противо​стоящим ему столь же сильным запретом. Возникает динами​ческое равновесие, состоящее в одновременной активизации сгибателей и разгибателей с приблизительно равной интенсив-остью. Люди, переживающие такие спазмы, часто рассказыва-
ют, что они чувствовали вытесненную агрессию, блокировку телесных импульсов к контакту с другими или невыраженные сексуальные тенденции. Иногда болезненные напряжения та​кого рода могут выражать блокировку творческих проявлений (желания рисовать, писать, играть на музыкальных инструмен​тах, мастерить что-то, лечить руками). Как правило, в этом контексте возникает глубокое понимание природы конфликта, лежащего в основе мышечных напряжений, его биографичес​ких, перинатальных и трансперсональных корней. Обычно на​пряжение достигает своей кульминации, за которой следует глубокое расслабление. Когда это происходит, человек чувству​ет, что энергетический блок снят и энергия может свободно протекать через руки. Помимо устранения спазмов в руках и ногах, устанавливается также нормальная циркуляция крови, что более заметно у людей, которые в повседневной жизни страдали от плохого периферического кровообращения и жало​вались на холодные кисти и стопы.
Напряжения в ногах имеют такую же динамическую струк​туру, как и напряжение в руках, но они не так сложны, поскольку ноги играют менее специализированную роль в че​ловеческой жизни. Многие проблемы здесь связаны с исполь​зованием ног в качестве инструмента агрессии, особенно в ранние периоды жизни. Напряжения и спазмы в бедрах и яго​дицах часто связаны с сексуальной защитой, страхами и запре​тами, особенно у женщин1. Ряд напряжений ног может также объясняться различными физическими травмами.
Многие напряжения в других частях тела группируются в области райховского «мышечного панциря», или чакр в тантри​ческих системах (это неудивительно; если иметь в виду сходство техник холотропной терапии и упражнений, используемых в тантрической традиции, где также большое внимание уделяется дыханию).
Блоки в области головы обычно проявляются в виде боли или давления, зачастую описываемых как стальное кольцо, сдавливающее голову. Они особенно часто встречаются у лю​дей, страдающих головными болями в форме напряжения, давления или мигреней. Чаще всего это явно связано с воспо​минанием о биологическом рождении, когда хрупкая головка плода втискивается в тазовую область роженицы, раскрываемую страшным дашгением сокращающейся матки. Могут проявиться ассоциации с ушибами головы в этой жизни.
Блок в области глаз может выражаться интенсивным напря​жением или даже болью вокруг них, иногда сопровождаемых
1 Старый анатомический термин для одной из приводящих мышц бедра — rnuscittus custos virginUatis — в буквальном переводе означал «страж девственности»-
ожанием век_ Это особенно часто случается с людьми, кото​рые в повседневной жизни имеют проблемы со зрением. Неко​торые из этих трудностей, например, определенные формы миопии, могут возникать из-за хронического напряжения глаз​ных мышц. Снятие напряжения посредством холотропной те​рапии способно привести к значительному улучшению зрения1. Биографический материал, лежащий в основе проблем такого рода, обычно связан с ситуациями раннего детства, когда ре​бенку приходилось смотреть на что-то, чего он не хотел видеть, не был готов видеть или когда это оказывалось пугающим (например, «первичная сцена»). Как и для других частей тела, И здесь источником напряжения может быть травма рождения; реже встречаются воспоминания о повреждениях глаз.
Область горла для многих людей является местом многочис​ленных блоков. Во время сессии они могут проявляться в форме напряжений мышц вокруг рта (особенно жевательных), све​дения челюстей, перехватывания горла и субъективного ощу​щения удушья2. Чаще всего с этим связаны травматические воспоминания о ситуациях, сопровождающихся затруднением дыхания (например, перенесенные в детстве воспаление легких, коклюш, дифтерия, длительное пребывание под водой с угрозой утонуть, застревание постороннего тела в дыхательном горле, непроизвольное придушивание кем-то из старших во сне и т. п.). Определенный вклад в проблемы этой области могут внести конфликты, связанные с оральной агрессией (эмоцио​нальными травмами или оральной фрустрацией в раннем мла​денчестве, с болезненными хирургическими вмешательствами в области рта и горла, с болезненным ростом зубов, примене​нием сильных дезинфицирующих растворов и т. п.). Однако чаще оральная агрессия, сжатые челюсти и опыт удушья могут быть прослежены до специфических трудностей биологическо​го рождения, осложнений или интубации и подобных вмеша​тельств сразу после рождения. На более тонком уровне встре​чаются также конфликты, связанные с выражением словесной агрессий. В крайних случаях подавляемая словесная агрессия ведет к заиканию.
1   Однако этого можно ожидать лишь в первые десятилетия жизни челове​ка, пока изменения не стали органическими и необратимыми.
2   Здесь интенсификация напряжения может привести к такой степени сжатия горла, что это начнет мешать реальному дыханию. В таком случае Рекомендуется перейти к технике отреагирошшия, что поможет освободить •^ло и даст возможность продолжать сеанс. Огреагирование, как правило, означает усиление того, что и так происходит: это может быть крик, кашель, гримасничание, движение головы. Человеку рекомендуется усилить все подоб​ного рода проявления и продолжать их, пока дыхание не освободится, после
кп> можно вернуться к интенсивному дыханию как основному средству про​должения процесса.
Блок в груди (в области сердца) связан с чувствами любви сострадания, с духовным рождением. Человек, имеющий зна​чительные блоки в этой области, может испытать во время дыхательной сессии сжатие в груди, нередко также проблемы с сердцем. Это ощущается так, будто стальной обруч сжимает грудную клетку. Чаще всего подобное уходит корнями в воспо​минания о ситуациях, когда возникали препятствия в общении с другими людьми. Для одних это первичные трудности в эмоциональном выражении, для других — невозможность при​нять эмоции других или же то, и другое вместе.
Блок в мышцах живота проявляется во время дыхательных сеансов как напряжение, спазмы и боль в соответствующей области. Обычно это бывает связано с честолюбием, самоут​верждением, конкуренцией и проблемами самооценки. Это могут быть переходы между чувством неполноценности, неаде​кватности и детской беспомощности, с одной стороны, и ком​пенсирующими фантазиями величия, нереальных запросов и диктаторских замашек — с другой1. На биографическом уровне этому могут соответствовать пережитые в детстве угрозы безо​пасности, удовлетворению или даже жизни. Однако чаще ис​точником таких проблем оказывается травма биологического рождения, особенно сложности, касающиеся пуповины (напри​мер, ее пережимание, растягивание и разрыв при отделении от матери).
Генитальный блок обозначается интенсивным сексуальным возбуждением и различными болями в тазовой области. Это могут быть как травматические психосексуальные воспоминания био​графического характера, лежащие в основе таких трудностей, как неспособность к эрекции или к ее поддержанию, фригидность, сатиризм, нимфомания, садомазохистические тенденции, а у жен​щин также менструальные боли, так и типичные связи с биоло​гическим рождением.
Анальный блок связан с анальными спазмами, болями и потерей контроля над анальным сфинктером (метеоризм и дефе​кация). Типичный биографический материал, который выходит здесь на поверхность, — детские колики, болезненные клизмы, трудности при обучении туалету. Это часто происходит у людей, склонных к одержимой деятельности, скрытым или проявленным гомосексуальным тенденциям, ригидным системам защиты или чрезмерному страху потерять контроль над собой. Сюда же отно​сятся такие трудности, как судорожная диарея или запоры, язвь(, колиты, а на более тонком уровне — трудности в обращении с деньгами.
1  Это сочетание чувств составляет центральную тему индивидуальной пси​хологии Альфреда Адлера.
В* большинстве случаев переживания участников во время лотропной сессии можно описать кривой, сходной с орги-астической: постепенное нарастание эмоций и физических проявлений, кульминация, а затем более-менее быстрое разре​шение1. Поэтому в идеале требуется лишь минимальное вмеша​тельство ситтеров. Их роль состоит в том, чтобы наблюдать процесс и быть уверенным в том, что холонавт поддерживает надлежащий ритм дыхания, который должен быть чаще и глубже, чем обычно. При необходимости ситтер напоминает холонавту, задавая ритм собственным громким дыханием или легким надавливанием на плечи, грудь, живот. Более активное вмешательство ситтеров в процесс происходит при работе по отреагированию с дыхательными блокадами, снижению чрез​мерной интенсивности эмоций и физических проявлений, ко​гда холонавт становится менее управляемым. Кроме того, сит​тер подкладывает подушки, предоставляет пакеты и тазики, подает воду, сопровождает в туалет и т. п. От начала дыхатель​ного сеанса до его завершения ситтер неотлучно находится рядом с холонавтом.
Если до поворотной точки фасилитатор и ситтеры поддер​живают ускоренную частоту и глубину дыхания холонавтов, то с этого момента последние выбирают свой собственный ритм, идут как бы на «автопилоте». В это время дыхание может быть и крайне замедленным — до двух-трех вдохов в минуту. В за​ключительной фазе дыхательного сеанса роль ситтера может быть более активной, если есть какие-либо остаточные напря​жения в теле. Как отмечает С. Гроф, наиболее продуктивными оказываются те сессии, в которых холонавту не требуется внеш​няя помощь.
Холотропная сессия может продолжатся до четырех часов, но для каждого холонавта ее длительность индивидуальна. Момент прекращения участия в сеансе он выбирает сам, дове​ряя собственным ощущениям.
Завершающий этап строится таким образом, чтобы макси​мально способствовать целостному выражению сначала холо-навтами, а затем ситтерами своих переживаний. Часто для этого
1 По-видимому, здесь не только внешние параллели. В мифологии многих культур экстатическое слияние с Единым пронизано совокупностью ритуалов и мистерий, имеющих выраженную эротическую направленность. Медитирую​щий по тибетскому образцу в определенный момент испытывает внутреннее Переживание единства микрокосма и макрокосма в форме стягивания, а в дальнейшем слияния себя с визуализированным образом прекрасной нагой женщины, «которая лучится, как красный бриллиант, и окружена гало (огнен​ным обводом), состоящим из язычков пламени». В «шаманских путешествиях» происходит эротическое общение с женскими духами-покровителями. Сходное Чувство космических масштабов в мистических состояниях сознания отметил своем исследовании Уолтер Н. Панке, коллега С. Грофа.
используется техника рисования мандал1 (Дж. Келлог, 1977V участник получает цветные мелки или фломастеры и большой лист бумаги с очертаниями круга, который просят заполнить по собственному усмотрению (это может быть сочетание цветов геометрическая композиция .или более или менее сложный рисунок). Полученная в результате мандала может быть под​вергнута формальному анализу, а может использоваться просто как средство для фиксации необычных переживаний и их интеграции. Отметим, что в группах рисунки способствуют обмену переживаниями, придавая графическое измерение вза​имному пониманию необычного опыта участников. Кроме того, некоторые мандалы можно в дальнейшем использовать при работе с другими техниками, опирающимися на особые состо​яния сознания.
Сессия может завершиться общим чаепитием, прогулкой, что повышает взаимное доверие участников и служит успеху последующих сессий.
В зависимости от целей холотропные сессии проводятся: одно​дневные (ознакомительные); трех-пятидневные (лечебно-коррек​тирующие); десяти-пятнадцатидневные (исследовательски-обуча​ющие). Наиболее распространен лечебный пятидневный цикл, включающий два дыхательных дня, два — наблюдательных и один день индивидуальной коррекции.
Случается, что холотропная сессия не завершается полной интеграцией и материал приходится дорабатывать в последующих сессиях. В достаточно редких случаях бывает «соскальзывание» холонавта в область негативных перинатальных матриц или «за​стревание» в переживаниях с однотипной отрицательной темати​кой. Обычно это проявляется в психосоматических симптомах, астении, депрессии и т. п. В таких случаях психотерапевт должен незамедлительно провести с пациентом еще одну сессию, чтобы добиться положительного разрешения.
Надо особо отметить то важное обстоятельство, что пневмока-тарсис (как и другие формы психотерапевтического отреагирова-ния) обязательно предполагает присутствие психотерапевта. Если холотропные сессии проводятся холонавтами самостоятельно, бо​лее чем вероятно возникновение незавершенных сеансов с остат​ками перинатальных компонентов, что приводит к состояниям
1 Мандала — санскритское слово, означающее «круг» или «центр». Рисунок ее симметричен: обычно он представляет круг с четко выраженным центром. Внутри круга более или менее ясно обозначены основные направления-ориен​тиры, число которых варьирует. Мандалы могут быть как произведениями искусства, так и формами, созданными самой природой. Так, ацтекский ка​лендарный камень является мандалой; Земля (какой она видится из космоса) тоже; можно считать мандалой часы и компас, снежинку, круглую монету или узор, образуемый железными опилками, когда они притягиваются  к магниту.
с выраженной подозрительностью, разрушительными и аутоаг-ссивными побуждениями или к претенциозным мессианским проявлениям. Об этих опасностях напоминают и мистическая литература, устные традиции коренных культур, мифологические описания, где прямо или намеками дают понять, что беспечному, неопытному искателю или духовному авантюристу грозит опас​ность физических болезней, безумия и даже смерти. Надлежащие приготовления, поддержка и руководство абсолютно необходимы для вступающего в эти области человеческого сознания.
Предлагаем вам выполнить еще несколько упражнений, взятых из комплекса телесно-ориентированных психотехник В. Баскако​ва (1992). Они позволят катартически проработать травму рожде​ния и восстановить «базовое доверие к миру».
Упражнение «Мать—дитя»
В этом упражнении очень важную роль играет психологи​ческий настрой — переживания «матери» по отношению к «дитяти». Они должны быть абсолютно достоверно любящими, нежными, теплыми, добрыми. Во многом это зависит от соблю​дений следующих принципов: любое прикосновение, любое взаимодействие с телом должно быть расслабленным, спокой​ным, внутренне умиротворенным и минимальным по силе и амплитуде; лучше не делать того, к чему вы не готовы; если вы делаете что-то, то будьте в том, что вы делаете, будьте целиком в том, что вы делаете.
Группа пациентов делится на две одинаковые по количеству подгруппы «матерей» и «детей». «Дети» образуют круг, садятся на пол лицом в центр и принимают позу эмбриона. «Мамы» образуют второй круг, встав за спины «детей».
Психотерапевт показывает на пальцах, через сколько чело​век во внутреннем круге находится «дитя» от места, где стоит «мама». «Мамы» двигаются по часовой стрелке и садятся за спины своих «детей».
«Мама» берет «дитя» обеими руками под коленками (медленно и нежно) и начинает тянуть к себе. Как только ноги «дитяти» приподнимаются над полом, «мама» дает «упор», то есть прижи​мается грудью к спине «дитяти». Далее «мама» тянет «дитя» до положения равновесия — когда тело «дитяти» устойчиво и под​держка его требует минимальных усилий. Это положение фикси​руется в течение нескольких секунд, после чего «мама» начинает очень медленно покачивать «дитя». Покачивание продолжается Пять минут, после чего «дитя» возвращается в исходное положе-ние. «Дети» не открывают глаза и сидят в позе эмбриона.
По команде психотерапевта «мамы» встают. Психотерапевт показывает на пальцах, через сколько человек во внутреннем круге находится следующее «дитя*. «Мамы» двигаются по часо​вой стрелке и садятся за спины следующих «детей», с которыми проделывают упражнение в той же последовательности. Таким образом каждая «мама» работает с тремя-пятыо «детьми»., после чего происходит смена ролями: «мамы» становятся «детьми», а «дети» — «мамами». Упражнение проводится в той же последо​вательности.
Для усиления эффекта часто ставят специальную музыку, После упражнения обычно проводится беседа.
Упражнение «Прохождение родового канала»
Пациенты разбиваются по следующим группам: 1) люди, ничего не знающие о своем рождении; 2) родившиеся нормаль​но (без осложненией и патологий); 3) родившиеся с помощью акушерских щипцов; 4) люди, родившиеся в результате кесарева сечения; 5) родившиеся с ягодичным предлежанием, и, нако​нец, 6) люди, родившиеся с обвитием пуповиной. Отметим, что этот список можно продолжить, а кроме того, разделить группы и по другим классификационным признакам.
Люди в каждой из групп делятся на пары или тройки и рассказывают друг другу: 1) все, что они помнят сами о своем рождении; 2) все, что они слышали о своем рождении от родителей; 3) все, что они знают о своем рождении из опыта, полученного в каких-либо психотерапевтических техниках (на​пример, холотропной терапии или ребефинге). Беседа в микро-группах продолжается примерно в течение десяти минут, после чего проводится настройка на процесс (пять-семъ минут): вклю​чается музыка, участники тренинга расходятся по залу и с помощью дыхательных техник погружаются в особое состояние сознания.
После настройки группа разделяется на четыре равные части. Первая группа — это «дышащие-рождающиеся». Они выбирают себе по принципу максимального доверия и взаимного согласия «акушерку». Оставшаяся часть группы образует «родовой ка​нал». В нем должно быть не менее шести человек. Они стано​вятся на колени и локти (в колени о-локтевое положение) и максимально плотно прижимаются друг к другу, при этом головы стоящих рядом людей направлены в противоположные стороны. Поверхность, на которой находится «родовой канал* (обычно это маты, постеленные внахлест одеяла др.), должна быть мягкой, ровной, гладкой и не должна мешать (задираться,
сползать в стороны и т. п.) при прохождении «родового канала» пышашим-рождающимся». В конце «родового канала» стелят одеяло для переноса «дышащего-новорожденного»1.
Включается музыка, в которой есть звуки пульсации плацен​ты или ритм сердца плода. Все участники тренинга, создающие «подовой канал», начинают интенсивно дышать и плавно рас​качивать «канал» в разные стороны.
Можно предложить два способа вхождения в «родовой канал»:
«дышащий-рождающийся» тоже начинает интенсивно ды​шать и после того, как появятся первые признаки начала процесса, входит в «родовой канал» вперед головой из положе​ния лежа на спине;
«дышащий-рождающийся» интенсивно дышит и садится в позу эмбриона около входа в «родовой канал». «Акушерка» садится сзади и мягко обхватывает «дышащего-рождающегося» руками за колени и тянет к себе. Далее все происходит так же как в упражнении «Мать — дитя», только «акушерка» плотно обхватывает «дышащего-рождающегося» и оказывает на него мягкое давление, как бы образуя «матку». Оба участника отчет​ливо и интенсивно дышат, и «акушерка» покачивает «дышаще​го-рождающегося» в разные стороны, оказывая на него посто​янное давление, Поскольку контакт участников должен быть максимально близким, часто им помогают психотерапевт и его ассистенты. Продолжительность покачивания определяется «ды-шащим-новорожденным»: как только он почувствует себя гото​вым к «рождению», «акушерка» разжимает объятия и помогает «дышащему-новорожденному» войти в «родовой канал».
Процесс проходит более эффективно, если «родовой канал» оказывает сопротивление «дышащему-рождающемуся».
При выходе из «родового канала» «дышащего» встречает «акушерка», которая вместе с психотерапевтом (или его ассис​тентом) «принимает» «новорожденного» и переносит на заранее постеленном одеяле в сторону, чтобы не мешать следующему участнику тренинга.
Чтобы происходящий процесс выглядел как можно более Достоверным, можно заворачивать «новорожденного» в «пелен-ку», дать пососать ему соску.
Во время прохождения «родового канала» первым «дыша​щим-рождающимся» следующая пара готовится к процессу.
Когда все «дышащие-рождающиеся» из первой группы прой-Дут процесс, «акушерка» заново выбирает «дышащих-рождаю-Щихся» из второй группы. Все продолжается до тех пор, пока все Участники группы не пройдут «родовой канал».
.    '  Э«[)фсктпвность процесса можно усилить, если его проводить обнажен​ными, постелив на пол гладкую (желательно скользкую) ткань.
Процесс заканчивается традиционным обсуждением, на ко​тором участники делятся своими впечатлениями. Это одно из обязательных требований, так как травма рождения часто на​столько сильна, что для ее проработки и интеграции необходима групповая поддержка.
Упражнение «Колыбель»
Для проведения этого упражнения необходимо не меньше восьми человек. Вначале происходит общая настройка на про​цесс. Включают мягкую (по возможности, колыбельную) музы​ку, и пациенты вместе с психотерапевтом ложатся на пол. Психотерапевт настраивает нужное дыхание и вводит участни​ков в особое состояние сознания.
Один из пациентов становится «новорожденным». Он про​должает лежать на полу (на спине) в то время как остальные члены группы обступают его со всех сторон (должно быть в зависимости от веса «новорожденного* от трех до пяти человек с каждой стороны), приседают на корточки (или нагибаются) и мягко, не торопясь, стараясь не потревожить «новорожденно​го», подсовывают ладони своих рук под его туловище (при этом один из участников группы поддерживает ладонями голову «новорожденного»).
По знаку психотерапевта «новорожденного» приподнимают над подом и начинают медленно покачивать из стороны в сторону, плавно, без рывков, увеличивая амплитуду покачива​ния. Все участники медленно привстают или выпрямляются, пока не примут вертикального положения, покачивая «ново​рожденного» на руках.
Все участники дышат в такт покачиванию, создавая ощуще​ние «дышащей колыбели». Весь процесс продолжается около
5  минут, после чего «новорожденного» мягко, уменьшая амп​литуду покачивания, опускают на пол и не торопясь убирают руки. Само упражнение продолжается до тех пор, пока «ново​рожденный» его не остановит. Рядом с «новорожденным» оста​ется «мать» (обычно человек, державший голову), которая по​могает ему довести процесс до конца.
Упражнение идет до тех пор, пока все его участники побы​вают в «колыбели». Затем проводят обсуждение.
Заканчивая эту часть, нам хотелось бы сказать несколько слов
06  искусстве самонаблюдения — основном методе, с помощью которого можно овладеть своими мыслями, чувствами, эмоциями. Очень важно сначала просто наблюдать за собой, не анализируя, не критикуя, не стараясь изменить себя. Вы как бы составляете альбом «мысленных фотографий» самого себя, сделанных ней-
-главной фотокамерой в различные моменты жизни, в различных ■итуациях и эмоциональных состояниях.  «Вот я плачущий, вот в момент триумфа, вот я в смущении» и т. д.
Займитесь самонаблюдением, сделайте эти «мысленные фо​тографии» без критики и стремления улучшить себя (иначе это будет очередное самоистязание). Если вы хотите понять себя, вы должны просто наблюдать. Не критиковать. Не осуждать. Когда вы пытаетесь что-то улучшить в себе, вы невольно критикуете и осуждаете себя. А осуждая, вы не сможете наблю​дать за собой, видеть себя таким, какой вы есть.
' Часто открытость нашего сознания к необычным состояни​ям зависит в сильной мере от взаимоотношений с близкими людьми, Значимыми Другими — любыми людьми, имеющими важное значение в жизни. Обычно причины этого связаны с такими проблемами, как ожидания по отношению к человеку, чувство безопасности, попытки контроля, потребность в любви и одобрении, моральное осуждение, незавершенные отношения с другими людьми.
Возможно также, что субличности (может быть, Жертва или Саботажник) мешают установлению здоровых отношений с близ​ким вам человеком.   -
Поэтому, прежде чем исследовать каждую из этих областей, целесообразно проделать упражнение, которое помогает прояс​нить отношения с важными Значимыми Другими.
Упражнение «Значимый Другой»
Сядьте удобно.
Закройте глаза.
Войдите в особое состояние сознания.
Выберите Значимого Другого. Это может быть ваш(-а) суп-РУг(-а), возлюбленная(-ый), коллега, брат... Это может быть любой значимый для вас в данную минуту человек (живой или Уже умерший).
Кого вы сейчас вспомнили первым?.. Если вы решили не выбирать его для выполнения этого упражнения, то постарай​тесь разобраться почему.
Мысленно посадите выбранного вами Значимого Другого перед собой. Представьте его позу, одежду, движения, выраже​ние лица.                                         ,
Поговорите с этим человеком, расскажите ему, как высоко вы его цените. Не ограничивайтесь одной-двумя фразами, постарай​тесь наиболее полно выразить свои мысли, объясняя Значимо​му Другому, почему он играет существенную роль в вашей жизни.
Теперь расскажите ему, за что вы на него обижены. И здесь тоже не ограничивайтесь несколькими фразами, назовите ему все свои обиды, особенно те, которые вы от него скрывали.
Скажите ему, чего вы ждете, чего хотите от него.
Теперь представьте, что прошло пять лет. Расскажите ему каютми вы представляете свои отношения с ним... Как вы относитесь друг к другу. Какая в целом ситуация сложилась в ваших отношениях. (Вы можете рассказать ему и о том, каки​ми бы вы хотели видеть эти отношения.)
Мы думаем, что это упражнение будет полезно для того, чтобы разобраться в чувствах по отношению к Значимому Другому. (Если пациент проделывает его самостоятельно, имеет смысл записать упражнение на магнитофон и попросить значи​мого человека проделать это упражнение вместе с ним.)
Не секрет, что очень многие пациенты обращаются к психо​терапевту с жалобами на то, что другие люди «обижают» их. Работая в особых состояниях сознания, такие люди часто пони​мают, что они сами настраивают себя на «страдания» или «гнев», ожидая от своих Значимых Других определенного поведения. Как только они захотели избавиться от своих желаний и ожиданий, поведение близких перестало причинять им страдания.
Подобным людям полезно исследовать в особых состояниях сознания следующие вопросы. Какие у вас ожидания по отно​шению к другим? Ожидаете ли вы, что ваш партнер останется верен вам? Всегда будет делать то, что вы хотите? Любить вас вечно? Без напоминания выносить мусор? Помнить ваш день рождения? Вы ждете, что он «сделает вас счастливым»?
Считая кого-то ответственным за наше счастье, мы тем самым взваливаем непосильную ношу на наши отношения. Одна из наиболее ценных вещей, которую можно понять, работая с особыми состояниями сознания, — это то, каким образом мы сами с помощью своих мыслей делаем себя «счас​тливым» или «несчастным».
Часто представляется полезным поиграть в следующую мыс​ленную игру. Представим, что счастье — это естественное состояние человечества и ваш Уровень Счастья постоянно равен ста процентам, конечно, кроме тех моментов, когда вы заняты одной из игр-самоистязаний.
Упражнение «Уровень Счастья» (1)
Сядьте удобно.
Сделайте несколько полных вдохов и выдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Каков ваш Уровень Счастья сейчас? Как обычно, сто. про​центов?
Если да, примите наши поздравления!
Если нет, постарайтесь с помощью самонаблюдения понять, ЧТо мешает вам насладиться обычным стопроцентным Уровнем
Счастья.
Вы тревожитесь о будущем? Вас беспокоит что-то в прошлом? Вы сравниваете себя с кем-то?
Вы чувствуете, что вас кто-то несправедливо обидел?
Вы хотите отомстить кому-то?
Вы чувствуете, что «все бесполезно, все безнадежно»?
Если вы ответили утвердительно на какие-то из этих вопро​сов, предлагаем «противоядие», позволяющее довести Уровень Счастья до нормы.
Упражнение «Уровень Счастья» (2)
Подумайте о том, за что вы можете быть благодарны судьбе в настоящий момент. Постарайтесь чтобы в ваш воображаемый список было включено все, что стоит благодарности: солнечный день, сбережения (даже если сумма не очень велика!), свое здоровье, здоровье членов вашей семьи, жилье, пиша, красота, любовь, мир.
Вспомните историю о двух людях, которым показали пол​стакана воды. Один сказал: «Он наполовину полон, и я благо​дарен за это». Другой сказал: «Он наполовину пуст, и я чувствую себя обманутым». Разница между этими двумя людьми не в том, что они имеют, а в их отношении (направленности сознания) к тому, что они имеют. Люди, владеющие искусством благодар​ности, физически и эмоционально более благополучны, чем те «обманутые», чьи стаканы всегда наполовину пусты. Множество людей изнуряют себя погоней за счастьем: «Когда я женюсь, я буду счастлив», «Когда мои дети вырастут и получат образова​ние, я буду счастлив» и т. д. Подумайте о том, что счастье — это нечто такое, за чем нужно постоянно гоняться. Скорее всего, это состояние внутренней свободы, свободы от тревог, сомне​ний в себе, страхов, слепого подчинения привычке и обществу, соревновательной борьбы, благоговения перед авторитетами и зависти к другим людям. Итак, не ждите, что кто-то «сделает вас счастливым».
И наоборот, мы взваливаем на себя непосильную ношу, считая, что можем сделать Значимого Другого счастливым. Слишком самонадеянно думать, что вы это можете и обладаете такого рода властью. Если вы стремитесь к этому, то фактически
играете в игру сверхответственности. А если продолжаете ис​кусственно поддерживать распадающиеся отношения, чтобы не сделать несчастным Другого, понимая при этом, что для се​бя вы хотите обратного, то просто занимаетесь самоистязанием
Подумайте и о том, что люди, опасающиеся своего будущего нередко стремятся «обезопасить» себя деньгами, собственнос​тью,,страхованием здоровья, личными отношениями, брачным контрактом и т. п. Родители стараются привязать к себе детей. Некоторые боязливые дети неохотно покидают родительское гнездо. Мужья и жены пытаются добиться друг от друга гаран​тии любви и заботы. Такое стремление к полному обладанию и предъявляемые к «обладаемому» требования часто вызывают лишь беспокойство и обиду.
Увы, печальная правда состоит в том, что человеческие отношения крайне непостоянны, даже более непостоянны, чем погода или настроение. Гераклит однажды сказал; «Нельзя дважды войти в одну и ту же реку: на входящего во второй раз текут уже новые воды». Любящий, послушный восьмилетний ребенок превращается в упрямого, независимого подростка (который, если родители успешно переживут эту перемену, затем станет любящим и ответственным взрослым сыном или дочерью).
Вернитесь еще раз к упражнению с вашим Значимым Дру​гим. Просили ли вы его не меняться? Просили ли вернуться к прежней (более удовлетворяющей вас) форме поведения? Пы​тались ли как-то иначе гарантировать себе его привязанность на будущее? Такое стремление к безопасности может очень повредить отношениям, а кроме того, оно сдерживает и ваш собственный личностный рост. Чем искреннее мы в отношени​ях с нашими близкими в настоящем, не устанавливая правил и не ставя заслонов на будущее, тем сильнее мы будем сами по себе и счастливее в наших взаимоотношениях.
Известно, что у некоторых людей, переживших в детстве какие-то потрясения, развивается невротическая потребность в «безопасности». Они цепляются за любые отношения, даже не приносящие им радости, лишь для того, чтобы чувствовать себя в «безопасности», в результате чего с неизбежностью вновь сталкиваются с испытаниями, подобными тем, которые пере​живали в детстве. На языке психоанализа у них развивается «повторная компульсия» (лат. compello — принуждаю) — некон​тролируемый бессознательный процесс, при котором субъект сам ставит себя в затруднительное положение, забыв о том, что повторяет свой прежний опыт, более того — будучи совершенно убежден, что его поведение полностью обусловлено настоящим моментом.
Попробуйте выполнить следующее упражнение.
Упражнение
«Выявление бессознательных паттернов в отношениях»
Представьте людей (мужчин и женщин отдельно), которые вам больше всего нравились или которых вы больше всего любили в течение всей вашей жизни, исключая родителей. Если это вам поможет, можете войти в легкий транс...
Подумайте о нравящихся и не нравящихся вам качествах этих людей... Может быть, они в чем-то похожи на вас... или, наоборот, они полная ваша противоположность?..
Отметьте, что есть общего в них и что различается... Есть ли что-либо общее для всех женщин... и что-либо другое общее для всех мужчин?.. Может быть, вам нравятся люди определенного типа?..
Теперь отметьте нынешние привлекательные и непривлека​тельные черты своих родителей...
А какими они вам представлялись в детстве?..
Мысленно сравните, сопоставьте и противопоставьте характе​ристики и качества ваших родителей с характеристиками и каче​ствами любимых... друзей... партнеров... Значимых Других...
Люди, старающиеся привязать своих близких к себе из-за страха не «иметь» их в будущем, становятся зависимыми не только внешне, но и внутренне: их сознание уже не может «гулять само по себе», оно становится конформным, подчиня​ясь принципу «шаг вправо, шаг влево приравнивается к неудо​вольствию или даже потере Другого». Соответственно человек уже не может радоваться жизни прямо сейчас, так как он тратит время и силы, беспокоясь о том, что другой человек может умереть, бросить или разлюбить его... Прекрасный совет дал по этому поводу Сократ: «Помни, все человеческое непостоянно, тогда ты не будешь ни слишком радоваться счастливой судьбе, ни слишком печалиться из-за неудачи».
Часто те люди, которые не осознают свою потребность в «безопасности», виноваты в том, что стремятся контролировать ситуацию или Значимых Других, пытаясь предотвратить изме​нения в отношениях с ними. Мать, указывающая своему вось​милетнему сыну, что ему надевать (свитер, пальто, ботинки), опасаясь возможной простуды, пневмонии или смерти; муж, перебивающий свою жену на вечеринке, беспокоясь, что она скажет что-то не так и испортит хорошее впечатление; началь​ник, отказывающийся публично оценить вклад в дело своих служащих, боясь, что они уйдут от него, — все эти люди пытаются укрепить настоящее и обезопасить себя в будущем. Результат этого — контроль над Значимыми Другими и после-
дующее недовольство с их стороны. Эти попытки контроля достаточно очевидны, однако не для тех, кто их делает. Встре​чаются и более тонкие формы контроля. Например, женщина так регулирует свои отношения, что ее новый приятель и ее лучшая подруга никогда не встречаются у нее в гостях; муж «забывает» сказать своей жене, что они приглашены на вече​ринку; мать так стирает свитер своей дочери-подростка (кото​рый не нравится матери из-за того, что он «очень открытый»), что свитер «садится». У каждого из нас существуют свои попыт​ки контролировать ситуацию или других людей.
Но большинство людей чувствуют себя несчастными, потому что пытаются контролировать Значимых Других. Они испыты​вают тревогу, воображая те ужасы, которые могут случиться, если Другой будет делать не то, что им хочется. Они сердятся, если не могут добиться своего. В конечном итоге стремление контролировать Других — одно из самых лучших средств пому​чить самого себя.
Конечно, в отношениях с Другими горько быть в роли отвергаемого. (Наверное, это испытывали все.) Множество спо​собов контроля используется для того, чтобы спасти ситуацию или отсрочить неизбежное расставание. Но чаще всего они не работают, поскольку партнер остается пассивным, а порой даже проявляет некоторый мазохизм.
Существуют два крайних средства, из тех, что используются для контроля.
1.  Болезнь. Вы можете рассуждать таким образом: «Если я заболею гепатитом, сломаю ногу или у меня начнется судорожный припадок, то он не посмеет меня бросить». Энергия следует за мыслью, и благодаря удивительной связи, существующей между разумом и телом, вы действительно можете заболеть, нанести себе травму... или как-то иначе причинить вред своему здоровью. Но будьте уверены, партнер все равно вас бросит. И что вы тогда будете делать?
2.  Угроза самоубийством. Это самое недостойное средство контроля: «Если ты меня бросишь, я не смогу жить без тебя и покончу с собой». Тот, кто использует это средство, заслуживает быть брошенным. (А тот кто остается с тем, кто высказывает угрозы подобного рода, заслуживает того, чтобы его контроли​ровали.) По этому поводу Райнер Мария Рильке говорил: «Ко​гда-нибудь надо осознать, что даже между самыми близкими людьми существует бесконечность, и прекрасная жизнь двоих ' может продолжаться,  если они сумеют в любви сохранить дистанцию между собой, которая дает каждому возможность видеть мигД другого человека во всей его необъятной полноте».
а один из Довременных лозунгов гласит: «Любить человека — это давать ему достаточно свободы для личностного роста».
В сештальт-терапии Ф. Перле описал шесть типов нару​шений контактной границы между Я и Значимым Другим (Ты).
Интроекция (Ты превращается в Оно внутри меня) — склон​ность некритично поглощать и усваивать различные формы по​ведения, мышления, а также ценности и убеждения других людей.
Проекция (приравнивание Ты к Я) — вынесение вовне мотивов, ■ механизмов и форм поведения, перекладывание ответственности за них на других людей. Выделяют следующие виды проекции: зеркальную (при которой человек находит в других свои черты и свойства, которые ему нравятся и являются желанными); допол​нительную, или комплементарную (другим приписываются харак​теристики, с помощью которых можно оправдать свои действия и поступки); катартическую (человек освобождается от своих не​гативных качеств, приписывая их другим); атрибутивную (окру​жающие наделяются собственными мотивами и потребностями).
Слияние (Ярастворяется в Мы) — человек не чувствует грани​цы между Я и не-Я, полностью отождествляясь со Значимым Другим (например, ребенок с матерью, влюбленный с объектом любви, член группы с референтной группой).
Ретрофлексия (разделяющая на Я и не~Я) — контактная граница проходит как бы посередине самой личности, и субъект начинает относится к себе как к Значимому Другому. Здесь могут наблюдаться два различных процесса: человек либо делает себе то, что он хотел бы делать другим, либо сам делает себе то, что хотел бы получить от других1.
Дефлексия (поблизости вообще никого нет, никакого Ты не существует) — уклонение от нежелательных контактов.
Эготизм, или изоляция (нет ни Я, ни Ты) — субъект изолирован как от внешнего, так и от внутреннего мира, отторгая как зна​чимых Других, так и свои собственные мысли, чувства, поступ​ки. Его поведение состоит в основном из автоматических «клише».
Если вы выявили у себя одно из перечисленных нарушений границы между Я и Ты (а в той или иной степени они встреча​ются почти у каждого человека), попробуйте проделать то, что называется «Молитвой гештальтиста».
Упражнение «Молитва гештальтиста»
Войдите в особое состояние сознания и повторяйте про себя: «Я — это я, а ты — это Ты. Я делаю свое дело, а Ты свое.
1 Типичные выражения ретрофлексии; «Я должен владеть собой». «Я сты​жусь самого себя», «Я не заслуживаю своих несчастий (успехов)».
Я живу в этом мире не для того, чтобы соответствовать твоим ожиданиям.
А Ты живешь не для того, чтобы соответствовать моим. И если мы случайно нашли друг друга — это прекрасно. Если нет — ничего не поделаешь».
Остановимся еще на одной проблеме. Каждому психотера​певту известно, что есть множество людей (и мужчин, и жен​щин), которые жаловались, что их близкие недостаточно нежны с ними и от них редко дождешься похвалы, поощрения, одоб​рения и признательности. «Она никогда не целует меня, когда я прихожу с работы домой», «Она никогда не говорит мне, что любит меня», «Он месяцами не говорит мне, что я хорошо выгляжу». Вполне возможно, все эти Значимые Другие дейст​вительно холодные и невнимательные люди. Однако истинный механизм подобного рода обид состоит в том, что жалующиеся стремятся с помощью Значимых Других удовлетворить свою потребность в любви и признании, возлагая на них ответствен​ность за недостаточное ощущение собственной ценности. По​нятно, что все это — пустая трата времени. Каждому из нас необходимо — наблюдая за собой или с помощью специальных упражнений — научиться любить и принимать самих себя." Человек, который «нуждается» в любви, вряд ли способен получить ее. А человек, постоянно ищущий одобрения («Пра​вильно ли я поступил?», «Как ты думаешь, мне идет эта при​ческа?», «Тебе понравилось мое выступление?»), способен уто​мить даже самого терпеливого Значимого Другого, который в конце концов позволит себе, то есть своей субличности Мучи​теля, высказать саркастические или критические замечания. Поэтому, прежде чем предъявить своим близким обвинение в том, что они недостаточно вас любят или слишком много критикуют, попробуйте разобраться, что вами движет.
Если вам кажется, что вы не умеете любить сами себя и ищете признания и одобрения у вашего Значимого Другого, советуем выполнить следующие упражнения.
Упражнение «Сказочная крестная мать»
Сядьте поудобнее.
Сделайте несколько полных вдохов и выдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте, что вас посетила ваша сказочная крестная мать. Обратите внимание на то, как она выглядит, какая на ней одежда, какое у нее выражение лица. (Если она смотрит на вас
недостаточно любящим взглядом, то это не ваша крестная! Мысленно «отпустите» ее и вообразите действительно любяще​го вас человека.)
Теперь сами станьте сказочной крестной.
Скажите своему крестному сыну или дочери, как сильно вы их любите, какие они замечательные люди. Расскажите им, чем они восхищают вас.
Убедите их в неизменности вашего присутствия рядом с ними, вашей любви и одобрения.
Упражнение
«Посмотри на себя глазами, полными любви»
...Эти глаза, полные любви, принадлежат тому, кто тебя любит. В таких глазах нуждается любой, особенно больной человек. Некоторые люди адаптируются к дефициту любви: «Были бы деньги», «Не было бы войны». Но многие страдают от этого, тяжело перенося одиночество. Дефицит любви порож​дает неуверенность в себе, а это путь к депрессии.
Войдите в особое состояние сознания.
Вообразите себя писателем.
Найдите кого-то, в чьей любви вы уверены. Если такого человека нет сейчас, может быть, он был прежде. Если же его не было вообще, можно создать его образ. Это нетрудно, так как каждый из нас мечтает любить или быть любимым.
Опишите такого человека в деталях, которые сделают его более значимым (можно применять метод «Наложение»),
А теперь переместитесь из своего тела в тело любящего человека. Сначала это бывает трудно. Когда получится, «по​ставьте позицию на якорь». Дальше используется метод визу​ально-кинестетической диссоциации.
Напомните себе, что тот, любящий человек, — писатель. И сейчас он напишет о вас рассказ, новеллу... Напишет о том, как вы прекрасны и почему вы для него — единственный(-ая) в мире. (Это дает возможность оценить или вспомнить ваши достоинства.)
Теперь вернитесь в свое тело, взяв с собой всю гамму Переживаний, из которых самым ценным будет ощущение, что вы любимы и достойны любви.
Иногда в межличностных отношениях возникают проблемы морального осуждения. Моральное осуждение — это отноше​ние, возникающее из-за существующих у человека ожиданий относительно Значимого Другого вместе с желанием контроли​ровать его и диктовать ему свою волю.
В этом смысле огромный интерес представляет опыт морита-терапии, одного из видов национальной японской психотерапии использующей сенсорную депривацию.  В этом виде терапии находит свое отражение специфика межличностных отношений в Японии: взаимная зависимость людей, пронизывающая все сферы жизни народа, — семью, школу, общину, политические партии и т. д. Эта взаимозависимость формировалась под воздействием географического многоостровного положения страны, народ ко​торой периодически страдал от тайфунов, землетрясений, а в прошлом и от голода. Только в коллективных усилиях и взаимо​помощи жители страны могли найти защиту от стихийных бедст​вий и отстаивать свое право на жизнь. В то же время необходи​мость в постоянной поддержке усиливала зависимость людей друг от друга. Чувство безопасности строилось на высокой чувствитель​ности индивида и непременном учете им чувств окружающих его людей: оскорбляя чувства других, человек рисковал остаться в трудную минуту без помощи, поэтому условием целесообразного поведения становилась необходимость производить хорошее впе​чатление на окружающих. Поэтому даже понятие счастья мыслит​ся как согласование внешней формы жизни со взглядами и оценкой окружающих1. Чтобы избежать напряжения, которое в этих специфических экологических и социо-культуральных усло​виях могло стать для большинства людей источником постоянного стресса при общении, были выработаны многочисленные, близ​кие к ритуалам формы общественного поведения2.
Понятно, что в таких условиях у лиц с определенной лич​ностной предрасположенностью возникает боязнь отношений с людьми, боязнь людей, проявляющаяся, в частности, в напря​женном выражении лица и его легком покраснении, избегании чужого взгляда, запинках в речи и заикании. «В этих симпто​мах, — считает Морита, основатель этого направления, — нет ничего странного или патологического. Это реакции, свойст​венные всем, но, поскольку вы воспринимаете их как болезнен​ные, они становятся таковыми». Особенно страдают от этих симптомов индивиды с чертами личности шинкейшицу.
Основные характерные особенности такой личности3: боль​шая жизненная сила и воля (часто не осознаваемые человеком,
1   Это соответствует и этимологии слова «счастье» в японском языке: счастье — «сиавасэ» — пронэводпо от глаголов ««суру» — делать и «авасору» — соединять, приноравливать, приспосабливать. С понятием «авасэ», приспособ​лением к другому, связана и идея «освобождения от Самости».
2   В свое время американский антрополог Рут Бенедикт определила япон​скую культуру как экстравертную «культуру стыда», в отличие от шггровертпои западной «культуры вины».
3   В современной японской психиатрии термин «шинкейшицу» обозначает лишь особый тип личности, а в случае, кегда хотят подчеркнуть характерные
поскольку они направлены главным образом на самосохране​ние); своеобразное мышление по типу «или — или», «все или ничего» и т. д., поэтому шиикейшицу концентрирует все вни​мание на своих психических и физических качествах и стано​вится крайне сенситивным ко всему, что их касается, отсюда склонность к ипохондрическим1 образованиям как главная ха​рактеристика шинкейшицу. При заострении указанных черт фор​мируется личность со следующими чертами: стремлением к «аб​солютной безопасности», «безупречному состоянию здоровья» — основным стандартам жизненных ценностей; стремлением к аб​солютам — через поиски совершенного, наилучшего; эгоцентри​ческими тенденциями — в виде занятости самим собой. С этой точки зрения, личность шинкейшицу — это индивид, наделенный жизненными силами, направленными на самосохранение (не всегда на саморазвитие), со стремлением к психическому и физи​ческому совершенству, поскольку в противном случае его безопас​ность оказывается под угрозой. Очевидно, что такая личность не может быть устойчивой перед лицом опасности. Особенно боль​шое значение приобретает механизм «порочного круга», или «порочной спирали»: ипохондрическая предрасположенность — благодатная почва — неправильная переработка психофизиологи​ческих функций — ипохондрический страх — фиксация на симп​томах — отсутствие попыток ликвидировать симптомы — гипер​сенситивное состояние — хронический страх — ипохондрический страх — фиксация на симптомах и т. д. Комплекс болезненных расстройств, характерный для личности шинкейшицу, включает ипохондрические расстройства, пароксизмальные сердечные на​рушения и фобии (главным образом, страх перед взаимоотноше​ниями с людьми и производный страх — «боязнь чужого взгляда», а также нозофобия2, агорафобия3, клаустрофобия и др.). В со​ответствии с таким пониманием личности шинкейшицу и меха​низма патологических расстройств Морита связывал психотера​певтический эффект с изменением личности. Это изменение Достигается не с помощью вербального общения, а путем использо​вания личного, непосредственного опыта в процессе действий.
Для згой личности болезненные расстройства, используют термин «шинкей-шицу-шо».
1   Ипохондрия (от греч. hypochondrion — подреберье, где, по мнению Древних, локализовался болезненный источник этого состояния) — необосно​ванное беспокойство по поводу мнимого заболевания (обычно тяжелого или неизлечимого).
2   Нозофобня (от греч. nosos — болезнь, phobos — страх) — боязнь заболеть каким-либо заболеванием (например, раком — канцерофобия, сифилисом — сифшюфобия и т. п.).
3   Агорафобия (от греч. agore — рыночная площадь) — боязнь открытых пространств, площадей, а также скоплений людей.
Морита-терапия включает в стационарных условиях четыре этапа, или стадии.
Первая стадия — 4—8 дней. Период абсолютного покоя ■~тдыха, изоляции при постельном режиме. Пациент лежит один в комнате и встает только в туалет и для того, чтобы поесть. Не разрешается разговаривать (даже с психотерапевтом), чи​тать, писать, курить, петь и т. д. Вначале пациент испытывает некоторое улучшение, потому что находится под наблюдением психотерапевта и вне ситуации, вызывающей беспокойство. Но вскоре (через 2—3 дня) его симптомы обостряются с новой с илой. В специфической «ситуации пациента* у него не. остается другого выбора, как только принимать свои психологические и физиологические болезненные расстройства как неизбежную реальность и жить с ними. Это ощущение является для него ь'овым, поскольку раньше он не имел случая непосредственно сталкиваться со своими симптомами и выносить их. Новым является также и то, что вслед за борьбой с максимальным г роявлением расстройств наступает улучшение, и пациент при​ходит к мысли, что сумел пережить самое худшее. На основании своего нового опыта он начинает понимать, что даже самые неприятные болезненные проявления, казавшиеся ему непере​носимыми, проходят, если дать им возможность идти своим естественным путем, не отрицая их как нечто чуждое, а прини​мая как часть собственной жизни. Восстанавливаются силы, которые больной тратил на попытки отрицания или избегания своих симптомов. Он становится более целостной личностью. И этой стадии пациент испытывает и вспышки духовных сил (просветление, сходное с сатори — состоянием наивысшего духовного блаженства в дзэн-буддизме). Он осознает, как долго находился в состоянии пассивности, и у него возникает желание действовать.
Вторая стадия — 5— 10 дней легкой работы (в саду, на уборке и т. п.). Работать пациент должен без передышки, чтобы осо​знать рабочее Я. Он по-прежнему не должен ни с кем разго​варивать. Выполняемая работа занимает все его внимание, он поглощен ею, при этом психотерапевт делится с ним вслух размышлениями на темы: удовольствие есть удовольствие, боль есть боль, действительность нужно воспринимать как она есть, как реальность. В дневнике, который начинает вести пациент, психотерапевт несколькими фразами отмечает изменение его состояния. Как правило, на этой стадии интроспективные тен​денции и застенчивость начинают уменьшаться.
Третья стадия — 5—14 дней умеренной или даже тяжелой работы, которая требует от пациента больше сил и терпения. Иногда случается потеря интереса к работе, но она закономер​на; тем не менее, воспринимая ее как вызов, он испытывает
 чувство удовлетворения после ее выполнения. Укрепля-гся физические и психические силы пациента, повышается ■веренность в себе, появляется установка делать все настолько хорошо, насколько это возможно, насколько позволяют обсто​ятельства, не стремясь к безупречной работе, к достижению недосягаемых идеалов. Пациент все меньше снимается собой:
Четвертая стадия — 14—21 день. Пациент постепенно начи​нает сталкиваться с реальной повседневной жизнью. Ему раз​решается говорить с другими людьми, но не о своей болезни. Если раньше, на предыдущих этапах, терапия была направлена преимущественно на создание у больного нового отношения к своим симптомам и на развитие спонтанного интереса и стрем​ления к деятельности, изживая таким образом тенденции шин-кейшицу, то цель последнего этапа — подготовка его к жизни, возвращению в общество. Дневник заполняется положительны​ми эмоциями, пациенту поручаются задания, за которые он несет ответственность и которые должен выполнять независимо от своего отношения к ним. Теперь можно читать, но немного и только о предметах практических.
После завершения морита-терапии у пациента вырабатыва​ется реалистическое спонтанное отношение к жизни. Новый опыт, полученный во время работы, позволяет ему преодолеть стремление к максимализму, и шинкейшицу трансформируется в более динамичную, продуктивную личность1.
Отношения развиваются наиболее спокойно, когда люди обладают определенными интуитивными знаниями друг о дру​ге. Отец покупает сыну модель самолета, о которой мальчик как раз мечтает. Жена приносит мужу лежащий не на своем месте предмет именно тогда, когда он начинает его искать. Такого рода «знание» очень ценно, но, к сожалению, ему очень трудно обучиться сознательно. Поэтому предлагаем упражнение, кото​рое основано на том, чтобы вызвать символические представ​ления, позволяющие улучшить понимание людьми друг друга.
Упражнение на интуицию
Сядьте лицом друг к другу. Войдите в особое состояние сознания. Откройте партнеру свой внутренний мир, рассказывая о себе что-то такое, чего он о вас не знал (пять—десять раз).
1 Отметим, что на Западе наряду с интересом к психотерапевтическим методам экзистенциально-гуманистического направления возрастает интерес так-** к морита-терапии. Однако тесная связь теории и практики этого метода с Японской культурой, сугубо национальный ее характер являются известным Препятствием на пути шггеграции этого направления в западную психотерапию.
Попробуйте вызвать какие-то символические образы, относя​щиеся к вашему партнеру: а) цвета, б) цветка, в) животного г) инструмента, д) звука, е) архитектурного сооружения, ж) мифо​логического героя или предмета. Не нужно объяснять, оценивать или оправдывать свой выбор даже для самого себя. Пусть образы просто сами по себе свободно всплывают. Записывайте их.
Теперь откройте глаза. Сравните ваши списки. Поделитесь впечатлениями. Например, если партнер, совершенно не раз​бираясь в инструментах, ассоциирует вас с электродрелью, а оказывается, что это ваш любимый инструмент, скажите об этом. И не стесняйтесь пропеть хвалебную песнь разносторон​ним талантам, прочности, ловкости, скорости электродрели, так чтобы партнер мог узнать больше как о выбранном им символе, так и о тех качествах, которые вы цените.
Как мы уже говорили, одним из результатов искусства само​наблюдения является умение замечать те моменты, когда вы каким-то образом осуждаете других людей. Сначала вы заме​чаете какую-то свою мысль {например, «Как глупо было с его стороны это сказать») или чувство («Я ненавижу ее за глупый смех»), а затем уже осуществляете самонаблюдение: «Я осуж​даю». Если на вопрос о том, почему это с вами происходит, вы ответите: «Я не хочу осуждать, я хочу принимать его таким, какой он есть», тогда вы на полпути к тому, чтобы научиться любить безусловно. Это именно та любовь, о которой говорят главные мировые религии. Нам хочется остановиться на этом не ради проповеди, а просто для того, чтобы познакомить вас с одним из самых удивительных и мощных особым состоянием сознания, позволяющим не только освободить себя от наиболее неприятных эмоциональных переживаний, но и в полной мере использовать собственные резервы.
В безусловной любви вы даете себе возможность любить сущность человека безусловно, то есть с полным принятием, без какой бы то ни было оценки. Это не значит, что вы одобряете его поведение и все действия, но вы принимаете его самого. Старое изречение квакеров: «Порицай действия, но не действующего» — позволяет точнее ощутить это различие. Это означает, например, что вы можете ненавидеть те методы, которыми ваша мать воспитывала вас (и решаете воспитывать своих собственных детей совершенно иначе), но вы любите свою мать. Иногда вам нужно влезть в шкуру вашей матери, длЛ того чтобы понять, почему она воспитывала вас именно так, а не иначе. Самое важное состоит в том, что вам нужно простить ее за эти поступки.
Прощение не значит, что она была права в том, что делала, но это означает, что вы понимаете несовершенство человека, который причинил вам боль, а также и то, что вы сами способны
на подобные действия (или уже совершали их когда-то). Про​шение подразумевает принятие несовершенства человека вооб​ще и вашей матери в частности, любого другого человека, доставившего вам неприятности или поступившего по отноше​нию к вам несправедливо. Прощая человека, вы изменяете те условия, которые не позволяли вам любить его безусловно. .
Упражнение на безусловную любовь
Сядьте удобнее.
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте одного за другим всех Значимых для вас людей — родителей, братьев, сестер, учителей, друзей, возлюбленных, су​пругов, детей и пр.
Скажите каждому из них: «Я люблю тебя безусловно. Я при​нимаю тебя таким, какой ты есть». Следите за тем, что вы чувст​вуете, когда говорите это.
Если вы не сможете искренне сказать это кому-нибудь из Значимых Других, постарайтесь понять, что именно мешает вам, какие требования вы предъявляете ему, при каких условиях вы могли бы сказать ему: «Ты должен быть добрее ко мне», «Ты не должен критиковать меня» и т. д.
Теперь попробуйте поставить себя на место этого человека. Постарайтесь понять, почему он не так добр к вам или почему она критикует вас. Что происходило в жизни этого человека в то время, когда вы были с ним близки?
А сейчас вернитесь на свое место и попробуйте честно сказать: «Я прощаю тебя за... и снимаю условие, которое мешает моей безусловной любви к тебе. Теперь я люблю тебя безуслов​но и принимаю таким(-ой), какой(-им) ты есть».
Как вы реагировали на это упражнение? Много ли вы обнару​жили людей, которых не можете любить безусловно?
Смогли ли вы распознать причины, мешающие вам это сде​лать?
Были ли требования, от которых вы не смогли отказаться? Каковы они и какие чувства вызывают у вас?
И, самое главное, есть ли требования (условия), которые Мешают вам любить самого себя?
Если вы «стараетесь» простить кого-то или осуждаете себя за То, что вы осуждаете другого, то тем самым мешаете себе развить способность к безусловной любви. Мировые религии учат, что Для эмоционального и душевного благополучия нужно любить
всех наших ближних безусловно. Слово «ближний» в арамейском языке, на котором говорил Христос, означало всякий, кого я заметил или о ком подумал. Это понятие включает всех, кого мы видим по телевидению или о ком читаем в газетах. Каково ваше отношение к такому определению «ближнего» и к такому размаху безусловной любви?
В своей известной работе «Искусство любви» Э. Фромм отме​тил, что любовь — это не только определенное отношение к Другому или Другим, но и общая установка, ориентация, харак​теризующая связь с миром в целом. «Но если я действительно люблю какого-то человека, я люблю всех людей, я люблю мир, я люблю жизнь. Если я могу сказать кому-то: «Я люблю тебя», я должен быть способен сказать: «Я люблю в тебе все», «Я люблю благодаря тебе весь мир, я люблю в тебе самого себя». И, наоборот, любовь только к своему, при полном отсутствии чувств к чужо​му — знак глубинной неспособности любить».
Остановитесь здесь и попробуйте оценить, что вы чувствуете по отношению к фроммовскому определению искусства любви и что вы вообще думаете по поводу безусловной любви.
Современные культурологи подтверждают: в искусстве мира все многообразие сюжетов и тем можно свести всего к двум мотивам — любви и смерти, на основе комбинаций которых и строятся все известные шедевры1. В жизни это бывает перепле​тено еще более тесно, подчас определяя расцветку и оттенки жизненной ткани.
1 Вечная взаимосвязь amore (любви) и moite (смерти), которой так любят Играть итальянские авторы, — имеет прочную биологическую основу. Так, например, пчела-самец умирает после осеменения Королевы. Еще более ярким примером яштястся богомол: во время совокупления самка откусывает голову самцу и его предсмертные конвульсии сливаются с любовной дрожью, в результате чего толчки становятся сильнее. После окончания акта самка съедает самца, накапливая питание для будущего потомства.
ГЛАВА 9 Лики смерти
Нет человека, который был бы как Остров, сам по себе, каж​дый человек есть часть матери​ка, часть Суши; и если волной снесет в море береговой утес, меньше станет Европы, и так​же, если смоет край Мыса или разрушит Замок твой или Друга твоего; смерть каждого челове​ка умаляет и меня, ибо я един со всем Человечеством, а пото​му не спрашивай никогда, по ком звонит Колокол: он звонит по Тебе.
Дж. Даш!
Тот, кто умирает до того
как умрет, не умрет умирая.
И. У. Мегерле
Смерть — одно из тех немногочисленных переживаний, через которые рано или поздно проходит каждый живущий. Ее наступление неотвратимо, однако сущность смерти окута​на глубокой тайной.. С незапамятных времен сам ее факт стимулировал фантазию человека, предопределив удивитель​ную пестроту выражения в религиях, искусстве, мифологии, философии и фольклоре. Многие выдающиеся памятники ар​хитектуры, рассеянные по миру, были вдохновлены тайной смерти. Это монументальные пирамиды и сфинксы Египта, его великолепные гробницы и некрополи; мавзолей в Геликарнасе, пирамиды и храмы ацтеков, ольмеков и майа в доколумбовой Америке; знаменитые гробницы Великих Моголов, вроде Тадж Махала и монумента Великого Акбара. По данным новейших исследований, даже легендарный минойский дворец на Крите был не королевской резиденцией, а, скорее всего, гигантским некрополем.
СМЕРТЬ... Замрите на секунду и отметьте вашу реакцию на это слово... Пугает ли оно вас? Проводите ли вы слишком много времени в размышлениях о будущей вашей смерти или смерти тех, кого вы любите? Или вы убеждены, что это непо​знаваемая вещь и поэтому не стоит тратить время на ее обду​мывание? Не замечали ли вы, что пытаетесь сменить тему
разговора или даже уйти из компании, где начинают говорить о смерти1? Эти две установки — страх смерти и отрицание смерти — лежат в основе многих проблем, с которыми люди приходят на консультацию к психотерапевту. Сократ сказал: «Никто не знает, не есть ли смерть величайшее благо для человека, однако люди боятся ее так, как если бы точно знали, что она величайшее зло»... Часто после того, как каж​дый из нас принимает факт неизбежности собственной смер​ти и отыскивает смысл своей жизни и своей смерти, все эти проблемы отпадают сами собой. Мы твердо убеждены, что для каждого из нас чрезвычайно .важно осознать факт неиз​бежности собственной смерти, ибо наше отношение к смерти определяет наше отношение к жизни.
Упражнение «Смерть» (1}
Сядьте прямо в удобной для вас позе.
Сделайте несколько глубоких вдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Теперь вернитесь в своем воображении в раннее детство. Когда вы впервые узнали, что все живое умирает, что люди смертны?
Можете ли вы вспомнить те обстоятельства, в которых вы сделали это открытие? Вернитесь в ту ситуацию снова, посмот​рите, как другие люди, взрослые и дети, реагируют на эту драму. Что они чувствуют?
Когда впервые умер кто-то, кого вы знали? Вспомните это событие и свои чувства как можно более подробно. Как вам казалось тогда, что случилось с этим человеком после смерти? Вернитесь в ту ситуацию снова. Что вы чувствуете?
1 Людям всегда было свойственно избегать разговоров о смерти и даже само слово «умереть» в повседневной речи старались заменять другими, более смятенными выражениями: «отравиться в лучший мир*, «приказать долго жить», «протянуть ноги» (вспомните целую социальную иерархию, которую сумел выстроить на основе подобных выражений гробовщик Безенчук из «Двенадцати стульев* И. Ильфа и Е. Петрова). Аналогичные языковые табу имеются и в других языках: в английском — «to go* (уйти), «to take the ferry» (сесть на паром), «to hop off the twig» (спрыгнуть с ветки); в немецком — «die Augen schliessen» (закрыть глаза), «hcimgehen» (уйти домой); в итальянском — «ritomcrare al milk» (вернуться к-нулю); в испанском — «irse al otro potrero» (отправиться на другое пастбище); во французском — «casser sa pipe» (сломать свою трубку), «il dit bonsoir a'la compagiiie» (он прощался с компанией). Также старались не произносить и слово «кладбище». Вместо этого в русском языке употребляли понятие вместо успокоения», в английском — «God's acre» (Божье поле), в немецком — «der heilige Ort* (святое место), в испанском — «chacarita» (маленькая ферма), во французском — «boulevard des allopges» (удлиненный бульвар) (С. Рязанцеп, 1994),
Когда вы поняли, что тоже умрете? Что вы почувствовали тогда? Что вы чувствуете сейчас, думая об этом?
Первая встреча со смертью часто оставляет глубокий след в душе человека. Если ребенок видит, что взрослые испуганы и очень сильно горюют об ушедшем, то он начинает восприни​мать смерть как нечто плохое, то, чего нужно бояться. Если первые знания ребенка о смерти формируют родители, обере​гающие его от всего, что может, по их мнению, нанести ему психическую травму, ребенок может слишком зафиксироваться на своей собственной смерти.
Еще один способ обнаружить возможные скрытые установки и чувства по отношению к смерти, это выполнить следующее упражнение.
Упражнение «Рисование смерти»
Возьмите бумагу и принадлежности для рисования (цветные карандаши, фломастеры, краски).
Закройте глаза.
Сделайте несколько глубоких вдохов.
Войдите в легкое особое состояние сознания.
Теперь выберите цвет и начните рисовать ваш символ смер​ти. Не нужно сознательно выбирать какой-то символ, просто начните рисовать. Если вам трудно начать, то попробуйте взять карандаш или фломастер в левую руку (если вы правша) или в правую (если вы левша). Вы чувствуете, что вас тянет писать слова? Пишите слова.
Когда вы завершите рисование, возьмите новый лист бумаги (можно теперь выбрать другой цвет) и начните рисовать свои чувства, относящиеся к смерти. И в этом случае пытайтесь рисовать спонтанно, не обдумывая то, что вы делаете.
Когда закончите, отложите оба листа бумаги и вернитесь к ним спустя некоторое время. Всмотритесь в то, что у вас получилось.
Можно заметить, насколько разные цвета выбирают люди. У одних людей смерть ассоциируется с черным цветом (мы приучены так думать: черные одежды, черный катафалк), другие выбирают цвет слоновой кости, желтый, золотой, зеленый, розовый и т. д.
Неясная природа смерти открывает широкий простор, для индивидуального и коллективного воображения. Взять, к при​зеру, лишь некоторые из образов, существующих в западной культуре: смерть представляется «неумолимым пожирателем»,
«ужасным всадником», «бессмысленной машиной», «неутоли​мым мстителем», «наглым обманщиком», «пылкой возлюблен​ной», «сладкой утешительницей», «великим уравнителем» и т. п. Поэтому символы, которые используют люди, также могут быть самыми разными: от изображения смерти с косой или образа странника, закутанного в черный плащ из «Седьмой печати» Ингмара Бергмана, до бабочек, радуг, легких облаков. Такое же разнообразие наблюдается в рисунках людей, изображающих чувства, относящиеся к смерти.
Изощренный в логике объяснений современный европеец склонен рассматривать внимание к смерти как выражение примитивных страхов людей, лишенных преимуществ научного знания. Однако не так уж много в жизни человека событий, имеющих столь огромное значение, как процесс умирания и смерть. Каждому приходится переживать кончину близких род​ственников и наконец столкнуться с фактом собственной брен​ности и биологической смертности. Учитывая естественность смерти, кажется просто поразительным стремление человека избежать проблем и уклониться от вопросов, связанных с нею. Старение, смертельные болезни и умирание воспринимаются не как составные части процесса жизни, а как полное пораже​ние и болезненное непонимание ограниченности наших воз​можностей управлять природой. С точки зрения характерной для нас жизненной философии прагматизма, подчеркивающей значение достижений и успеха, умирающий является потерпев​шим поражение1.. В нашей культуре люди только начинают осознавать, что есть нечто, постигаемое через контакты с пре​старелыми и умирающими.
Михаил Зощенко в своей философской книге «Перед вос​ходом солнца» писал: «Отношение к смерти — это одна из величайших проблем, с которыми непременно сталкивается человек в своей жизни. Однако эта проблема не только не разрешена (в литературе, в искусстве, в философии), но она даже мало продумана. Решение ее предоставлено каждому че​ловеку в отдельности. А ум человеческий слаб, пуглив. Он откладывает этот вопрос до последних дней, когда решать уже поздно. И тем более поздно бороться, поздно сожалеть, что мысли о смерти застали врасплох...»
Современные исследователи человеческой палеопсихмки со​гласны в том, что самые лервые проблески мысли у питекан​тропов и неандертальцев могли быть вызваны животным ин-
1 Российская императрица Елизавета Петровна очень боялась покойников: она даже не входила в дом, где лежал умерший. Так, когда граф Апраксин умер в Царском Селе в казенном здании, то его тело вынесли под шатер; больного Чсглокова отправили домой, чтобы тот не умер во дворце. Именно при ней в 1755 году вышел указ, запрещающий носить мимо дворца покойников.
стинктом самосохранения и стремлением продлить свое суще​ствование, преодолеть неотвратимость смерти. «Убегая от смер​ти не понимая ее и чем дальше, тем все сосредоточенней, мучительней и трагически мысля о ней и тем самым все более не понимая ее (ибо никакая наука не поняла смерти и не примирила с нею мысль), человек, борясь за существование, за свою жизнь, за свою мысль, устремлялся к вечной жизни, к бессмертию. Иначе он не мог, иначе мысль не могла. Он жизнь не выдержал бы без мысли о вечной жизни...» (Я. Голосовкер,
1987).
Филипп Арьес, один из пионеров танатологии, разрабаты​вающий проблему смерти как проблему исторической антропо​логии, выявил связь между установками в отношении к смерти, доминирующими в обществе на определенном историческом этапе, и самосознанием личности, типичной для этого общест​ва. С его точки зрения, в изменении восприятия смерти находят свое выражение сдвиги в трактовке человеком самого себя. Иными словами, обнаружение трансформаций, которые пре​терпевает смерть в коллективном бессознательном, проливает свет на структуру человеческой индивидуальности и на ее перестройку, происходившую на протяжении веков'.
Ф. Арьес намечает пять главных этапов в эволюции устано​вок по отношению к смерти.
Первый этап, который, собственно говоря, представляет собой не этап эволюции, а, скорее, состояние, остающееся, стабильным в широких слоях народа, начиная с архаических времен и вплоть до XIX века, если не до наших дней, он обозначает выражением «все умрем». Это состояние «приручен​ной смерти» (la mort apprivoisee). Такая ее квалификация вовсе, однако, не означает, что до того смерть была «дикой»2. Арьес хочет лишь подчеркнуть, что люди раннего средневековья от​носились к смерти как к обыденному явлению, которое не внушало им особых страхов. Поскольку человек органично включен в природу и между мертвыми и живыми существует гармония, «прирученную смерть» принимали в качестве естест-
Арьсс ссылается на четыре «параметра», определяющих, по его мнению, отношение к смерти. Это: 1) индивидуальное самосознание (какое значение Придается индивиду и группе?); 2) защитные механизмы против неконтроли​руемых сил природы, постоянно угрожающих социальному порядку (наиболее
)ПасНые силы — секс и смерть); 3) вера в загробное существование; 4) вера в теснУю связь между злом и грехом, страданием и смертью, образующая базис мифа о «падении» человека. Эти «переменные» вступают между собой в
озличные сочетания, сложно меняющиеся в ходе истории, но их постоянная •игра», развертывающаяся в коллективном бессознательном, ничем не обуслов​лена.
Эта смерть выражает, по Арьесу, «нормальное» отношение к Ней, тогда как Нынешнее отношение и есть «дикое».
венной неизбежности. Например, так фаталистично относились к смерти и рыцарь Роланд, и крестьянин из повести Льва
Толстого.
В прежние времена смерть не осознавали в качестве личной драмы и вообще не воспринимали как индивидуальный по преимуществу акт; в ритуалах, окружавших и сопровождавших кончину индивида, выражалась солидарность с семьей и обще​ством. Эти ритуалы были составной частью общей стратегии человека в отношении к природе. Человек обычно заранее чувствовал приближение конца и готовился к нему. Умираю​щий — главное лицо в церемониале, который сопровождал и оформлял его уход из мира живых. При этом и сам этот уход не воспринимался как полный и бесповоротный разрыв, посколь​ку между миром живых и миром мертвых не ощущалось непро​ходимой пропасти. Внешним выражением этой ситуации может служить,  по мнению Арьеса, то,  что в противоположность погребениям античности, которые совершались за пределами городской стены, на протяжении всего средневековья захоро​нения располагались на территории городов и деревень: с точки зрения людей той эпохи, было важно поместить покойника поближе к усыпальнице святого в храме Божьем. Мало того, кладбище оставалось «форумом» общественной жизни; на нем собирался народ, здесь и печалились, и веселились, торговали и предавались любви, обменивались новостями. Такая близость живых и мертвых («постоянное, повседневное присутствие жи​вых среди мертвых») никого не тревожила.
Отсутствие страха перед смертью у людей раннего средневе​ковья он объясняет тем, что, по их представлениям, умерших не ожидали суд и возмездие за прожитую жизнь и они погру​жались в своего рода сон, который будет длиться «до конца времен», до второго пришествия Христа, после чего все, кроме наиболее тяжких грешников, пробудятся и войдут в царствие небесное.
Идея Страшного суда, выработанная, как пишет Арьес, ин​теллектуальной элитой и утвердившаяся в период между XI и XIII столетиями, ознаменовала второй этап эволюции отношения к смерти, который Арьес назвал «Смерть своя» (la mort de soi). Начиная с XII века, сцены загробного суда изображаются на западных порталах соборов, а затем, примерно с XV века, пред​ставление о суде над родом .человеческим сменяется новым пред​ставлением — о суде индивидуальном, который происходит в момент кончины человека. Одновременно заупокойная месса становится важным средством спасения души умершего. Более важное значение придается погребальным обрядам.
Все эти новшества, и в особенности переход от концепции коллективного суда «в конце времен» к концепции суда инди-
видуального, непосредственно на одре смерти человека, можно объяснить ростом индивидуального сознания, испытывающего потребность связать воедино все фрагменты человеческого су-шествования, до того разъединенные состоянием летаргии не​определенной длительности, которая отделяет время земной жизни индивида от времени завершения его биографии в мо​мент грядущего Страшного суда.
В своей смерти, пишет Арьес, человек открывает собствен​ную индивидуальность. Происходит «открытие индивида, осо​знание в час смерти или в мысли о смерти своей собственной идентичности, личной истории, как в этом мире, так и в мире ином». Характерная для средневековья анонимность погребе​ний постепенно изживается, и вновь, как и в античности, возникают эпитафии и надгробные изображения умерших.
В XVII веке создаются новые кладбища, расположенные вне городской черты; близость живых и мертвых, ранее не внушав​шая сомнений, отныне оказывается нестерпимой, равно как и вид трупа, скелета, который был существенным компонентом искусства в период расцвета жанра «пляски смерти» в конце средневековья. Не случайно именно в этот период появляется завещание (которое Арьес рассматривает прежде всего как факт истории культуры) — средство «колонизации» и освоения по​тустороннего мира, манипулирования им. Завещание дало че​ловеку возможность обеспечивать собственное благополучие на том свете и примирить любовь к земным богатствам с заботой о спасении души. Кроме того, как раз во второй период средне​вековья возникает представление о чистилище, отсеке загроб​ного мира, который занимает промежуточное положение между адом и раем.
Третий этап эволюции восприятия смерти — «Смерть дале​кая и близкая» (la mort longue et proche) — характеризуется крахом механизмов защиты от природы. И к сексу, и к смерти возвращается их дикая, неукрощенная сущность1.
Четвертый этап многовековой эволюции в переживании смерти — «Смерть твоя» (la mort de toi). Комплекс трагиче​ских эмоций, вызываемых уходом из жизни любимого челове​ка, супруга или супруги, ребенка, родителей, родственников, на взгляд Арьеса, новое явление, связанное с укреплением эмоциональных уз внутри нуклеарной семьи. С ослаблением веры в загробные кары меняется отношение к смерти; ее ждут как момента воссоединения с любимым существом, ранее ушед​шим из жизни. Кончина близкого человека представляется более тягостной утратой, нежели собственная смерть. Роман-
1  Почитайте маркиза де Сада, и вы увидите слияние оргазма и агонии в едином ощущении.
тизм способствует превращению страха смерти в чувство пре​красного.
Наконец, в XX веке развивается страх перед смертью и самим ее упоминанием. «Смерть перевернутая» (la mort inversee) — так обозначил Арьес пятую стадию развития восприятия и пережи​вания смерти европейцами и североамериканцами. Подобно тому как несколько поколений назад в викторианском обществе считалось неприличным говорить о сексе, так после снятия с половой сферы всех табу1 эти запреты и заговор молчания перенесены на смерть. Тенденция к вытеснению ее из коллек​тивного сознания, постепенно нарастая, достигает апогея в наше время, когда, по утверждению Ф. Арьеса и Р. Мея, общество ведет себя так, как будто вообще никто не умирает и смерть индивида не пробивает никакой бреши в структуре общества. В наиболее индустриализованных странах кончина человека обставлена так, что она становится делом одних только врачей и предпринимателей, занятых похоронным бизнесом. Похороны проходят проще и короче, кремация сделалась нор​мой, а траур и оплакивание покойника воспринимаются как своего рода душевное заболевание: американизированному «стрем​лению к счастью» смерть угрожает как несчастье и препятствие, и потому она не только удалена от взоров общества, но и ее скрывают от самого умирающего, дабы не делать его несчаст​ным. Покойника бальзамируют, наряжают и румянят, с тем чтобы он выглядел более юным, красивым и счастливым, чем был при жизни.
Мы еще чуть позже вернемся к теме посмертной (эсхатоло​гической) мифологии, но сейчас нам хотелось бы отметить следующее. Подобная «перевернутость» смерти в наши дни формирует неспособность чувствовать, апатию, отчуждение, боязнь любви и «миф о власти» — словом, все то, что можно описать как «шизоидность». Помимо прочих следствий, это формирует основной «бич XX века» — одержимость сексом. Секс — это самый легкий способ доказать нашу жизненную силу (потенцию), продемонстрировать, что мы все еще «моло​ды», привлекательны и сильны, то есть показать, что мы еще живы. В этом отношении на секс возложена задача доказать всю полноту нашей власти над природой, так репродукция есть единственный способ продлить наше Имя (себя в генах) в потомках, которые будут-жить после смерти2. Но современная
1   Табу — полинезийское слово, обозначающее предметы или живые суще​ства, к которым нельзя прикасаться.
2   Насилие над природой, ярким примером которого является радиация, ввергает пас в конфликт с символической матерью (мы говорим о матери-при​роде; таким образом расщепление атома можно интерпретировать как обрете​ние власти над «женским началом»).
погоня за сексом» выходит даже далеко за пределы этого мол огичес кого факта, который всегда был известен человеку.
Все чаще и чаще психологические исследования показыва​ют что мотивом сексуального акта выступают не чувственное наслаждение или страсть, а искусственный мотив самоутверж​дения и безопасности; таким образом секс все больше сводит​ся к копинг-механизму снятия беспокойства. При этом, зани​маясь сексом без любви, мы подменяем ее, по сути дела, фиктивным, иллюзорным самоудовлетворением, превращая в нечто банальное и манипулятивное. Средства массовой комму​никации начинают эксплуатировать наши чувства, которые как бы обретают надындивидуальный характер. Они перехватывают и «обобщают» (то есть обезличивают) различные эмоциональ​ные состояния — страстную любовь, глубочайшую тоску, ис​ступленную ярость, безумную одержимость, отчаянную панику, радостное жизнелюбие и мертвящее оцепенение, — трансфор​мируя все это в эмоциональные трафареты. А отсюда уже недалеко до формирования того, что Э. Фромм называл некро-филической ориентацией.
У эрудированных обывателей слово «некрофилия» ассоции​руется только с одним значением: сексуальное влечение к трупу. Однако у Фромма это понятие гораздо богаче и, можно сказать, вообще строится не на сексуальной основе1. Фромм пытается осмыслить человеческую ориентацию на разрушение и смерть, сталкивая многовековую традицию гуманизма с открытой пси​хоанализом драмой между Эросом и Танатасом (влечением к жизни и устремлением к смерти)2. Для него в психике каждого
1   Вообще слою «некрофилия» в психологическом значении впервые упот​ребил испанский философ Мигель де Унамуно В 1936 году по поводу нацио​налистической речи генерала Миллана Астрая в знаменитом университете Са-ламанки, где Унамуно был ректором в тот момент, когда началась гражданская война в Испании. «Только что я услышал бессмысленный иекро^шьский возглас: *Да здравствует смерть!*. И я — человек, посвятивший свою жизнь формули​рованию парадоксов, которые нередко вызывали гнев непонимания, — я могу сказать вам как специалист, что этот парадокс мне претит. Генерал Миллан Астрай — калека, инвалид. Я говорю это без всякого оценочного подтекста. Он получил увечье на войне. Сервантес тоже был калекой. К сожалению, сейчас в Испании много инвалидов, а скоро будет еще больше, если только Бог не Придет нам на помощь. Мне больно думать, что генерал Миллан Астрай будет Диктовать нам свою волю и навязывать всем психологию толпы.  Калека, лишенный духовного величия Сервантеса, обычно ищет утешения в том, чтобы Увечить и калечить все вокруг себя» (цит. по Э. Фромму, 1994).
2   В последней фрейдовской теории влечений выделяется фундаментальное «лечение, противоположное влечению к жизни и нацеленное на полное устра​нение напряжения, то есть на приведение живого существа в неорганическое ^стояние. Прежде всего оно направлено внутрь, на саморазрушение, и лишь вторично проявляется в форме влечения к внешней агрессии и разрушению. Два врожденных влечения человека постоянно противоборствуют, пока логика Коллизии не приводит к торжеству инстинкта смерти.
человека заложены обе тенденции: любовь к жизни и любовь к смерти, и конкретный человек в течение жизни в каждой ситуации оказывается ближе к той или иной ориентации, про​являя себя биофилом или некрофилом.
Так живая природа дарит нам естественный ход событий вечное круговращение, в котором вновь и вновь заявляют о себе «младая кровь» и увядание, жизнестойкость бытия и его закатные формы, где плодоношение замещает первоначальное цветение, а закат венчает процесс от рассвета до гулких сумерек. Это жизнен​ное многообразие некрофил пытается подменить искусственной пульсацией, безжизненным шевелением, устремленным к окон​чательной остановке, не имеющей ничего общего с восточной нирваной, где блаженство рождено воссоединением с духом. Здесь высшая цель — всевластие распада, самодержавие смерти... «Бы​тие развертывает себя в механических конвульсиях, предваряю​щих финальное распыление. Жизнь предстает как торжествующая травестия смерти» (П. С. Гуревич, 1994). И аналог этому ищут в феномене техники'.
Некрофила влекут к себе тьма и бездна, его внимание приковано к пещерам, пучинам океана, подземельям, жутким тайнам и образам слепых людей. Самое интимное побуждение некрофила — вернуться к ночи мироздания, или к праистори-ческому состоянию. Он, в сущности, ориентирован напрошлое, а не на будущее, которое ненавистно ему и пугает его. Отсюда вытекает его общая позиция: жизнь никогда не является пред​определенной, ее невозможно с точностью предсказать и про​контролировать, поэтому, чтобы сделать живое управляемым, подконтрольным, его надо умертвить2. В самом бытии некро​фила заложено мучительное противоречие: он живет, но тяго​тится жизнью; развивается, как все биологическое, но тоскует по разрушению; ощущает богатство жизни, ее творческое нача​ло, но глухо враждебен всякому творению. Его жизненный девиз: «Страсть к разрушению есть тоже творческая страсть» (М. А. Бакунин). Его внутренний мир полон жутких картин насилия, гибели и омертвения; во внешнем мире ему тоже преж​де всего интересны картины смерти, траура, истязаний.
1   Описывая нечто подобное в своих стихах, Максимилиан Волошин заме​тил, что точно так осознала бы мир сама себя постигшая машина.
2   В этом отношении интересна судьба Эрнеста Хемингуэя — кумира мно​гих «потерянных» поколений. Романтический герой, воин, дон-жуан, пьяшша, азартный охотник, он утверждал полную власть человека над собой и над окружающим миром. Но неотвязно тревожные думы о смерти, часа прихода которой никто не знает, начали оказывать на него столь страшное давление, что он стал импотентом и к шестидесяти пяти годам совершил свое самое по​следнее деяние, с помощью которого можно утвердить свою власть, — совер​шил самоубийство.
Людей с некрофелической ориентацией неудержимо тянет
о всему, что не растет, не меняется, ко всему механическому.
И их поведение мотивирует не только тяга к омертвелому, но и
емление разрущить зеленеющее, жизнеспособное. Поэтому • жизненные процессы, чувства, побуждения он хотел бы эпредметить, превратить в вещи. Жизнь с ее отсутствием встро​енного механического устройства пугает и даже страшит некро​фила, который скорее расстанется с жизнью, нежели с вещами, поскольку последние обладают для него наивысшей ценностью.
Некрофильство — потенциальная опора диктатур (недаром в качестве клинических случаев некрофилии Э. Фромм приво​дит примеры А. Гитлера и И. Сталина). Без мобилизации некрофильских тенденций немыслимо ни одно насилие или жестокость1. При этом современное индустриальное общество (так или иначе машинизировавшее и умертвившее почти все сферы человеческой жизнедеятельности) располагает особой техникой инспирирования массовых некрофильских страстей, порождая миллионные массы отчужденных людей, каждый из которых «одномерно» воспринимает себя и свое тело как отвле​ченные средства достижения собственных успехов. Из таких людей потом успешно вербуются наемники, палачи, террори​сты, надзиратели и т. п.
Согласно этой концепции (основанной, между прочим, на многолетней клинической практике) сегодня в психике каждого человека можно легко обнаружить конфликт этих двух начал, хотя сам человек может далеко и не иметь представления о накале и течении этой борьбы. Поэтому ныне психологическая работа с представлениями о смерти приобретает не только частное психотерапевтическое звучание, но и общечеловече​ский масштаб, напрямую связанный с проблемами выживания человечества на Земле как биологического вида.
Предлагаем вам еще одно, может быть, самое важное из всех упражнение о смерти.
Упражнение «Смерть» (2)
Сядьте прямо, прикройте глаза. Сделайте несколько глубоких вдохов. Войдите в особое состояние сознания. Представьте перед собой стену, на которой большими циф​рами написан ваш возраст.
Не случайно современная техника проявила свою эффективность не лько в сфере жизненных интересов людей, сколько в области массового Человекоубийства.
Щелчок! Число увеличилось на единицу. Щелчок! Еще на единицу!
Щелчок! Еще на единицу. (И так далее, до тех пор, пока вы достигнете возраста, в котором, как вам кажется, вы умрете.)
Вообразите, что вы просыпаетесь утром последнего дня вашей жизни. Где вы? Как вы себя чувствуете? Что вы ощущаете в своем теле?
Вы больны или смерть придет в результате какого-то не​счастного случая? Если вы больны, то знаете ли вы, что уми​раете?
Проследите в своем воображении все события этого послед​него дня. Есть ли какие-нибудь люди вместе с вами? Какие они испытывают чувства к вам? Что вы испытываете к ним?
Если вы понимаете, что наступает смерть, хотели бы вы написать реквием? Или, может быть, поделиться с кем-нибудь своими мыслями или чувствами? Вообразите сам момент смер​ти. Что вы испытываете?
Представьте несколько мгновений сразу после смерти. Что вы испытываете?
Когда вы завершите это упражнение, сделайте подробное описание всего, что вы воображали и что чувствовали. Напо​мните самому себе, что это всего лишь произвольная фантазия, которую вы сами создали, и вы совершенно не обязаны следо​вать ей как какой-то программе.
Ваша жизнь не должна прийти к своему концу именно таким способом и именно в том возрасте, который вы только что представляли.
Это очень важное упражнение, потому что оно помогает обнаружить бессознательные фантазии о том, как и когда вы умрете. Бывает, что человек ждет, что он умрет от сердечного приступа так же, как его родители или Значимые Другие.
А как вы представляете свою собственную смерть? Быть может, у вас нет особого времени, чтобы разработать эту фан​тазию? Но нам кажется, что у любого человека есть какая-то фантазия на эту тему.
Существует много разных страхов смерти. Как сказал Эпик-тет: «Вовсе не смерть — источник всех зол, но, скорее, страх смерти». Одни боятся, что станут умирать от долгой и мучитель​ной болезни или что в старости они будут оставлены всеми й придется умирать в одиночестве. Другие боятся, что умрут, не успев достичь целей, которые они поставили перед собой-Некоторых буквально бесит, что им не подвластны сроки ИХ жизни и смерти (и кое-кто из них пытается отнять у судьбы эту власти и совершает самоубийство). Но, кажется, самый распро​страненный страх — это страх потерять чувство самотождест-
венности, утратить собственную личность {«все будет, а меня е будет»). Когда вы выполняли завершающую часть этого упражнения, воображали ли вы какую-то жизнь после смерти* и продолжение вашего сознания в той или иной форме или вам представлялось, что смерть — это абсолютный конец: гаснет свет, наступает полная темнота? Понятно, что те, кто так думает, больше всех боятся смерти1.
Страх смерти настолько силен, что многие люди всячески стремятся избегать цифры 13, хотя и не могут обяснить, чем их страшит это число. Между тем известно, что цифры у ряда народов обозначались буквами, и у древних евреев число 13 и слово «смерть» писались одним знаком. В Японии по той же причине избегают цифры 4: при чтении иероглифа 4 («си») он звучит, как другой иероглиф, означающий «смерть». Поэтому в японских больницах вы не встретите палаты с номером 4, а если здание многоэтажное, то и в указателе лифта вы не найдете четвертого этажа.
С другой стороны, существует и страх жить вечно2, и эта неразрешимая экзистенциальная проблема «смерть-бессмер​тие» накладывает на все человеческое бытие чувство «супер​страха».
Но некоторое люди вроде как не боятся смерти. При этом, однако, у них, как правило, присутствует другой страх — страх боли и страх умереть в мучениях. С. Левин, один из самых выдающихся танатологов, отмечает, что, с одной стороны, действительно, в случае ряда заболеваний (особенно онкологи​ческих), связанных с сильными физическими страданиями, смерть может рассматриваться как избавление от них, как некий выход из непереносимой ситуации, но, с другой стороны, такое представление «обесценивает» состояние смерти, лишая чело​века тех потенциальных возможностей самопознания и про​светления, которые она несет. Для такой категории людей будет полезно выполнить следующие упражнения.
Великий государь Московский и всея Руси, самодержец парь Мнхвил .^ЗДорович Романов (1596—1645), от непрестанных раздумий о смерти «впал в неподвижность» и умер «от... кручины».
Если обратиться к мифологии,'то одной из причин той вялости и скуки, У0 Царили в любовных делах обитателей Олимпа, было именно бессмертие
тов. Любовные отношения Зевса и Геры протекали совершенно неинтересно, ока в них не вмешивался смертный. Ход истории менялся только тогда, когда
вс спускался к Леде или Ио и влюблялся в смертную женщину, жаждавшую '-за своей смертности иметь ребенка. Как пишет Р. Мей: «Наше ощущение ыертности не только обогащает любовь, но и порождает ее*. Любовь есть
рекрестное опыление смертности  и бессмертия, вот почему демон  Эрос
исывается как нечто среднее между богом и человеком и его природе Рисущи отличительные черты того и другого.
Упражнение «Медитации на боли»
(каждый из приведенных ниже текстов
можно повторять про себя или слушать,
как его медленно читают вслух)
ПЕРВЫЙ ЭТАП: ОТКРЫТИЕ БОЛИ
Расположитесь сидя или лежа, так, чтобы вам было удобно. Позвольте себе занять это положение так, чтобы все тело чувствовало себя полностью присутствующим там, где оно находится.
Войдите любым удобным для вас способом в особое состо​яние сознания.
Направьте свое внимание в ту область, где вы чувствуете неприятные ощущения.
Пусть ваше внимание полностью сосредоточится на этой области. Позвольте осознанию постоянно присутствовать и переживать все ощущения, которые возникают там.
Позвольте себе почувствовать неудобство вашего положения.
Сжимается ли ваше тело от боли? Почувствуйте, как оно желает зажать ее в кулак, изгнать ее из себя. Позвольте телу открыться этому ощущению.
Почувствуйте напряжение и сопротивление, которое нака​тывается, чтобы исключить это ощущение.
Не выталкивайте из себя боль. Позвольте ей просто быть. Чувствуйте, как тело пытается отмежеваться от нее. Как оно закрывается от нее. Вообразите себе этот кулак. Чувствуйте, как тело сжимается от сопротивления. Почувствуйте, как тело дер​жится за каждое новое ощущение.
Начните постепенно открываться замкнутости вокруг ошу-щений. Боль может причинять самое незначительное сопротив​ление... Откройтесь... Расслабьтесь... Будьте вместе со своим ощущением,.. Позвольте кулаку медленно разжаться, открыть​ся... Дайте ощущению пространство. Отпустите боль... Зачем держаться за нее в это мгновение?
Чем сильнее рука сжимает раскаленный уголек, тем больше он жжет ее... Откройтесь... Расслабьтесь в области ощущения... Пусть кулак постепенно разжимается... открывается.
Ладонь сжатой руки расслабляется... Пальцы начинают ос​лаблять свою хватку... открываться для ощущений.
Кулак расслабляется... Постепенно открывается... Мгнове​ние за мгновением отпускайте боль... Освободите страх, кото​рый окружает ее.
Заметьте страх, который сосредоточился вокруг боли. По​звольте страху растаять... Пусть напряжение растворится, и тогда ощущения смогут легко возникать, когда они пожелают... Не пытайтесь охватить боль. Позвольте ей свободно парить. Больше не держите ее в захвате сопротивления... Расслабьтесь... Откройтесь этому ощущению.
Кулак разжимается. Пальцы, один за другим, ослабляют свою хватку.
Ощущения больше не охвачены сопротивлением...Раскрытие... Пусть боль смягчится. Пусть боль просто будет. Позвольте уйти сопротивлению, которое пытается подавить это переживание. Позвольте каждому ощущению стать полностью осознанным... Никакой привязанности... Никакого отталкивания... Боль начи​нает свободно парить в теле.
Все привязанности отступают, остаются только осознание и ощущение открытости от мгновения к мгновению... Расслаб​ленное тело легко принимает его.
Кулак разжимается и становится мягкой, широкой ладонью. Никакого напряжения... никакой привязанности.
Пусть тело будет мягким и открытым. Пусть ощущения плывут свободно... Легко... Мягко...
Смягчение, полное открытие боли.
Просто ощущение... Свободно парящее в мягком, открытом теле.
ВТОРОЙ ЭТАП:
ГЛУБОКОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ,
ЗАПОЛНЕНИЕ ТЕЛА БЕЗМОЛВИЕМ
Сделайте несколько глубоких вдохов и займите удобное положение.
Просто и легко войдите в особое состояние сознания.
Сосредоточьте внимание на макушке головы. Позвольте Уму спокойно получать разнообразные ощущения, возникаю​щие там.
Что вы чувствуете: покалывание? тепло? наполненность? за​твердение? Что бы ни возникало, позвольте ему полностью войти в осознание. Позвольте ему войти в мягкий, открытый ум.
Когда ощущения становятся заметными, наблюдайте за чув​ством мягкого присутствия везде, где задерживается ваше осо​знание. Начните медленно направлять осознание вниз по телу.
Почувствуйте мышцы и ткани лица. Позвольте своему осозна​нию и теплу смягчить каждую часть тела, в которую они входят.
Распределите свое внимание, это чувство присутствия, по всему лицу. Пусть расслабится напряжение в области ушей.
Расслабьте мышцы вокруг глаз. Пусть ваши привязанности растают. Заметьте, как вы обычно пытаетесь видеть и быть расслабленными.
В области челюстей... Позвольте напряжению уйти прочь... Пусть лицо станет полностью мягким и расслабленным.
Пусть внимание продолжит опускаться к шее и горлу. Чув​ствуйте мышцы и ткани тела. От мгновения к мгновению ощущения возникают в мягкой открытости.
Когда приходит какое-то ощущение, соответствующая об​ласть тела расслабляется. Каждое ощущение смягчается. Эта часть тела расслабляется...
Плечи...Кости и связки:.. Мышцы и ткани тела... Смягчение.
Не за что цепляться. Нечего поддерживать. Просто позвольте плечам быть мягкими и легкими... Полностью расслабленными... Отпустите напряжение и привязанность к чему бы то ни было.
Пусть напряжение движется медленно вниз по руке... Чув​ствуйте поток в каждой руке, изливающийся из каждого пальца, освобождающий любое напряжение в плечах, руках, запястьях, пальцах.
Чувствуйте живот и грудь... Туловище... Переживайте свои ощущения изнутри... Смягчайте каждый орган, когда осознание входит в него...
Расслабляется живот... Легкие... Дыхание свободное и лег​кое... Оно происходит само по себе... Отпустите любую привя​занность в туловище... в груди.
Просто позвольте дыханию происходить самостоятельно... в открытом, теплом осознании. Не к чему привязываться. Нечего отталкивать. Есть только осознание, принятие ощущений... От мгновения к мгновению... В теплой тишине.
Почувствуйте спину. Позвольте своему вниманию двигаться медленно вниз по спине. Расслабляйте позвонок за позвонком... Любое напряжение, любая привязанность смягчаются, тают... Это просто ощущения. Мгновение за мгновением в них стано​вится все меньше напряжения, сопротивления, привязанности к мышцам и тканям тела... Расслабление.
Позвольте осознанию медленно двигаться по телу...
Поясница... Ягодицы... Полное расслабление.
Пусть осознание приблизится к заднему проходу. Если там есть какое-то напряжение, расслабьте его... Отпустите затвер​дение... Полностью расслабьте таз.
Почувствуйте свои бедра... Есть ли в них привязанность?.. Позвольте тканям и мышцам стать одним целым. Каждое мгновение ощущения высвобождает еще одно небольшое на​пряжение... Смягчение... Погружение.
Колени. Чувство закрепощенное™? Отпустите его...
Нижняя часть ног... Лодыжки...
Позвольте осознанию войти полностью в каждую область тела по мере того, как оно медленно движется от головы к стопам.
Почувствуйте подошвы ног... Покалывание... Вибрацию... Пусть с каждым мгновением тело расслабляется все больше.
Переместите осознание от пальца к пальцу на ногах... Сна​чала большие пальцы, затем следующие, затем следующие... Чувствуйте, как поток наполняет каждый палец... Все тело становится мягким и открытым.
Начиная с пальцев, подошв ног и лодыжек, наполните тело мягким покоем.
Через икры ног... Колени... Дайте телу наполниться безмолви​ем... Безграничным спокойствием... Напряжение каждой мышцы уходит... Даже кости, кажется, размягчаются... в тишине... в про странстве.
Через бедра... Глубокое спокойствие... Открытость... Через живот... Спокойствие проникает в каждый орган... Грудь... Дышите мягко, как дышится... Просто наполняйте легкие... Сердце окутано великой безмятежностью.
Позвоночник наполняется глубоким покоем... С великим чувством покоя и расслабления... приходящие и уходящие ощу​щения плывут в безмятежности.
В руках и плечах... В локтях и ладонях... безмолвие заполняет тело... успокаивает ум.
В шее... В подбородке... В горле... Безмолвие... Спокойст​вие... Открытость... Позвольте безмолвию медленно наполнить область за лицом... так, чтобы все лицо — глаза, рот, уши — было ощущением... которое парит в спокойствии.
Пусть спокойствие заполнит тело вплоть до самой макушки головы.
Тело пребывает в безмолвии... Податливость... Покой... Те​перь позвольте осознанию течь через тело, приносить тепло и терпение каждой клеточке. Разрешите осознанию пропитать каждую часть тела, каждое мышечное волокно... Осознание в связках, в тканях тела... Позвольте телу растаять в покое и тепле.
Пусть все тело заполнится безмолвием... Глубокое, про​странственное расслабление...
Позвольте безмолвию охватить вас... Легко пребывайте в без​молвии.
ТРЕТИЙ ЭТАП: ИССЛЕДОВАНИЕ БОЛИ
Сидите или лежите в самом удобном положении, сделайте несколько легких глубоких вдохов, позволяя телу привыкнуть к этому положению.
Войдите в особое состояние сознания.
Верните свое осознание к телу... Постепенно позвольте осознанию войти в сферу ощущений тела.
Позвольте телу расслабиться вокруг этих ощущений... Все тело расслабляется и открывается.
Пусть ткани тела станут мягкими... Пусть плоть расслабится чтобы ничто больше не держалось за боль... Связки расслабля​ются... Мышцы расслабляются.
Не отталкивайте боль... Пусть она просто будет... Позвольте телу смягчиться вокруг нее... Раскройтесь.
Дайте ей быть такой, какая она есть...
Не держитесь за нее... Не сопротивляйтесь... Просто открой​тесь мягкости...
Позвольте боли свободно парить в теле... Дайте возможность ощущениям находиться в безграничном восприятии.
Легко позвольте всему телу стать похожим на открытое пространство... Нет привязанности... Нет напряжения.
Отпустите все вокруг боли... Позвольте телу расслабиться почти на клеточном уровне. Пусть оно станет податливым и открытым. Никаких затвердений... Никакого ухода... Позвольте всему телу быть мягким... Тканям... Даже костям.
Расслабьтесь и раскройтесь... вокруг области ощущений... От​пустите любые напряжения в дыхании... позвольте телу дышать самостоятельно... Позвольте телу открыться пространству, в кото​рое без малейшего вмешательства приходят ощущения.
Легко отпустите ум, в котором идеи и мысли о боли создают напряжение... Если вы заметите мысли об опухоли или раке, которые рождают страх, расслабьте все вокруг таких мыслей... Отпустите страх... Позвольте ему свободно парить в уме... Просто замечайте идеи о боли, желании убежать, боязнь ока​заться пойманным... Не замыкайтесь на них.
Позвольте этим мыслям возникать и незаметно уходить прочь... Расслабьтесь вокруг них... Старые мысли создают старое сопротивление.
Отпустите сопротивление в теле, в уме... Позвольте каждому переживанию парить в мягком, открытом теле... В безграничной пространственности ума...
Заметьте, что страх ищет выхода наружу... «Когда закончится эта боль?», «Откуда она приходит?*, «Как я могу избавиться от нее?». Подобные мысли усиливают страдание... заставляют сжи​маться тело и ум.
Позвольте текущему мгновению быть полностью приня​тым... Позвольте уму быть мягким, открытым и податливым. Всякий раз, когда возникает мысль, откройтесь ей и отпустите ее. Вам не нужно защищать себя. Не нужно никуда прятаться..-Просто расслабьтесь, откройте ум и не вмешивайтесь в его проявления.
Пусть тело станет подобным океану... Каждое ощущение спо​койно плывет по его поверхности.
Пусть тело будет открытым, текущим и мягким... Затвердения расплавляются... Твердость растворяется в безграничном океане осознания... Почувствуйте волны ощущений в океане тела... По​чувствуйте близость его глубин... Расслабление... Открытость.
Теперь спокойно направьте свое внимание к боли... Без напряжения... Даже без попыток изгнать его прочь... Позвольте вниманию непосредственно входить в свои ощущения... Иссле​дуйте то, что называется болью.
В чем истина этого переживания? Что есть боль?
Если ум неустойчив в своем подходе к переживаниям, сосредо​точьтесь на течении переживаний от мгновения к мгновению... Позвольте вниманию входить непосредственно в самый центр ощу​щений. Переживайте их непосредственно... Боль не является врагом.
В это самое мгновение исследуйте ее реальность... Какова ее структура? Когда вы глубоко входите в измерения ощущений от мгновения к мгновению, в самом центре неудобства... какова ткань, фактура этого ощущения?
Позвольте телу и уму оставаться мягкими и открытыми... Позвольте истине мгновения явиться уму, который не привязан и не боится.
Как чувствуется это ощущение?.. Какое оно?.. Холодное?.. Жаркое?.. Позвольте уму проникнуть в течение ощущения от мгновения к мгновению.
Остается ли оно на одном месте?.. Или оно движется?.. Является ли оно круглым и твердым?..
Возможно, оно плоское и мягкое?.. Имеет ли оно волокна, которые движутся по телу?..
Дайте своему вниманию слиться с этим ощущением... Стань​те с ним одним целым... Среди постоянно меняющегося потока позвольте осознанию исследовать изменения, происходящие в настоящем... Проникните в каждую частицу этих ощущений. Примите каждое ощущение таким, какое оно есть... Это напо​минает внимательное слушание мелодии, нота за нотой... Не пытайтесь забежать вперед себя... Не держитесь за старое... Просто входите в это мгновение... Настройтесь на осознание ощущения от мгновения к мгновению.
Является ли оно твердым?.. Или же оно постоянно меняет​ся?.. Остается ли оно на том же самом месте?.. Возможно, оно напоминает амебу, постоянно меняющую свои очертания?.. Его интенсивность меняется от одной области тела к другой, от одного момента к другому...
Позвольте уму стать одним целым с этим ощущением... Расслабьтесь... Откройтесь... Войдите непосредственно... Заме​чайте любое напряжение в уме или теле... Расслабьтесь.
Исследуйте...Какое это ощущение?.. Образует ли оно твер​дую мпссу?.. Или же оно постоянно движется?..
Кажется ли оно вам узлом?.. Или давлением?.. Или покалы​ванием?.. Или вибрацией?.. Какого оно цвета?.. Является оно тяжелым или легким?
Изменения происходят постоянно... Ощущения приходят и уходят... От мгновения к мгновению... Войдите в поток... От​пустите сопротивление... Отпустите идею о том, что происхо​дит... Откройте истину самостоятельно...
Это ощущение просто парит в пространстве осознания... И ме​няется... От мгновения к мгновению...
Является ли оно простой точкой ощущений? Или же это сложное переживание, которое изменяется от места к месту?..
Какое оно, тяжелое и жгучее?.. Или светлое и прохладное?
Без малейшего сопротивления непосредственно войдите в переживание этого ощущения... от мгновения к мгновению... Открытость... Смягчение... Сопротивление ума и тела плавится и уходит прочь...
Изучайте ощущение мягким, открытым умом. Проводите исследование открытым сердцем... Открытым телом... Откры​тым умом...
Постепенно, мягко откройтесь к самому центру пережива​ний... Спокойный, внимательный ум в самом центре... Пережи​вайте его, каким оно есть... В безбрежной пространственности ума... Никакой привязанности... Не нужно даже никакого мыш​ления... Просто принимайте все, что приходит к вам с мгнове​нием... Это непосредственное переживание того, что есть... Оно развивается... От мгновения к мгновению.
Теперь мягко верните свое внимание обратно к ровному течению дыхания и позвольте своим глазам открыться, когда они пожелают.
ЧЕТВЕРТЫЙ ЭТАП:
ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОЗНАНИЯ
ЗА ПРЕДЕЛАМИ ТЕЛА
Сидите или лежите в самом удобном положении.
Позвольте своему уму привыкнуть к этому положению.
Позвольте телу расслабиться и смягчиться.
Войдите в особое состояние сознания привычным вам спо​собом.
Позвольте телу растаять на стуле... Утонуть в кровати, на которой вы лежите... Не пытайтесь поддерживать свое тело... Никаких привязанностей.
Верните свое внимание в тело. Почувствуйте плотность, его кажущуюся твердость.
Исследуйте ощущения, возникающие в теле... Почувствуйте твердость костей... Почувствуйте плотность тканей, сухожилий и мускулов... Почувствуйте плотность тела... его весомость.
Позвольте осознанию медленно двигаться от макушки голо​вы через тело к ногам и кончикам пальцев.
Где бы ни останавливалось осознание, там возникает ощу​щение.
Позвольте постепенно перемещать осознание к краю тела... Чувствуйте, как кожа касается воздуха... Чувствуйте череп, верхнюю часть плеч, волоски на руках... Те места, где ягодицы встречаются с мягкой поверхностью, на которой вы сидите или лежите... Чувствуйте, как ноги касаются пола.
Позвольте вниманию находиться в самой точке соприкосно​вения... Позвольте осознанию пребывать на краях тела.
Являются ли края тела краями осознания?.. Чувствуйте, как осознание простирается за пределы кожи... Позвольте осозна​нию выходить за рамки ощущений... Чувствуйте себя за пре​делами тела... Исследуйте пространство, которое касается кожи.
Чувствуйте, как осознание, кажется, существует за краями тела. Чувствуйте пространство за сантиметр от тела... За метр от тела... Чувствуйте, как внимание устремляется наружу... Исследуйте, что лежит за пределами кожи и плоти... Окружающий воздух... Чувст​вуйте, как осознание расширяется за пределы тела.
Осознание постепенно заполняет комнату... Чувствуйте сте​ны комнаты вокруг себя... Они подобны вашему второму телу... Расширяйтесь за пределы этих стен... Позвольте уму выйти в пространство... Расширение... Никаких препятствий.
Осознание не имеет границ... Позвольте своему осознанию быть пространством, в котором кружатся луна и звезды... Нигде нет границ... Безграничное осознание... Растекающееся по бес​конечному пространству...
Ваше тело — центр Вселенной... Ваше осознание простира​ется в необозримую даль до бесконечности... Простирается... Мягкость... Открытость... Бесконечность.
Мгновение за мгновением осознание расширяется во всех направлениях... Позвольте своему осознанию излучаться в не​обозримую даль... Простираться... Исследуйте осознание за пределами тела... Огромное открытое пространство... Вся пла​нета парит в необозримом пространстве сознания...
Расширяйтесь вовне... Внутри вас парят облака... звезды... лУна... все планеты... Вся Вселенная парит в безграничном пространстве ума... Простирается везде... Простирается до са-^ьис границ Космоса... И за его пределы... Безграничность... Открытость... Пространство... Самоосознание.
Выходите за пределы... Дальше... дальше... Позвольте осозна​нию распространиться до бесконечности.
Теперь пусть внимание вернется к дыханию... Каждое ощу​щение парит в беспредельности.
Каждый вдох проплывает сквозь тело... Каждое ощущение получает безграничное осознание.
Чувствуйте, как начинают открываться ваши глаза... Посмот​рите по сторонам... Двигайтесь, если вы хотите двигаться.
ПЯТЫЙ ЭТАП: СВОБОДНОЕ ПАРЕНИЕ ВСЕГО
Войдите в особое состояние сознания.
Направьте внимание туда, где чувствуете неудобство.
Начните смягчаться вокруг этой области... Позвольте боли просто быть там... Откройтесь ей... Позвольте всему сопротив​лению растаять... Позвольте коже, тканям тела, мышцам рас​слабляться вокруг боли.
Позвольте кулаку, который сжимает боль, начать постепенно раскрываться... Ослабьте напряжение, затвердение вокруг ощу​щений... Позвольте мышцам смягчиться, расслабиться... Ника​кой напряженности нигде.
Позвольте боли просто быть там... Не держите ее... Не отталкивайте ее.
Расслабьте связки.,. Ткани тела... Позвольте ощущениям свободно парить в теле... Без усилий... Без напряжения... От​кройтесь вокруг ощущений... Легко... Не отталкивая ничего.;. Позвольте всему сопротивлению уйти из тела.
И в уме... То же самое расслабление... Та же самая непривя​занность... Отпускание мыслей... Открытие в пространство со​знания.
Какая бы мысль ни возникала, пусть она свободно парит... Какое бы ощущение ни появлялось, пусть оно свободно парит... Мысли о боли плывут в безбрежности ума.
Расслабьтесь вокруг мыслей... Ощутите пространство, в ко​тором они плывут... Страх... Сомнение... Смягчение... Свобод​ное парение.
Каждое переживание в уме проплывает, как облако, в необо​зримом пространстве сознания... Все, что возникает в теле, в уме... Сомнение... Замешательство... Ожидание... Страх... Про​сто позвольте им уйти... Они присутствуют в одно мгновение... исчезают в следующее.
Заметьте постоянно меняющийся поток мыслей и ощуше-ний... Постоянно возникающие и исчезающие в безграничности осознания.
Ощущения плывут в теле... Изменяются... От мгновения к мгновению... Мысли плывут в уме... Постоянно меняются... Постоянно раскрываются.
Все тело смягчается... Раскрывается... Расслабляется... Не цепляйтесь... Не убегайте.
Пусть ощущения возникают в открытости... Мягкое, непри​вязанное пространство, которое просто позволяет вещам быть такими, какие они есть... Никакого вмешательства... Ощущения возникают... Мысли возникают... Никакого сопротивления..'. Никто за ними не тянется... Никто их не отталкивает... Никто не напрягается... Просто мягкое, открытое пространство... Каж​дое мгновение переживается в безграничном осознании.
Звук моего голоса проплывает в открытом пространстве сознания... Он слышится сам по себе... Делать ничего не нуж​но... Просто изменяется громкость звука, от мгновения к мгно​вению, в безбрежности.
Чувствуйте пространственность бытия, которая простирает​ся во всех направлениях и охватывает каждый звук и образ... Мгновение, когда вы слышите, следует за мгновением виде​ния... За мгновением мысли... Все это плывет в безграничном пространстве сознания... Звук моего голоса... Машина, проез​жающая по улице... Самолет, пролетающий в небе... Все это происходит в бесконечном пространстве сознания.
Пусть ум станет подобным безграничному небу... Каждое переживание напоминает облако, плывущее, постоянно меняю​щееся, преображающееся в самое себя, тающее в безбрежнос​ти... Чувствуйте, как осознание существует сразу везде... Бес​предельно.
Безграничное пространство бытия... Не ограниченное боль​ше очертанием тела... Пределами комнаты... Осознанием, по​стоянно расширяющимся в беспредельное пространство.
Пусть осознание станет подобным небу... Которое не задер​живает ничего... Которое не создает ничего... Которое позволяет всему проплывать... Без малейшей привязанности или вмеша​тельства... Наблюдайте за звуком... За зрением... За памятью... За ощущениями... Они появляются и исчезают в открытом небе осознания.
Заметьте, что все звуки сливаются в этом пространстве... Все мысли... Все ощущения... Плывут в бесконечном восприятии... Никаких пределов нигде... Все, что происходит, происходит внут​ри этой безграничности... Внутри беспредельного пространства сознания... Тело расслаблено... Ум открыт и ясен.
Позвольте краям тела и ума растаять и влиться в безгранич​ность... Тело... Ощущения... Чувства... Плывут в необозримом пространстве... В каждое мгновение ощущения меняются и свободно проплывают в чистом осознании... Мгновение памя​ти.. Мгновение страха... Мгновение радости... Вечно меняю​щиеся облака в открытом небе... Каждая мысль, каждое ощу-Щен     свободно парят в безграничном осознании.
В этой безбрежности ум и тело — это всего лишь мысленные облака, плывущие в открытом, бесконечном пространстве.
Само осознание... Содержит все, не задерживает ничего... Ум полностью растворяется в необозримой открытости... Тело, ощу​щения плывут, растворяются в пространстве... Растворяются... Растворяются... Только пространство... Только пространство.
Переживания смерти ставят современное общество еще пе​ред одной проблемой — где находится переход между жизнью и смертью и что может служить его критериями?
С. Рязанцев пишет, что основным признаком смерти в последние столетия служило отсутствие дыхания. Считалось, что достаточно подержать зеркальце возле губ, чтобы убедиться в смерти: отсутствие запотевания доказывало прекращение ды​хания. Иногда врач помещал пушинку перед носом или ртом человека, чтобы определить неощутимое движение воздуха, возникающее при дыхании. В других случаях на грудь умершему ставили стакан, наполненный водой (при дыхательных движе​ниях вода расплескивалась).
Но еще в прошлом веке надежность этих проб была опро​вергнута. Йоги с помощью специальных упражнений способны приостановить дыхание, не теряя жизни, что дает им возмож​ность в течение длительного времени обходиться без воздуха закопанными в землю, в герметических ящиках, под водой. Хрестоматийным стал пример полковника Тоунсенда, произ​вольно остановившего дыхание перед консилиумом лондонских врачей. Осмотрев его и составив свидетельство о смерти, они разошлись по домам, а на следующий день он повторил перед ними тот же эксперимент.
Другими признаками смерти считались прекращение кровооб​ращения (исчезновение пульса) и остановка деятельности сердца. Для доказательства прекращения кровообращения умершему стя​гивали палец ниткой, и если цвет пальца изменялся (синел или, наоборот, бледнел), это означало, что кровообращение не прекра​тилось, и человек считался живым. В 1918 году французским законодательством было принято положение, согласно которому для подтверждения смерти необходимо было рассечь скальпелем височную или лучевую артерию. Если после этого не наступало кровотечения, человека признавали умершим. Законом предус​матривалось также внутривенное введение флюоресцирующего раствора: если человек был жив, через полчаса слизистые оболоч​ки глаз приобретали зеленовато-желтый цвет.
Однако и эти критерии смерти опровергаются фактами произвольной остановки сердца индийскими йогами. Француз​ский кардиолог Лиаль Ватсон в Дели проводил опыты с факи​ром, сердце которого согласно показаниям точных приборов
не функционировало в течение двенадцати минут. Техника этого упражнения носит название «вальсальва». Пульс также может отсутствовать в случаях алкогольной комы или длитель​ного охлаждения. Следует заметить, что с развитием методов аускультации (выслушивания) сердца и электрокардиографии диагностика смерти стала относительно безошибочной.
Итак, прекращение трех «биений жизни» (работы сердца, дыхания и кровообращения) долгое время считалось смертью. Но развитие реаниматологии во второй половине XX века заставило пересмотреть подобный взгляд. Как известно, сегод​ня сердце может работать с помощью электростимулятора, легкие могут дышать вследствие движений механического рес​пиратора, циркуляцию крови можно производить через аппарат искусственного кровообращения. Таким образом, старое опре​деление смерти утратило силу. За «им осталось название «кли​ническая смерть», то есть такое состояние, которое может быть обратимо благодаря усилиям врачей по восстановлению дыха​ния, сердцебиения, кровообращения (например, с помощью закрытого (через грудную клетку) и открытого массажа сердца, электростимуляции, методов искусственного дыхания и венти​ляции легких с помощью специальных аппаратов). Благодаря этому реаниматологи ежедневно возвращают к жизни тысячи людей, чье состояние ранее расценивалось бы как смерть.
Отметим, что, помимо вышеперечисленных средств, в со​стояниях, близких к клинической смерти, возможно также и психотерапевтическое вмешательство. Так, А. Минделл в книге «Кома» описывает психотерапию с людьми, пребывающими на грани между жизнью и смертью.
В связи с этим, кроме понятия клинической смерти, было введено понятие смерти биологической, то есть такого необра​тимого состояния организма, при котором мозг не функциони​рует, а мозговые клетки не излучают волн, фиксируемых энце​фалографом1. Но может случиться и так, что и результате Действия реанимационной бригады удалось восстановить дея​тельность сердца, вновь наладить кровообращение, с помощью аппарата искусственной вентиляции легких поддерживать ды​хательную функцию, но мозг при этом погиб, причем погиб необратимо. Как тогда расценивать состояние человека? Жив
1 Такое новое определение смерти является не совсем медицинским и не совсем биологическим. Оно не традиционно медицинское, потому что отдель​ное жизненные функции сохраняются и некоторые органы продолжают жить. Не полностью биологическое, потому что обмен веществ в клетках не прекра​щается. Оно, скорее, из области метафизики: смерть человека отличается от смерти всех других живых существ тем, что, если человек существует только биологически и лишен сознания, он считается умершим, ибо он мертв как личность.
он или мертв? С точки зрения старого определения смерти — жив, так как у него бьется сердце, кровь циркулирует по сосудам, поддерживается постоянная температура тела. С точки зрения нового — такой человек мертв.
В результате гибели мозга необратимо исчезают все его функции, включая даже самостоятельное дыхание. Деятель​ность сердца поддерживается теперь только благодаря искусст​венной вентиляции легких. Стоит только отключить аппарат искусственного дыхания, и сердце остановится, наступит био​логическая смерть. Но имеет ли врач право на этот шаг, даже точно зная, что головной мозг безвозвратно погиб? Не будет ли это убийством? Кто возьмет на себя ответственность и выклю​чит аппарат?
В результате обсуждения этого вопроса медицинской обще​ственностью на ряде международных форумов, а также законо​дательными органами многих стран было признано правильным уточнить понятие смерти, связав ее с необратимыми пораже​ниями головного мозга как субстрата личности человека, опре​деляющего его социальную и биологическую сущность. Необ​ратимому поражению головного мозга было дано название смерти мозга. Получило признание существование двух меха​низмов развития биологической смерти человека: обычного, с первичным прекращением сердечной деятельности и дыхания в течение срока, исключающего возможность восстановления мозга, и нового, определяемого смертью мозга.
Новое определение смерти — как смерти мозга даже при сохранении деятельности сердца — получило признание среди медиков за рубежом лишь в семидесятые годы. В бывшем же СССР врачи смогли руководствоваться этим определением на​чиная с 1985 года, когда вышла утвержденная Минздравом СССР и согласованная с законодательными органами страны «Инструкция по констатации смерти в результате полного не​обратимого прекращения функций головного мозга».
Но новое определение смерти как смерти мозга вызвало целый ряд сложных этических проблем. Прежде всего, трудно оказалось изменить представления о сущности смерти, склады​вавшиеся в течение тысячелетий в среде людей, далеких от медицины, и особенно в связи с возможностью взятия органов у погибших с бьющимся сердцем для пересадки их другому человеку. По этой причине возникло множество казуистических судебных дел1.
1 В 1971 году в Портленде (штат Орегон) судом решался вопрос о причине смерти человека с пулевым ранением, находившегося в бессознательном со​стоянии, с признаками электрического молчания мозга на электроэнцефал°~ Грамме, которому проводилась искусственная вентиляция легких. Почки боль​ного были извлечены для пересадки. Вопрос заключался в том, что явилось
Именно в связи с этими трудностями у нас использование «Инструкции по констатации смерти в результате полного не​обратимого прекращения функций головного мозга» пока раз​решено лишь некоторым достаточно подготовленным лечеб​ным учреждениям, число которых может увеличиваться лишь постепенно. А пока, с точки зрения закона, правомерны три варианта поведения врача. Во-первых, он может продолжать реанимационные мероприятия и искусственную вентиляцию легких вплоть до естественной остановки сердца, что затягива​ется на много дней, а иногда даже на несколько недель. Это сопряжено с бессмысленной тратой дорогостоящих медика​ментов и времени, с сохранением неоправданных надежд у родственников пациента, зато освобождает врача от тяжелой психологической ответственности при отключении аппарата искусственной вентиляции. Врач может также отключить рес​пиратор и сообщить родным о смерти больного, что представ​ляется правомерным как с этической, так и с экономической точек зрения, но оказывается психологически тяжелым для врача. Наконец, врач, установив смерть, может передать паци​ента с работающим сердцем трансплантологам для использо​вания органов, особенно сердца, в целях пересадки другим больным. В этом случае прекращение реанимационных меро​приятий осуществляет врач-трансплантолог. Выбор любого из этих вариантов определяется как психологией врача, так и всем комплексом обстоятельств, связанных с конкретным клиниче​ским случаем.
Кроме того, до недавнего времени в психологической и психиатрической литературе концепции посмертного сущест​вования и загробного путешествия души рассматривались в основном как проявление примитивного архаического мыш​ления или как выражение идеалистической неспособности при​дать факт бренности и смерти. Имеющиеся в разных культу​рах описания странствий души едва ли воспринимались как реальность, за которой может стоять определенный опыт, а не Фк фантазии, продуцируемые желанием. Однако в последние годы увеличивается число признаний в том, что наука не-•колько поспешила с вынесением обвинительного приговора Древним системам мышления. Тщательный и непредвзятый анализ отчетов, описывающих субъективные переживания со​стояния клинической смерти, убеждает, что они содержат об​ширные доказательства того, что различные эсхатологические
причиной смерти: извлечение органов или травма, нанесенная пулей? Присяж​ные пришли к выводу, что непосредственной причиной смерти явилось пулевое Ранение, но действия врачей оценили все же как убийство при смягчающих обстоятельствах.
мифологии представляют собой реальную картографию необыч​ных состояний сознания, испытанных умирающими. Кроме то​го, результаты проводимых в течение нескольких последних десятилетий исследований указывают на то, что переживания, происходящие перед, во время и после смерти и в которых присутствуют сложные мифологические, религиозные и мис-гические эпизоды, вполне могут представлять собой медицин-жую реальность.
В различные времена к в различных культурах концепция загробного существования имеет множество самых разнообраз​ных форм, но лежащая в ее основе фундаментальная идея остается везде одинаковой — смерть не является абсолютным концом человеческого существования, а жизнь или сознание в гом или ином виде будет продолжать существовать после физи​ческой кончины тела.
Иногда образ потустороннего мира носит вполне конкрет​ный, реальный характер, не слишком-то отличающийся от земного. Чаще, однако, запредельные области обладают особы​ми чертами, не характерными для всего известного на земле. Вне зависимости от степени знакомства с реалиями той сферы, куда попадает душа, ее путь в загробный мир часто рассматри​вается как сложный процесс перехода и метаморфоз — через многие уровни и области.
Сравнительное изучение концепций потусторонней жизни и загробного пути души выявляет поразительные совпадения между географически и исторически разделенными культурами и этни​ческими группами. Так, идея существования конечного приюта всех праведных по ту сторону жизни — в раю или на небесах — возникает во многих вариациях.
В христианской традиции существует два разных представ​ления о Небе. Первое отражает теологическую и метафизиче​скую концепцию небес как царства, в котором ангельские чины и святые наслаждаются присутствием Бога, созерцая Его бытие. Символика, связанная с данной концепцией, объединяет еврей​ский образ этого царства с древнегреческими представлениями о концентрических небесных сферах и о духовном пути. Пред​ставления же о рае, или саде любви, базируются на мифе о золотом веке и на образе Эдемского сада1. И здесь символика включает в себя некое географическое местоположение, эле-
1 После переиода Ветхого завета на греческий язык семьюдесятью толков​никами (Септуагинта) слоно «рай» стало обычным названием Эдемского сада, а в позднейшем иудействе — обычным названием того отделения царства умерших, где души праведников ожидают воскресения. Первоначально Эдем (то есть «приятность») обозначал место на Востоке, где Бог насадил сад, который отдал Адаму для жительства. Но когда люди согрешили, съев запрет​ный плод. Бог изгнал их из Эдемского сада.
менты девственной природы, золотые стены и дороги, вымо​щенные изумрудами.
Коран обещает правоверным «Джанну» («сад») — рай, отра​жающий вкусы мужской части арабского населения. Он пред​ставляет собой прекрасный оазис с садами. Там текут «реки из воды непортящейся и реки из молока, вкус которого не меня1-ется, и реки из вина, приятного для пьющих, и реки из меду очищенного»; там «плоды и пальмы, и гранаты». Мужчины одеты там в шелковые одежды и возлежат на «ложах расшитых», наслаждаясь фруктами и вином. Им прислуживают «мальчики вечно юные».
Праведникам даны в супруги черноокие, большеглазые дев​ственницы-гурии, «которых не коснулся до них ни человек, ни джинн». Гурий описывают как существа различных цветов, созданные из шафрана, мускуса, амбры, имеющих прозрачную кожу и тело, усыпанное драгоценностями. На груди у гурий надписи с именем Аллаха и именем своего супруга. Удовлетво​рив сексуальные желания своих повелителей, они вновь обре​тают девственность.
Гурии встречаются главным образом в ранних частях Кора​на. Позже рядом с праведниками появляются их «чистые (точ​нее — очищенные) супруги», они же «девственницы, мужа любящие, сверстницы». Сообщается, что жены праведников вместе с ними попадут в рай. Чувственные образы гурий и супруг-девственниц, ублажающих праведников, — одно из ко​ренных отличий мусульманского рая от христианского, где все Души являются бесполыми.
Возраст всех обитателей рая согласно послекоранному пре​данию — 33 года.
Античные греки верили в существование островов Блажен​ных и Елисейских полей, находящихся по ту сторону Атланти​ческого океана, на краю земли. По их воззрениям, там прекрас​ный климат, не бывает дождя, снега или сильного ветра, а плодородная почва трижды в год рождает фрукты, сладостью подобные меду. Орфики, считавшие, что спасение заключается в освобождении от материи и земных оков, рассматривали Елисейские поля как место радости и отдыха для чистых духов. Вначале эти поля покоились в подземном мире, заполненном странным сиянием, а затем в верхних областях неба.
Ацтеки различали три разных рая, куда устремлялись души после смерти. Первым и самым низким из них был Тлалокан — страна воды и тумана, место изобилия, благословенности и Покоя. Счастье, испытываемое там, было весьма похоже на земное: мертвые пели песни, играли в чехарду и ловили бабочек; Деревья сгибались под тяжестью фруктов, на земле обильно
й   маис, тыква, зеленый перец, помидоры, бобы и цветы.
Тлиллан-Тлапаллан был раем для посвященных, последовате​лей Кецалькоатля — бога-короля, символизирующего воскре​сение. Этот рай характеризовался как страна бесплотности предназначенная для научившихся жить вне своего физическо​го тела и не привязанных к нему. Высшим раем являлся Тонатиухикан, или Дом Солнца. Судя по всему, здесь обитали лица, достигшие полного озарения. Привилегированные, из​бранные ежедневными спутниками Солнца, жили полной на​слаждения жизнью.
В нордической традиции доступ в Валгаллу завоевывался воинской отвагой. Днем воины состязались в единоборстве, а ночью пировали, запивая свинину медом.
Согласно ведической мифологии Яма, вождь мертвых, пра​вил в царстве света, расположенном на внешнем небе. Пре​бывание там всех умерших героев было безболезненным и беззаботным. Они наслаждались музыкой, исполнением сек​суальных желаний и чувственными радостями. В индуизме заоблачные мифы являются областями красоты и радости, населены разнообразными божествами. Доступ сюда обретался соответствующим образом жизни и правильным выполнением ритуалов.
Буддийские концепции, касающиеся места отдохновения души, во многом базируются на индийской мифологии. В буд​дизме махаяны имеется строго разработанная иерархия райских областей, населенных божествами и духовными существами. Однако не эти небеса являются конечной целью буддийской религии и философии; они представляют собой временные места отдыха для тех, кто еще не готов отбросить свои желания, привязанности и достичь полного освобождения от оков лич​ности.
Так же повсеместны представления об аде или чистилище, то есть месте, где усопшие будут подвергнуты бесчеловечным пыткам.
В еврейской традиции мертвецы идут в Шеол, являющийся колоссальным городом или ямой, окруженной стенами и состо​ящей из семи кругов, «страной забвения», «страной молчания». Там они живут в темноте и невежестве, окутанные пылью, покрытые червями и забытые Иеговой. Особенно ужасна Геен​на — глубокая долина, заполненная полыхающим огнем, где грешники мучаются в пламени1.
1 Слово «геенна» — греческая форма еврейского слова «гехенна» или «Ге-Хинном», что означает «Енномова долина». В Енномовой долине к югу от Иерусалима находилось место, называемое Тофет, где идолопоклонники евреи сжигали в честь Молоха своих детей. Царь Иосия с целью искоренить идоло​поклонство превратил эту долину в свалку нечистот. Смрад, шедший И3 долины, сделал ее впоследствии символом ада.
Христианская картина ада включает в себя иерархию злоб​ных чертей, подвергающих проклятых пыткам физической болью, удушением и жарой. Ад расположен глубоко под землей. Входы в него находятся в темных лесах, вулканах, куда ведет также разинутая пасть Левиафана. В Апокалипсисе упоминается озеро, горящее огнем и серой, — последнее местопребывание «боязливых и неверных, скверных и убийц, любодеев и чароде​ев, идолослужителей и всех лжецов*. Реже в качестве орудий пытки описываются холод и лед, что соответствует средневеко​вым представлениям о холодном аде, а также последним кругам ада Данте.
Пронизывающий холод также характерен для Нифльхейма, нордического подземного мира, управляемого свирепой и без​жалостной богиней Хель.
Картина ада в исламе соответствует аналогичным образам иудео-христианской традиции, из которой она и возникла. Одно из основных названий Ада в исламе — джаханнам (от древнеев​рейского Ге-Хинном, геенна). Синонимы джаханнама — «огонь», «пламя», «пропасть» и т. д., поэтому жертвы горят в огне. «Всякий раз, как сготовится их кожа, мы заменим им другой кожей, чтобы они вкусили наказание», — говорится в Коране (4:59). Грешники в джаханнам связаны цепями. Они едят плоды дерева заккум, подобные головам шайтанов, пьют кипяток, который «рассекает их внутренности», и гнойную воду. Другой вид адских мук — жгучий холод.
Разные категории грешников помещают в разные слои ада. Джаханнам охраняет ангельская стража, «грубые и сильные», число которых — девятнадцать. Их возглавляет ангел по имени Малик.
В Коране обнаруживаются элементы двух представлений о природе ада. Согласно одному это нечто вроде страшного, рычащего, «готового лопнуть от гнева» животного, поглощаю​щего грешников. Согласно другому представлению это глубо​кая пропасть, куда ведут семь ворот. Такой образ ада восходит к древневосточной традиции и в мусульманской форме он оказал влияние и на средневековые европейские представления о структуре ада, в частности на те, которые отразились в «Бо​жественной комедии» Данте.
Греческий подземный мир Аид (в римской мифологии — Оркус или Орк) расположен либо глубоко под землей, либо на крайнем западе и представлялся темной областью бестелесных Парообразных духов. Гомер описывал его как «ужасную обитель запустенья, которой страшатся сами боги»1.
1  Недаром тень Ахилла, вызванная Одиссеем из подземного мира, говорит* что лучше быть последним батраком на земле, чем иарем в царстве Аида.
Мрачные реки текут в Аиде, Там протекает все леденящая священная река Стикс, водами которой клянутся сами боги. Катят там свои волны Коцит и Ахеронт; души умерших оглашают своим стенанием, полным печали, их мрачные берега. В подземном царстве струятся и дающие забвение всего земного воды источни​ка Леты. Души умерших, хлебнувшие лишь один глоток из Леты, забывают о своей прошлой жизни (отсюда выражение: «кануло в Лету», то есть забыто навсегда).
По печальным полям царства Аида, заросшим бледными цветами дикого тюльпана асфодела, носятся бесплотные тени умерших. Они сетуют на свою безрадостную жизнь без света и без желаний. Тихо раздаются их стоны, едва уловимые, подоб​ные шелесту увядших листьев, гонимых осенним ветром. Нет никому возврата из этого царства печали. Трехголовый бессон​ный адский пес Кербер (Цербер) сторожит выход из Аида. С каждой из трех шей этого пса спадает вниз густая грива из страшных ядовитых змей. Вместо хвоста у Кербера растет свирепый дракон, который свивается в кольца, высовывает острое жало и шипит.
Через воды священного Стикса на ладье души умерших перевозит суровый старый Харон. Платой за перевоз служит мелкая медная монетка обол, которую вкладывали в рот умер​шему1. Но ни за какие сокровища Харон не повезет ни одну душу обратно, туда, где ярко светит солнце жизни.
В персидском зороастризме ад расположен на крайнем се​вере, в глубинах земли. Это грязное, вонючее место, кишащее демонами. Там души проклятых, «последователей лжи», должны пребывать после смерти в мучениях и горе, пока не будет уничтожен сам Ариман, Владыка Мрака.
Подземный мир ацтеков — Миктлан являлся царством аб​солютной тьмы, управляемым ужасным владыкой мертвых Миктлантекутли. Его лицо закрывалось маской в форме чело​веческого черепа; черные кудрявые волосы были усеяны глаза​ми, подобными звездам, а из уха торчала человеческая кость. В ацтекской традиции судьба индивида после кончины предоп​ределялась не его поведением, а занимаемым положением и характером смерти. Те из умерших, которые не попадали ни з один из видов рая, подвергались в Миктлане ряду магических судилищ. Они должны были пройти через девять видов ада перед достижением последнего прибежища. Эти разновидности ада не следует рассматривать как места, куда грешники попада-
1 Интересно, что этот древний обычай, пройдя через два тысячелетия хрис​тианства, все-таки кое-ще сохранился. Известный русский историк М. И. Пы-ляев свидетельствует: «В старину существовал еще остаток язычества, который, кажется, у некоторых купцов в Петербурге существует посейчас. В рот умершего кладут мелкие деньги, будто бы для издержек в дальней дороге».
ли для наказания, так как они считались необходимым промеж​уточным этапом в цикле творения. Сам космический процесс предопределял погружение всех созданий в материю и затем возвращение к свету и творцу.
В индуизме и буддизме области ада, подобно райским, являются не областями, где умершие остаются навеки, а просто переходными стадиями в цикле рождения, смерти и возрожде​ния. Однако пытки, переживаемые в этих преисподнях, столь же ужасные и изобретательные, как и в других традициях.
Еше одной повторяющейся темой в эсхатологической мифо​логии является Суд над мертвыми.
Согласно христианскому вероучению о посмертной судьбе души она продолжает жить после смерти и помнит все, что с ней было. В течение первых двух дней после смерти душа наслаждается относительной свободой и может вместе с находящимися при ней ангелами посещать на земле те места, которые ей дорога. Поэтому душа, любящая тело, скитается иногда около дома, в котором разлучилась с телом, иногда около гроба, в который положено тело, и таким образом проводит два дня как птица, ища себе гнездо. В третий же день Господь повелевает вознестись всякой христианской душе на небеса.
В это время (на третий день) душа проходит по пути к небу через легионы злых духов, которые преграждают ей путь и обвиняют в различных грехах. Это испытание называется «воз​душными мытарствами» души. В нашем понятии слово «мытар​ство» обычно связано с такими понятиями, как «скитание», «мучение». Однако это не совсем так. Вспомним евангельские притчи о мытарях. Кто такой «мытарь» — сборщик податей? В болгарском языке, сохранившем в отличие от русского го​раздо больше старославянских корней, «митница» означает таможню. Итак, мытарства души можно рассматривать как прохождение ею своеобразных таможенных кордонов на пути к небу. Согласно различным откровениям святых существует Двадцать таких препятствий, «мытарств», на каждом из которых испытывается тот или иной грех: празднословия; лжи; осуж​дения и клеветы; чревоугодия; лености; кражи; сребролюбия и скупости; лихоимства; неправды; зависти; гордости; гнева и ярости; зла на ближнего; убийства; чародейства; блуда; прелю​бодеяния; содомии; ересей; жестокосердия. Пройдя одно мы​тарство, душа приходит на следующее, и только пройдя успешно все их, может продолжить свой путь, не будучи немедленно
ввергнутой в ад.
Успешно пройдя через мытарства и поклонившись Богу, ду​ша еще на протяжении 37 дней посещает небесные обители и адские бездны, не зная, где она останется, и только на сороковой День назначается ей место до воскресения из мертвых. Согласно
откровению ангела преподобному Макарию Александрийскому особое церковное поминовение усопших на девятый день после смерти связано с тем, что до сего времени (с третьего по деся​тый день) душе показывали красоты рая и только после этого (с девятого по сороковой день) ей показывают мучения и ужасы ада. Поэтому, по православному христианскому канону, для под​держания души необходимо совершать поминания на третий, девятый и сороковой дни после смерти.
В преддверии вселенского Страшного суда, знаменующего конец света, воскресение из мертвых и окончательное и вечное осуждение грешников, в христианских догматах существует и определение частного суда, помещающего души до Страшного суда в ад или в рай.
Отсюда христианское искусство изобилует образами дьяво​лов и ангелов, сражающихся за душу умершего, а также изобра​жениями Страшного суда с праведниками, поднимающимися в небеса, и проклятыми, опускающимися в пасть ада.
В греческом царстве, до которого не доходят ни свет, ни радости, ни печали земной жизни, правит брат Зевса Аид (Плутон). Он сидит на золотом троне со своей женой Персефо-ной. Ему служат неумолимые богини мщения Эринии. Грозные, с бичами и змеями, преследуют они преступника, не давая ему ни минуты покоя и терзая его угрызениями совести.
У трона Аида сидят судьи царства умерших — Минос, Радамант и Эак. Сыновья Зевса и смертных женщин, будучи мудрыми правителями на Земле, после смерти сделались судья​ми загробного мира. Согласно Платону Эак судил европейцев, Радамант — азиатов, а Минос решал сомнительные случаи.
Здесь же, у трона Аида, находится бог смерти Танат с мечом в руках, в черном плаще, с громадными черными крыльями. Могильным холодом веют эти крылья, когда прилетает Танат к ложу умирающего, чтобы срезать своим мечом прядь волос с его головы и исторгнуть душу. Лишь единственному из смерт​ных, хитроумному царю Коринфа Сизифу, удалось обмануть Таната. Почувствовав приближение бога смерти, Сизиф ковар​но заковал его в оковы. Перестали тогда на земле умирать люди, нигде больше не совершались пышные похороны, перестали приносить жертвы богам подземного царства — нарушился на земле порядок, заведенный Зевсом. Тогда Громовержец послал к Сизифу могучего бога, войны Ареса, который освободил Таната из оков. Танат исторг душу Сизифа и отвел ее в царство теней, где она была осуждена вечно вкатывать на высокую крутую гору громадный камень, который никогда не удается закатить на вершину.
Рядом с Танатом в Аиде находятся и мрачные Керы. На своих крыльях носятся они, неистовые, по полю битвы. Керы ликуют,
видя, как °ДИН за Другим падают сраженные герои; своими кроваво-красными губами припадают они к ранам, жадно пьют горячую кровь сраженных и вырывают из тела их души.
В исламе ангел смерти Израил (Азраил), один из четырех главных ангелов, знает судьбы людей, но не знает сроки кон​чины каждого. Когда этот срок наступает, с дерева, растущего у трона Аллаха, слетает листок с именем обреченного, после чего Израил в течение сорока дней должен разлучить душу и тело человека. Человек может различными способами сопро​тивляться Израилу, но тот всегда побеждает.
После этого два ангела — Мункар и Накир1 — приходят в могилу испытать и допросить усопшего2. Те, кого сочтут пра​выми, освежаются воздухом и благовониями, для них откры​ваются врата рая. Порочные же облекаются в одежды ада, и перед ними распахиваются двери преисподней. Их охватывают жара и тлетворные испарения; могила закрывается над ними, круша ребра. Они обречены пребывать там в муках вплоть до дня воскресения из мертвых. Мусульманская традиция описы​вает также Сират — мост над преисподней, «тоньше волоса и острее клинка», по которому должны пройти все отошедшие. Верные способны удержать равновесие и успешно миновать его, неверные же обязательно поскользнутся и упадут в адскую бездну.
Переход по мосту играет важную роль также и в зороастриз​ме. Божество по имени «праведный Рашну» взвешивает дурные и праведные дела умерших. После этого душа умершего прохо​дит особые испытания: она должна попытаться пересечь Син-вато Парату, или «Мост Разделения». Праведные легко перехо​дят по мосту к вечному блаженству, а грешников хватает демон Визарщ.
Самые ранние описания суда над мертвыми обнаружены в погребальных текстах, известных как «Египетская книга мерт​вых», датируемая приблизительно 2400 годом до нашей эры. Сцена суда, психостасис, происходит в Зале Двух Истин, или Зале Маат. Сердце умершего помещают на чашу точнейших весов, на другую кладут перо богини Маат, символ истины и справедливости. Весами управляет бог Анубис с головой шака​ла, а рядом бог мудрости и небесный писец Тот с головой ибиса записывает, подобно бесстрастному судье, приговор. Трехчлен​ное чудовище Амемет (крокодил — лев — гиппопотам), Пожи-
1 Иногда их считают идентичными ангелам-хранителям, сопровождающим каждого человека, так как их имена упоминаются только в преданиях, в Коране не называются.
Поэтому могила у мусульман делается по возможности просторной, обычно с нишей в боковой стене или углублением на дне, чтобы умерший мог *сесть» при появлении этих двух ангелов смерти.
ратель Душ, стоит здесь же, готовый проглотить осужденного. Праведных Гор представляет Осирису, допускающему их к бла​гам своего царства.
В тибетском варианте сцены суда держатель истины и спра​ведливости называется Дхарма Раджа, «Царь Истины», либо Яма Раджа, «Царь Мертвых». На нем висят людские черепа, человеческая кожа и змея; в правой руке меч разделения, а в левой — зеркало кармы. Оно отражает каждый добрый или злой поступок усопшего, символизируемый белыми и черными кам​нями, помещенными на разные чаши весов. Из суда ведут шесть кармических путей, каждый — в свою локу (область, где умер​ший будет рожден заново в зависимости от добродетелей и проступков). Обычными наказаниями в различных преиспод-ниях нижнего мира являются пытки жарой и холодом, разруба​ние на куски, накалывание на древо с шипами, заливание расплавленного металла в отверстия тела или заключение в страшный ад Авичи, где виновные в страшных грехах подвер​гаются наказаниям в течение неисчислимых лет.
Судьба, ожидающая умерших, часто выражается в категори​ях дороги, пути, конкретной последовательности событий.-Не​которые из этих описаний кажутся несколько наивными, тогда как другие представляют собой усложненную и изощренную картографию необычных субъективных переживаний. Индейцы племени гуарайо, живущие в Боливии, верят, что после смерти душа должна сделать выбор между двумя дорогами. Одна из них — широкая и удобная, а другая — узкая и опасная. Душе следует удержаться от искушения и, не прельстившись легким путем, выбрать трудный. Ей приходится пересечь две реки, одну на спине гигантского аллигатора, другую — на стволе дерева. Во время путешествия душу подстерегают и другие опасности: ей надо пробираться через темную местность при свете горящей соломинки и пройти между двумя сталкивающимися скалами. После успешного преодоления всех опасностей душа достигает прекрасной страны, где цветут деревья, поют птицы и где она вечно будет пребывать в счастье.
Согласно традиционным представлениям индейцев племени уичоли, живущих в Мексике (в том виде, в каком эта традиция устно передается из поколения в поколение и запечатлена на тканевых рисунках, называемых неарикас), путь души в мир духов схож с описанным- выше, хотя и более сложен. Первая часть пути проходит по прямой дороге, но около места, назы​ваемого «Место Черных Скал», находится развилка. Здесь ин​деец уичоли, у которого чистое сердце, избирает правую тропу, а совершивший кровосмешение либо имевший сексуальную связь с испанцем или испанкой, должен отправляться налево. На левой дороге согрешившие индейцы уичоли переживают ряд
жутких испытаний. Они протыкаются огромной колючкой, их избивают души людей, с которыми они предавались при жизни запретным наслаждениям, их сжигает очищающий огонь, дро​бят сталкивающиеся скалы, они принуждены пить горячую, дурно пахнущую воду, кишащую червями и наполненную гря​зью. Затем им позволено вернуться к развилке у «Черных Скал» и продолжить свое путешествие по правой тропе, которая приведет к предкам. На этой части пути они должны символи​чески ублажить собаку и ворону, двух животных, с которыми уичоли традиционно плохо обращаются. Потом души встретят опоссума и должны доказать ему, что не ели его мяса — священного для уичолей. Затем они столкнутся с гусеницей, символизирующей первый сексуальный опыт. У дикого фиго​вого дерева души избавятся от гнета сексуальных органов, получив взамен плоды дерева. После крупного празднества с фигами, маисовым пивом и пейотом все души объединятся и затанцуют вокруг Татевари («Наш Дед-Огонь»).
Концепция посмертного путешествия уичолей имеет кое-что общее с описаниями древних ацтеков. Согласно ацтекской религии мертвые проходили ряд испытаний: они должны были переправиться через глубокую реку, охраняемую желтой соба​кой, пройти между двумя сталкивающимися горами, перебрать​ся через обсидиановую гору, попасть под воздействие ледяного ветра, быть пронзенными острыми стрелами и подвергнуться нападению диких зверей, пожирающих человеческие сердца. Ацтеки прибегали к сложным обрядам, чтобы облегчить по​смертные путешествия своих покойных.
Две культуры в истории человечества проявили особое вни​мание и выказали особое знание, касающееся процесса умира​ния: египетская и тибетская. Их священнослужители исполняли сложные ритуалы для облегчения последнего перехода и разра​ботали сложнейшие карты, служащие инструкциями в посмерт​ном путешествии души. В письменной форме данные руковод​ства стали известны на Западе под названиями «Египетская книга мертвых» и «Тибетская книга мертвых».
«Египетская книга мертвых» — заглавие собрания погребаль​ных текстов, которые древние египетские писцы составляли на благо знатного покойника1. Они состоят из заговоров, заклина-
' В некотором смысле название «Египетская книга мертвых» обманчиво. Тексты, входящие в нее, не составляют всеобъемлющей и связной работы и не принадлежат к одной исторической эпохе, охватывая несколько тысячелетий. Данное заглавие фактически представляет собой перевод названия, даваемого египетскими грабителями свиткам исписанного папируса, который они нахо-Дили рядом с мумиями: «Китаб аль майшпун», что означает «Книга мертвых Людей». Древнеегипетское же заглавие было «Перт адг хру», переводимое как •проявление света» либо «наступление дня».
ний, гимнов, плачей, магических формул и молитв. «Книга мертвых» была следствием длительного развития религиозных верований и ритуальной практики. Многие из ее частей могут быть прослежены до ранних собраний погребальных текстов, высеченных иероглифами на внутренних стенах некоторых пи​рамид, расположенных в Сахаре («тексты пирамид»), а позже — на стенках деревянных гробов («тексты саркофагов»). Первые возникли между 2350 и 2175 годами до нашей эры и являют​ся наиболее древними памятниками письменности не только Египта, но и всей истории человечества. Однако содержащийся в них материал указывает на еще более древние источники.
От первой до последней строки в текстах проявляется непо​колебимая вера египтян в воскресение и бессмертие души. Однако египтологи указывают на наличие явного противоречия в этом неоднородном материале. С одной стороны, значительно акцентирована роль бога Солнца и его божественного окруже​ния (предположительно, данные тексты являлись магическим средством, облегчающим путь умерших на небо, где они будут вечно наслаждаться благословенной загробной жизнью, сопро​вождая бога Солнца на солнечной барке). Но тексты пронизы​вает и другая, более старая традиция, связанная с древним богом погребения Осирисом1. Мертвец, которого обычно отождест​вляли с этим богом, мог быть снова пробужден к жизни. Таким образом, сюда включены ритуалы, исполняемые в процессе бальзамирования и погребения, а также гимны, заклинания, мифы, молитвы и магические заговоры.
Согласно египетской мифологии бог Солнца Атум-Ра днем проплывает в ладье по небу.- В час заката солнечная ладья проходит через горную цепь на западе и ночью продолжает путь через Туат, потусторонний мир и обитель мертвых. Область Туат, называемая Секхет Аару (Тростниковые Поля), является царством Осириса, где он живет со своим окружением. Сюда допускались только те, кто благополучно прошел через судили​ще в Зале Маат. Туат подразделялся на двенадцать областей по числу часов, которые солнечная барка проводила в потусторон​нем мире ночью. Перед входом в каждую из них находились врата, охраняемые тремя божествами-стражами и представляю​щие особые опасности для обитателей солнечной ладьи. Спут-
1 Осирис, один из четырех божественных отпрысков египетского пантеона, был убит и расчленен своим злым братом Сетом. Его сестра Нефгида вместе с другой, сестрой, Исидой, которая была его женой, нашли разбросанные и дельте Нила части тела, собрали их в сыромятную кожу и воскресили Осириса с помощью его сына Гора. В последовавшей затем яростной битве Гор убил Сета и отомстил за отца. Легенда о смерти и воскресении Осириса является ключом для понимания его роли в древнеегипетской мифологии, связанной со смертью, и в мистериях смерти-возрождения.
никам бога Солнца приходилось пробиваться сквозь места, озаряемые огнем, где жара, клубы дыма и ядовитых испарений обжигали ноздри и рты. Ужасные существа, фантастические создания и чудовищные змеи подстерегали их по пути. Самой страшной из опасностей был брат Осириса Сет в образе Аапепа, гигантского змея, пытающегося пожрать солнечный диск. Еже​дневно Афу-Ра завершает путешествие через Туат, преодолевает все опасности, с помощью богини-кошки Бастет убивает Аапе​па и поднимается над восточными горами, даруя тепло, свет и жизнь. Египтяне полагали, что души умерших проходят через ту же борьбу и превращения, что и Афу-Ра.
«Бардо Тедолъ»х, или «Тибетская книга мертвых», относится к гораздо более позднему времени, чем ее египетский аналог, и, судя по всему, обладает большей логичностью и согласован​ностью (С. Гроф, Дж. Халифакс, 1996). Впервые она была записана в восьмом веке Великим Гуру Падмасамбхавой, при​несшим в Тибет тантрический буддизм. Однако она включает в себя куски значительно более древней устной традиции.
«Бардо Тедолъ» является руководством для умирающих и умерших, наставлением, помогающим отправившимся в путь определять различные фазы промежуточного состояния между смертью и новым рождением и достичь освобождения. Всего тибетцы различают шесть так называемых промежуточных со​стояний, или бардо.
Первым является естественное бардо — период внутриутроб​ного существования.
Вторым — бардо, в котором пребывают во время сна.
Третье бардо достигается в состоянии экстатического равно​весия во время глубокой медитации.
Оставшиеся три бардо, детально описанные в «Тибетской книге мертвых», связаны со смертью и новым рождением: бардо момента смерти; бардо, когда в состоянии, подобном сну, наступающему за смертью, переживаются кармические иллю​зии; и, наконец, бардо процесса возвращения в существование в сансаре путем устремления к новому рождению.
Первая часть «Бардо Тедоль» — «Чикай бардо» — описывает события, происходящие на психическом плане в момент смер​ти. Три главных признака возвещают о наступлении смерти: телесное чувство давления («земля погружается в воду»), пре​вращение сковывающего холода в лихорадочную жару («вода погружается в огонь») и возникновение ощущения, словно тело разрывается на мельчайшие частицы («огонь погружается в воздух»). В момент кончины умирающие видят «Изначальный
1 «Бардо Тедоль» дословно означает: «Освобождение, достигаемое слуша​нием о посмертной стадии существования».
ясный свет», или «Чистую реальность». Если они не охвачены всепоглощающим напряжением, то могут мгновенно достичь освобождения. Если же замешкаются, — позже им снова пред​ставится подобная возможность, в тот момент, когда над ними засияет второй источник ясного света. Упустив и эту возмож​ность, они должны будут проходить через трудную для понима​ния последовательность духовных событий, в ходе которых их сознание постепенно все более отдаляется от освобождающей истины по мере приближения к новому рождению.
В «Чениид бардо», или «Бардо испытания реальности», опи​сывается обозрение умершими целых пантеонов озаренных разноцветным сиянием мирных божеств, стражей дверей, ярост​ных божеств, хранителей знания и йогинь четырех центральных точек. Одновременно с поглощающим все внимание умершего присутствием данных божеств он воспринимает тусклые раз​ноцветные источники света, указывающие на отдельные локи, или миры, в которых может произойти новое рождение: мир богов (девалока), мир титанов (асуралока), мир людей (манака-лока), мир животных (тирьякалока), мир голодных привидений (преталока), мир преисподней (наракалока). Притяжение к этим тусклым источникам света способно помешать духовно​му освобождению и указать на склонность к повторному рож​дению.
Если человек упустил возможность достичь освобождения во время пребывания в двух первых бардо, он переходит в состояние, описываемое в части книги, озаглавленной «Сидпа бардо», или «Бардо стремления к повторному рождению». На​ходящихся на этой ступени умерших предупреждают, чтобы они не желали чудесных кармических способностей, которыми они, как им представляется, обладают в этот момент, и не привязы​вались к ним. Их тонкие тела, не отягощенные грубой материей, наделены способностью беспрепятственно передвигаться и про​ходить сквозь плотные предметы. Они могут появляться и исчезать по желанию, менять свои размеры, форму, умножаться и мгновенно переноситься в любое место.
Чувство счастья или горечи, испытываемые в «Сидпа бардо», зависит от кармы умершего. Люди с грузом дурной кармы бу​дут мучиться в данном типе бардо от ужасающих криков, виде​ний людоедов-ракшасов, бряцающих оружием, хищных тварей и разъяренных стихийных -сил природы вроде сталкивающихся и крошащихся скал, разбушевавшегося, захлестывающего все моря, гудящего пламени, зловещих расщелин и пропастей. Те же, кто стяжал кармические добродетели, будут наслаждаться различными удовольствиями, а люди с нейтральной кармой столкнутся с бесцветной тупостью и однообразием. Важной частью этого вида бардо является сцена суда, когда Царь или
Судья Мертвых Яма Раджа с помощью кармического зеркала обозревает все поступки умерших и определяет им соответст​вующую участь.
Во время пребывания в «Сидпа бардо» человек тщетно будет пытаться вновь войти в свое мертвое тело, он найдет его разложившимся или кремированным, захороненным, замерз​шим, утонувшим, сожранным хищниками или птицами. В дан​ный момент индивиду важно понять, что все это — лишь бред, производное сознания и, в сущности, ничто. Если этого не произойдет, неизбежно повторное рождение и, возможно, по​требуется бесчисленное количество эпох, чтобы все же выйти из трясины бедствий. Когда перед умершими возникает заря огней шести лок, можно предпринять попытку закрыть врата чрева. «Бардо Тедоль» предлагает несколько способов достиже​ния такой цели: умолять своего бога-покровителя; попытаться постичь, что все возникающее — на самом деле не что иное, как иллюзия; начать медитацию, обращенную к ясному свету; сосредоточиться на цепи добрых дел и положительной карме; избегать влечения к видениям совокупляющихся мужчин и женщин; стремиться к отрешенности от подчинения двойствен​ным эдиповым связям с будущими родителями. Если освобож​дения не произошло, человек при помощи ярких иллюзий будет неотвратимо направляться к новому рождению. На этом этапе начинают возникать различного рода признаки, указывающие на характер локи, возможного места рождения. При соответст​вующем направлении своих действий человек, уже упустивший массу возможностей достичь освобождения в трех бардо, все же в состоянии повлиять на выбор чрева, в котором ему предстоит родиться.
У египетской и тибетской «Книги мертвых» были ан&чоги в европейской культурной традиции. К концу средневековья ра​боты, обозначаемые общим названием «Ars Moriendi», то есть «Искусство смерти», принадлежали к самой распространенной литературной форме в Австрии, Германии, Франции, Италии. Подобный активный интерес к проблемам смерти во многом являлся следствием общей неустойчивости жизни в средние века. Как мы уже отмечали выше, уровень смертности в те времена был более чем избыточен: люди тысячами погибали во Всевозможных войнах, во время путешествий, от массового голода, эпидемий и антисанитарных условий жизни. Люди Постоянно сталкивались со смертью своих близких, друзей, соседей; зловещий звук колоколов, возвещавших о кончине, слышался почти непрерывно; погребальные шествия и процес​сии были повседневной реальностью. Массовые погребения, сжигание трупов, публичные казни наряду с сожжениями ере​тиков и подозреваемых в ведовстве проводились повсеместно.
Понятно, что это способствовало развитию эсхатологической литературы. И схоластическая, и мистическая традиции отдали дань этому жанру.
В целом литература, относящаяся к «Ars Moriendi», распада​ется на две большие группы: первая занимается в основном вопросами значения смерти в нашей жизни; вторая более конкретно сосредоточена на вопросах, связанных с пережива​нием реальной физической кончины, приготовлениями к ней и на уходе за умирающим.
Произведения первой группы правильнее было бы называть «Ars Vivendi», или «Искусство истинной жизни». Их повторяю​щейся темой являлись размышления о смерти, ведущие к презрению по отношению к миру. Ключевая проблема челове​ческого существования наилучшим образом выражалась в ла​тинском изречении «Morscerta, hora incerta» («Самое определен​ное в жизни — смерть, самое неопределенное — ее час»). Из этого следовало каждое мгновение жить так, словно оно — последнее; страх смерти — начало всякой мудрости, он вносит в жизнь человека постоянную настороженность и стремление избежать поведения, способного привести к плохим результа​там; поэтому человеку нужно было заботиться о том, чтобы жить не как можно дольше, а как можно правильнее. Произведения, в символических образах осуждающие мир, с помощью притч и метафор описывали бренность и ничтожность всех земных целей. Особо излюбленными мишенями являлись сильные ми​ра сего: чины церковной иерархии (епископы, кардиналы, папа) и мирские властители (судьи, герцоги, короли, императоры)1. Сильнейшим доводом для презрения к миру было раздумье над уродством смерти и натуралистическое описание человеческого тела, находящегося на различных стадиях гниения и биологи​ческого разложения. Не стоит стремиться к земным радостям, власти, богатству, ибо все это обернется горечью в час кончи​ны. Взамен следует сконцентрироваться на трансценденталь​ной действительности.
Тема смерти, столь мощно звучавшая в художественной про​зе, нашла выражение и в поэзии в виде многочисленных стихов на тему «Memento mori» («Помни о смерти»), напоминающих людям об их бренности. Особенно интересными были полеми​ческие стихи (Streitgedichte), представлявшие философские и религиозные вопросы жизни и смерти в виде диалогов, веду​щихся с различных точек зрения между человеком и смертью,
1 Тот факт, что даже такие выдающиеся личности подчиняются той же неизбежной жизненной схеме, как и все прочие, часто использовался в качестве решающего доказательства правильности изречения Соломона: «Суета сует, все
суета».
миром и человеком, жизнью и смертью, душою и телом, уми​рающим и дьяволом. В стихах на тему «Vado mori» («Я иду к своей смерти») умирающие представители различных соци​альных групп (или символические персонификации разных человеческих качеств) делились своими чувствами и размыш​лениями. Такие стихи во многих отношениях были предшест​венниками текстов, которые использовались во время «плясок смерти» (danses macabres, Totentanze). Эти «танцы смерти», распространившиеся во многих европейских странах в масшта​бах эпидемии, были самым впечатляющим выражением озабо​ченности тематикой смерти из-за странной силы их психологи​ческого воздействия, преодолевающего барьеры пола, возраста и социального положения.
Вторая группа средневековых работ, связанных со смертью, включает в себя тексты, посвященные реальным переживаниям умирающих, а также искусству руководства и помощи отходя-щим на их последнем пути. В более узком смысле это и есть литература на тему «Искусство смерти». Ее истоки прослежива​ются вплоть до конца XIV века, когда уровень смертности достиг критических размеров, а священники физически не могли лично посещать всех больных, чтобы подготовить их к смерти. В результате многие умирали без духовной помощи «во скопище своих грехов». В таких условиях представители церкви заинтересовались вопросом подготовки живых к кончине. Обу​чением искусству проповеди и всему, что следовало знать о смерти и последних делах человека, занялись в основном фран​цисканцы и доминиканцы. «Ars Moriendi» было первоначально составлено в качестве пастырского наставления молодым свя​щенникам с целью их подготовки для работы с умирающими. Позже, когда число священнослужителей все же оказалось недостаточным, тексты были переведены на народный язык, чтобы сделать их доступными мирянам.
Хотя, на первый взгляд, количество этих руководств по проблемам, связанным со смертью, представляется поистине необозримым, многие из них, в сущности, являются незначи​тельно различающимися переводами либо вариантами несколь​ких первоначальных источников. В связи с этим представляется возможным вычленить из работ по «Ars Moriendi» несколько основных тем.
Некоторые из них имели более формальный характер, пред​ставляли собой относительно устоявшуюся систему определен​ных вопросов, адресованных умирающим, на которые требова​лось дать «правильные» ответы; стандартный набор конкретных Указаний и увещеваний, образцы молитв к Богу, Христу, Марии и архангелу Михаилу. Этот аспект заботы об умирающих самым прямым образом вытекал из ортодоксальных учений, и тради-
ционные христианские представления оказали на него непо​средственное воздействие.
Однако другие части текстов были связаны с фактическими переживаниями в процессе умирания (хотя и расцвеченными христианской символикой). Из описанных там переживаний особого внимания заслуживают явления, обычно определяемые как нападение Сатаны. Они возникали в тех особых состояниях сознания, которые испытывал умирающий в последние часы жизни. Церковные власти объясняли их как попытки дьявола совратить души с пути на небо, вмешавшись в столь важный и критический момент. В большинстве наставлений разбираются пять видов нападения дьявола: серьезные сомнения относитель​но веры; отчаяние и мучительные угрызения совести; нетерпе​ние и раздражительность вследствие страданий; высокомерие, тщеславие, гордыня; жадность, алчность и прочие земные за​боты и привязанности. В некоторых текстах нежелание сми​риться с приходом смерти добавляется к пяти перечисленным выше. Данным козням дьявола противостояли Божественные воздействия, заранее дающие умирающему возможность ощу​тить вкус рая, ощущение предстояния перед Высшим Судом, чувство получения помощи свыше и обещание спасения.
В этом отношении представляет огромный интерес впервые за тысячу с лишним лет существования христианства данная в начале XIV века западному миру объемная и законченная картина жизни за смертью — «Божественная комедия» Данте Алигьери (1265-1321).
Данте пошел настолько дальше всего, прежде считавшегося известным, что его почитатели стали рассматривать «Божест​венную комедию» как подлинное откровение. Используя ми​фологические образы античного Аида, а также христианские представления о загробном мире, заимствуя многое у Фомы Аквинского, Аристотеля и римско-католической традиции, Дан​те создает четкую продуманную концепцию потустороннего существования.
Его потусторонний мир распадается на три основные ча​сти — Ад, Чистилище и Рай. Дантовский Ад (инферно) пред​ставляет собой подземную воронкообразную пропасть, которая, сужаясь, достигает центра земного шара. Ее склоны опоясаны девятью концентрическими уступами, «кругами Ада», каждо​му из которых соответствуют свои грехи, причем чем тяжелее грех, тем в более глубоком круге и более тяжкими муками он искупается. В Дантовом Аду протекают реки античной преис​подней. В сущности, это — один поток, образованный слеза​ми Критского Старца и проникающий в недра земли. Сначала он является как Ахерон (греч.: река скорби) и опоясывает первый круг Ада. Затем, стекая вниз, он образует болото Стикса
/гоеч : ненавистный), иначе — Стигийское болото, в котором «нятся гневные. Еще ниже он становится Флегетоном (греч.: жгучий)' кольцеобразной рекой кипящей крови, в которую погружены насильники против ближнего. Потом в виде кро​вавого ручья, продолжающего называться Флегетоном, он пе-
есекает лес самоубийц и пустыню, где падает огненный дождь. -Отсюда шумным водопадом он низвергается вглубь, чтобы в центре земли превратиться в ледяное озеро Коцит (греч.: плач).
В первом кругу Ада Данте помещает некрещеных младенцев и добродетельных нехристиан. Это Лимб (от лат. limbus — кайма) католического ада, где по церковному учению пребыва​ли души ветхозаветных праведников до того, как Христос между своей смертью и воскресением сошел в ад и вывел оттуда ветхозаветных святых в рай, открывавшийся для людей только с искуплением первородного греха.
Во втором кругу Дантова Ада несут наказание сладострастни​ки, в третьем — чревоугодники, в четвертом — скупцы и расто​чители, в пятом (в Стигийском болоте) — гневные, в шестом — еретики, в седьмом — насильники. Седьмой круг разделен на три пояса, в которых соответственно размещены насильники над ближним, насильники над собою и насильники над божеством и над естеством (содомиты).
Восьмой круг (Злые Щели) представляет широкий кольцеоб​разный уступ адской воронки, опоясанный крутой стеной обрыва. Он изборожден десятью концентрическими рвами (впадинами, щелями), которые отделены друг от друга валами. Первый по счету вал примыкает к круговой стене, а в центре зияет глубина широ​кого и темного колодца, на дне которого лежит последний, девятый круг Ада, ледяное озеро Коцит. В Злых Щелях караются обманщики, которые обманывали людей, не связанных с ними особыми узами доверия: сводники и обольстители, льстецы, свя-токупцы, прорицатели, мздоимцы, лицемеры, воры, лукавые со​ветчики, зачинщики раздора, подделыцики людей, денег и слов.
Дном гигантского адского колодца и одновременно девятым кругом Дантова Ада служит ледяное озеро Коцит, в которое вмерзли обманувшие доверившихся им, то есть предатели. Этот последний круг Ада разделен без видимых границ на четыре концентрических пояса. В первом вместе с Каином казнятся Предатели родных, во втором — предатели родины и единомыш​ленников, в третьем — предатели друзей и сотрапезников и, наконец, в четвертом — предатели благодетелей. Именно там, в центре четвертого круга, по грудь возвышается изо льда Люцифер, в трех пастях которого казнятся те, чей грех, по Мысли Данте, ужаснее всех остальных: предатели величества Божеского (Иуда) и величества человеческого (Брут и Кассий, Убившие Юлия Цезаря).
Второе царство, Чистилище, Данте изображает в виде огром​ной горы, возвышающейся в южном полушарии посреди Океа​на. Она имеет вид усеченного конуса. Береговая полоса и нижняя часть горы образуют Предчистилище, а верхняя опо​ясана семью уступами (семью кругами собственно Чистилища). На плоской вершине горы Данте помещает пустынный лес Земного Рая. Судьба души в Чистилище может быть облегчена а срок пребывания ее там сокращен «добрыми делами» (молит​вами и пожертвованиями в пользу церкви) в память умершего оставшимися на земле родными и близкими.
У подножия горы Дантова Чистилища толпятся умершие под церковным отлучением, на уступах Предчистилища — неради​вые. В первом круге Чистилища Данте расположил гордецов, во втором — завистников, в третьем — гневных, в четвертом — унылых, в пятом — скупцов и расточителей, в шестом — чревоугодников, в седьмом — сладострастников. В Чистилище душа может очиститься от гибельных пристрастий и привычек и приобрести новое вдохновение на пути, ведущем вверх, к раю. Поэтому семь кругов чистилища соответствуют семи смертным грехам. Пройдя своими кругами, очистившиеся души выводятся в подобие земного рая на вершине чистилища. Теперь душа достигла плоскости земной добродетели, но еще не достойна высших пределов рая.
Путешествие души поэта через рай к небесам символизиру​ется остановками путников на различных астрономических телах, своего рода «путевых станциях» для душ, пребывающих в царстве радости, но еще далеких от небесного совершенства. Эти этапы представляют собой главные человеческие доброде​тели: справедливость, благоразумие, умеренность, стойкость, веру, надежду, милосердие. Первое небо Рая Данте располагает на Луне, второе — на Меркурии, третье — на Венере, четвер​тое — на Солнце, пятое — на Марсе, шестое — на Юпитере, седьмое — на Сатурне, восьмое — Звездное небо, девятое — кристальное небо. Над девятью небесами Птоломеевой системы Данте согласно церковным учениям помещает десятое, недвиж​ный Эмпирей (греч.: пламенный), обитель божества. Пройдя все этапы, душа в экстазе достигает Эмпирия, где исчезают понятия времени и пространства.
Еще один важный аспект литературы «Ars Moriendi» — наличие точных указаний уходящему и лицам, поддерживаю​щим его, как себя вести в последние часы. Большинство сре​дневековых наставлений согласны в том, что подготовка уми​рающего в решающей степени зависит от создания нужного состояния духа (состояния сознания) и правильного отношения к кончине. С этой точки зрения весьма важно не подавать пустых надежд к выздоровлению. Напротив, следует всячески
помогать отходящему посмотреть прямо в лицо смерти и при​нять ее. Неприкрытое признание ее наступления считалось абсолютно необходимым, и избегание его числилось одной из главных опасностей для человека. В некоторых наставлениях ясно сказано: у наставляющих вызывает меньше возражений и, с их точки зрения, умирающему будет причинено менее вреда-, если помогающие ему в последние часы вызовут — пусть и ненужное — чувство страха за жизнь. Это лучше, чем позволить отгородиться от реальности и в результате умереть неподготов​ленным1.
Естественно, что египетская и тибетская «Книги мертвых» наряду с литературой «Ars Moriendi» неизбежно подвергались воздействию соответствующего культурного и религиозного круга, а также особым требованиям своего исторического вре​мени и места. Однако для широко мыслящего исследователя эти работы до сих пор являются уникальным источником ин​формации о человеческой психике и сознании2. Многие из описаний необычных состояний сознания, переживаемых уми​рающими, и некоторые из положений, добытых опытным путем и постулируемых в подобной литературе, с недавних пор начали получать неожиданное подтверждение в ходе современных кли​нических и лабораторных исследований (С. Гроф, Дж. Хали-факс, 1996, С. Левин, 1996). Возможно, что в не слишком отда​ленном будущем эти постулаты будут заново сформулированы в сегодняшней психологической терминологии.
1   Поскольку принято считать, что вера в реинкарнацию несовместима с христианством и даже враждебна ему, отметим следующий момент. Концепция реинкарнации существовала в христианстве, пока в 543 году она вместе с другими утверждениями высокообразованного отца церкви Оригена не подвер​глась резким нападкам со стороны византийского императора Юстиниана и не была окончательно осуждена Вторым Константинопольским собором в 533 году (эти события хорошо изложены в первой части трилогии Д.С. Мережковского «Христос и Антихрист»). Ориген же, которого многие считают одним из наиболее выдающихся отцов церкви, писал в работе «О началах*: «Душа не имеет ни начала, ни конца... Каждая душа является в сей мир, усиленная победами, либо ослабленная поражениями предыдущей жизни. Ее положение в мире подобно ладье, коей предначертан путь к чести или бесчестью, опреде​лено прошлыми достоинствами и недостатками. Ее деятельность в этом мире определяет положение в мире грядущем».
2   В качестве подтверждения упомянем К. Г. Юнга, который в результате своих обширных работ в области сравнительной мифологии, необычайно развитой интуиции и собственного переживания соприкосновения со смертью признал выдающуюся ценность «Бардо Тедоль» и аналогичных текстов, опи​сывающих посмертный опыт, для понимания человеческого сознания, а также Олдоса Хаксли, который в книге *Рай и ад», основываясь на собственных Психоделических переживаниях, выдвинул предположение, что такие предстаа-ления, как рай и ад, являют собой субъективную реальность и могут быть пережиты весьма конкретным и убедительным образом в особых состояниях сознания.
Что вы чувствуете и о чем думаете в данную минуту? Может быть, ухмыляетесь: мол, где же ваши доказательства? А может быть, вы чувствуете, что в этом что-то есть? Вы хотели бы верить, что это случается в самом деле?
Швейцарский профессор геологии Альберт Хейм (просла​вившийся исследованиями процессов горообразования Альп), пережив несколько несчастных случаев, едва не окончившихся трагически, заинтересовался субъективными переживаниями умирания. В течение нескольких десятилетий он собирал на​блюдения и отчеты людей, прошедших через ситуации, угро​жавшие их жизни: солдат, раненных в бою; каменщиков и кровельщиков, падавших с высоты; рабочих, переживших ката​строфы во время строительства в горах и несчастные случаи на железной дороге, альпийских скалолазов, а также одного почти утонувшего рыбака.
Он пришел к выводу о поразительном сходстве субъектив​ных переживаний состояния, близкого к смерти, приблизитель​но у 95 процентов жертв. Незначительные различия отмечены лишь в деталях. Практически у всех, соприкоснувшихся со смертью, развивалось состояние, когда они не испытывали боли, отчаяния, горя или всепоглощающей тревоги, обычно поражающих людей в минуты менее острой опасности, а, на​против, усиливалась активность сознания, повышая интенсив​ность и скорость мышления в сотни раз. Затем приходило ощущение спокойствия и принятия ситуации на глубинном уровне. Восприятие событий и предвидение их результата были необычайно ясными. Судя по всему, не наблюдалось ни дез​ориентации, ни замешательства. Течение времени резко замед​лялось, и люди действовали с поразительной быстротой на основе четкой и реалистичной оценки ситуации. Все это часто сопровождалось неожиданным мысленным проигрыванием всей прошлой жизни жертвы. Наконец, человек, находящийся в условиях, угрожающих его жизни, слышал божественную музы​ку неземной красоты.
В 1961 году Карлис Осис и его сотрудники исследовали наблю​дения лечащих врачей и медицинских сестер, ухаживающих за умирающими. Вместо того, чтобы заниматься проверкой одной конкретной гипотезы, Осис решил просмотреть широкий диапа​зон явлений, характерных для умирающих, и выделить их типо​логию. Работа базировалась на обзоре и детальном анализе десяти тысяч разосланных опросников, из которых 640 вернулись назад. В них затрагивались различные аспекты наблюдений, сделанных у постели пациентов. Половина опросников рассылалась лечащим врачам, другая — медицинским сестрам. Согласно заявлениям лиц, возвративших их, они располагали в общей сложности опытом 35 540 наблюдений за процессом кончины.
К. Осис обнаружил, что около десяти процентов умираю​щих, видимо, были в сознании за час до смерти. Удивительно, но согласно сообщениям врачей и медсестер пациенты испы​тывали в основном отнюдь не страх. Указывалось, что чаще наблюдались ощущения дискомфорта, боли и даже безразли​чия. Было установлено, что примерно у одного из двадцати больных присутствовали признаки душевного подъема. Неожи​данным стало сделанное в рамках данного исследования откры​тие, что нередко имеют место видения преимущественно с нечеловеческим содержанием. Они встречались приблизитель​но в десять раз чаще, чем у аналогичной группы здоровых людей. Некоторые из видений более или менее соответствовали традиционным религиозным концепциям и представляли небе​са, рай или Вечный Град; другие носили черты их мирских образов невыразимой красоты вроде пейзажей с великолепной растительностью и экзотическими птицами. Согласно авторам для большинства переживаний были характерны яркие цвета и они весьма походили на психоделические переживания, вызы​ваемые мескалином или ЛСД. Реже наблюдались ужасающие видения чертей или ада либо иные, тоже пугающие, например погребение живьем.
Главный акцент в этом исследовании делался на галлюци​нациях умирающих, в которых участвовали люди. К. Осис смог подтвердить гипотезы У. Барретта и Дж. Хислопа (1908) о том, что пациенты в галлюцинациях видят в основном призраки покойников, часто желающих помочь переходу умирающего в загробный мир. Он также подтвердил, что эти галлюцинации носят характер настоящих привидений, так как их подавляющее число воспринималось больными в состоянии ясного сознания. При этом работа мозга не искажалась седативными или другими препаратами, высокой температурой тела, и лишь немногие пациенты страдали от заболеваний, способных провоцировать видения (травм мозга, черепно-мозговых нарушений, душевной болезни и уремии).
Исследование также показало, что характерные черты по​добных галлюцинаций относительно не зависят от физиологи​ческих, культурных и личностных факторов. Истоки пережива​ний данного вида, судя по всему, находились за пределами личностных и половых различий, физиологических факторов (типа медицинского диагноза и вида заболевания), а также Уровня образования и религиозного воспитания. Галлюцинации с покойниками чаще всего включали самых близких родствен​ников умирающих; иногда же в видениях появлялись не родст​венники, обычно это были живущие.
В 1969 году психиатр Элизабет Кюблер-Росс выпустила книгу «О смерти и умирании», обобщающую результаты ее
работы в качестве психотерапевта с тяжелобольными, опыта тренировочных семинаров, проведенных совместно с врачами медсестрами, студентами и священниками, а также исследова​ний, выполненных на факультете психопатологии университета Чикаго. В ней содержались многочисленные доказательства того, как часто люди, находящиеся на смертном одре, остро нуждаются в искренних человеческих контактах и психотера​певтической помощи. Она подчеркнула готовность умирающих обсуждать танатологические и близкие к ним темы и важность открытого и честного общения с ними; в результате подобного подхода они могут научить остающихся в живых важным вещам, относящимся не только к последним фазам жизни, но и к проблемам состояний человеческого сознания, а также редким аспектам человеческого бытия вообще. Кроме того, процесс работы с умирающими духовно обогащает каждого из его участ​ников, снижая уровень их тревоги относительно собственной смерти.
Кюблер-Росс выделила пять стадий, характеризующихся спе​цифическими эмоциональными реакциями и отношениями, че​рез которые последовательно проходит типичный умирающий по мере ухудшения своего физического состояния: стадии отторже​ния и изоляции, гнева, «попыток торговли», депрессии и, нако​нец, признания неизбежного.
В ряде статей профессор психиатрии университета штата Айопа Р. Нойес подверг обсуждению отчеты о переживаниях, написанные людьми, соприкоснувшимися со смертью, и про​анализировал их с медицинской и психологической точек зре​ния. Он обнаружил бросающееся в глаза сходство, типологи​ческое единство и характерную последовательность эпизодов, лежащих в основе этих, на первый взгляд, разнообразных отчетов.
Согласно Р. Нойесу описания переживаний состояния бли​зости к смерти и самой смерти распадаются на три последова​тельные стадии: сопротивление, обзор жизни, трансцендент​ность. Хотя сила, с которой эти конкретные стадии проявились в том или ином описании, может значительно разниться и, несмотря на то, что в отдельном случае одна из них может и отсутствовать, все же неизменность и постоянство их прояв​ления таковы, что дают право на подобную градацию.
Начальная стадия — сопротивление — включает в себя осозна​ние опасности с последующим чувством страха в отношении нее либо борьбы с ней и, наконец, признание неизбежности смерти. Понимание факта неотвратимости кончины пробуждает корот​кую, хотя и отчаянную борьбу с ней, часто сопровождаемую выраженной тревогой. Человек мечется между стремлением к активному господству над ситуацией и тягой к пассивному уходу-
Как правило, пока сохраняется хоть малейший шанс на выжива​ние осознание опасной ситуации и активное отношение к ней весьма велики. При подобных условиях энергия, необходимая для физической и умственной деятельности, может резко возрастать. Дезорганизующее чувство паники снимается, но способно воз​никнуть с новой силой, как только минует непосредственная опасность. Необыкновенное усиление умственной деятельности, возникающее у лиц, подвергающихся угрозе смерти или тяжкого увечья, часто находит выражение в полностью осознанной, дли​тельной и сложной череде мыслей и даже в эффективной деятель​ности по спасению собственной жизни.
Как правило, стадия обзора жизни следует непосредственно за сдвигом от попыток активного господства над ситуацией к пассивному уходу. Этот процесс сопровождается отщеплением сознания от телесной формы, что служит источником пережи​ваний существования вне тела. Люди могут фактически наблю​дать, как их тела приближаются к гибели, но сама гибель не признается реальной; так они переходят на позиции посторон​них наблюдателей, бесстрастно следя за развивающимися со​бытиями. Обзор жизни, обычно происходящий тогда же, при​нимает форму панорамы воспоминаний, сменяющих друг друга в быстрой последовательности и как бы охватывающих все прошлое индивида. Иногда развертывание такой картины жиз​ни направлено в прошлое от момента несчастного случая назад к детству, иногда наоборот, повторяя имевшую место в реаль​ности хронологическую последовательность событий. Все это, как правило, сопровождается ощущением положительных эмо​ций, реже — негативным и болезненным чувством. Изредка обзор жизни принимает голографическую, а не векторную форму. В таком случае важные воспоминания, относящиеся к различным периодам жизни, возникают одновременно — как части единого континуума.
Согласно Нойесу такой возврат к воспоминаниям о про​шедшем может являться следствием резкой утраты сознанием возможности ориентироваться в будущем. Стареющие люди, приближаясь к концу жизненного пути, проявляют склонность меньше задумываться над будущим и больше вспоминать про​шлое. Подобным же образом те, кому неожиданно угрожает прекращение жизни, могут испытывать резкий рост внимания сознания к прошлому. Такая узкая фокусировка жизненной энергии на событиях прошлого может соотноситься с интен​сивностью и яркостью возникающих воспоминаний о давно Прошедшем.
Нойес подчеркнул экзистенциальную важность подобного заключительного обзора жизни и того уникального взгляда на ж, к которому он приводит. К моменту смерти существо-
вание индивида становится завершенной и неизменной струк​турой. Во все времена смерть рассматривалась как вершина жизненного пути именно по этой причине. Она давала послед​нюю возможность обрести или защитить те цели, которые мыслились как высшие. Умирающие, переживающие этот за​ключительный обзор, страстно утверждают трансцендентное значение факта своего существования и включают его в миро​вой порядок, смысл которого они постигают. Все это может рассматриваться в качестве могучего утверждения духовных устремлений умирающего. Часто случалось так, что визионер​ские переживания отдельных людей были настолько приятны​ми, что ощутившие их испытывали сильное желание умереть и так навеки остаться в запредельных мирах. Зачастую они выка​зывали обиду и даже враждебность за то, что их «оживили» и вернули в повседневную реальность.
Как правило, стадия трансцендентности естественным об​разом вытекает из происшедшего обзора жизни. Лица, обозре​вающие свое существование с точки зрения содержащегося в нем добра и зла, могут воспринимать его со все возрастающим отдалением. Они способны достичь положения, при котором их жизнь видится как единое целое и одновременно в ней разли​чима каждая деталь. В конце концов преодолевается и это ограничение, и умирающий испытывает то, что обозначается как мистическое, трансцендентальное, космическое сознание (то, что А. Маслоу назвал «пиковым переживанием*). Иногда обзора жизни не происходит, и человек, неожиданно столкнув​шийся с перспективой скорой смерти, прямо переходит к стадии преодоления.
Важным дополнением к исследованиям Нойеса являются данные, собранные Давидом Роузеном (1975), психиатром Ленглипортерского психоневрологического института в Сан-Франциско, наблюдавшим лиц, оставшихся в живых после совершения попытки самоубийства путем прыжка с моста. Он зафиксировал и проанализировал характер субъективных пере​живаний, возникающих во время таких прыжков, а также долговременное воздействие данного события на жизни спасен​ных людей. Все они во время и после прыжка переживали мистические состояния сознания, характеризующиеся утратой чувства пространства и времени, а также ощущением духовного возрождения и единства с другими людьми, всем миром и Богом. Вследствие личного соприкосновения со смертью неко​торые из них пережили глубокое религиозное обращение, дру​гие же описали укрепление в себе присущих им и ранее рели​гиозных взглядов. Один из выживших вообще отрицал наличие у себя суицидальных намерений. Он воспринимал мост «Золо​тые ворота» как «золотые двери», сквозь которые он уйдет из
материального мира в иную духовную область. Он заявил, что его прыжок являлся исполнением духовной потребности и был скорее проблемой парапсихологии, нежели психопатологии.
Отчеты о своих переживаниях, написанные оставшимися в живых, весьма схожи с материалами, собранными Хеймом, и сообщениями о переживаниях соприкосновения со смертью из других источников. Основное отличие заключено в том, что акцент делается на стадии трансцендентных переживаний при полном отсутствии элемента борьбы и сопротивления; пережи​вание воспоминаний о событиях прошлого и обзор жизни также отсутствуют либо сокращены. Розен связывает эти различия с насильственным преднамеренным характером самоубийства по сравнению с неожиданным и непреднамеренным характером несчастных случаев: лица, планирующие самоубийство, уже пережили и сопротивление акту прерывания жизни, и частич​но — обзор своей жизни еще на стадии принятия решения о самоубийстве.
Вскоре опубликовал свое исследование «Жизнь после жиз​ни» Раймонд А. Моуди. Автор собрал данные о ста пятидесяти лицах, и его наблюдения распадаются на три различные кате​гории: 1) некоторые из переживаний людей, которые возвраще​ны к жизни после того, как их сочли умершими, они были признаны и объявлены таковыми лечащими врачами; 2) отчеты лиц, которые во время несчастных случаев, тяжких ранений или заболеваний находились на грани физической смерти; 3) отчеты людей, передававших свои переживания на пороге и в момент наступления смерти тем, кто пребывал у их смертного одра.
Моуди лично и подробнейшим образом опросил более пя​тидесяти человек, относящихся к первым двум категориям, и обнаружил далеко идущее сходство в их индивидуальных рас​сказах. Ему удалось выделить в переживаниях, связанных со смертью, несколько основных черт, повторявшихся с удиви​тельным постоянством.
Так, большая часть описаний содержала в себе сожаления о невыразимости переживания и о неспособности нашего языка передать его особую природу. Умирающие часто рассказывали, что во время коматозного состояния либо после клинической смерти они слышали отдельные фразы и даже полностью вос​принимали разговоры об их состоянии, которые вели доктора, медсестры и родственники (иногда правильность их воспри​ятия удостоверялась последующим расследованием)1. Нередко
1 В 1981 году Михаил Сабом представил исследование, в котором сопо​ставлял рассказы своих пациентов, переживших временную смерть, с тем, что фактически происходило в то время и что было доступно объективной провер​ке, и нашел подтверждение этому феномену.
имели место ощущения мира и спокойствия, подчас несущие на себе оттенок потусторонности. Многие умирающие сооб​щали о восприятии странных звуков, похожих на описывае​мые в мифояогии. Некоторые из этих звуков, наподобие гром​ких щелчков, рева, звона, жужжания, свиста и хлопков, были явно неприятны. Другие включали в себя прекрасный перезвон колокольцев, успокаивающие звуки или даже волшебную му​зыку.
Необычайно часто встречались описания прохода сквозь тем​ное закрытое пространство, обозначаемое как воронка, пещера, туннель, цилиндр, долина, желоб или сточная труба.
Еще одна общая черта опыта соприкосновения со смер​тью — переживание явления выхода из тела — принимало самые разнообразные формы. Некоторые описывали воспри​ятие себя как бесформенного облака, энергетической структуры либо чистого сознания. Другие четко ощущают свое тело, которое, однако, прозрачно, невидимо и неслышно для обита​телей в мире феноменов. Иногда возникает чувство страха, замешательства и желания вернуться в физическое тело, порой, напротив, появлялись экстатические ощущения отсутствия вре​мени, веса, ощущения мира, покоя, ясности. Некоторые на этой стадии проявляли беспокойство о судьбе своих физических тел, другие были совершенно к ним равнодушны. Запахи, ароматы, температура, тактильные ощущения не воспринимались, зато зрение и слух резко усиливались, достигая почти безграничного уровня1.
Многие умирающие сообщают о встречах с другими сущест​вами — покойными родственниками и друзьями, «духами-хра​нителями» или духовными руководителями. Особенно часто, судя по всему, происходит видение встречи со «Светящимся существом», которое является источником неземного сияния, лучистым и сверкающим, но обладающим и определенными личностными характеристиками, такими, как любовь, теплота, сострадание и чувство юмора. Общение с этим Существом происходит без слов, путем непосредственной передачи мысли. В рамках данной встречи или вне ее умирающий мог переживать частичный или полный обзор своей жизни, почти всегда про​текающий в ярких цветах и включающий в себя трехмерные движущиеся формы. Смысл данного переживания, видимо, заключен в понимании того, что постижение любви к другим и обретение высшего знания являются максимальными ценнос​тями человеческой жизни. Во многих сообщениях описывалось достижение границы или предела и возвращение. Такая граница
1 Сходство между этими переживаниями и описаниями тибетского состо​яния бордо просто поразительно.
носит чисто абстрактный характер либо символически выраже​на в виде водной преграды, седого тумана двери или врат, изгороди или линии.
Отношение к возвращению, видимо, меняется в процессе умирания. В течение нескольких первых мгновений после на​ступления смерти люди испытывают, отчаянное желание вер​нуться в тело и сожалеют о своей кончине. После некоторого продвижения, и особенно после встречи со «Светящимся су​ществом», прежнее намерение может уступить место нежела​нию возвращаться. Некоторые не знают, как они вернулись, связывая это порой с собственным решением поступить таким образом. Другие чувствуют, что были либо посланы обратно «Светящимся существом», либо возвращены чувством любви, желаниями и молитвами других независимо от их собственных намерений.
Моуди уделяет особое внимание тем трудностям, которые люди, соприкоснувшиеся со смертью, испытывают при попыт​ках рассказать об этом особом событии, которое они сами воспринимали как глубокое, реальное и важное. Автор указы​вает на то, что такие трудности, равно как и неспособность иных людей понять их, нередко вместе со снисходительным или даже насмешливым отношением — вот причина того, что мы так мало слышали об этих довольно часто происходящих случаях. Лучше всего это может быть проиллюстрировано тем фактом, что на протяжении всего исследования лишь в одном случае врач обнаружил хоть какое-то знакомство с околосмертными переживаниями!
У людей, выживших после ситуации, грозившей им смертью, либо перенесших клиническую смерть, в результате случивше​гося развивались новые представления о ее природе. Многие утрачивали страх перед ней. У них развивалось позитивное отношение к ней, отнюдь не связанное с желанием умереть или суицидальными наклонностями. Их сомнения, касающие​ся возможности посмертного существования, рассеивались, и продолжение жизни сознания за пределами физической кончи​ны становилось экспериментально доказанным фактом.
Одним из важнейших аспектов исследования Моуди являет​ся предпринятое обсуждение воздействия опыта прикосновения к смерти на жизнь испытавших этот опыт людей. Они ощутили, что она расширилась и углубилась. У них проявился серьезный интерес к глубочайшим философским и духовным вопросам, и ДЛЯ них начала действовать совершенно иная, чем прежде, Шкала ценностей. Существование внезапно оказалось гораздо Ценнее, и значительно больший акцент стал делаться на полно-Ценное переживание текущего момента, на то, что происходит «здесь и сейчас».  Наблюдались также серьезные изменения
в представлениях об относительности ценности физического тела и ума. Реже это сопровождалось развитием парапсихоло-гических способностей.
В 1984 году вышла книга Кеннета Ринга «Направляясь к Омеге: в поисках смысла переживания смерти», в которой убедительно доказано, как переживание смерти преображает мировоззрение человека, шкалу его ценностей, духовные ори​ентации. Эффекты околосмертных переживаний включают по​вышение самооценки и уверенности в себе, признание ценнос​ти жизни и природы, заботу и любовь к ближним, явное снижение упора на материальные приобретения и развитие универсалистской, вселенской духовности. Вполне возможно, что предсмертные состояния играют роль катализатора в разви​тии личности. Установлена прямая зависимость между пережи​ванием смерти и развитием способностей к экстрасенсорному восприятию.
Данный материал полностью соответствует выводам Уолте​ра Панке (1966) о последовательности мистических пережи​ваний, происходящих спонтанно или в ходе занятий религиоз​ной практикой, без пребывания в ситуации, несущей в себе угрозу жизни. Одна из выделенных им категорий, описываю​щих мистическое сознание, включала в себя устойчивые, по​зитивные перемены в чувствах, взаимоотношениях и поведе​нии, следующих за переживанием подобного рода. Характер таких перемен, судя по всему, совпадал с описанными Р. Моуди и К. Рингом.
Понаблюдайте, каковы будут ваши реакции при выполнении следующих упражнений.
Упражнение «Ручей»
Сядьте прямо.
Сделайте несколько глубоких вдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте, что вы поднимаетесь по горной дороге, рядом с которой протекает ручей.
Когда ручей и дорога начнут расходиться, сойдите с дороги и следуйте вдоль ручья к его истоку... Это небольшой родничок прозрачной воды, выбивающийся из-под земли. Он совсем маленький.
Теперь вообразите, что вы — капля этого родника, почувст​вуйте, как вы стекаете по склону, соединяетесь с другими каплями, становитесь ручейком, который сбегает вниз, затем сливается с другими ручейками и превращается в широкий поток. Заметьте, как замедляется ваше течение там. где склон
становится пологим, и как снова ускоряется на крутых местах. Что вы чувствуете, когда камни встречаются на вашем пути?.. Когда рыба проплывает в глубине потока?
Теперь вы стали широкой-широкой рекой и медленно-мед​ленно движетесь мимо городов, деревень... Наверху, над вами — люди, лодки, корабли. Какие чувства это у вас вызывает?
Вот вы уже вблизи океана, и частицы соленой воды сме​шиваются с вами. Вы вливаетесь в океан, становитесь его частью, и ваша чистая родниковая вода растворяется в его соленой воде.
Вообразите, что вы — волна, которая вздымается и опадает, вздымается и опадает. Будьте той частичкой волны, которая накатывается на песок, забегает все дальше и дальше, затем застывает на мгновение и снова шурша отступает назад и соеди​няется с океаном.
Вообразите себя в глубине безмолвной, темной частью океана.
Вообразите себя огромной волной посередине океана. Будь​те одной из капель, которая вздымается на гребень волны, срывается дуновением ветра, становится капелькой тумана и сливается с другими каплями. Туманное облако, медленно плывущее над океаном... Потом — над берегом, над холмами, над высокими горами.
Теперь вообразите, что вы — частичка дождя, которая выпа​дает из этого облака, вы плавно опускаетесь на гору, попадаете в почву, становитесь частью родника. Вы катитесь вниз по склону и понимаете, что снова стали ручьем в том же самом месте, с которого начинали свой путь.
Как бы вы ни представляли себе смерть и то, что будет после смерти, для вас в любом случае важны такие вопросы:
Кто я?
Зачем я здесь?
Откуда пришел?
Куда уйду?
Упражнение «Выбор судьбы»
Лягте и закройте глаза. Расслабьтесь.
Если возможно, включите медитативную музыку.
Войдите в особое состояние сознания.
Увидьте себя бестелесным духом... божественным существом из Света и Любви, плывущим через Вселенную... Не пытайтесь «вспомнить» — ваш рассудок помешает вам; просто сделайте это, может быть, используя те специальные образы, которые вы видели в фильмах, на картинах, в книгах...
Вот вы, свободный дух, вне времени и пространства... А сей​час приходит время выбрать новую физическую форму... Это время вашего физического зачатия... Вы исследуете бесконеч​ную, мудрую Вселенную для идеальных условий этой жизни... ищите совершенных людей... совершенные места и вещи, чтобы ими окружить себя так, чтобы вы могли жить прекрасной жизнью... научиться тому, чему вы хотите здесь научиться... и научить тому, чем вы хотите поделиться...
Вы исследовали все и вы выбираете планету вашего рожде​ния — Землю... Почему Земля?
Причина, по которой я выбрал прийти на Землю, была...
Увидьте, как вы выбираете конкретное место... Какая стра​на? 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? Как насчет бабушек и де​душек?
Какие болезни были в вашей семье?
Что творилось в мире? Была ли война? Мир? Экономический кризис?
И вот наступает время вашего зачатия. Вы выбрали правиль​ные условия для своей жизни. Вы видите, как вы 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?
Попробуйте закончить фразы:
Причина, по которой я выбрал быть живым...
Цель моей жизни — это ...
То, чему я пришел научиться, — это ...
То, что я несу людям, — это.....
Упражнение «Мудрый старец»
Сядьте прямо,
Сделайте несколько глубоких вдохов.
Войдите в особое состояние сознания.
Вообразите, что вы находитесь в старом большом доме викторианской эпохи, в котором никто сейчас не живет. Прой​дите через все комнаты, посмотрите на старую мебель, лампы, картины, интерьер.
Поднимитесь по лестнице на второй этаж, пройдитесь по
спальням.
Вы замечаете бархатный занавес, который прикрывает ка​кую-то дверь. Отодвиньте занавес и откройте дверь. За ней вы видите ступени,  по которым, судя по пыли, давным-давно
никто не ходил.
Поднимитесь по ступеням. Вы видите дверь, откройте ее
и войдите.
Вы находитесь в заставленной книгами комнате, куда свет проникает со всех сторон и сверху. Вы начинаете читать заго​ловки книг и вдруг замечаете, что в одном из углов комнаты сидит старец.
«Я ждал тебя», — говорит он. Вы понимаете, что он знает все и ответит на любой вопрос, который вы зададите.
Теперь спросите: «Зачем я родился на этот свет?»
Послушайте его ответ и задайте любой другой вопрос, кото​рый хотите. Поблагодарите мудрого старца, попрощайтесь, вый​дите из комнаты, спуститесь по лестнице и покиньте дом,
Когда вы закончите упражнение, сделайте о нем запись. «Муд​рый старец» — это, конечно, скрытая мудрость, которая есть в каждом из нас. Многие не решаются это признать и потому проецируют ее вовне, на других.
Во многих духовных учениях прослеживается мысль, что мы должны быть благодарны тому, что существует смерть. Именно она заставляет нас искать смысл жизни. Благодаря успехам меди​цины за последние сто лет продолжительность жизни возросла. Сейчас люди живут обычно десять или даже двадцать лет после завершения своей профессиональной карьеры. Эти годы — чудес​ный дар, время взглянуть в самого себя. У пожилого человека есть выбор. Он может использовать это время, чтобы вступить в контакт со своим Я и прислушаться, чувствует ли он, что исполнил в этой жизни то, к чему был призван, а может, попытаться избежать этих размышлений и сфокусировать свое внимание на немощи стареющего тела. Увы, наиболее распространенная тема разговоров в компаниях пожилых людей — это болезни, лекарства, Доктора. А что вы планируете делать, уйдя на пенсию?
Упражнение «Взгляд из старости»
Вообразите, что вы — очень старый человек. Оглянитесь назад, на прожитую жизнь.
О какой самой важной для вас вещи вы хотите, чтобы знали ваши друзья, семья и мир после того, как вы уйдете?
Что, происходившее с вами, было особенно значимым? Если хотите, запишите это.
Буддисты убеждены, что для людей, сохраняющих ясное со​знание и спокойствие, смерть может быть моментом духовного освобождения, а не чем-то мрачным и пугающим. Есть класси​ческая буддийская притча о путнике, за которым погнался тигр. Спасаясь, путник добежал до края пропасти и, чтобы не упасть, ухватился за тонкую виноградную лозу, повиснув на ней. Когда он посмотрел вниз, то увидел другого тигра, который, рыча, ожидал, когда он упадет вниз. И вот, раскачиваясь на лозе между двумя тиграми, путник заметил, что две мыши начали грызть стебель лозы. Он понял, что все кончено. И тут он заметил ра​стущую на обрыве землянику, до которой можно было дотянуться. Он сорвал ее и насладился прекрасным вкусом ягоды.
Эта притча прекрасно иллюстрирует идею восточной фило​софии, убеждающую сохранять полную осознанность и-жить в настоящем, а не в прошлом и будущем, даже в минуту смерти не позволяя своему Критику ругать вас за то, что вы выбрали дорогу, где вас настигли тигры. Просто наслаждайтесь земля​никой. Как говорит Рам Дасс: «Задача состоит в том, чтобы оставаться в полном сознании к моменту смерти... Иначе вас может захватить боль или мелодраматический страх потерять того, кем вы, как вам казалось, были». Так что искусство умирать может рассматриваться как продолжение искусства жить — всегда бодрствовать и ясно сознавать, что происходит прямо сейчас. Когда наступит ваше время умирать, мы желаем вам, чтобы вы вышли из прошлого и будущего и в следующее. мгновение влились в источник подлинной любви.
Если это правда, то те люди, которые практикуют искусство самопостижения в особых состояниях сознания и хорошо знают содержание своей души, будут лучше подготовлены к посмерт​ному путешествию1.
1 Один из немногих, кто понимал, насколько важно сознательно встретить час своей смерти, был О. Хоксли. В его романе «Остроз» описывается, как у постели умирающей старой женщины сидит муж, держит ее за руку и напевает ей: «Моя маленькая, моя любовь, теперь ты можешь идти, моя родная, теперь ты можешь уйти, ты можешь уйти из этого старого несчастного тела, оно тебе больше не нужно, пусть оно спадет с тебя, оставь его, пусть лежит здесь, как изношенное платье... Вперед,'моя родная. Или в свет, в мир, в живой мир* ясного света».
Через десять лет после того, как эта книга была опубликована, О. Хаксли умер. Он умирал в полном сознании, и рядом с ним была его жена Лаура, которая говорила ему похожие слова: «Свет и свобода. Ты можешь ИДТИ, мой родной... ты идешь вперед, к свету, свободно и в полном сознании, ты идешь вперед и вверх». Он попросил, и ему дали небольшую дозу ЛСД (в его романе героине дали аналогичный препарат «мокша»), чтобы помочь проделать этот переход в особом состоянии сознания.
Трм, кто имеет умирающих близких или совсем недавно потерял Значимых Других, советуем выполнить следующее уп​ражнение.
Упражнение «Направляемая посмертная медитация»
Погрузитесь в особое состояние сознания.
Представьте, что в вашем теле нет больше силы и энергии, чтобы поддерживать его связь с источником жизни, с телом осознания внутри.
И вообразите, что вы начинаете переживать процесс раство​рения за пределы тела... Постепенно элемент земли начинает таять... Чувство твердости уходит, переплавляется в элемент воды, приобретает текучесть... Края менее очерчены... Элемент воды растворяется, превращается в элемент огня... Ощущения тела больше не различаются, они тают, оставляя после себя только пространственность... Растворение за пределы тела... Оставление этой более твердой формы позади... Перетекание в самосознание... Только пространство, парящее в пространстве.
Друг мой, слушайте, ибо пришло то, что называется смертью. Поэтому легко, легко отпустите то, что держит вас... То, что не дает вам прикоснуться к этому бесценному мгновению... Знайте, что сейчас вы приблизились к переходу под названием смерть.,. Откройтесь ей... Войдите в нее.
Замечайте изменяющиеся переживания ума, когда он отде​ляется от тела и растворяется.
Растворяется в сферу чистого света... Ваша подлинная при​рода светится везде вокруг вас.
Друг мой, ясный свет вашей подлинной природы проявляется в освобождении от этой грубой формы... Войдите в сияние этого света. Приближайтесь к нему с почтением и состраданием... Вместите его в себя и станьте тем, кем вы были всегда.
Друг мой, сохраняйте открытость сердца, пространственность бытия, которая ни к чему не привязана... Позвольте вещам быть такими, каковы они есть, без малейшего вмешательства... Не отталкивайте ничего... Не цепляйтесь ни за что.
Войдите в подлинную природу своего бытия, которая лучит​ся везде перед вами... в великое сияние... Отдыхайте в бытии... Знайте его, каким оно является... Этот свет горит, сверкает... Это ваше подлинное Я.
Друг мой, в это мгновение ваш ум есть чистая светящаяся пустота... Ваш подлинный ум, первооснова бытия, сияет перед вами... Его природа в сострадании и любви, она вибрирует И лучится.
Это свет, сияющий из открытого сердца Иисуса... Это чистый свет Будды... Подлинный ум есть неделимая светимость и пустота в форме великого света... Не привязываясь ни к чему, войдите в эту пустоту... Растворитесь в свете вашего подлинного естества.
Отпускайте мягко, мягко, без малейших усилий... Перед вами сияет ваше подлинное естество... Оно без рождения, без смерти... Это бессмертный свет, сияющий в глазах новорожден​ных... Узнайте его... Он вечносияюший.
Отпустите все, что отвлекает или вводит в заблуждение ум, все, что делает жизнь плотной... Войдите в вашу неделимую природу, которая сияет перед вами... Вы всегда были светом, который сейчас предстал перед вами.
Мягко войдите в него... Не бойтесь его и не приходите в замешательство... Не отстраняйтесь в страхе от великолепия ва​шего подлинного естества... Пришло время освобождения.
Друг мой, слушайте очень внимательно, потому что, услы​шав эти слова во время перехода, вы сможете освободиться от привязанности, которая причинила вам столько страданий в прошлом.
Эти слова могут освободить вас от недоумения, которое может у вас возникнуть, от иллюзий отдельности, которые вам казались такими ценными в прошедшей жизни.
Слушайте меня не отвлекаясь, ибо наступило то, что называ​ется смертью... Вы не одиноки в том, что покинули этот мир... Это случается с каждым... Не привязывайтесь к телу, которое вы только что оставили позади, и не пытайтесь вернуться в него... Вы не можете больше жить в нем... На самом деле, если вы будете пытаться вернуться в эту жизнь, вам это не удастся, вы только запутаетесь в иллюзиях ума... В чудесных панорамах, которые не существуют... Вы только создадите нереальные ужасы... Открой​тесь истине... Доверьтесь своей великой природе.
Друг мой, если свет померкнет или вы почувствуете слабость, осознайте, какая тоска нависла над нами... Свет единого ума сияет перед вами... Это сияние целостности бытия, прежде чем оно разделилось на десять тысяч отдельных мысленных образов и личных предпочтений... Это свет единства, лежащий в основе всех вещей.
Сливайтесь с ним, отпускайте все, что отделяет вас от него... Это свет, чье чистое сияние есть истина... Не позволяйте старым привязанностям делать эту открытость далекой и пугающей, не считайте реальными десять тысяч прекрасных и десять тысяч ужасных образов, которые рождаются в вашем уме... Не заблуж​дайтесь и не смущайтесь.
Чувствуйте, что какие бы образы ни появлялись между вами и этим светом, это всего лишь иллюзорные проекции ума и про​явления старых желаний и устремлений.
Теперь, достигнув этой важной точки, не привязывайтесь к спокойным и возбужденным состояниям сознания, которые вы так часто переживали в прошлом... Позвольте себе великодушно отпустить любое сопротивление, которое держит вас.
Пришло время не держаться ни за что, растаять и слиться со светом вашей подлинной природы... Растайте, растворитесь в си​янии бытия.
Наблюдайте за всем из глубины своего сердца, желая вели-,кой радости освобождения всем формам, которые появляются и исчезают перед вами.
Идите вперед... Не останавливайтесь в уме... Позволяйте всему возникающему идти своим чередом.
Наблюдайте за каждым образом в отдельности... Помните, что он — всего лишь проекция ума и только кажется независимым, существующим вне вашего сознания... Это всего лишь пустая тень... Сны ума накапливаются, воплощение за воплощением.
Не позволяйте ничему отвлекать вас... Не позволяйте ничему уводить вас прочь от света вашей подлинной природы.
Друг мой, когда тело и ум отделены, ясный свет начинает сиять с такой силой, что старые страхи могут заставить вас отстраниться от него и начать искать укрытия от его невероят​ного сияния... Не позволяйте страхам и привязанностям про​шлого вести себя... Не теряйтесь и не падайте духом в этот драгоценный момент... Перед вами сияет естественный свет бытия. Признайте его... Войдите в него.
Из этого света могут доноситься необычные звуки... Это могут быть тысячи ударов грома, рев десятков тысяч львов... Все это великий звук вашего подлинного естества.
У вас больше нет физического тела, которое вы так часто принимали за свое подлинное естество... Теперь у вас есть только то, что можно назвать ментальным телом... Это сияющее тело осознания, которое переживает мысли так, словно это внешние объекты... Бессознательные тенденции, которые уп​равляли вами в течение всей жизни, могут создать целые миры Удовольствий и ужасов, если ваш ум не обретет покоя в своей подлинной природе.
Познайте себя чистым бесконечным осознанием бытия... Самой сущностью истины... Доверяйте этой истине, не позво​ляйте уму омрачить ее.
У вас нет физического тела из плоти и крови... Звуки, цвета, свет и ментальные проекции'не могут причинить вам вреда... Фактически вы не можете умереть, ибо так называемая смерть Уже случилась с вашим телом... А сейчас вы движетесь через сферы между рождениями.
Не привязывайтесь к своему старому страху перед повреж​дением тела в этих сферах за пределами жизни... Хотя тело
отошло,  в уме еще может быть страх смерти...  Постигните иллюзорность подобных мыслей.
Старые страхи... Старые привязанности... Уходите... Уходите во свет... Переживайте раскрытие в пространство и любовь... Не держитесь ни за что.
Растворяясь, входите в свет, который сияет в божественном сердце Иисуса, в широкой брови Будды... Входите в сияющую истину.
Признайте звуки и свет просто как состояние сознания... Смотрите на них как на мерцающее пламя, которое постоянно меняет свои очертания и форму, которое существует одно мгновение и сразу угасает, которое имеет плотность и субстан​цию... Не бойтесь... Будьте подобны мотыльку, позвольте си​янию своей подлинной природы привлечь вас... Вот оно, сияет повсюду перед вами.
Друг мой, если вы испуганы и отстранились, вы можете продолжить свои скитания, позволив Единому снова стать множественностью... Вы можете снова надолго забыть о своей великой природе...
Если вас искушают пролетающие мимо проекции ваших сексуальных желаний или пугают образы старых страхов, вы можете устремиться за удовольствием к тусклому свету, который кажется очень привлекательным, который обещает великое удовлетворение... Знайте же, что только ярчайший свет — ваша глубинная природа... Входите в него... Позвольте себе стать тем, чем вы всегда были.
Друг мой, по мере того как проходят дни, образы, возникаю​щие в вашем уме, могут меняться... Эти образы являются элементами вашего ума, которые возникают перед вами... Они могут казаться все более сияющими или светящимися по мере своего приближения... Отпустите все, что призвано защищать вас, что углубляет вашу отдельность, что привязывает вас к фор​ме, к телу, к тому, чем нужно дорожить.
Внутри каждого мгновения, внутри каждого объекта пребы​вает Единый.
Если, как в прошлом, когда вам нужна была защита, у вас возникают негодование и страх, осознавайте эти препятствия на пути к вашей глубинной свободе... Откажитесь от агрессии и боязни... Это всего лишь мимолетные настроения, которые, как облака, проплывают в безграничном небе восприятия.
Не увлекайтесь удовольствиями, удовлетворяя свои старые привычки, а мягко и с великим состраданием осознавайте тяго​тение старых чувств и желаний, которые отвлекают ум от света... Мягко отпустите все то, что отделяет вас от безграничности бытия. Осознайте, что все мысли, виды и чувства являются эмана-циями ума.
Откажитесь от ложного знания... Откажитесь от старых моделей или предрассудков... Слейтесь с самим собой... Открой​тесь целостности бытия...
Все, что вы видите, неотделимо от вашего ума... Растворяясь, войдите в это единство... Станьте сущностью всего, что есть... Чувствуйте себя за пределами проявлений ума, за пределами самой формы... Не цепляйтесь больше за старые привязанности к удовольствиям и страданиям, позвольте своему уму погру​жаться в чистый свет и наслаждаться им без напряжения, без сопротивления.
Когда знающий сливается со знанием, все, что остается, — это осознание, это само бытие... Когда отделенность растворя​ется, остается только свет.
Не позволяйте старым желаниям снова затянуть вас в тря​сину постоянных неконтролируемых перерождений, постоян​ного становления... Позвольте своему уму быть мягким и от​крытым... Доверяйте чутью истины, которое присуще вашему
сердцу.
Не отчаивайтесь, скитаясь по этим сияющим мирам, кото​рые так сильно отличаются от того, что вы привыкли видеть на земле... Вы есть сама сущность вашего осознания.
Постигните себя как осознание, постоянно присутствующее в вас, переживающее все, что появляется в восприятии.
Если у вас появятся видения ваших старых друзей, чувства, влекущие вас в прошлое, знайте, что все эти отдельные инци​денты подобны игре теней в едином уме, светящиеся эманации которых движутся вокруг вас... Слейтесь с пространством, ко​торое содержит в себе все формы, которое бесконечно светится
и лучится.
Если вы не слились со светом бытия и после многих скита​ний чувствуете стремление снова воплотиться, внимательно выберите для себя хорошее рождение, в котором вы проявите открытость, ведь вы теперь понимаете, что это главное... Вспо​минайте первооснову бытия, чтобы не оказаться заброшенным в новое рождение без осознания... Оставайтесь пробужденными И внимательными... Позволяйте своему сердцу переживать ве​ликое сострадание... Будьте в полной мере терпимыми... Наблю​дайте за тем, как старые тенденции увлекают вас, пытаются втянуть вас в действие... Принимайте их за то, чем они являют​ся, просто за облака, плывущие в бездонной пространственно-сти вашего подлинного ума.
Друг мой, вы теперь видите, что смерти не существует... То, Что вы есть, само ваше осознание в своем существовании не зависит от тела.
Друг мой, то, что вы видите, это спонтанная игра ума... Поэтому отдыхайте в своем возвышенном состоянии, освобо-
лившись от деятельности и заботы, освободившись от отделен-ности и страха... Почивайте в бессмертии своей великой при​роды, освободившись от суждений и дуализма, который рождает , забвение бытия... Войдите в великую пространственность бы​тия, на которую не воздействуют мысли о далеком и близком, о внешнем и внутреннем... Не поддавайтесь больше на отвле​чения и не рождайте сопротивления... Вернитесь в свою под​линную природу, в безграничность, в сияние, в пространство.
Друг мой, все то, что вы видите вокруг себя, — это ваши удовольствия и страдания, ваши воспоминания и желания, каждое из которых дает шанс для великого пробуждения... Замечайте свое желание контролировать и болезненное сжатие, которое они вызывают... Откажитесь от завершенности, вос​пользуйтесь этой прекрасной возможностью.
Свободно парите в безграничной пространственности... Ваша приверженность истине поможет вам.
Осознайте все возникающие образы, большие или малые, красивые или безобразные, только как движения ума... Не позволяйте прекрасному телу, прекрасному голосу, прекрасной статуе, прекрасному дому — или чему бы то ни было другому, что создает вокруг вас желание, — отвлекать вас от пути сияющего света, который мерцает перед вами.
Преданно и великодушно двигайтесь навстречу свету... Стань​те чистой безграничной пространственностью, в которой продол​жается течение.
Друг мой, много дней прошло с тех пор, как вы покинули тело. Постигайте вездесущую истину и продолжайте свой путь к прибежищу, которым является пространственность вашей подлинной природы... Знайте, что сострадание и любовь всегда сопровождают вас... Вы есть первооснова всех вещей... Вы есть свет.
Многие люди, воспитанные западной культурой, считают, что такой подход к смерти чужд их системе ценностей. Услож​ненные предписания ритуала, касающегося смерти, а также характерное для многих религий акцентирование понятия от​носительности бытия свидетельствуют, с их точки зрения, о болезненной фиксации внимания на мрачной теме, что часто интерпретируется как выражение психопатологии.
Отношение современной медицины к процессу умирания определяется непреклонным стремлением всеми возможными средствами побороть смерть и отсрочить ее наступление. В этой борьбе за механическое продление жизни любой ценой зачас​тую очень мало внимания обращается на то, каковы последние дни умирающего. Многих из них окружают капельницы, кис​лородные подушки, электрические устройства для работы серд-
ца, искусственные почки, приборы контроля за важнейшими функциями организма. Иногда, пытаясь скрыть от пациента истинное положение дел, медицинский персонал и члены семьи разыгрывают сложные спектакли, отвлекающие от проблем, непосредственно связанных с ситуацией, «торгуя надеждами». Все это еще больше усиливает чувство изоляции и отчаяния, испытываемые умирающими, многие из которых инстинктивно ощущают окружающую их ложь.
Нынешняя религия, ранее способная оказывать значитель​ную поддержку умирающему, в определенной степени утратила свой сакральный смысл для среднего человека, будучи низве​денной до уровня формализованных обрядов и «модных* цере​моний.
Базирующийся на материалистической философии научный взгляд на мир, согласно которому за пределами материального мира ничего не существует, усиливает тяжесть положения уми​рающего. Ведь если воспринимать реальность могут лишь жи​вые организмы с функционирующими органами чувств, а со​знание есть продукт деятельности мозга, полностью зависящий от его целостности и нормальной работы, следовательно, физи​ческое уничтожение тела и мозга есть необратимый конец чело​веческой жизни.
Средства массовой информации вместо того, чтобы исполь​зовать свой колоссальный образовательный потенциал для рас​пространения полезной информации о смерти и умирании, способствуют распространению неверных представлений об этих явлениях. В заурядных фильмах смерть представлена как абсурдное событие или ситуация личного поражения. В сооб​щениях о жертвах в ходе военных действий, во время авиаци​онных катастроф, ураганов, наводнений, землетрясений, засух и массовых эпидемий данные столь велики, что воспринять смерть на личностном уровне невозможно: ее важность и пси​хологические, философские и духовные взаимоотношения рас​творяются в бесстрастных цифрах1.
Таким образом, сегодня наша социальная структура, равно как и философия, религия и медицина, почти ничего не могут предложить для облегчения душевных мук умирающего. Со​ответственно специалист, работающий в условиях такой куль​туры, практически ничего не может предложить в качестве позитивной альтернативы умирающим: более разумно помогать тому, у кого есть шансы вернуться к продуктивной жизни,
1 Картина смерти стала еще более абстрактной, когда начала идти речь о возможности мгновенного и полного уничтожения человечества в ядерном пожаре. Особый личностный оттенок, присущий смерти, полностью затмева​ется апокалиптической природой, технологическим характером и массовым масштабом такого события.
нежели тому, кто более не в состоянии вносить вклад в развитие общества и в ближайшем будущем физически перестанет суще​ствовать.
Кроме того, работа с умирающими и их семьями крайне трудна. Она не только предъявляет высокие требования и слож​на по самой своей сути, но и происходит в неблагоприятных условиях, пронизанных пессимизмом. Психотерапевт постоян​но соприкасается с сильными и болезненными эмоциями, предопределенными обстоятельствами, в которых находятся умирающий и его близкие. К тому же личные отношения с человеком, находящимся на пороге смерти, могут пробуж​дать собственную тревогу, связанную с идеей биологической кончины. Как показывают исследования, осознание смерти организмом находится практически на клеточном уровне и представляется главной причиной неестественного уклоне​ния от связанных с него проблем. А в условиях полного отсут​ствия социальных, психологических, философских и духовных систем, обеспечивающих поддержку и могущих быть проти​вопоставленными этому страху, последний становится важ​нейшим препятствием в работе с умирающими и основным сдерживающим фактором в деле оказания им эффективной помощи.
Рекомендуем проделать следующее упражнение.
Упражнение «Направляемая медитация на умирание»
Найдите удобное положение и закройте глаза.
Войдите в особое состояние сознания.
Верните свое внимание на уровень ощущений в теле.
Просто ощущайте тело, которое сидит здесь... Чувствуйте этот сосуд. Чувствуйте, чем он заполнен... Чувствуйте вес голо​вы... Чувствуйте мышцы шеи, их силу и толщину...их плот​ность... Чувствуйте длинные кости плеч и суставов, которые образуют руки.
Чувствуйте вес своих предплечий, которые покоятся по обе стороны тела... И вес рук.
Чувствуйте туловище... Его плотность, его.весомость... Зем​ное качество этого тела. "
И ваши ягодицы, которые покоятся на подушке или на стуле... Чувствуйте места их прикосновения, как они поддержи​вают ваш вес... Чувствуйте тяжесть гравитации на этой плотной форме.
Не пытайтесь задержать ощущения. Просто позвольте им приходить, возникать в теле, в котором вы обитаете.
Откройтесь для ощущений в ногах, почувствуйте их толщи​ну, тяжесть... Чувствуйте твердость тела... Ног... Земли... Твер​дость... Вес...
И переживайте ощущения, которые возникают здесь и там, в ладонях, на затылке, в ягодицах, на подошвах ног... Покалы​вание, вибрации, тепло, едва заметные ощущения, возникаю​щие здесь и там...
Чувствуйте все это и замечайте, как ваши чувства пережива​ются чем-то более тонким, чем эта грубая форма... Нечто более тонкое... Само осознание, кажется, переживает эти чувства в грубом теле, воспринимает эти покалывания и вибрации...
Почувствуйте это более тонкое тело, это тело осознания в более грубом сосуде...
Чувствуйте тонкое тело внутри грубого... тонкое тело, кото​рое получает все переживания, приходящие к его органам чувств... Оно получает звуки через слух, проблески света через зрение, знает жизнь по тому, как она ощущается... Войдите в тонкое тело осознания.
Следите за тем, как каждый вдох, входящий в плотное тело, переживается в виде ощущения легкого тела... Каждый вдох, входящий в плотное тело, содержит эту легкость, поддерживает баланс, который позволяет существовать телу осознания... Чув​ствуйте, как каждый вдох поддерживает эту связь.
Позвольте осознанию стать очень чутким, очень вниматель​ным, сосредоточьтесь на каждом вдохе, на каждом выдохе... Чувствуйте этот контакт между плотным телом и легким телом... Чувствуйте, как каждый вдох поддерживает легкое тело, пребы​вающее внутри.
Переживайте каждый вдох и выдох: чувствуйте жизнь как процесс в этом теле.
Только осознание и ощущения... Каждый вдох... Переживай​те это утонченное равновесие, от мгновения к мгновению, как ощущение, как само осознание... Делайте каждый вдох так, словно он — последний.
Переживайте каждый вдох так, словно следующего вдоха никогда не будет... Каждый вдох — последний вдох.
Выдох кончается,  а вдоха за ним уже нет...  Последний выдох... Связь между тонким телом и грубым телом прервалась. Конец этой жизни, последний выдох.
Отпустите... Не держитесь за него... Позвольте дыханию уйти окончательно, навсегда... Не будьте привязаны даже к следую​щему вдоху.
Отпустите... Позвольте себе умереть... Не держитесь... Не Цепляйтесь за жизнь.
Отпустите... Легко... Мягка.. Позвольте всему уйти... Позволь--ему свободно парить... Позвольте себе умереть.
Каждый вдох заканчивается... Каждая мысль растворяется в пространстве... Не держитесь... Отпустите раз и навсегда... От​пустите страх... Отпустите тоску.
Позвольте себе умереть... Откройтесь смерти... Не за что держаться... Все, что было, прошло... Умирая, легко войдите в это мгновение.
Не держитесь ни за что... Просто позвольте себе умереть... Отпустите мысли... Отпустите даже идеи о жизни и смерти... Отпустите полностью и сразу же... Легко войдите в смерть.
Идите, сейчас... Умирая, войдите в свет... Парите независимо от этого тяжелого тела... независимо от своих мыслей... Это тело так тяжело... Каждая мысль так тяжела... А теперь выходите за пределы... Парите свободно... Далеко за пределами... Полная свобода.
С открытым сердцем... Отпустите все то, что тянет вас вниз... что не пускает вас дальше... Забудьте свое имя... Оставьте свое тело... Откажитесь от своего ума... Просто свободно пари​те... не привязываясь... не цепляясь... Позвольте себе умереть... сейчас.
Не бойтесь... Ни к чему не привязывайтесь... От мгновения к мгновению... тонкое тело становится все более свободным... Продолжайте... Входите в свет... Освобождайтесь от плотного тела... Освобождайтесь от этого воплощения.
Отпустите и войдите в свет... В чистое, открытое сияние своей подлинной природы... Просто в пространство... В про​странство, парящее в пространстве.
Полностью отпустите себя... Умирая, легко войдите в свет.
Просто свет... Он парит... в безбрежном пространстве... Сво​бодно парит в бесконечном пространстве.
Откажитесь от своего знания... Откажитесь от своего не-зна-ния... Все, что приходит в ум, относится к прошлому... Каждая мысль — это просто старая мысль... Сейчас не к чему привязы​ваться... Только ясный ум, растворяющийся в открытом серд​це... Долгожданная свобода.
Просто осознание, растворяющееся в свете... Свет, пережи​вающий себя в себе.
Пространство внутри пространства... Свет в свете.
Полностью уходит... Безвозвратно уходит... Нет внутренне​го... Нет внешнего... Только истина, только безграничное бытие в безграничном пространстве...
Откройтесь ему... Освободитесь от тела, освободитесь от ума... Позвольте себе, умирая, войти в чистое пространство.
Выйдите за пределы тела и мысли... Умирая, войдите в откры​тый свет своей изначальной чистоты...
Безграничное пространство... Никаких границ... Только бы​тие, свободно парящее в безграничности...
Откройтесь безграничному пространству... Огромному без​граничному пространству.
Пребывая в этом пространстве, замечайте, как что-то мед​ленно приближается... Наблюдайте за тем, как ваше дыхание приближается, будто издалека... Наблюдайте, как оно входит
б тело.
Каждый вдох — первый... Каждый вдох — первый в жизни...
Каждый вдох совершенно новый.
Рождение... Сознание снова чувствует тело... Пространство в пространстве.
Чистое осознание снова входит в чистую форму.,. Снова
рождается.
Осознание продолжается, от мгновения к мгновению, как всегда... Осознавайте то, что является дыханием жизни в другом теле.
Снова эта легкость проникает в более плотную форму... Она снова рождается, чтобы выполнить свою карму, чтобы изучить то, что может быть изучено, чтобы разделить то, что может быть разделено... Чтобы быть с вещами, каковы бы они
ни были.
Нет рождения... Нет смерти... Нет жизни... Только чистое бытие... В теле... Вне тела... Только бытие... Бесформенность внутри формы.
Нет жизни... Нет смерти... Только настоящее... Только то, что есть... Каждое мгновение ново.
Войти в каждое мгновение полностью бодрствующим... Каж​дое мгновение столь драгоценно... Это все, что есть... Это все, что когда-либо будет.
Правда ли все сказанное о послесмертном существовании или нет, но нам это кажется намного более истинным, чем надрываться, биться над умершим и цепляться за обветшалую телесную оболочку.
Особая тема — это утрата и горе. В Евангелии от Матфея сказано: «Блаженны плачущие, ибо они утешатся». После смер​ти любимого человека обычно наступает период тяжелейших эмоциональных сдвигов.
Первая стадия этого периода, как правило, фаза шока, во время которого человек должен ежеминутно напоминать само​му себе, что случилось. Мир может казаться нереальным, и Человек иногда проходит через все положенные ритуалы меха-, нически, словно бы ничего не чувствуя.
Следующая стадия — горе и страдание. Человек может Испытывать сильную злость на умершего, может чувствовать вину — вероятно, так проявляются обиды на умершего, не высказанные при его жизни. Люди нередко занимаются само^
истязанием, играя в мысленные игры, чаще всего типа «Если бы я только...» и «Сентиментальные воспоминания». Если в вас есть хорошо развитая жертвенная субличность, вы можете на​сладиться ощущением мученичества. На этой стадии полезным оказывается проделать следующее упражнение.
Упражнение «Прощение себя»
(прочесть вслух другу или мысленно повторять про себя)
Погрузитесь в особое состояние сознания.
Обратитесь на мгновение к тому качеству, которое мы назы​ваем прощением... Воссоздайте в своем воображении... а фак​тически в сердце... образ человека, к которому вы таите злобу.
На мгновение почувствуйте этого человека в центре своей груди, в области сердца.
В своем сердце скажите ему: «Я прощаю тебе все, что ты сознательно или бессознательно сделал мне в прошлом мыслями, словами и действиями, которые причинили мне боль. Я прощаю тебе».
Медленно позвольте этому человеку войти в ваше сердце... Не думайте о том, как это трудно.
Не прилагайте усилий, а лишь медленно открывайтесь в есте​ственном для вас темпе.
Скажите ему: «Я прощаю тебе... Я прощаю тебе все страда​ния, которые ты сознательно или бессознательно причинил мне в прошлом своими мыслями, словами и действиями. Я прощаю тебе».
Медленно, медленно открывайтесь им... Если это причиняет вам боль, пусть боль будет... Медленно открывайтесь этому человеку... Этой недоброжелательности, этому негодованию, даже если оно жжет... Плавно проходите сквозь него... Проще​ние... «Я прощаю тебе»... Пусть ваше сердце откроется ему.--Ведь это так больно — не пускать кого-то в свое сердце.
«Я прощаю тебе».
Пусть ваше сердце откроется еще немного... Только мгнове​ние открытия, прощения и отказа от ненависти.
Позвольте ему быть прощенным.
Теперь, когда вы открылись прощению, поместите в свое сердце образ того, у кого бы вы хотели попросить прощения.
Говорите ему в вашем сердце: «Я прошу у тебя прощения за все, что в прошлом причинило тебе страдания, — будь то мои мысли, слова или действия... Даже за те случаи, когда я не собиоался причинять тебе страданий, я поошу прошения... За все
те слова, которые были сказаны по забывчивости или из страха... Из-за моей ограниченности, моего невежества... Я прощу у тебя прощения».
Не позволяйте своей недоброжелательности сковывать вас... Пусть ваше сердце откроется ей... Позвольте себе быть прощен​ным... Позвольте себе быть освобожденным... Пусть поднима​ется ваша неудовлетворенность собой, ваш гнев — и пусть они уйдут... Пусть все это уйдет... Откройтесь для возможности быть прощенным.
«Я прошу у тебя прощения за все, что я сделал в прошлом и что причинило тебе страдания... За то, как я действовал, говорил и мыслил, я прошу у тебя прощения»...
Как это трудно — держать себя за пределами своего сердца.
Верните себя в свое сердце... Скажите себе: «Я прощаю тебя»... Откройтесь для этого... Позвольте себе быть... Найдите в своем сердце место для самого себя.
«Я прощаю тебя». Вся эта неприязнь — пусть она уйдет.
Откройтесь для прощения себя... Почувствуйте в себе про​странство... Скажите себе: «Я прощаю тебя».
Пусть в вас проникнут сияющие любовь и добро... Пусть ваше сердце откроется для вас... Пусть растет этот свет, эта забота о себе... Прощение себя.
Наблюдайте за тем, как ваши мысли о презренности и страхе делают вас эгоистичными, не дают вам раз и навсегда отпустить этот сгусток.
Наблюдайте, как реализуется свобода самопрощения... Как вы можете держаться за эту боль еще мгновение?
Почувствуйте это место любви и войдите в него.
Позвольте себе быть сострадательным, заботливым, проща​ющим... Позвольте себе легко парить в открытом сердце пони​мания, всепрощения и умиротворенности.
Почувствуйте, как трудно любить себя... Почувствуйте стра​дание в сердцах тех, кто увяз в неведении... Простите им... Простите себе... Легко позвольте уйти той боли, которая таит в себе безбрежность вашей любви.
Длительность и болезненность этой стадии меньше, если Человек заботился насколько мог о разрешении эмоциональных проблем в отношениях со Значимым Другим еще при его жизни. Горе можно пережить быстрее, если человек активно стремится сознавать все свои мысли и чувства и делиться ими с теми, кто сочувствует ему. К сожалению, церковь зачастую оказывается не в состоянии по-настоящему помочь страдающим. Дж. Фиппс и Другие пишущие на тему утраты отмечают, что гораздо лучше Могут утешить те, кто сам пережил горе. Если в тяжелую минуту кто-то поддержал вас, то чуть позже, уже войдя в третью фазу
горя, вы можете закрепить начавшийся процесс восстановле​ния, проявив понимание, сочувствие и любовь к тем, у кого рана еще свежа.
Главное, что продлевает горе, — присущая людям очень цепкая иллюзия гарантированной надежности существования. Эпиктет не уставал напоминать, что те, кого мы любим, смерт​ны; они с нами только на назначенное время, и «если мы тоскуем, что не можем видеть ушедшего друга или сына, то уподобляемся человеку, возжелавшему смоквы зимой».
Упражнение «Отпускание»
Войдите в особое состояние дознания.
Позвольте своему вниманию сосредоточиться на дыхании.
Не думайте о дыхании, а непосредственно переживайте его, по мере того как оно продолжается само по себе!
Позвольте осознанию приблизиться к самому краю ощуще​ния по мере того, как воздух входит в ваши легкие и выходит из ноздрей.
Пусть осознание станет мягким и открытым. Пусть оно войдет в каждый вдох без малейшего вмешательства.
Переживайте естественные волны дыхания, по мере того как случаются вдохи и выдохи.
Не пытайтесь контролировать или менять его... Просто на​блюдайте за ним.
Откройтесь для того, чтобы пережить каждое мимолетное ощущение, возникающее в процессе дыхания, мгновение за мгновением.
Пусть дыхание дышит себя... Без комментариев... Без каких бы то ни было попыток как-то контролировать его... Позвольте дыханию быть таким, каково оно есть... Если оно глубоко, пусть оно будет глубоким... Если оно поверхностно, пусть оно будет поверхностным... Позвольте осознанию и ощущениям встре​чаться, от мгновения к мгновению, с каждым вдохом, с каждым выдохом.
Пусть ваше дыхание будет полностью естественным и сво​бодным. Ни при каких условиях не задерживайте его умом.' Только дыхание, продолжающееся само по себе... Ощущения возникают от мгновения к мгновению в безграничной про​странствен ности осознания.
Если вы заметите, что ум пытается придать дыханию фор​му, контролировать его самым незначительным образом, про​сто наблюдайте за его особенностями и позволяйте дыханию спокойно парить... Никакой привязанности... Никакого кон​троля.
Полностью отпустите дыхание... Позвольте ему продолжать​ся самостоятельно... Не вмешивайтесь в тонкий поток.
Чистое осознание... Широкое, как небо... Пространственное.
Ощущение дыхания возникает и исчезает в ^той открытое -ти.-- Не к чему привязываться... Нечего делать... Только дыха​ние, каково оно есть.
Каждый вдох уникален... Ощущения меняются, от мгнове​ния к мгновению.
Ощущения в теле возникают и исчезают на просторах без​граничного осознания... Руки сложены на коленях... Каждое мгновение переживается таким, каково оно есть... Нет необхо​димости ничего называть... Нет необходимости ничего пре​рывать.
Не называя переживаний, прикасайтесь к ним непосредст​венно... Переживайте чистое бытие в безбрежности осознания.
Ощущения дыхания... Ощущения тела... Свободное паре​ние... Дыхание не задерживается... Мысли о теле не возникают... Просто мгновения переживаний, которые появляются и исче​зают в беспредельности.
Заметьте, как возникают мысли... Комментарии, воспомина​ния, мышление... Каждая мысль есть облачко, проплывающее в безграничном пространстве сознания... Оно существует только мгновение... Оно снова растворяется в потоке... Не нужно кон​тролировать... Один только бесконечный поток изменений... Одно только развитие процесса, от мгновения к мгновению.
Мысли мыслят себя... Нечего осуждать... Нечего добавлять... Откажитесь от контроля хотя бы немного... Просто позвольте вещам быть такими, каковы они есть, возникающими из без​брежности бытия и возвращающимися в нее обратно.
Отпустите тело. Позвольте ощущениям парить в безграничном пространстве... Откажитесь от ума... От мыслей... От чувств... Которые возникают и исчезают... Не за что держаться.
Нечего делать, можно только быть... Легкость... Откройтесь необозримой беспредельности осознания.
Мысли, которыми вы «обладаете» или за которые вы «ответ​ственны», уходят... Мысли, плывущие в уме, как облака, про​плывают и исчезают из виду... Мысли обо «мне» и о «моем» загораются и гаснут... От мгновения к мгновению... Пусть загораются... Пусть гаснут.
Некем быть... Нечего делать... Некуда идти... Оставайтесь 3Десь... Просто присутствуйте.
Отпустите тело... Отпустите ум... Переживите бытие... кото-Рое развивается само по себе... Без малейшей необходимости... помогать или контролировать... Без осуждения... Без вмеша​тельства... Простое бытие... Только Поток и Перемены... Будьте безмолвны и знайте.
Раз и навсегда... полностью откажитесь от контроля... Отпус​тите страх и сомнения... Позвольте каждой мысли парить... в ее собственной природе.
Растворитесь... в бесконечном пространстве сознания... Нет тела... Нет ума... Только мысль... Только чувство... Только ощущения... Облака... плывущие в пространстве.
Мгновение мысли... Мгновение слуха... Мгновение воспо​минания... Мгновение страха... Как волны... мгновения возни​кают одно за другим... и возвращаются обратно... в океан бытия... В безбрежность нашей подлинной природы... Некому быть... Нечего делать... Позвольте каждому мгновению... быть таким, каково оно есть.
Никакого сопротивления... нигде... Позвольте ветру... дуть прямо сквозь себя.
Некому быть... только тому, что есть... Этого мгновения достаточно...
Некуда идти... только сейчас... Только здесь... Нечего де​лать... только быть.
Не привязываясь ни к чему... мы одновременно пребываем везде.
Помните, что, переживая горе, вы можете вырасти как личность. И, возможно, вы обнаружите, что ваша любовь к умершему становится яснее и чище. К. Гибран сказал: «То, что вы больше всего любите (в вашем друге), может прояс​ниться, когда его нет рядом, как гора яснее видится аль​пинисту с самолета». Предлагаем вам еще одно упражнение С. Левина.
Упражнение «Медитация на скорби»
Стоя или сидя в удобном положении, нащупайте с помощью больших пальцев чувствительное место в центре груди, где давление кажется самым сильным.
Войдите в особое состояние сознания.
Позвольте своему вниманию войти в сердечный центр, рас​положенный в середине груди...
Просто чувствуйте его там, прямо на грудине, прямо под этой костью... Возможно, в этом месте вы ощущаете тяжесть... Это уплотнение, которое, кажется, блокирует пространство, лежащее внутри.
Некоторые чувствуют здесь весьма ощутимую боль... Это боль, появившаяся вследствие потерь и страхов всей жизни.
Не думайте о ней — ощущайте ее... Не это ли грусть жизни?
Не создавайте ее, а просто откройтесь тому, что чувствуется.... Это безымянная боль, которая присутствует там с тех пор, как Бы себя помните.
Если у вас есть дети, то это место знает, что однажды вы станете свидетелем смерти своего ребенка или же они станут свидетелем вашей смерти... Неизбежная потеря.
Это боль тысяч людей, которые умирают голодной смертью в это самое мгновение... Матерей, которые прижимают голода​ющих младенцев к своей чахлой груди...
Понаблюдайте за препятствиями в сердце... Зачерствение и размежевание, которые возникают, чтобы защитить чувства, со​крытые там...
Начните входить в это чувствительное место, ощутите не​удобство и боль в нем... Регулируйте силу ощущения надавли​ванием большими пальцами на эту точку.
Чувствуйте, как боль в сердце отступает на второй план перед нажатием пальцев, которые мягко прикасаются к внутреннему страданию.
Чувствуйте страдание в сердце... Дышите им... Пусть ваши пальцы прикасаются к этой чувствительной области... Осознай​те каждое побуждение использовать эту боль в качестве нака​зания...
Пусть большие пальцы проникнут в чувство утраты и скорби, которые находятся там... Сосредоточьте свое внимание, как солнечный зайчик, в центре этого страдания.
Уходите глубже... Не пытайтесь защитить сердце.
Поддерживая постоянное давление в центре груди, чувствуй​те страдания, которые заключены там... Это все ваши потери, опасения, неудобства, сомнения...
Сдайтесь этим чувствам... Пусть они сделают с вами свое Дело... Позвольте боли войти в свое сердце. Позвольте ей встретиться со всем, что выталкивает ее обратно... Позвольте сердцу быть полностью ранимым.
Пусть боль откроется... Не бойтесь ее... Не отталкивайте ее... Откройтесь глубинному горю, которое заключено там...
Изоляция... Полная потеря контроля над жизнью и смер​тью... Страх неизвестного... Страдание потери любви...
В нас всех так много горя... Откройтесь ему... Не судите его... Просто переживите его, каким бы оно ни было.
Это неизбежная потеря всех, кого вы любите... Бессильный гнев заброшенности во Вселенную, где возможны такие не​вероятные страдания... Смерть ваших возлюбленных, родите​лей, детей... Просто позвольте себе пережить все это... Ничего не добавляйте к этому, ничего не отталкивайте. Просто посмот​рите на то, что находится там, что мы носим в себе всю свою Жизнь.
Поддерживайте давление пальцев постоянным... Доведите его до мягкого осознания, перед которым тают все препятст​вия... Позвольте себе быть полностью рожденным даже среди всех этих страданий.
Отпустите боль... Дышите ею... Позвольте растаять давно накапливаемой грусти... Позвольте своему сердцу раскрыться в это самое мгновение.
Пусть осознание проникнет в самый центр вашего естества... Используйте страдание так, словно это туннель, и двигайтесь вниз по нему к центру своего сердца, во Вселенную тепла и заботы.
Чувствуйте, как ваше сердце становится пространством... Страдание заполняет его... Страх и скорбь парят в сострадатель​ном пространстве... Дышите центром сердечной боли:.. Отпус​тите ее... Позвольте сердцу открыться за пределами своего желания и горя.
Теперь уберите свои руки и положите их на колени... Осознайте ощущение, которое осталось в центре вашей груди, словно это окно в ваше сердце... Вдыхайте это тепло и любовь... Вдыхайте и выдыхайте через сердце... Легко дышите сердцем.
Рано или поздно горюющий чувствует, что может сказать умершему «прощай». Это не означает ни полного затмения воспоминаний о прошлом, ни желания избавиться от приходя​щих мыслей и чувств об ушедшем человеке. Это означает признание завершенности какого-то этапа ваших отношений с умершим и готовности развиваться и испытывать новые пути бытия.
О чем вы думали и что чувствовали, когда читали это упражнение? Не потеряли ли вы недавно близкого человека? Вы все еще горюете? Если да, то какая часть вашей личности упорно держится за воспоминания, не желая сказать «прощай»?
Позволим привести здесь без комментариев одно упражне​ние, назначение которого каждый пусть попробует открыть для себя.
Упражнение «Поминальные слова»
Войдите в особое состояние сознания.
Проговорите про себя (или прослушайте) следующий текст.
«Продолжайте жить... Вселенский путь остается тем же... И все же переменам нет конца.
Здесь, в этом ясном состоянии сознания, в этом открытом пространстве непривязанности, в этой безграничной широте
вневременного ума, осознайте пустотность ощущений и привя​занности к телу... Постигните, что форма — это всего лишь пустота, а пустота — всего лишь форма; что форма — не что иное, как пустота, а пустота — не что иное, как форма...
Чувства, мысли и предпочтения, которые кажутся нашими, даже само это сознание — все это возникает из той же самой глубинной пустоты. Каждое мгновение пусто, как первичная безграничность бытия.
В этой безграничности бытия можно видеть, что никто не рождается и никто не умирает... В ней никто не чист и никто не запятнан... В ней никто не приходит и никто не уходит... Лишь тело возникает и распадается... Однако наша подлинная природа остается безначальной и бесконечной.
В этой сияющей пустоте наша подлинная природа пережи​вается за пределами формы, ощущений, мыслей и предпочте​ний... В ней нет глаз, ушей, носа, языка, тела, разума... В ней нет цвета, звука, запаха, вкуса, прикосновения и мысли... В ней нет даже возвышенных чувств... Все пребывает в этой глубинной пустоте, но ничто не объемлет собой пустоты.
Продолжайте жить... Нет неведения и нет спасения... Нет также и того, от чего нужно искать спасение... Нет увядания и нет смерти... Нет страдания, причин страдания, прекращения страдания и даже освобождения, которое позволяет выйти за пределы страдания... Ведь наша подлинная природа лежит за пределами идеи об освобождении... Нечего достигать, некем быть, некуда идти... То, что мы называем жизнью, — иллюзия... То, что мы называем смертью, — всего лишь сон... Мы никогда не отделяемся от Единого... Природа Единого — это пустота... Природа пустоты — это любовь.
Отдайте все... Не держитесь ни за что... Войдите в необычное сердце, в котором нет ни иллюзий, ни грез... Откройтесь страху и не держитесь за старые привязанности... Хотя ничто в этом мире не отделено от целого, позвольте иллюзии отдельности войти в сияющий свет вашей подлинной природы, в котором пребывают вещи...
Продолжайте жить... Не принимайте видимое за свет, в ко​тором вы его видите... Выходите за пределы сомнений, за пре​делы разделения на «ум» и «тело» и осознавайте истину, какова она есть.
Ушло, ушло, ушло далеко, ушло навсегда... Войдите глубоко в свет».
Говоря о работе с умирающими, мы, конечно же, не можем Не затронуть вопроса о психотерапевтической помощи тер​минальным онкологическим больным. Существенный интерес здесь представляет метод психотерапии образами, разработан-
ный К. Бансоном как вспомогательный в общем комплексе психологической помощи онкологическим больным в конеч​ной стадии заболеваний. Он позволяет интенсивно воздейство​вать на психофизиологические реакции больных при наличии у них панических состояний и болевых синдромов, которые не удается снять медикаментозными средствами.
Метод основан на изученной автором специфике психодина​мического статуса терминальных больных, вынужденных сущест​вовать в условиях постельного режима, то есть в ограниченном пространстве, испытывающих интенсивные боли в предвидении надвигающейся смерти. При этом меняется состояние сознания, мир предстает с совершенно другими приоритетами. То, что прежде было несущественно, становится вдруг важнейшим; на поверхность сознания всплывают давно забытые события и ка​жутся гораздо более современными, чем актуальное жизненное пространство. Как и при деменциях позднего возраста, пережи​вание центрируется на воспоминаниях о детстве и давнем про​шлом. Полностью изменяется восприятие времени, обычно исче​зает его линейность. Обостряется метафоричность восприятия и мышления, больные в большей степени сосредоточены на своих сновидениях и фантазиях, приобретающих характер реальности. Усиленный интерес к будущей жизни чаще выражается различ​ными метафорами и символами. Масштабы времени и простран​ства в существенной мере теряют реальный и практический характер.
Такие изменения в сознании больных, как правило, совер​шенно непонятны для обслуживающего персонала, который трактует их как проявления спутанности. В то же время пони​мание их позволяет психотерапевту проникнуть во внутренний мир больного, в котором важнейшие сообщения часто «пере​одеты» в метафоры и символические образы. Заранее подготов​ленные картинки с такими возможными образами (подобная модификация предлагается некоторыми американскими авто​рами), на наш взгляд, не лучший инструмент для эксплорации больных. Оптимальным решением является мысленный зри​тельный образ, вырастающий из бессознательных переживаний больного, который расшифровывается психотерапевтом. Если при проработке сновидений, фантазий и «бессмысленных» со​общений пациента психотерапевт находит значимый образ, то дальше он может с нимактивно работать.
С помощью неглубокого особого состояния сознания или даже в состоянии бодрствования на фоне уже существующего жизненного сознания, с использованием своих собственных направленных ассоциаций, психотерапевт погружает больного в состояния, положительно эмоционально окрашенные и из​бавляющие от мучений. Действенность этого погружения опре-
деляется неслучайным характером и индивидуальной значимос​тью для больного найденного образа.
Отметим, что многие наиболее распространенные образы на​ходятся в тесной связи с архетипическими картинами К. Г. Юнга. На начальных этапах психотерапии часто используются надынди​видуальные образы (пляж на берегу красивого озера, горный луг летом). К индивидуальным особенностям приближает детская комната в родительском доме. Из мира животных пациенты часто предпочитают дельфинов, с которыми путешествуют в подводном
царстве.
Продуцируемые больными образы могут принимать непри​ятный, агрессивный характер (змеи, драконы, хищные расте​ния), что позволяет добиться катарсического эффекта (об этом мы еще будем вести речь в разделе, посвященном неошаман​ским практикам в психотерапии).
По мнению многих специалистов, наиболее действенным психотерапевтическим фактором этого метода является не столь​ко суггестивно успокаивающий больного образ, сколько психо​логическая поддержка, которую оказывает психотерапевт бла​годаря той интимности общения и взаимопонимания, которая достигается при нахождении эмоционально значимых для боль​ного образов.
Остановимся еще на одной важной проблеме — самоубий​стве. Над возможностью самоубийства, видимо, задумывался каждый человек, достигший двенадцатилетнего возраста (как это ни удивительно, очень многие даже раньше). Каждый день около ста человек кончают жизнь самоубийством.
Опытным психотерапевтам известно, что существует очень много разных видов и вариантов самоубийства. Например, де​монстративная угроза самоубийства, которая оборачивается ре​альной смертью. Человек таким образом пытается подействовать на Значимого Другого, и такое самоубийство психологически представляет собой враждебный акт по отношению к нему. На противоположном конце мы обнаруживаем альтруистическое са​моубийство, совершаемое иногда неизлечимо больными людьми, которые хотят таким способом облегчить жизнь своих близких и избавить семью от непосильных трат на лечение. Существует еще героическое самоубийство, когда, например, солдат убивает себя в момент пленения, чтобы избежать пыток, во время которых он мог бы выдать своих товарищей.
Что же касается подавляющего большинства других видов самоубийств, то их общим знаменателем является чувство пол​ного одиночества и утраты теплых близких отношений.
Мы просим вас остановиться здесь и вспомнить, не было ли У вас таких ситуаций, когда вы всерьез задумывались о само​убийстве.
Что явилось причиной?
Дошли ли вы до планирования способа его осуществления?
Составляли ли вы предсмертную записку на бумаге или хотя бы в уме?
Если вам это знакомо, дайте себе несколько минут, чтобы вспомнить все, что случилось с тех пор в вашей жизни. Отметьте все ценное, что вы упустили бы, если бы действительно осуще​ствили свое намерение.
Р. Моуди сообщает, что те из опрошенных, которые были близки к смерти после попытки самоубийства, неизменно ис​пытывали крайне неприятные, болезненные переживания в от​личие от побывавших в состоянии клинической смерти в ре​зультате заболевания. Им казалось, что они попадали в какое-то «преддверие ада», где должны были остаться надолго.
Вспомните свои собственные размышления в минуту отчая​ния. Что остановило вас? Альбер Камю говорил, что есть только один философский вопрос, который стоит обсуждать. Он со​стоит в том, сказать ли жизни «да» или «нет», жить или закончить жизнь самоубийством. И это выбор, который каждый из нас делает каждый день.
Мы бы хотели завершить этот раздел следующим упраж​нением.
Упражнение «Три года»
Следите за своим дыханием... вы вдыхаете и выдыхаете... отмечайте попутно, какие части вашего тела движутся, когда вы дышите... заметьте, где ваше тело касается кресла (пола, крова​ти)... Позвольте себе довериться креслу (полу), пусть оно само поддерживает ваше тело.
Представьте, что вы узнали: вам осталось жить три года. Вы будете совершенно здоровы все это время... Какова ваша первая реакция на это известие?.. Начали ли вы сразу строить планы или разозлились, что вам дано так мало времени?
Вместо того чтобы испытать «ненависть к тому, что меркнет свет», или завязнуть в трясине фантазий о деталях надвигаю​щейся смерти, решите лучше, как вам хочется провести это время, как вы думаете прожить эти последние три года.
Где бы вы хотели их прожить?
С кем бы вы желали их прожить?
Хотите ли вы работать? Учиться?
После того как ваше воображение построит картину жизни в течение этих трех лет, сравните ее с той жизнью, которой вы живете сейчас.
В. чем сходство между ними?
В чем отличие?
Есть ли в этой воображаемой картине что-то, что вы хотели бы включить в свое нынешнее существование?
Теперь хорошенько осознайте, что предположение о вашей смерти через три года — это только игра воображения, которая понадобилась, чтобы выполнить упражнение. Вы можете отбро​сить эти мысли. Но оставьте от этой игры то, что вам подходит и что вы хотели бы сохранить. Зафиксируйте, какой опыт вы приобрели, выполняя это упражнение.
Каждый вечер, ложась спать, мы естественно умираем «ма​лой смертью», как иногда еще называют сон. Однако древне​египетская мудрость гласит, что «Бог создал сны, чтобы пока​зать путь спящему, глаза которого во тьме», а известнейший психолог XX века 3. Фрейд добавляет: «Сны — царская дорога к бессознательному». Поэтому неудивительно, что, работая с осо​быми состояниями сознания, мы никак не можем обойти сон и сновидения.
ГЛАВА 10 Работа со сном и сновидениями
Нам, людям, очень много лет,
И наши сны — те сказки,
что породил туманный сад Эдема.
У. дв да Map
Что, если бы заснули и увидели сон, и что, если в этом сне вы полетели на небеса и там сорвали прекрасный неземной цветок, а когда просну​лись, этот цветок был у вас в руке? Что тогда?
С. Т. Колридж
Давно доказано, что вся жизнь на Земле подчиняется опре​деленным ритмам. Так весна, лето, осень и зима сменяют друг друга, образуя привычный сезонный цикл; солнце всходит каждый день, движется по небу и садится; луна прибывает и убывает; в океане приливы чередуются с отливами. Люди из​давна замечали эти ритмические изменения, приурочивая к ним свою каждодневную деятельность и устраивая в их честь цере​монии и празднества. Популярные в средневековой Европе «часословы» описывали различные виды сезонной и суточной активности и предлагали верующим для каждого случая специ​альные молитвы.
Человеческий организм также подчиняется своим ритмам, многие из которых связаны с земными циклами и даже при​способлены к ним. Основной суточный ритм человека, назы​ваемый циркадным1, отражает ритм движения Земли, вращаю​щейся вокруг своей оси вместе с обращением вокруг Солнца. Человеческому организму свойственно более ста таких рит-
1 Ритмы, равные 24 и 8 часам, называют циркадными (от лат. circa — около и dies — день), или околосугочными. Их примерами могут служить цикл сна и бодрствования у человека, суточные колебания температуры тела, концент​рации гормонов, спады и подъемы умственной и физической работоспособ​ности. Ритмы с периодом более суток называются инфрадианными (от лат. infra — меньше, то есть цикл повторяется меньше одного раза в сутки). На​пример, менструальные циклы у женщин относятся к инфрадианным ритмам. Ритмы с периодом меньше суток — ультрадианные (от лат. ultra — сверх, то есть частота больше одного раза в сутки). Цикличность фаз, чередующихся на протяжении шести-восьми часов нормального сна у человека, — один из при​меров подобных ритмов.
мов, и многие из них скоординированы с циклом «сон — бодр​ствование»1.
СоН __ специфическое состояние нашего организма с харак​терными особенностями и циклами мозговой деятельности. Это не перерыв в работе мозга, а особое состояние сознания, во время которого мозг проходит через несколько различных фаз' или стадий, активности, повторяющихся с примерно полутора​часовой активностью (см. приложение 6).
Для многих наших пациентов сон в той или иной степени является серьезной проблемой.
В одних случаях эти трудности связаны с ригидностью циркад-ных ритмов. Большинство из нас строит свою жизнь на основе каких-то внешних стандартов: мы имеем при себе часы, в опре​деленное время едим, ходим на работу, в гости и т. п. И когда по каким-то причинам эти «времязадатели» сдвигаются и новый режим достаточно долго сохраняется, наступает явление десин-хронизации (несогласованности ритмов, которые обычно взаимо​связаны) и требуется определенное время для их восстановления, хотя цикл «сон — бодрствование» можно изменить немедленно2.
Так, например, при авиаперелетах на дальние расстояния все люди в течение некоторого времени чувствуют усталость и раздра​жительность, плохо спят, иногда страдают расстройствами пище​варения. Это связано с тем, что человек вынужден спать тогда, когда его внутренние биологические часы запрограммированы на бодрствование; температура тела, уровень андреналина в крови и работа почек поддерживаются на высоком уровне, в то время как секреция мелатонина (гормона эпифиза — шишковидной железы) минимальна. В конце концов ритмы приходят в норму и синхро​низируются, однако, поскольку одни ритмы восстанавливаются раньше, а другие позже, для полной их синхронизации требуется некоторое время. Какое именно — зависит от нескольких причин:
1   Например, выделение мочи медленнее всего идет ночью, во время сна. Эго важный охранительный механизм, так как ежедневно средний человек Проводит около восьми часов в лежачем положении, ничего не потребляя. Еели бы ночью организм терял много жидкости, это грозило бы уменьшением объема крови.
2   Говоря о воздействии «времязадателей» на человека, нужно всегда учи​тывать фактор индивидуальной мотивации. Например, эффективность одного назойливого «времязадателя» — будильника — зависит от того, в какой день недели раздается его звонок и что произойдет, если мы его проигнорируем. В будни люди почти всегда подчиняются его диктату и встают с постели, но в выходные они, несмотря на звонок, могут поспать дольше (что обычно и Делают). Выражение «понедельник — день тяжелый» отражает своеобразную ресинхронизацию, которая связана с тем, что в пятницу, субботу и воскресенье люди обычно ложатся и встают все позже и позже. Поэтому к утру понедель​ника в нашей циркадной системе происходит фазовый сдвиг относительно общепринятого времени и нам приходится вставать намного раньше по срав​нению С rvfinj-w-
во-первых, от того, в каком направлении произошел сдвиг (при перемещениях в западном направлении биологические часы от​стают по отношению к 24-часовому суточному циклу, и для того, чтобы приспособиться к распорядку дня в новом месте, нужна фазовая задержка, а при перемещениях в восточном направле​нии — фазовое ускорение); во-вторых, от индивидуальных адап​тивных особенностей.
С гораздо более серьезными проблемами сталкиваются те, чья работа требует частой смены биоритмов. Шествие прогресса по планете привело к тому, что все больше предприятий и организа​ций функционируют 24 часа в сутки (например, вокзалы, больни​цы, заводы, магазины и пр.)- Поскольку большинство людей не любят постоянно трудиться в вечернюю или ночную смену, их график организован таким образом, что они работают одну неде​лю вечером, одну — ночью, одну — днем, а затем опять вечером. Естественно, это приводит к сдвигам в режиме сна, подобным «полетной дезадаптации», что сказывается на их работоспособнос​ти и может даже служить причиной происшествий1.
Однако фазовый сдвиг ритмов может служить и эффектив​ным методом терапии. Существует категория людей, которые обычно крепко спят в течение полных восьми часов и просы​паются вполне отдохнувшими, если только период их сна не разрушается жестким распорядком дня (например, необходи​мостью каждый день начинать рабочий день ровно в семь часов утра). Так как в силу разных причин они не могут ложиться спать в более раннее время и пытаются приспособиться к обще​принятому режиму, такие люди постоянно страдают от недосы​пания и усталости. Исходя из-этого, Чарльз Цейслер предложил следующую схему лечения: если человек не в состоянии пере​двинуть время отхода ко сну на более ранний час, то, может быть, ему следует ложиться сдать все позже и позже, постепенно перенося это время на утренние, потом на дневные часы и в конце концов лечь спать в нормальное время. Цейслер предпи​сывал своим пациентам в течение недели каждый раз ложиться спать на три часа позже, чем накануне, пока время отхода ко сну не совпадет с желаемым. После этого пациенты должны были строго-настрого следовать новому распорядку дня, чтобы закрепить новую установку биологических часов.
Известно также, что когда исследователи изучили цикличность сна у людей, страдающих эндогенной депрессией (цикличного, кстати, заболевания), то они обнаружили существенные откло​нения в характере электроэнцефалограммы: у многих больных
БДГ-ф#аза наступала гораздо раньше, чем у здоровых людей. Создавалось впечатление, что у больных нарушены нормальные соотношения между «быстрым» сном и остальными фазами, а также ритм «сон —- бодрствование» (отметим, что эти ритмы, по-видимому, контролируются двумя разными ритмоводителя​ми). Располагая этой информацией, Фредерик Гудвин и Томас. Уэр с коллегами решили посмотреть, смогут ли они восстановить нормальную синхронность этих ритмов и приведет ли это к сня​тию депрессивного состояния. Они стали укладывать пациентов спать на шесть часов раньше обычного, чтобы добиться соответ​ствующего согласования их циклов. Дня ряда больных этот способ оказался эффективным: примерно через две недели после того, как установилось более раннее время отхода ко сну, признаки депрессии исчезли. Но всего лишь временно — фазы ритмов вскоре вновь разошлись, и депрессия вернулась.
Кроме того, люди, жалующиеся на избыточную потребность во сне (гиперсомнию), могут страдать нарколепсией (от греч. narko-sis — оцепенение, lepsus — приступ) — нарушением бодрствования, которое характеризуется дневными приступами непреодолимого сна. Основной симптом — неудержимое засыпание, возникающее несколько раз в день. После короткого сна человек просыпается, чувствуя себя свежим и бодрым. Приступы сна могут сопровож​даться (хотя и не обязательно) и другими симптомами: внезапной мышечной слабостью — каталепсией (в типичном случае такая слабость возникает при сильных эмоциональных переживаниях, таких, как гнев, плач, хохот)1, «сонным параличом», когда человек не может двигаться независимо от того, находится ли он в начале приступа или на выходе из него (от внешнего прикосновения этот симптом может исчезнуть), сноподобными переживаниями, ко​торые иногда также сочетаются с тревожными ощущениями.
Нарколептические приступы могут возникать в самые не​подходящие моменты (например, во время еды или полового акта), что приводит к понятным трудностям во взаимоотноше​ниях с другими людьми, особенно когда это воспринимается не как болезнь, а как порок.
Это достаточно редкое заболевание может быть самостоя​тельным (эссенциальная нарколепсия), а может наблюдаться При органических заболеваниях головного мозга различной этиологии (менингоэниефалитах, опухолях, сифилисе) с лока​лизацией в диэнцефальной области.
В других случаях проблемы со сном связаны с имеющимися у людей представлениями о том, что они «должны» спать опредс-
1 Доказано, что большая часть несчастных случаев и техногенных аварий, произошедших в последние годы, была тем или иным образом связана с на-пушением пшжалных шггмов.
1 У здоровых людей тоже иногда возникают ощущения «слабости в коле​нях», «подкашивающихся ног» со- испуга или дурных новостей. Похоже, что эта нормальная реакция патологически усилена у нарколептиков.
лепное время и если не будут спать достаточно, то на следующий день им грозят неприятности... они будут чувствовать себя уста​лыми, неспособными думать и т. п. Источником таких представ​лений бывают тревожные родители, которые стремились приспо​собить ребенка к своему собственному распорядку дня, дабы избежать нарушения своего собственного сна.
Между тем каждому возрасту и каждому биологическому типу свойственна разная продолжительность сна. В первые несколько дней после рождения младенец проводит во сне две трети времени. Сон распределен почти равномерно в течение суток: он просыпается с интервалами 2—6 часов, сосет молоко и вновь засыпает. К счастью, этот период, когда родителям приходится ночью то и дело вскакивать на крик ребенка, длится не слишком долго. Трехмесячный ребенок уже может бодрст​вовать в одиночестве; в возрасте шести месяцев он еще спит около 12 часов в сутки, но уже может бодрствовать несколько часов подряд.
Длительность дневного сна снижается в первые годы жизни ребенка. Большинство дошкольников еще спят днем, но с наступлением школьного возраста они уже бодрствуют целый день — так называемый полифазический (многоразовый) харак​тер сна новорожденного сменяется монофазическим (однора​зовым) сном взрослого1.
1 Однако необходимо отмстить, что монофазический характер сна :ie является биологической закономерностью, а представляет собой следствие культурных традиций. Например, в Северной и ЦЪггральной Европе и Север​ной Америке люди обычно работают-днем и спать после обеда не принято, в то время как в странах Средиземноморья, в Центральной и Южной Америке существует обычай — сиеста, который позволяет жителям проводить во сне жаркий период суток. После этого отдыха они вновь возвращаются к работе в более прохладные вечерние и ночные часы. Таким образом, климатические условия заставляют взрослых сохранять бифазический (двухфазовый) характер сна, как у дошкольников.
Кроме того, как показали в остроумной серии экспериментов Скотт Кэмп-беля и Юрген Цулли, если поместить здоровых людей на несколько суток в такие же условия, в каких находятся подопытные животные (небольшая пло-шадь, полная изоляция, вдоволь пиши и воды, но еда всегда одна и та же, никаких посторонних стимулов, двигательная депривация т. п.), то у человека постепенно восстанавливается «естественный» характер сна: монофазический сон сменяется полифазическим; качественные различия между сном в первую и вторую половину ночи стираются; сон становится более дробным, после каждого цикла возникает более-менее длительное пробуждение; общее время с] m возрастает до десяти часов в сутки и более. Авторы делают вывод — хорошо изученный сон взрослого человека далек от естественного и находится под жестким давлением цивилизации, требующей от человека поддерживать высо​кий уровень бодрствования большую часть суток для выполнения своих про​фессиональных и социальных обязанностей. Иными словами, каждые сутки из жизни взрослого человека представляют собой шестнадцатичасовую депри-вацпю сна, за которой следуют восемь часов его «отдачи»  (А. Борбелп, \%9)-
Пожилые же люди стараются чаще поспать днем. Инге Штраух опросила людей в возрасте от 65 до S3 лет и нашла, что 60 процентов из них часто (или даже ежедневно) спят днем, соответственно меньше уделяя времени сну ночью. До сих пор неясно, уменьшается ли у пожилых общее время сна, однако можно говорить, что такой полифазический сон несколько напоминает сон младенцев.
Кроме того, у престарелых возникают трудности с засыпа​нием, они беспокойно спят и слишком рано просыпаются, чувствуя себя отдохнувшими. Однако это не означает, что они довольны своим сном, наоборот, жалобы на плохой сон резко возрастают в пожилом возрасте, что находит свое отражение в высоком уровне потребления снотворных средств людьми этой группы. Скорее это можно рассматривать как нормальный элемент процесса старения или как результат заболевания и со​ответствующих патологических изменений в организме.
«Кто рано встает — тому Бог дает», — гласит пословица. Рано ложиться и рано вставать, чтобы с утра приняться за работу, всегда считалось признаком правильного образа жизни, поэто​му по отношению к молодежи подобное правило рассматрива​лось не только как нравственное, но и как здоровое. Так, основатель немецкой школы в начале века, профессор Теодор Штекманн, веря, что сон до полуночи обладает вдвое большей восстановительной силой, чем сон, возникший после этого магического часа, утверждал, что можно довольствоваться всего лишь четырьмя-пятью часами ночного сна, если ложиться в семь часов вечера. Последователь Штекманна Георг Альфред Тьенес писал: «Утро — наилучшее и самое удобное время для работы, потому что мы чувствуем себя как бы обновленными, гибкими и энергичными, более чувствительными к внешним стимулам; короче говоря, мы как бы молодеем с утра».
Но возможно, что вы принадлежите как раз к той категории людей, которые вовсе не рвутся петь дифирамбы по поводу раннего пробуждения. Тогда, вероятно, вы относитесь к тем, кто с трудом поднимается утром, преимущественно не в хоро​шем настроении, кого часто обвиняют в том, что он «встал не с той ноги». После подъема вы остаетесь в полусонном состо​янии, у вас нет аппетита и поэтому на завтрак вы едите очень Мало (или вовсе не завтракаете). Все утро вы чувствуете себя «не в своей тарелке», разговариваете с окружающими раздражен​ным тоном, но около полудня ваше физическое состояние и настроение начинают постепенно улучшаться и вы ощущаете Прилив сил и бодрости, проявляя наивысшую работоспособ​ность вечером и сохраняя активность допоздна.
Специалисты по сну называют такой тип людей «вечерним» ^Условно — «совами»). Он резко отличается от «утреннего» типа
(«жаворонка»), который соответствует доктринам Штекманна и Тьенеса. Люди «утреннего»типа просыпаются сами и встают без груда, чувствуют себя отдохнувшими и свежими, их трудоспо​собность максимальна в утренние часы. К вечеру запас энергии у них исчезает, нарастает утомление и, если обстоятельства позволяют, они рано ложатся спать1.
Помимо этого, каждый из нас потенциально является корот​ко- или долгоспящим. Группа финских исследователей обсле​довала более двух тысяч идентичных близнецов с одинаковым генотипом и четырех тысяч неидентичных близнецов с различ​ным генотипом, доказав, что наследственные факторы стати​стически значимо влияют на продолжительность сна и даже на его субъективную оценку (однояйцовые близнецы давали одинаковую оценку даже когда они жили далеко друг от друга).
Вместе с тем социо-культурные условия тоже играют важную роль, позволяя нам иметь большее количество сна в определенных обстоятельствах (например, в выходные дни, во время отпуска и т. п.) и очень малое его количество в других ситуациях (напри​мер, при выполнении срочной работы или при уходе за больным).
Наконец, не стоит забывать и о погоде, как о факторе, способ​ствующем нарушению сна. Швейцарские исследователи показа​ли, что резкие изменения погоды являются второй по частоте причиной непостоянных расстройств сна. Но как очень низкое, так и очень высокое атмосферное давление вызывает сонливость у людей.
В связи с этим, прежде чем приступить непосредственно к психотерапии проблем, связанных со сном, попробуйте выпол​нить несколько рекомендаций.
1. Поэкспериментируйте со своим режимом сна, позднее ло​житесь, раньше вставайте, уменьшите общее количество часов, которое вы проводите в постели для того, чтобы чувствовать себя достаточно усталым и легко засыпать.
Особо обратите внимание на то, сколько часов сна действи​тельно требуется вашему телу, и забудьте о том, сколько нужно человеку спать в среднем, о том, сколько спит ваш супруг, и о том, что вам говорили по этому поводу родители2.
1   Джим ,Хорн и Олоф Этсберг выделили всею пять категорий людей: «явно утренний и вечерний» типы, «умеренно выраженный утренний и вечерний» типы п «нейтральный» тип. Среди той группы населения, которую они изучали, типичный представитель «auifo утреннего» типа ложился спать в среднем нД полтора часа, а вставал — на два часа раньше, чем «явно вечерний».
2   При планировании собственного «ночного расписания» все же не стоит забывать любопытные данные, полученные Дэном Крипке с сотрудниками о взаимосвязи уровня смертности (отношения действительного числа умерших к статистическому ожиданию числа умерших в популяции в целом) и длитель​ностью сна. Уровень смертности оказался минимальным среди тех людей, кто спал семь-восемь часов за ночь и резко возрастал среди тех, кто спат как
2. .Если вы просыпаетесь до того, как «должны», не валяйтесь в постели, мучаясь от того, что не спите. Встаньте и сделайте что-нибудь полезное, например выпейте чай, настоянный на целебных успокаивающих травах.
3.  Спросите себя: «В чем преимущества того, что я страдаю от бессонницы?» Если вы затрудняетесь ответить на этот во​прос, войдите в легкое особое состояние сознания и попробуйте по очереди от имени каждого члена своей семьи ответить, что они чувствуют в отношении вашей «бессонницы». Возможно, бессонница для вас — это средство поддерживать дома покой, уменьшать активность ваших близких, добиваться внимания и симпатии.
4.  Гордитесь! Вы принадлежите к счастливому меньшинству тех представителей рода человеческого, которые не нуждаются в семи-восьми часах сна. Среди них были такие выдающиеся люди, как А. Эйнштейн, Г. Стейниц, Т. Эдиссон.
5.  Если вы все-таки чувствуете, что находитесь на самой грани сна, но вам все еще трудно заснуть, проделайте следующее упражнение.                                                       .          '   .
Упражнение «Засыпание»
Сосредоточьтесь на своем дыхании. Проследите, как воздух входит в ваши легкие при вдохе и выходит при выдохе. Обратите внимание, какие части тела двигаются во время дыхания. Те​перь при следующем вдохе сосредоточьте внимание на своем лбе. Он напряжен? Или расслаблен? Со следующим вдохом сосредоточьтесь на своих веках. Они неподвижны? Или немно​го подрагивают? Со следующим вдохом сосредоточьтесь на глазных яблоках, затем на щеках, носе (обратите внимание, какова температура воздуха, который вы вдыхаете через ноздри, чувствуете ли вы легкое колебание волосков в носу при вдохе?), рте (он открыт? сжат? губы влажные? сухие?), языке, зубах, ушах (такой ли они температуры, как остальные части лица? теплее? холоднее?), мускулах шеи, горла и т. п. Заканчивая упражнение, сосредоточьтесь на руках, кистях, туловище, ногах.
Необходимо все же заметить, что достаточно часто расстрой​ства сна служат симптомом начальной стадии невроза, маски​рованной депрессии или соматического заболевания, когда на общий гнетущий фон накладываются неприятные ощущения в
меньше, так и больше. Но сон как таковой здесь ни при чем: необычно Длинный или необычно короткий сон отражает те или иные неспецифнческие нарушения в организме, которые и являются причиной повышенного уровня смертности (А. М. Вейн. 1989).
тех или иных органах и частях тела. Обычно они усиливаются к середине ночи, происходит нарастание эмоциональной на​пряженности, возникают явления никталгии (греч. пух — ночь algos — боль) — боли, возникающей в ночное время; головной боли или чрезвычайно тягостных и болезненных ощущениях в нижних конечностях, которые иногда могут трансформировать​ся в так называемый синдром «беспокойных ног», вынуждаю​щий людей просыпаться через полтора-два часа после засыпа​ния. Поэтому прежде чем приступать к психотерапии таких проблем, необходимо прежде всего четко дифференцировать диагноз.
В связи с этим особый интерес представляет феномен «ноч​ной психики» — комплекс психических явлений, характер​ных для функционирования психики человека в ночное время (Л. П. Гримак, 1991).
Не случайно простое наступление темноты вызывает у боль​шинства из нас неприятные ощущения и специфические реакции, вплоть до некоторых патологических изменений в психической сфере. Известный французский спелеолог Норберт Кастере в книге «Зов бездны» пишет: »Огромное большинство людей испы​тывает интенсивный страх перед темнотой, поэтому легко объяс​нить немалое их отвращение к пещерам... Боязнь ночи, ужас мрака, по-видимому, столь же древни, как и все человечество. Это атавистическое чувство, вероятно, унаследовано от наших доис​торических предков. В те далекие времена в ночную пору человек перед лицом опасности был безоружным, он не мог отражать нападения диких зверей. Ночью малейший шум казался подозри​тельным, тревожным, угрожающим. Хорошо известно также, что ночью человек куда более мнителен, страхи овладевают им в большей степени, чем днем» (1970). Однако, с другой стороны, лабораторные исследования показали, что темнота помогает за​снуть и хорошо спать: поскольку мы дневные существа, наличие света служит стимулятором, который неизбежно ассоциируется с дневным миром.
Кроме того, в особенностях функционирования нашей психи​ки можно заметить две составляющие, связанные с функциональ​ной асимметрией мозга. Одна из них — дневная, «бодрствующая» психика — представляет собой порождение цивилизации и ответ​ственна за левополушарные функции. Другая составляющая- — «ночная психика» — несет в себе следы эволюционного прошлого (правое полушарие более «древнее», чем левое), присутствующего в настоящем биологическом содержании нашего организма, тон​ко и точно отражающего наши актуальные состояния и потреб​ности, а также глубинные связи с окружающим миром. Поэтому «ночная психика», выражая филогенетически более глубокие свя​зи и механизмы нашей биологии, ярче и острее воспринимает
потенциальные и реальные угрозы организму и в большей степе​ни, чем «дневная», обладает прогностическими свойствами.
Ночные страхи (pavor nocturnus) — вторая по актуальности проблема, с которой обращаются к психотерапевту (особенно эта проблема характерна для детей). Подобные состояния также пред​ставляют рудименты проявлений инстинкта самосохранения у первобытных людей: ночь всегда была связана с большим числом опасностей, чем день, и для ночных опасений было больше реальных оснований, чем у современного человека. В ночные часы само существование природы становится ближе к человеку, поэтому его переживания отличаются какой-то глубиной и остро​той. К тому же ночь оставляет человека наедине с самим собой и волей-неволей усиливает чувство одиночества1.
Такое положение создает достаточно много проблем людям, страдающим неврозами и психосоматическими заболеваниями.
Так, например, может возникнуть не столько сама бессон​ница, сколько страх перед ней — тревожное ожидание с закры​тыми глазами и «вибрирующими нервами» из-за своеобразного конфликта между желанием (часто носящим характер навязчи​вости) заснуть и подспудным убеждением, что заснуть все равно не удастся. Некоторые же люди, наоборот, не могут заснуть в связи со страхом «заснуть беспробудно» (недаром практически в фольклоре всех народов мира сон считается «малой смертью»). В таких случаях они насильственно заставляют себя не спать — ходят, читают по ночам, принимают определенную, заведомо неудобную позу, чтобы не спать крепко и не пропустить того приступа ухудшения состояния, который уже не даст возмож​ности проснуться2.
Коснемся еще одного порождения «ночной психики» — сом​намбулизма (снохождения — от лат. somnus — сон и ambulo — Бродить). Множество мифов создано вокруг этого состояния, которое, казалось бы, парадоксальным образом сочетает в себе признаки бодрствования и сна. Долгое время считалось, что сомнамбула (или как ее еще называют — лунатик) видит сон и выполняет то, что ему снится, однако проведенные исследования этого не подтвердили. Лабораторные записи показали, что это не так: снохождение возникает на фоне глубокого медленного сна, Когда сновидения редки. Если эпизод снохождения короткий, то глубокий медленный сон сохраняется; если же длинный, то появляются ЭЭГ-признаки бодрствования или дремоты. Выра-
1   В этом отношении особенно тягостны два часа ночи — то, что И. Ефре​мов называл «часом быка» (час, когда, по понятиям древних, властвуют духи ~wa и смерти). Его окончание монголы Центральной Азии определяли так: «Час быка кончается, когда лошади укладываются перед утром на землю*.
2   В «Скучной истории» А. П. Чехова очень ярко описано типичное пове​дение такого рода людей.
женность и длительность таких эпизодов значительно варьирует. В самом легком случае человек только садится на кровати, бор​мочет несколько слов (обычно нечленораздельных) и немедленно засыпает снова. Если эпизод более длительный, то сомнамбула встает, ходит по комнате и может даже одеться, проделывая все с закрытыми глазами и каменным лицом. При этом сомнамбула все видит, гак как обходит мебель и другие препятствия, иногда дает односложные ответы на простые вопросы, зачастую вновь укла​дывается спать уже совсем в другом месте (например, в ванной) и утром не может понять, как он туда попал.
Снохождение чаще встречается у детей; его даже можно вызвать, если во время глубокого медленного сна осторожно поднять ребенка и поставить на ноги. Если это не вариант бессудорожных пароксизмов при эпилепсии или органических поражениях головного мозга, а проявления невротического состояния, обычно приступы снохождения проходят сами по себе, когда ребенок вырастает.
Существует распространенное заблуждение, что у лунатиков повышенное ощущение опасности. Наоборот, несчастные слу​чаи среди них очень часты и риск получить травму в этом состоянии весьма велик. Зная об этом, люди, за которыми такое водится, принимают меры-предосторожности: ставят возле кро​вати таз с холодной водой или привязываются веревкой к кровати. К сожалению, даже такие жестокие меры не всегда срабатывают, так как сомнамбула может обойти таз или развя​зать веревку не просыпаясь (подобное также может проделать почти любой загипнотизированный человек).
В определенном смысле можно сказать, что снохождение противоположно сновидениям, когда мы видим сны, то погружа​емся в яркий и насыщенный красками мир, в котором происходят всякие фантастические события, однако в это время, за исключе​нием коротких мышечных подергиваний и быстрых движений глаз, никаких движений быть не может, так как тонус мыши полностью исчезает. Сомнамбула же, наоборот, передвигается, как в бодрствовании, но при этом находится в особом состоянии сознания без сновидений, которое вообще не фиксируется в его памяти. Существование этих двух крайних явлений — снохожде​ния и сновидений — показывает, что сон — это не одно особое состояние сознания, а, скорее, целый набор состояний, среди которых есть и глубокое погружение во внутренний мир, и де​монстрация как бы в бодрствовании внешней активности.
Знакомство с историей духовной культуры человечества по​зволяет заметить, что не существует ни одной религиозной конфессии, ни одной целостной философской или психологи​ческой системы, ни одного вида искусства, которые бы в той или иной степени, форме не касались загадочного и многогран-
нрго мира таких особых состояний сознания, как сновидения, в его бесконечно разнообразных значениях, вариантах, смыс​лах, истолкованиях. Однако работ, рассматривающих сновиде​ния с точки зрения современного научного медицинского и психологического знания, и поныне сравнительно немного. Современные психологические и медицинские словари до сих пор определяют сновидение либо как спонтанный, неуправляе​мый, субъективно переживаемый поток представлений, «пре​имущественно зрительной модальности» (Психология: Сло​варь, 1990), либо как «поток галлюцинаторных переживаний с определенной степенью связности, но большей частью за​путанный и причудливый, совершающийся в состоянии фи​зиологического сна или в сходных условиях». Даже психоана​литический словарь определяет сновидение как психическую активность во время сна, «серию картин и событий, представ​ляющихся во время сна. Психоанализ полагает, что сновидения имеют психологический смысл, постичь который можно с по​мощью интерпретации» (Ч. Райкрофт, 1995).
Что же касается, в частности, украинского культурного ареа​ла, то богатейший материал, так или иначе связанный со сновидениями, с позиций медицинской психологии, психоди​намической психотерапии, психосоматической медицины до сих пор остается здесь почти неизученным. Как отмечают многие авторы, одной из причин такого положения являлись доминировавшие в предшествующие десятилетия всевозмож​ные идеологические табу на творческое вольномыслие, равно как и отсутствие самого понятийного — научного, клиническо​го и др. — аппарата, связанного со сновидческой феноменоло​гией (В. Зеленский, 1997). Между тем достаточно давно выяс​нено, что люди сохраняют психическое здоровье в немалой степени из-за увеличения функциональной нагрузки системы «сон — сновидения» (В. С. Ротенберг, Б. М. Аршавский, 1984). При этом предполагается, что «качество» сновидений отражает их функциональную полноценность, благодаря которой лица с высокой сензитивностью остаются психологически адаптиро​ванными1. В связи с этим мы хотим подробнее остановиться на теоретических аспектах места, механизмов и функций сновиде​ний, так как они во многом позволяют лучше понять не только онейрическую деятельность в частности, но и особые состояния сознания вообще.
1 В советской психиатрии систематическое научное изучение сновидений длительное время не предпринималось. Важный вклад в эту проблему внес В. Н. Касаткин (1967, 1983), представивший описание феноменологии снови​дений, в частности при различных нервно-психических нарушениях. В работах М- И. Рыбальского (1983, 1989) приводится психопатологический анализ сно​видений у психически больных.
Ханс Дикманн (1988) выделил три фундаментальных подхода к изучению сновидений.
Согласно первому, распространенному среди первобытных культур, сон оказывается представленным частью внешней реаль-' ности1. Здесь нет ясного различия между бессознательной фанта-■ зией и реальностью. В этих случаях человек становится ответст​венным не только за то, что он делает в собственных снах, но и за поступки, совершенные им в снах других людей (X. Дикманн, в частности, ссылается на знаменитые труды Леви-Бргаля).
Второй подход заключается в том, что сам сон является сообщением, посланным от богов, и служит прежде всего предсказанием, оракулом, то есть обладает гадательными свой​ствами. Подобная точка зрения преобладала в античности и была постепенно оставлена лишь в эпоху Ренессанса, в период появления естественных наук. Здесь центральной является идея о том, что сновидения представляют зашифрованное сообще​ние, требующее своей расшифровки. На этой основе появи​лись многочисленные толкователи сновидений, составлявшие, в свою очередь, разнообразные лексиконы сновидений и свое​образные «сонники» на базе коллективной символической ин​терпретации. Наиболее известной книгой этого периода явля​ется «Онирокритика» Артемидора Эфесского.
Третий подход — современный. Здесь на первый план в познании сновидений выходит индивидуальный аспект. Каж​дый сон и каждый мотив сновидения или его символ связыва​ются с индивидуальной памятью, жизнью, семейной историей. В этом отношении сознательная ситуация практически не за​висит от коллективных черт (которые тем не менее тоже должны приниматься во внимание). В данном случае один и тот же мотив сновидения может иметь совершенно иное значение для одного человека, чем для другого. В этом варианте толкования сновидений разброс возможных значений зависит от специфи​ки психодинамики личностного мира, эмпирического опыта сновидца, слишком огромного и безграничного, чтобы так или иначе загнать его в прокрустово ложе какого-либо сонника или подобия «словаря».
В своей известной книге «Толкование сновидений» (1900) 3, Фрейд впервые изложил целостную научную теорию возник​новения сновидений, их биологическую, психологическую и социальную сущность. Он раскрыл адаптивный смысл биоло​гической функции сна для человека как способа восстановле​ния психического равновесия через катарсическое действие сновидений, способствующих разрядке нереализованных и аф​фективно заряженных желаний, заменяющих действие. Психо-
'  То же самое подозревается и у маленьких детей.
анализ, в отличие от искусства толкования сновидений в древ​ности, не сосредоточивается на предвидении будущего, а стре​мится раскрыть прошлое с целью более глубокого понимания проблем человека в настоящем.
Основываясь на онтогенетическом1 подходе, 3. Фрейд вначале сосредоточил внимание на анализе сновидений ребенка как более доступных и простых. В результате их изучения он пришел к выводу о том, что «сновидение — это как бы неизжитое желание».
При попытке понять смысл сновидения, объяснить его 3. Фрейд применял широко известный теперь метод свободных ассоци​аций: при анализе сновидение раскладывалось на элементы, с тем чтобы пациент мог отдаться свободным ассоциациям по каж​дому элементу сновидения.
При этом во время анализа мысли, которые возникают при свободном ассоциировании в отношении каждого из элементов сновидения, собираются воедино благодаря соблюдению опре​деленных правил:
а)  не обращать внимания на явное содержание — оно не является препятствием для анализа;
б)  анализировать каждый элемент сновидения, не связывая его сразу с другими или со всем сновидением; ждать, пока скры​тое не возникнет в сознании.
В связи с этим 3. Фрейд выделял такие этапы работы со сно​видениями:
1)  расчленение;
2)  сбор ассоциаций;
3)  интерпретация на основе знаний о работе сновидений. 3. Фрейд относит само сновидение к явному содержанию, а
материал в результате анализа — к содержанию скрытому. Про​цесс переработки скрытого содержания в явное он назвал работой сновидения.
Работа сновидения по превращению мыслей в образные си​туации проводится посредством драматизации, а работа по преоб​разованию связных, явных мыслей и образов в бессвязные — с помощью механизма сгущения (наложение друг на друга различ​ных составных частей приводит к выдвижению на первый план общих элементов и к взаимному уничтожению контрастирующих Деталей). 3. Фрейд считал, что сновидения посредством сгущения (конденсации) создают смешанные лица, образы и композиции и лишь с помощью анализа можно отыскать эти составные черты, слитые в одном объекте. Как от каждого элемента сновидения идут нити ко многим скрытым мыслям, так и каждая скрытая
1 Онтогенез (от греч. on, род. падеж ontos — сущее, genesis — рождение, Происхождение) — в психологии понимается как формирование основных структур и проявлений психики в течение жизненных циклов.
мысль сновидения выражается обыкновенно не одним, а несколь​кими элементами сновидения.
Наряду с драматизацией и сгущением третьим существенным механизмом работы сновидения 3. Фрейд называл смещение, или 'переоценка, психических цешостей. В результате работы смеще-г ния волнующий материал превращается в нейтральный, интерес​ный — в безразличный. При смещении акцента с главного на второстепенное важнейший скрытый элемент представляется в явном содержании сновидения весьма отдаленными и незначи​тельными намеками.
Следующим механизмом работы сновидения является вто​ричная обработка — перегруппировка и связывание элементов явного сновидения в более или менее гармоничное целое. Значительно реже отмечается так называемая истолковывающая переработка, делающая сновидение понятным, как бы хорошо сочиненным.
Логические отношения между скрытыми мыслями в снови​дении выражаются различными средствами. Сновидение соеди​няет все части скрытых мыслей в общую ситуацию, оно выра​жает логическую связь сближением во времени и пространстве (вспомним симметричную и асимметричную логики): прямое превращение во сне одного предмета в другой указывает, по мнению 3. Фрейда, на отношение причины к следствию; про​тиворечащие друг другу представления выражаются во сне преимущественно одним и тем же элементом. Противополож​ность двух мыслей и инверсия проявляются в сновидении через последовательное превращение одной части сновидения в свою противоположность. Переживание в сновидении затрудненного движения выражает противоречие между импульсами.
В работе сновидения используются отношения подобия и общности как опорные пункты для сгущения сна и связи в но​вое единство всего, что обнаруживает такое согласование. Не​лепость в сновидении означает противоречие, насмешку, из​девку в скрытых мыслях. Повторяющиеся сновидения часто отражают какие-то фрустрирующие события. Связь содержания сновидения с реальными событиями вытесняется из сознания. По существу, все сновидения представляют собой, как по​лагает автор психоанализа, детские сны, работают над инфан​тильным материалом, над детскими душевными движениями и при помощи детских психических механизмов. С точки зрения исполнения желаний, сновидения бывают трех родов.
Во-первых, сновидения, представляющие вытесненные же​лания в незамаскированном виде; это преимущественно дет​ские сновидения, они редко встречаются у взрослых.
Во-вторых, большинство сновидений, которые выражают вытесненные желания в замаскированном виде.
В-третьих, сновидения, представляющие вытесненные жела​ния, но без их маскировки или с недостаточной маскировкой.
Так называемые страшные (кошмарные) сновидения изо​бражают откровенное исполнение вытесненного желания. Так как сновидению при этом не удается «исполнить» желания спящего, то часть мучительного аффекта сновидения сохраня​ется в его явном содержании. Иногда до полного осуществления дело не доходит, так как человек просто пробуждается, то есть цензура сновидения использует вместо искажения последнее оставшееся в ее распоряжении средство — прервать сон под влиянием нарастающего страха перед напором бессознательных желаний. Бывают и ясные сновидения со страшным содержа​нием, но без чувства страха. Однако они представляют хорошо замаскированное исполнение вытесненных желаний.
Толкование сновидения, то есть обнаружение скрытых мыслей в явном содержании сна, осуществляется с помощью ассоциатив​ной техники и знаний о символике сновидений. Постоянное (повторяющееся) отношение между элементом сновидения и его значением 3. Фрейд называл символическим, а самый элемент сновидения — символом, соответствующим бессознательной мыс​ли сновидения. Однако он подчеркивал, что символическое тол​кование может быть только дополнением ассоциативной техники. В сновидении образно выражаются только определенные элемен​ты скрытых мыслей. Психоаналитику важно не вложить в чужое сновидение свой собственный смысл.
3. Фрейд выделил четыре вида взаимоотношений между элементами сновидения и их действительным значением: часть вместо целого, намек, олицетворение и символика. Фантазия взрослых в сновидениях располагает необъятным символиче​ским материалом ассоциаций и воспоминаний. Количество объектов, изображаемых символически в сновидениях, невели​ко: человеческое тело в целом, родители, дети, братья и сестры, рождение, смерть, нагота и др. Элементы сексуальной жизни — гениталии, половые процессы и сношения — изображаются при помощи разнообразной и богатой символики.
В соответствии со взглядами 3. Фрейда, сновидение является искаженным представлением (репрезентацией) скрытого несо​вместимого желания, не согласующегося с сознательной установ​кой, в силу чего оно цензурируется, то есть искажается так, что​бы сознание его «не узнало». Работа сновидения — это процесс отбора, сгущения, искажения, трансформации, инверсии, пе​ремещения, наглядного изображения мыслей и высказываний, символизации, вторичной обработки и других модификаций пер​воначального желания, поэтому сновидение представляется «цар​ской дорогой» (via regia), большой дорогой, связывающей подсо​знательную жизнь с сознательной.
Методика анализа сновидений совпадает с психоаналитиче​ской — это прежде всего движение от актуального значения к прошлому (от так называемого «дневного остатка» к вытеснен​ному содержанию). Во время анализа связываются воедино «случайные» мысли, которые возникают в процессе свободного ассоциирования по каждому элементу сновидения при соблю​дении основного правила психоанализа. В контексте психоана​лиза психотерапевт помогает пациенту интерпретировать сон, чтобы облегчить ему обнаружение бессознательного материала. Итогом толкования в этом случае служит некая сводная фраза, отражающая? какое именно желание пациента удовлетворяется. Может быть также сверхистолкование — сновидение удовлетво​ряет несколько конфликтных желаний, в связи с чем возможны несколько интерпретаций.
В психоаналитической работе со сновидениями прежде всего важно развить способность пациента использовать компоненты сновидения как отправную точку для относительно свободного ассоциирования. В начальной фазе интерпретации сновидений психотерапевт обычно концентрирует внимание на поверхности пережитого пациентом, на так называемых «остатках дня», недавних событиях, послуживших материалом для явного со​держания сновидений. Это позволяет больному узнать, что сновидения можно исследовать и пытаться понять. По мере осознавания пациентом действия механизмов сопротивления, защиты и переноса он обретает способность раскрывать все более бессознательные значения сновидения, отражающие вы​тесненные желания и страхи.
Сразу заметим, что некоторые сновидения вообще не под​даются полной интерпретации во время лечения; так как они проистекают из совокупности еще не знакомого до этого мо​мента психического материала, то понять их можно только по окончании лечения.
Альфред Адлер, один из первых учеников 3. Фрейда, впо​следствии разошедшийся во взглядах со своим наставником, считал, что функцией сновидений является, скорее, проработка задач, привнесенных в него из дневной жизни («дневного остатка»), нежели избавление от тех проблем, что подавлены и вытеснены в бессознательное. Причем Адлер считал, что про​блемы индивида предстают перед ним в сновидениях открыто; кроме того, он ратовал за неразрывность дневной и ночной сторон психики. По его убеждению, сновидения выявляют тот стиль жизни, что присущ человеку вообще, поскольку сновиде​ния являются интегрированной частью индивидуальной мане​ры мыслить. Поэтому и поиск решения проблем осуществляется теми способами, которыми пользуется личность в повседневной жизни.
Эти идеи получили развитие в работах Вальтера Бонима (1991), касающихся «культурологического» (или «межличност​ного») подхода к работе со сновидениями, где они рассматри​ваются в качестве открытого самовыражения человека. Запасы опыта, разделяемого всеми членами одного и того же культур​ного сообщества, сочетаются с личностными, иногда болезнен​ными элементами, создавая из них сновидения. Сам факт, что подобный феномен одинаково присущ и пациенту, и психоте​рапевту, увеличивает в процессе работы со сновидениями го​товность пациента к откровенности и сотрудничеству. Это не маскировка, а скорее не подвергнутые цензуре и потому гораздо более истинные саморепрезентации. В сновидениях отражаются индивидуальные сдвиги в представлениях о самом себе, в эмо​циях, мотивациях, отношениях и действиях. В результате «при​меты того нового, что материализовалось в личности, могут быть обнаружены в переживаниях сновидения» (1989).
Как известно, К. Г. Юнг отверг теорию сновидений 3. Фрей​да как исполнения желаний, выделяя вместо этого функцию компенсации в бессознательных процессах и теологический характер последних. По его мнению, каузальная точка зрения 3. Фрейда на сновидение ведет к единообразию смысла и интерпретации, фиксированному значению символа, в то время как теологическая точка зрения «постигает в образе сновидения выражение измененной психологической ситуации и не при​знает фиксированного значения символа». В широком смысле К. Г. Юнг определяет сновидение как «спонтанное самоизобра​жение действительной ситуации в бессознательном, представ​ленное в символической форме».
К. Г. Юнг считал комплексы (отколовшиеся образования личности) «архитектором сновидений и царской дорогой к бессо​знательному». Поэтому он уделял особое внимание сновидениям в случаях, когда в ходе аналитической психотерапии возникапи затруднения. По мнению К. Г. Юнга, если достаточно долго и основательно размышлять над содержанием сновидения, то всегда что-то обнаружится для понимания проблем пациента. Нередко сновидения обращены к прошлому и напоминают о забытом и утраченном. В этом случае они способны помочь преодолеть за​стой, продемонстрировать возможности развития личности, сно​видения могут также указывать на проблемные, конфликтные текущие жизненные ситуации, которые в таком аспекте никогда не воспринимались сознанием данного пациента.
Как полагал К. Г. Юнг, сновидение ничего не скрывает — мы просто не понимаем его языка непосредственно. При ана​лизе сновидений он использовал филологический метод и ло​гический принцип, называемый амплификацией (расширени​ем), то есть поиск параллелей. С помощью амплификации
происходит увязывание личностного контекста сновидений с универсальными образами. Амплификация предполагает ис​пользование исторических, мифических и культурных паралле​лей, для того чтобы прояснить метафорическое содержание символов сновидения.
Важно, что этот подход к интерпретации сновидений позволяет сновидцу понять как уникальность проявлений бессознательного, так и его универсальный смысл, увидеть свою личность как синтез индивидуального и коллективного начал. Поэтому К. Г. Юнг считал осведомленность в вопросах психологии первобытных народов, мифологии, археологии и сравнительной истории рели​гий важной для психотерапевта, так как в этих областях находятся аналогии, которыми можно обогатить идеи пациентов. Психоана​литик старается помочь больному разобраться в действенных моментах его сновидений и сделать для него ясным общий смысл содержащихся в них символов. Если сновидение основано на личностном материале, то и ассоциации носят индивидуальный характер, но если сон мифологичен по структуре, то его язык универсален и любой интерпретатор может использовать парал​лели для конструирования текста.
Когда в сновидениях проявлялись архетипические фигуры, К. Г. Юнг объяснял пациенту, что его случай не уникален и его психика функционирует на уровне, близком к общечеловеческо​му. Психическое страдание нередко изолирует человека от об​щества, и здесь немалую роль играет понимание или, как считал К. Г. Юнг, вера в то, что конфликт не индивидуальная трагедия, а одновременно страдание всех, общая ноша времени. Эта точка зрения поднимает человека над собой и объединяет со всем человечеством. Возведение болезни на общий, более высокий и безличный уровень имеет значительный лечебный эффект.
К. Г. Юнг подчеркивал, что сновидения являются своеоб​разным творением бессознательного и их нельзя истолковывать только в качестве симптома вытеснения. Он полагал, что сны — это каналы связи с бессознательной стороной психики, они передаются символическим языком, но совсем не обязательно обусловлены желаниями или представляют тот или иной способ скрыть неприемлемое. Чаще всего сновидения дополняют со​знательную дневную жизнь, компенсируя ущербные прояв​ления индивида. В ситуации невротического расстройства сно​видения могут предупреждать о «сходе» с правильного пути-К. Г. Юнг предпочитал анализировать не единичные сновиде​ния, а серии их, так как это позволяет выделить устойчивые информативные признаки. Обычно он спрашивал пациента о каждом элементе сновидения: «Каким образом эта вещь могла возникнуть в поле вашего сознания?» или «А каковы ваши ассоциации с... (например, с этим домом)?» Он часто предлагал
больным нарисовать то, что явилось им во сне или в фантазии, считая, что материальное оформление образа вынуждает к длительному рассмотрению его во всех деталях, благодаря чему он может полностью проявить свое воздействие.
Таким образом, интерпретация сновидений» по К. Г. Юнгу (А. Самуэлс, Б. Шортер, Ф. Плаут, 1994), включает следующие ■ положения:
1)  интерпретация должна привнести нечто новое в сознание, но не повторяться и не морализировать; она может уловить ком​пенсаторно-психологическое намерение процесса сновидения;
2)  интерпретатор должен принимать во внимание личный контекст жизни индивида и его психобиографического опыта; эти факторы наряду с влиянием его социального окружения (которое иногда называют коллективным сознанием) выявля​ются путем ассоциации;
3)  символическое содержание сна — вне зависимости от его сюжета — становится более ценным, если сравнивается с типич​ными культурными, историческими, мифологическими мотива​ми; они обогащают личный контекст сновидения и связывают его с «коллективным бессознательным»; подобные сравнения подра​зумевают трудоемкую работу по амплификации;
4)  интерпреыгорам следует «оставаться верными образу сна», держаться как можно ближе к содержанию сновидения; ассоциа​ция и амплификация рассматриваются как способы придания изначальному образу большей живости, значения и доступности; тем не менее образ сна принадлежит самому сновидцу и его следует соотносить с его собственной психической жизнью;
5)  основной критерий «плодотворности» интерпретации — делает ли она возможным сдвиг в позициях сознания сновидца. Кроме того, К. Г. Юнг считал, что большинство снов может интерпретироваться на субъективном (подразумевается «глуби​на»,  или уровень,  интрапсихического изменения личности) либо на объективном уровне (предполагается выход на поверх​ностный уровень, в мир реальных жизненных событий).
К. Г. Юнг добавил еще шесть новых механизмов сновидения.
Контаминация — связывание друг с другом очевидно не связанных предметов, событий, идей цепью ассоциаций, дей​ствующих в режиме ослабления сознательных ограничений в период физиологического сна.
Конденсация — более строгая форма контаминации: она не только связывает, -но и комбинирует в разных отношениях несвязные идеи, события и объекты.
Дублирование (мультипликация) — механизм, противопо​ложный конденсации. Один и тот же образ может повторяться или же возникать в сдвоенной («близнецовой») форме с целью Подчеркнуть его значимость или возможную завершенность
в динамике содержательности образа, проступающего из бессо​знательного.
Идентичные образы могут свидетельствовать и о дуальности — ■  противоположности позитивного и негативного.
Конкретизация — использование фигурального пластическо​го языка, включая представление комплексов в персонифици​рованной форме.
Драматизация — выражение содержания в форме драмати​ческого повествования.
Архаические механизмы — ряд механизмов, переводящих бес​сознательные содержания в архетипические формы.
Как мы уже отмечали, общая функция сновидений, по К. Г. Юнгу, состоит в попытке восстановить психическое рав​новесие (целостность) посредством производства бессознатель​ных значений, компенсирующих интенции бессознательного. Частные же функции сновидений:
1)   компенсаторная, которая восполняет общую установку сознания,  типичные формы активности личности,  а также особенности ее поведения и познавательных действий;
2)  проспективная — появляющаяся в бессознательном анти​ципация грядущих сознательных достижений;
3) редуцирующая (негативно-компенсирующая) — разруши​тельные и изобличительные сновидения, появляющиеся у лю​дей с устойчиво завышенной самооценкой, которую ее носите​ли успешно навязывают окружающим;
4) реактивная ~ сны, являющиеся повторением, репродукцией значимого события или яркого аффективного переживания. Бес​сознательная переработка обычно подчеркивает символическую сторону случившегося, ускользнувшую от обычного сознания и понимания. Символика таких сновидений обращает внимание на вытесненную психологическую травму, отражает динамику фор​мирования индивидуального комплекса и сущность связанных с ним проблем. В то же время реактивные сновидения почти всегда содержат намек на возможный способ совладания, несут инфор​мацию о том, как лучше поступить сознанию с отколовшимся, автономным куском психики. Сам К. Г. Юнг писал: «В этом отношении существует три возможности — если сознательная установка к жизненной ситуации в большей степени оказывается односторонней, сновидение принимает противоположную сторо​ну; если сознание занимает позицию, близкую к «середине», сновидение удовлетворяется вариациями; если сознательная уста​новка правильная (то есть адекватная), то и сновидение совпадает с ней и подчеркивает эту тенденцию, хотя и не лишается своей специфической автономии».
Аналитическая психология считает, что толкование сна луч​ше проводить через два-три дня после того, как он приснился.
Большинство психотерапевтов знают, что труднее всего интер​претировать собственные сновидения, а сны других людей лучше доступны анализу. К. Г. Юнг неоднократно отмечал, что смысл и значение многих своих снов он понял лишь через годы после того, как их увидел. Толкования могут сменять друг друга, причем каждое последующее обычно дополняет и расширяет предыдущее. В связи с потенциальной опасностью бессозна​тельного для людей, не владеющих специальными техниками работы с ним, при интерпретации сновидений лучше заручиться профессиональной помощью психолога или психотерапевта. В любом случае обсуждение сна и его толкования с другом или близким человеком принесет больше пользы, чем работа в одиночку.
Один из последователей К. Г. Юнга, Р. А. Джонсон, выделил четыре основных принципа, или критерия, по которым следу​ет оценивать истинность полученного толкования. Они таковы:
из возможных толкований следует предпочесть то, которое несет больше новой информации. Бессознательное не будет повторять то, что уже и так известно сознанию. Поэтому самой ценной и наиболее правильной будет та интерпрета​ция, которая заставит сновидца совсем по-новому взглянуть на ценности, сомнения, достижения, проблемы и события своей жизни;
необходимо избегать льстивых толкований. Бессознательное никогда и никому не делает комплиментов. Сны заняты не успехами и свершениями личности, а ее неудачами, проблема​ми, незавершенными делами. Интерпретация — «поглажива​ние» — является просто еще одним наглядным свидетельством процесса психической инфляции;
толкование сна не должно развиваться в направлении, сни​мающем ответственность сновидца за то, что происходит в его Жизни. Сновидения не занимаются другими людьми — их недостатками, намерениями, мотивами и поступками. «Это вы можете предоставить снам других людей и их бессознательно​му, — пишет Р. Джонсон. — Вы можете предоставить это Богу». Если персонажами сна являются другие люди — близкие, зна​комые сновидца — это не значит, будто содержание сновиде​ния имеет к ним отношение. Черты личности и поведение Других людей метафорически олицетворяют различные аспек​ты жизнедеятельности сновидца, интенции его собственной психики;
нужно стремиться соотносить содержание сновидений не только с актуальными событиями жизни, но и с целостной картиной жизненного пути. Сновидения достаточно часто от​ражают те или иные аспекты процесса индивидуации, так что их смысл может быть понят только из цельного контекста
личностного развития. Бывают сны, родственные между собой внутренне связанные, хотя и снящиеся с продолжительными временными интервалами, или человек может время от времени видеть различные варианты одного и того же сна. Сны в жизненной перспективе отражают как частные, так и наиболее общие, глобальные тенденции бессознательного, уяснение ко​торых бывает особенно важно.
К. Г. Юнг говорил, что сновидения, как правило, имеют определенную структуру, близкую к структуре драмы.
Первая часть — экспозиция — демонстрирует изначальную ситуацию сновидца. Содержит описание места и времени дей​ствия, исходное положение и основные характеристики дейст​вующих ЛИЦ.
Вторая фаза — завязка (развитие фабулы). Начальная ситуа​ция начинает каким-то образом развиваться, напряжение растет, неизвестно, что случится дальше.
Третья фаза — это кульминация: резкое изменение, перелом в ходе развертывающегося действия, сопровождающийся мак​симумом напряжения. Обычно происходит решающее событие.
Наконец, последняя стадия — разрешение (лизис), демон​стрирует результат или разрешение случившегося действия. Подводит итог всему сновидению. Иногда она оформлена как некоторый вывод, но может и отсутствовать вообще.
В этом отношении особый интерес представляет концепция Дж. Кемпбелла о «путешествии героя с тысячью лиц». Согласно его теории в сновидениях (как и в мифах) находят свое отра​жение символы, не зависящие от конкретной культуры, но имеющие глубинные корни в человеческой психике. Погружа​ясь в классические мифы, сновидец может проследить пути зарождения и развития человечества, -представленные в виде мифов в микрокосме его собственного сознания. Он выделяет следующую структуру «мономифа» (зачастую спонтанно прояв​ляющуюся и в сновидениях).
1.  Уход: зов;
игнорирование зова (боязнь покинуть старое); сверхъестественная помощь (старый мудрец или Божья Матерь); преодоление первого порога (первый шаг в неизвестность); невозможность повернуть вспять («чрево кита»).
2.  Посвящение: преодоление опасностей; достижение цели («решающий подвиг»),
3.   Возвращение: герой (сновидец) возвращается в обыч​ный мир (мир бодрствования), принося с собой нечто, способ​ное изменить не только его жизнь, но и жмзнь окружающих людей.
Дж.. Кемпбелл считает, что каждый, кто ищет истинный смысл в жизни, должен проделать подобное путешествие как на психологическом, так и на духовном уровне1. Мы еще вернемся t этой теме при обсуждении использования сновидений для проработки личных мифов.
В аналитической психологии анализ сновидения начинают с индивидуальных ассоциаций сновидца по поводу образов и сим​волов сновидения (К. Г. Юнг называл их наитиями) либо с исследования символики. При этом синтетический или конструк​тивный метод финального толкования предполагает не столько анализ в полном смысле этого слова (как разложение символов на составляющие, упрощение или редукцию), сколько расшире​ние поля имен и значений всеми сознательными средствами. Амплификация, обогащение бессознательного материала дают возможность интегрировать его в систему осознаваемых смыслов.
Как мы уже отмечали, анализ сновидений посредством при​менения к ним различных психоаналитических концептуальных положений о природе и функциях бессознательного в системе психики — дело довольно непростое. Для этого требуется сис​тематическое обращение к работам классиков (что затрудни​тельно), необходимы специальные знания символики и т. п. При этом существуют несколько более простые способы, одним из которых является нетырехфазовый подход к работе со снами.
Первая фаза состоит в продуцировании возможно большего числа ассоциаций по поводу всех образов, встречающихся в сновидении. При этом необходимо записывать ассоциации, непосредственно относящиеся к элементам сновидения, избе​гая «цепочек», которые уводят прочь от его содержания. Не следует пытаться как-то оценивать ассоциации или производить отбор. Важны как личные, так и архетипические коннотации — сходство ситуаций или действующих лиц сна с сюжетами или героями сказок, мифов, художественных произведений и т. п. После того, как основные ассоциации записаны, нужно пере​брать их все, ожидая интуитивной подсказки о том, какая из
1 Выпускник Сейбрукского института Майкл Пьераччи в своей докторской Диссертации проанализировал мифологические мотивы в историях, рассказан​ных ему двадцатью бывшими клиентами, некогда проходившими психотера​пию. При рассмотрении этих историй Пьераччи применил перечень мифоло​гических тем, сведенных им в таблицу во время работы со сновидениями. Темы Располагались попарно, в виде полярных понятий, например, успех — неудача; -стование — лишение; созидание — разрушение; завершенность — отрывоч-ioctl; убежденность — цинизм; обретение силы — обессиливание; согласие — «Суждение; мудрость — невежество; близость — разделенность; поиски при-™Иочений — пассивность; верность — предательство; смерть — воскрешение, одиннадцати из двадцати рассказанных ему историй Пьераччи обнаружил '!QQmIOIlCKa пРиключений, иными слонами — «странствие героини или героя»
них является правильной, наиболее подходящей1. Такая ассо​циация рано или поздно найдется, «щелкнет», и именно от нее необходимо отталкиваться в раскрытии смысла сновидения.
Вторая фаза состоит в соотнесении образов и действий сна с динамикой внутренней психической жизни сновидца, с его осоз​наваемыми и бессознательными мыслями, установками, интен​циями. Наиболее важным является установление связей образов сновидения с архетипами структуры личности (Тенью, Персоной, Анимой, Анимусом), а его сюжета и замысла в целом — с вари​антом процесса индивидуации, свойственным сновидцу.
В третьей фазе проводится собственно толкование, завер​шающее работу на двух первых стадиях. Сновидение предстает как целостная картина, связное послание, несущее вполне определенную и важную для сновидца информацию.
И, наконец, четвертой фазой является ритуал. Он предпола​гает совершение физических действий, символически выража​ющих то, к чему призывает сновидение. Ритуалы могут быть самыми разными, важно лишь, чтобы они совершились и тем самым знаменовали завершение работы над сном. Реальные действия помогут лучше интегрировать бессознательное посла​ние сна в систему сознательной активности индивида.
Если психоанализ различает две категории сна, то есть явное и скрытое содержание сновидения по 3. Фрейду или значе​ние сновидения на объективном и субъективном уровнях но К. Г. Юнгу, то в психодраме принимается во внимание третья категория — экзистенциальное содержание сновидения, или содержание действия по Я. Л. Морено. В нем скрытое и яв​ное содержания сновидения совпадают. При психодрамати​ческой переработке сновидения оно не истолковывается на уровне рационального, а проясняется в процессе игры благода​ря мореновскому синтезу действия и речи, пред сознательного и бессознательного в близком ко сну, но все же сознательном психическом состоянии пациента, все толкования исходят от самого протагониста, но к ним он подводится не через размыш​ления, а непосредственно путем спонтанного действия и эмо​ционального переживания образов сновидения.
Г. Лейтц (1994) пишет, что, опираясь на свой огромный опыт психодраматической работы со сновидениями, Я. Л. Морено утверждал следующие постулаты:
1) человек глубже "всего способен почувствовать нечто на уровне психодраматического действия, потом на уровне реаль​ности и только затем — на вербальном уровне непсиходрама-тической психотерапии;
1  Здесь может оказаться полезной медитация «Лотос с тысячью лепестков" (см. дальше).
2)  «вызывание» и осознавание в процессе психодрамотера- важных событий из прошлого и настоящего, сновидений и
фантазий находятся в прямо пропорциональном отношении с глубиной переживания, которой пациент достигает в психоте​рапии;
3)  психотерапевтического изменения личности и стойкого-исцеления можно достичь только на уровне действия.
При психодраматической работе со сновидениями ведущий просит протагониста (пациента) представить на сцене, напри​мер в соответствии с содержанием сновидения, реальную спаль​ню. Там, где стоит его кровать, протагонист ложится на пол. Сцена слегка затемнена. Протагонист закрывает глаза. Он со​средоточивается на приснившемся образе и описывает увиден​ное. «Сновидца» просят изобразить сон на сцене. Пациент выбирает из группы тех участников, которые будут действую​щими лицами его сновидения, затем расставляет на окно вооб​ражаемые декорации и приступает к воспроизведению сна в психодраме. Сновидение или его продолжение в виде сна наяву может выйти на уровень реального или оставаться в символи​ческой форме. После воспроизведения сна осуществляется ро​левая обратная связь протагониста и партнеров. Они описывают чувства, пережитые ими в процессе изображения персонажей из сновидения.
Психо драм этическая работа со сновидением состоит из трех частей:
воспроизведения самого сна;
его продолжения
и спонтанной актуализации латентного желания, или обра​щения необратимого события.
Преимущество психодраматический работы со сновидения​ми по сравнению с психоанализом заключается в возможности символической драматизации продолжения сновидения, кото​рое обычно прерывается в кульминационной точке конфликта или затруднительного положения. Для протагониста это психо-Драматическое продолжение представляет собой полемику со скрытым образом сновидения, которая почти всегда приводит К разрешению конфликта, пережитому в эмоциональном дей​ствии.
В отличие от психоанализа, в хештальт-терапии сновидения не интерпретируются — они «проигрываются» и используются Для интеграции личности. Ф. Перлз (1996) считает, что различ​ные части сна являются фрагментами личности. Для того чтобы Достичь интеграции, необходимо их совместить, снова признать своими эти спроецированные, отчужденные части личности и скрытые тенденции, которые проявляются в сновидении. С по​мощью проигрывания объектов сна, отдельных его фрагментов
можно обнаружить содержание сновидения через его пережи​вание, а не посредством анализа.
Каждый элемент сновидения рассматривается как потенци​альный источник содержания, связанного с определенным ас​пектом реального существования пациента. Сущность работы над сновидением состоит в оценке его как актуального, а не прошедшего явления и как формы действия, а не основы для интерпретации. Поскольку идентификация представляет собой противоположность отчуждению, отождествление с отдельны​ми элементами сновидения благоприятствует наиболее полному контакту с отделившимися фрагментами собственной личнос​ти, способствует их ассимиляции приводя к росту интеграции личности.
В онтопсихологии (буквально «бытийной» психологии) ита​льянского клинического психолога Антонио Менегетти счита​ется, что сновидения — это ответ на какую-то потребность личности, которая таким образом заявляет о себе. С этих позиций сновидению не интересны ни политика, ни культура, ни религия; важна лишь бытийственная ситуация самого чело​века, причем главным образом ее биологическая сторона. «Сон — это прежде всего правда органической жизни», поэтому снови​дение может быть проинтерпретировано только имагогическим (от лат. imago — образ) анализом1 в контексте жизни личности и работы его Ин-се2, а не на основании сознательных представ​лений и убеждений.
С точки зрения А. Менегегти, большинство образов снови​дений имеет отрицательную, негативную семантику, так как их главное назначение — «поднять тревогу» в тех случаях, когда человек отклоняется от своей подлинной сущности и попадает под влияние монитора отклонений3.
1   Имагогическлй анализ — осознание и интерпретация бессознательных содержаний путем анализа образов психической продукции (сновидений, гал​люцинаций) с упором на психосоматические соотношения.
2   «В каждом человеке имеется энергетическое ядро, образующееся собст​венной волей и проявляющее себя во всех физических и психических процессах человеческого организма. Это ядро, называемое Ин-се (сущность в себе), проявляется во всем человеческом существовании, хотя рождается вне его, и воплощается в повседневной жизни, оставаясь трансцендентным» (А. Менегет​ти, 1993).
3   Монитор отклонений »т специфическая негативная функция высокора​звитых отделов мозга (прежде всего коры больших полушарий), посредством которых чуждые социальные влияния воспринимаются сознанием человека как проекция его собственной реальности и реальности окружающей его среды-«Фактически монитор отклонений навязывает информацию, не соответствую​щую жизни. Это ложное сознание, посредством которого человек отчуждается от самого себя... Монитор отклонений свидетельствует о себе целым набором негативных ощущений, которые воспринимаются человеческим организмом как холод, страх, ограничение пространства» (А. Менегетти, 1993).
Таким образом, различия в понимании сновидений предста​вителями разных направлений говорят о сложности и много​сторонности этого удивительного феномена человеческой пси​хики, необходимости дальнейшего его изучения и раскрытия возможностей использования в психотерапии.
Успех же и вообще результат толкования сновидений зависят прежде всего от того, насколько полно и точно передано его содержание. Поэтому успех работы со сновидениями во многом определяется умением их запоминать и проделывать так назы​ваемую первичную работу.
Начиная с VI века до нашей эры и по VI век нашей эры, в Греции и Риме практиковали метод инкубации сна, когда люди уходили в священные места, чтобы получить от Бога нужный им сон. (Вкратце мы уже упоминали о такой практике, когда говорили об истории особых состояний сознания). На камен​ных колоннах, найденных в Эпидавре, сохранились надписи о семидесяти больных и сновидениях, с помощью которых они исцелились. Метод вызывания сновидений в особых состояниях сознания с древнейших времен использовался в Египте, Китае, Японии, Иране и Индии1.
У мусульман по сей день сохранилась традиция использовать Вызванные сновидения. Этот обряд называется «истиквара», и совершается он не в храме. Человек, стоящий перед трудной проблемой, вначале читает особую молитву по завету Мухамме​да. Затем ложится спать в ожидании сна, который ответит на его вопрос или подскажет решение проблемы. Так поступает путешественник, отправляясь в дорогу, писатель, прежде чем написать книгу, государственный деятель перед принятием важного политического решения2.
Мы предлагаем следующие приемы инкубации сновидений.
Физическое стимулирование сновидений:
воздержание от «естественных» и «искусственных» наркоти​ков, вызывающих возбуждение (острой пищи, чая, кофе, какао, шоколада, алкоголя, табака, телевизионных передач, поп-музы​ки, чтения «массовой» литературы);
соблюдение умеренности в еде — употребление легкой пищи (предпочтительно растительной) не менее чем за 2—3 часа до отхода ко сну;
1   Так, например, наиболее часто исполняемая на сякухацп (бамбуковой флейте) мелодия «Звон колокола в пустынном небе», являющаяся частью сакральной японской церемонии фуке, по преданию, написана дзэнским мо​нахом в состоянии просветления, достигнутом в сновидении.
2   Утверждают, что премьер-министр Ирана Мухаммед Мосаддык в 1950 году решил национализировать англо-иранскую нефтяную компанию именно после такого сна. Явившийся ему во сне сияющий дух сказал: «Не время спать, восстань и разорви цепи, сковавшие народ Ирана».
достижение внутреннего и внешнего спокойствия и гармо​нии с окружающим миром — прослушивание классической музыки, чтение духовной литературы, вечерние прогулки, заня​тия хобби, беседы с друзьями или родителями на темы вечного;
уединение — за полчаса до сна постарайтесь остаться в одино​честве и посвятите это время психологической подготовке ко сну.
Психологическое стимулирование сновидений:
уважение своего бессознательного и вера в него (если вы расцениваете свои сновидения как «чушь», «муть» и «бред*, неудивительно, что ваше сознание будет стремиться защитить вас от них);
совершение днем того, что вы собираетесь предпринять или увидеть ночью во сне;
четкая формулировка желаемого сновидения в виде ясной и краткой фразы, носящей позитивный характер1;
концентрация своих мыслей на теме предстоящего сновиде​ния (для этого рекомендуется вырабатывать соответствующие ритуальные мантры и метафоры, образно выражающие вашу установку);
многократное повторение своей установки на сновидение (можете выражать ее разнообразными способами — рисунком, мелодией, запахом, ощущением, ритуальным действием и т. п.);
визуализация желаемого сновидения2.
Важную роль играет обстановка в том месте, где вы обычно спите. Ведь можно сказать, что обстановка — это та сцена, на которой разыгрываются события нашего сна (С. Данкелл, 1994). Особенно важна постель; как говорил Ги де Мопассан: «По​стель, друг мой, — это вся наша жизнь, здесь мы рождаемся, здесь мы любим и здесь умираем».
Для наших первобытных предков, вероятно, постель выгля​дела просто небольшим углублением в земле, окруженным кучей земли и листьев. Но даже на этой ранней стадии развития человечества выбор места для сна определялся множеством условий, которые остаются с нами по сей день.
1   Исследователями осознанных сновидений установлено, что чем больше вы думаете, пока бодрствуете о том, какое сновидение вы хотели бы увидеть, тем легче оно придет к вам во сне.
2   Похожие виды «сонного» ритуала описаны зоологом Лизером Хассенбср-гом у многих животных. Было выявлено, что животное не может просто так взять и лечь спать; ему требуется подготовиться ко сну путем целой серии предварительных действий. Так, например, лисица, перед тем как улечься на землю, выбирает место, царапает землю и начинает вертеться сначала в одну сторону, потом в другую, так что морда касается кончика хвоста. Таким образом она делает небольшую ямку для лежки. Затем садится, обвивает себя хвостом к лишь после этого укладывается окончательно, сворачиваясь кольцом так,
' чтобы нос упирался в основание хвоста. Потом она делает несколько движений головой вверх-вниз и наконец кладет морду на хвост.
Во-первых, в этом выборе отражается принцип территори​альности: обычно это пространство, ограниченное разнообраз​ными способами, указывающими, что оно принадлежит опре​деленному человеку. Это нашло свое отражение и в языке: мы говорим не просто о «постели», но о «моей постели» (или, если речь идет о паре, о «нашей постели»). Такой территориальный аспект присущ многим животным (например, гориллы обозна​чают место для сна изгородью из веток).
Во-вторых, постель, даже в самых своих примитивных фор​мах, должна быть безопасным местом. Без этого не могут заснуть ни люди, ни животные. Например, хотя слоны обычно спят на боку, больной слон будет спать стоя, поскольку не чувствует себя в безопасности лежа: в расслабленном состоя​нии требуется больше времени и усилий, чтобы встать на ноги в экстренном случае, и это делает его более уязвимым.
Понятно, что для первобытных людей, живших на открытом воздухе, защищенность от угрозы нападения (будь это хищные звери или враги) — первое, что необходимо было обеспечить при выборе места для сна. Но даже за бетонными стенами современных многоэтажек постель до сих пор остается главным безопасным местом1. Почти каждый из нас в тот или иной момент реагировал на возникшие проблемы «беседой с посте​лью»2. Известно много выдающихся людей, чья привязанность к постели достигала почти патологических проявлений. Напри​мер, Марсель Пруст редко покидал спальню в течение многих лет, пока писал «В поисках утраченного времени». Одно из воплощений «загадочного русского характера» Илья Обломов вообще провел в постели большую часть своей жизни3.
И, наконец, в-третьих, комфорт в постели — третье условие, которое человечество предусматривало с самого начала. В пер​вобытных человеческих сообществах комфорт, скорее всего, ограничивался банальной охапкой листьев, но по мере развития социума были сконструированы первые грубые ложа (чаще всего сделанные из дерева или специальных полосок шкур, натянутых на раму). Кроме того, приготовление ко сну носило
1   Хотя подавляющее большинство из нас считает постель прежде всего местом для сна, ассоциация с убежищем (как считают многое специалисты — материнским лоном) заложена в нас с колыбели.
2  Лечебный потенциал такого защитного способа реагирования зафикси​рован и в русской народной мудрости: «Утро вечера мудренее», «С горем переспать — горя не видать» и т. п.
3   «Лежание у Ильи Ильича не было ни необходимостью, как у больного человека или как у человека, который хочет спать, ни случайностью, как у того, £го устал, ни наслаждением, как у лентяя: это было нормальным состоянием. Когда он был дома — а он был почти всегда дома, он все лежал, и все постоянно в одной комнате... служившей ему спальней, кабинетом и приемной» (И. Гон​чаров, «Обломов»).
отчетливо выраженный коммунальный характер: много членов племени или семьи спали в одной пещере, в одном гамаке или под одним навесом. Такая практика не только обеспечивала • безопасность, но и в холодном климате позволяла наиболее эффективно использовать тепло человеческого тела (подобный обычай до сих пор существует у эскимосов).
Лишь в истории последних веков мы начинаем находить описание спальни в нашем современном представлении. Так, примерно до XV столетия отдельная комната пля сна была исключительной привилегией королей1; крестьяне обычно спа​ли в той же самой большой комнате, где они готовили, ели, выполняли мелкую бытовую работу, часто разделяя эту комна​ту со своим скотом. В случае путешествия слуги спали подле хозяев, чтобы всегда находиться под рукой. Затем этот обычай был перенят высшей аристократией, а в дома людей среднего класса в Европе он пришел значительно позже.
Следующим этапом стало предоставление различным чле​нам семьи отдельных спальных комнат с целью разделить на ночь детей и родителей. Таким образом подчеркивалась интим​ная природа всего, связанного со сном2. Однако до сих пор многие дети не любят оставаться одни в своей комнате на ночь и им требуется успокоительный ритуал: чтение на ночь, присут​ствие в постели любимой игрушки (объекта, заменяющего од​ного из родителей).
Практически для всех людей важны и физические свойства самой постели. Наверное, каждый знает, как трудно бывает приспособиться к новой, непривычной кровати. Бывает и так, что важно, сколько в постели подушек и одеял или из какого материала простыни. Например, «подушечный чемпион» Энри-ко Карузо спал в окружении восемнадцати подушек. А Чарльз Диккенс, совершая турне "по Америке, всегда переставлял ме​бель в спальне так, чтобы спать головой к северу, устанавливая кровать по компасу (великий писатель был покорен популярной в то время теорией о том, что для хорошего сна постель должна располагаться соответственно магнитным токам Земли, цирку​лирующим между Северным и Южным полюсами).
1   Одна из наиболее знаменитых спален принадлежала «королю-солнцу» Людовику XIV: она располагалась в самом центре дворца и являлась средото​чием королевской власти. Пробуждение короля представляло собой ежеутрен-нюю церемонию, во время которой король давал аудиенцию, еще пребывая и постели,  что  считалось  важнейшим  придворным  ритуалом.  А его  прадед, Людовик XI, даже появлялся перед парламентом, возлежа на кровати, постав​ленной на возвышение.
2   В США эта практика зашла так далеко, что послужила основанием для многих психологов считать, будто этот фактор имел важнейшее значение для формирования независимого характера американцев.
Важным элементом является также температура. Так, резкое погружение в холодную постель (что не такая уж большая редкость зимой в наших домах) оказывает тонизирующее вли​яние на организм, снова возвращая его в состояние бодрство​вания1. Однако справедливости ради отметим, что некоторое охлаждение способствует засыпанию. Когда мы засыпаем, фак​тически само наше тело охлаждается (его температура падает в среднем на два градуса в течение ночи)2.
Вытекающая отсюда необходимость поддерживать комфорт​ную температуру тела, очевидно, влияет на выбор ночной одеж​ды. Но обычай спать обнаженными уходит своими корнями в самое начало человеческой истории. Удивительно, но до эпохи Возрождения привычка спать голыми была всеобщей. Декори​рованные, специально украшенные ночные одеяния, появив​шиеся позже, свидетельствовали скорее о моде и заботе о соб​ственном престиже, нежели о стремлении к комфорту3.
Поэтому, прежде чем приступать к работе со сном и снови​дениями, попробуйте поразмыслить о той психологической атмосфере, которая окружает вас во время сна: насколько находящиеся вокруг вещи и изображения могут влиять на ваши сновидения.
Упражнение
«Освящение окружающей обстановки*
Войдите в особое состояние сознания.
Задумайтесь, спите ли вы в тишине или ваш покой часто нарушается шумом проезжающих автомобилей или звуками от телевизора в соседней комнате?
Хорошо ли проветривается спальня?
1   Раньше для того, чтобы исключить такой эффект, в постель помешали горячие кирпичи, завернутые во фланель, или бутылки с горячей водой. С приходом «эры электричества» их заменили электрогрелки.
2  Температура тела на протяжении каждых суток изменяется примерно на 0,6°С. В дневное время она выше, достигает максимума во вторую половину Дня и снижается до минимума ночью — между двумя и пятью часами утра. Если вы вспомните те случаи, когда не-ложились спать до позднего времени, готовясь к экзаменам или ожидая ночного поезда, то обязательно вспомните и чувство озноба — сигнала, что в этот момент у вас самая низкая температу​ра тела.
3   На самом деле сон без одежды может создать реальные трудности для людей в тропических странах, чьи примитивные жилища лишь минимально Защищают от многочисленных природных угроз джунглей и саванны. Так, некоторые африканские племена, обитающие в районе реки Нигер, спят, Например, в древесно-угольной пыли, так как считают, что это поможет им Уберечься от летающих и ползающих нарушителей сна.
Способствует ли ощущению уюта температура, которая в ней обычно поддерживается?
Действует ли цветовая гамма спальни успокаивающе на ваше настроение или вы находите ее чересчур возбуждающей или откровенно скучной?
Что может поведать обстаноька спальни о ваших личных взаимоотношениях и о ваших жизненных ценностях?
Что, глядя на нее, можно сказать о вашем отношении к сну и сновидениям?
А теперь попробуйте создать в своей комнате «святилище снов»... Интуитивно выберите место... уберите все раздражаю​щие и явно неуместные предметы... поэкспериментируйте, ук​рашая ее любимыми вещами, лучше всего отражающими сто​роны вашей личности... добавьте те вещи (рисунки, часы, постельное белье и т. п.), которые, по вашему мнению, могут стимулировать сон и сновидения1.
Для «преднастройки» на запоминание сна необходимы сле​дующие условия:
1) самовнушение в течение дня (например: «Я запомню свои сновидения»);
2)  создание условий для запоминания;
3) «ритуШ1ьные» и «магические» процедуры (постановка «яко​рей», разработка сценария для сеанса самогипноза и т. п.);
4)   внимательное и  бережное отношение к собственным сновидениям, а также их постоянное обсуждение в течение дня с другими людьми;
5)  планомерная работа с ними в рамках программирования. В основе планирования сновидений лежат теория и практика
целевой установки2. Мы предлагаем вам следующий алгоритм.
1.  Выбирайте конкретные, ясные и осуществимые цели и сро​ки. Помните, что реальность выбранных вами целей зависит от ваших потенциальных возможностей, а сроки их выполнения — от вашего опыта.
2. Ставьте себе цели трудные, но достижимые. Помните, что ваше мастерство будет расти пропорционально сложности за​дач, с которыми вам предстоит справляться.
3.  Ставьте себе как близкие, так и перспективные цели.
4.  Записывайте и оценивайте (свои достижения лучше изо​бражать наглядно, в виде диаграмм, ведя при этом определен​ную статистику).
1   Русские дворяне обычно брали в постель маленькую «подушечку-думо'1" ку», которая «нашептывала мысли».
2   Отметим, что исследователи, обобщившие более ста работ по проблемам установки, пришли к выводу, что «полезный эффект установки на выполнение поставленной задачи явился одним из наиболее серьезных и наиболее воспро​изводимых в литературе по психологии».
Часто запоминание сновидения в значительной степени зависит .от «правильности» выхода из состояния сна. Мы пред​лагаем несколько правил, способных сделать его максимально эффективным:
. когда бы вы ни очнулись от сна, будь то в середине ночи или утром, не открывайте глаза и не шевелитесь. Замрите и, сконцентрировав внимание, попытайтесь оживить в па​мяти сновидение. (Помните, что, когда вы самостоятельно просыпаетесь, это происходит сразу после БДГ-фазы, то есть сразу после сновидения);
. расслабьтесь, дайте волю чувствам — этого часто достаточ​но для того, чтобы образы только что закончившегося сновидения возвратились;
•  учтите, что эпизоды минувшего сна обычно возникают в обратном порядке. Чаще всего последняя сцена стоит во главе всего сновидения;
•  вспомнив одно сновидение, постарайтесь воссоздать в па​мяти все виденное этой ночью;
. НЕ ДУМАЙТЕ И НЕ АНАЛИЗИРУЙТЕ;
•  если в течение нескольких минут вы ничего не припомни​те, попробуйте выполнить следующее: позвольте своей памяти блуждать среди образов близких вам людей, вашей семьи, друзей, других значимых для вас людей — это позволит вызвать ассоциации с недавним сном;
•  не забывайте, что дополнительные воспоминания о снови​дении часто приходят после изменения положения тела. По​этому, когда вы чувствуете, что больше ничего не можете вспомнить в том положении, в котором находитесь, не от​крывая глаз, осторожно повернитесь. Если удается вспом​нить что-то новое, позже поэкспериментируйте с позами;
•  в течение дня записывайте все фрагменты сна, которые будут «случайно» всплывать;
•  в случае, если вы совсем не можете ничего вспомнить, попробуйте просто задавать себе вопросы: «О чем я только что думал?», «Что я только что чувствовал?» и т. д.
Кроме того, существует ряд условий, позволяющих почти пол​ностью запоминать и сохранять в памяти увиденные сновидения.
1.  Просыпайтесь в строго определенное время естественным путем.
2.  Для пробуждения используйте как можно более мягкие Раздражители (медитативную музыку, записи звуков природы и т. д.) или попросите членов семьи осторожно будить вас.
3.  Если вы обычно спите вместе (в одной комнате) с другим человеком, попросите его не беспокоить вас до тех пор, пока вы утром не поднимитесь с постели.
4.  Всегда держите рядом с собой материал для записей.
5. Рассчитывайте свое время так, чтобы давать себе возмож​ность вспомнить сновидение, позволить ему «настояться» и за​тем спокойно перейти к дневной реальности.
Проснувшись утром и запомнив сон, но еще пребывая в просоночном состоянии, поработайте с увиденным1. Например, это можно делать, задавая вопросы какому-то конкретному образу или эпизоду («Кто ты?», «Что ты делаешь в моем сне?» и »Почему ты делаешь это?») либо вопросы ко всему сновидению в целом («Почему мне приснилось то-то и то-то?», «Что ты мне хочешь сказать или подсказать?», «Что мне с этим делать в реальной жизни?») или к своим прошлым, непонятным сновидениям.
В системе гештальт-терапии сновидящему предлагают ставить себя на место каждого образа в сновидении, представляя его чувства, мысли, действия. При этом одни образы будут играть доминирующую роль, другие — конфликтовать, третьи -г напа​дать и защищаться, что будет иллюстрировать конфликты внутри самого сновидца. Считается, что, когда человеку удается разгадать и уладить эти разногласия, тогда он объединяет все уровни своего существа, формируя целостный Гештальт.
При такой работе огромное значение имеет диалектика «воплощения» и «отстранения», о которой в свое время спорили К. С. Станиславский и Б. Брехт.
Работа человека с образом сновидения (как и работа актера над ролью) включает два противоположных процесса. С одной сторо​ны, человек должен воплотиться в образ, начать жить его жизнью, прийти, говоря словами К. С. Станиславского, от ощущения «себя в роли» к ощущению «роли в себе»2. Только поставив себя на место персонажа, представив себе его характер и ситуацию сновидения, человек может проникнуть в него так, что действия и коллизии сновидения, какими бы странными и нелепыми они ни выглядели с точки зрения бодрствующего сознания, стали понятными, есте​ственными и единственно возможными3.
Но «вжиться в образ» («войти в роль») — не означает полностью раствориться в нем и потерять собственное Я. По замечанию
! Многие люди используют дремотное состояние перед сном, задавая вопросы своим предыдущим сновидениям.
2   К.С. Станиславский подчеркивал, что переживание «роли в себе» стиму​лирует в актере самоанализ, заставляя задавать себе вопрос, какие именно присущие ему как личности живые, человеческие помыслы, желания, положи​тельные качества и недостатки могли бы заставить его относиться к людям и к событиям пьесы так, как относилось изображаемое действующее лицо.
3  «Только побывав на месте Софьи, узнаешь, оценишь силу удара по ее избалованному самолюбию после того, как обнаружился оскорбительный об​ман Молчалина!.. Надо самому встать на место Фамусова, чтобы понять силу его гнева, озлобление его при расправе и ужас при финальной его фразе: «Ах-Боже мой! Что станет говорить княгиня Марья Алексевна!» (К. С. Станислав​ский. 19581
Б. Бректа, тот, «кто вживается в образ... и притом без остатка, тем самым отказывается от критического отношения к нему и к самому себе». В этом смысле, чтобы понять и оценить потенци​альные возможности сновидной ситуации или персонажа, необ​ходимо отстраниться, рассмотреть их в несколько различных ракурсах, порвав с привычным сознательным убеждением, будто' данный объект не нуждается в объяснении.
Так, исходя из принципа «отстранения», Брехт ставил актеру задачу показать своего героя не только таким, каков он «в-себе» и каким он сам себя представляет, но и в перспективе, каким он мог бы стать: «наряду с данным поведением действующего лица... показать возможность другого поведения, делая, таким образом, возможным выбор и, следовательно, критику» (Б. Брехт, 1965). И как «отстранение» от сценического образа помогает актеру увидеть и раскрыть нечто существенное в самом себе, так и «отстранение» от образа сновидений помогает прояснению внут​реннего мира проснувшегося индивида.
Замечательным примером-метафорой подобной работы мо​жет служить ответ Иннокентия Смоктуновского на вопрос, как повлияли на него сыгранные роли, особенно князя Мышкина и Гамлета. Сначала артист отвечал, что под их воздействием он стал добрее, а потом пояснил, что Достоевский и Шекспир помогли ему найти в себе доброту и еще какие-то иные качества, о которых он раньше и не подозревал.
Необходимость такой двусторонней рефлексии подтвержда​ет и кибернетика. С точки зрения теории информации, челове​ческая личность принадлежит к классу саморегулирующихся целеустремленных систем, функционирующих на основе соот​несения информации двух типов: о состоянии среды (ситуации) и о собственном состоянии системы. Таким образом, «вопло​щение» и «отстранение» — необходимые предпосылки функци​онирования такой системы (И. С. Кон, 1984).
Если вы преисполнены особого желания, то можете внушить себе просыпаться в течение ночи каждый раз, когда заканчива​ется сновидение (то есть с периодичностью БДГ-фаз, которые наступают приблизительно каждые полтора часа). При длитель​ной практике вполне возможно, что вы начнете просыпаться после нескольких следующих одно за другим сновидений, вспо​миная каждое из них. Хотя, возможно, вы не захотите регулярно выполнять такое требующее значительных усилий упражнение, имейте в виду, что иногда оно приводит к неожиданным про​зрениям, значительно увеличивая способность вспоминать сно​видения1.
Как сказал однажды К. Клстансда, «сновидящий способен использовать сны как. выход из ловушки или как щель в бесконечность».
Существует несколько вариантов выполнения этого.
Вариант 1. Попробуйте использовать будильник. Заводите его на время, кратное полутора часам с того момента, как ляжете спать. Это значит, что для пробуждения в отдаленной БДГ-фазе будильник должен зазвонить через четыре с половиной часа, шесть или семь с половиной часов после того, как вы легли слать.
Вариант 2. Вы можете попросить друга следить за вашим сном в течение ночи. Посторонний наблюдатель способен заметить повторяющиеся движения глаз, показывающие состо​яние сновидения, без всякого прибора и будить вас.
Сновидение лучше записывать сразу же после пробуждения, так как в этом случае сознание сохранит больше деталей и подробностей. Для этого необходимы как минимум две тетради: дневник сновидений и дневник работы со сновидениями.
При выборе этих тетрадей следует соблюдать определенные правила:
тетради должны вам нравиться (или по крайней мере не вызывать негативных эмоций или ассоциаций);
они должны предназначаться исключительно для реализации поставленной цели;
для записи в них лучше использовать разноцветные ручки (еще лучше фломастеры, так как ими можно писать находясь в любом положении) или карандаши со старательной резинкой и пользо​ваться ими исключительно для работы со сновидениями;
в тетрадях предпочтительно иметь специально отведенные места или вклеенные конверты для вкладывания вырезок, за​меток, записок, ксерокопий ит. п.;
и, наконец, тетради должны предназначаться только для личного пользования и всегда быть под рукой в необходимый момент.
Сам дневник сновидений ведут следующим образом.
1.  Перед сном вверху страницы ставят дату минувшего дня и предположительное время засыпания. Ниже при желании пишут сформулированную в одном предложении предполагае​мую (желаемую) тему будущего сновидения (если это возможно, и ее художественное оформление — рисунок, название возник​шей мелодии, запаха и т. п.).
2. После пробуждения описывают сновидение1, чуть пропус​тив место для заглавия.
При этом важно придерживаться таких правил: I) если вы запомнили лишь фрагмент сна, все равно запи​шите его, каким бы бессвязным он ни казался;
1  Записывать сновидение пред почтительно с закрытыми глазами в насто​ящем времени, как если бы они происходили в данный момент.
2)* записывайте все, что только сможете вспомнить (даже если это всего лишь ускользающее ощущение);
3)  даже если у вас не осталось никаких воспоминаний, спокойно садитесь и начинайте писать: «Я проснулся(-ась)... Я не помню никаких снов. Я чувствую...» Рано или поздно, если вы будете соблюдать это правило, что-то обязательно всплывет в памяти.
4) НЕ ЗАСТАВЛЯЙТЕ СЕБЯ НАСИЛЬНО ВСПОМИНАТЬ
СНЫ;
5)   относитесь серьезно, бережно и внимательно к любому
своему сну;
6)  отмечайте приблизительное время виденного сна;
7)  отдельно для каждой ночи указывайте, какие сны вы видели раньше, а какие позже (то есть в том порядке, в котором они вам припоминаются);
8)  озаглавьте ваши сновидения, исходя из их особенностей. После того, как вы записали сновидение, попробуйте про​делать с ним следующую работу:
1)  отметьте свое эмоциональное состояние после сна и свое актуальное отношение к увиденному сновидению;
2)  запишите вопросы к сновидению;
3)  зафиксируйте ассоциации и факты предыдущей жизни (особенно предыдущего дня), на ваш взгляд, так или иначе имеющие отношение к увиденному сну,
4) зафиксируйте ассоциации и воспоминания, возникающие в ответ на увиденный сон;
5) дайте краткую интерпретацию;
6)  попытайтесь выразить сновидение каким-либо другим способом (в виде рисунка, музыки и т. п.);
7)  записывайте в дневник все происходящее в течение дня. что более или менее связано со сновидением1;
Желательно фиксировать:
1) полное описание процесса и результатов четырехфазовой (или иной) аналитической работы со снами;
2) все ваши размышления, интерпретации, чувства и другую продукцию на тему сновидений;
3) свой персональный сонник с символами ваших снов и их особым, важным только для вас значением;
4)  все посторонние материалы, имеющие значение для ра​боты со сновидениями (чужие рисунки, внешние стимулы сно​видений, вырезки и т. д.);
5)  каталог признаков сна — с целью большего взаимопро​никновения сновидения и реальности обыденной жизни, для размывания границ между ними.
1    V.
Признаки сна классифицируются в соответствии с ощуще​ниями спящего по четырем основным категориям.
1.  Внутренняя осведомленность — включает то, что Эго спя​щего воспринимается как происходящее внутри него, то есть как собственные мысли и чувства.
2.  Действия — включают действия и движения всех персо​нажей сновидения. В свою очередь подразделяется на действия Эго (например, «Я иду домой»), действия других лиц («Меня преследует чудовище») и действия объектов («Загорается лежа​щий на дороге камень»).
3.  Форма — делится на форму Эго (например, «Я робот, сде​ланный из ржавых консервных банок»), форму других персона​жей («Красавица из хрусталя, чье лицо меняется каждую мину​ту»), форму места («Тропинки кривы, как турецкие ятаганы») и форму объектов («Гигантское черное облако»).
4.   Обстоятельства — необычное сочетание элементов сна (персонажей, ситуаций, сюжетов и пр.), в то время как в каждом из них в отдельности нет ничего странного. Включает: роль Эго (например, «Мы скрываемся от фашистов»), роли других персо​нажей («Моя девушка становится ведьмой»), местонахождение персонажей («Умерший человек беседует со мной в нашем доме»), местонахождение объектов («Ванна оказалась на многолюдной улице»), место действия («Я один в открытом космосе»), время действия («Я в детском садике»), ситуация («Я присутствую на сатанинской мессе»).
Полезно применять статистическую методику: записывая сновидения, отмечайте признаки сна, распределяя их по своему каталогу и в конце ранжируя с точки зрения частоты встречае​мости1. Получившаяся иерархия базовых категорий и их основ​ных признаков будет показывать качественные закономерности происходящего актуально психического процесса.
Индивидуация — термин, введенный К. Г. Юнгом для опи​сания процесса, посредством которого человек становится уни​кальным существом, становится самим собой, тем, кто он есть на самом деле. Аналитическая психология предлагает для до​стижения этого действовать в двух направлениях.
Во-первых, человек должен избавиться от фальшивых одежд персоны1.
Во-вторых, необходимо прийти к соглашению с исконными образами (или архетипами) коллективного бессознательного, чтобы они больше не могли «втемную» влиять на поведение.
3   Если несколько категорий встречается одинаково часто, выберите ту, которая вам больше всего нравится.
2 Термин, также введенный К. Г. Юнгом для обозначения внешнего со-
ПИЛПКНПГП
Как злы помним, это те мифы и символы, которые согласно К. Г. Юнгу универсальны для всех людей независимо от куль​туры и исторической эпохи. В отличие отличного бессознатель​ного, содержание которого первоначально осознавалось, но потом было забыто или вытеснено, содержания коллективного бессознательного никогда не были сознательными и приобре​тены человеком не в ходе личного опыта, а получены как некие родовые качества.
Аналитики юнгинианского направления выделяют особые сны (чаще всего у зрелых и пожилых людей), в которых находят свое отражение различные этапы процесса индивидуации.
Начало такого процесса обычно отмечено снами о наводне​ниях, землетрясениях, катастрофах и подобных стихийных яв​лениях, символически отражающих начавшуюся трансформа​цию психики.
Затем появляются сны о тени]. В снах отвергаемые особен​ности или свойства проецируются на другого, которым часто становится «черный человек» (преследование евреев, дискри​минация «цветных», остракизм гомосексуалистов — примеры непризнанной тени)2. К. Г. Юнг был убежден, что всем нам очень важно вновь признать своей эту тень. Чтобы проработать свою тень, нужно в духе описанного уже метода гештальт-тера-пии отождествиться с каждой зловещей фигурой ваших снов. (Помните, мы сами создали их в своих снах. И любое зло, которое они творят, — это тоже наше порождение). Цедь если человек не признает этого зла как части себя, своей психики и продолжает лицемерно осуждать его в других, с ним происходит странная и печальная трансформация: он сам превращается в того, кого осуждает и отвергает. Именно в раскрытии этой истины и заключается смысл евангельской притчи о «непротив​лении злу»3.
Тенью может быть друг, которого вы втайне презираете или которому завидуете. Если вы сексуально раскрепощенный человек, вашей тенью может стать тот, кого вы считаете пури​танином. Если вы романтик и непоседа, то очень вероятно,
*" Тенью К. Г. Юнг называл «темные» стороны конкретного человек;! и человеческой природы вообще, которые он отвергает и отказывается призна​вать в себе.
2   Понятие тени вовсе не является открытием XX или XIX века. Еще Платон в сочинении «Республика* писал: «Даже в самых достойных из нас живут чудовищные и совершенно аморальные желания, которые порой обнаружива​ются в наших снах».
3   Мы все прекрасно осознаем, что одна из трагедий нашей истории заключается в том, что очень часто люди, желающие добиться социальной справедливости, смотрят на стоящих у власти как но врагов и олицетворение зла. Но как только они побеждают на выборах и сами приходят к власти, то приобретают все те черты, которые раньше осуждали.
что роль вашей тени для вас будет играть скучный человек, живущий прозаической жизнью мелкого чиновника. Если вы добровольно установили для себя шестидесятичасовую рабо​чую неделю, тогда ваша тень будет томиться в очереди безра​ботных.
Мужчинам может сниться их Анима, не находящая выраже​ния (Таинственная Незнакомка, Беатриче и т. п.). Анимус1 в женских сновидениях может появляться в виде таинственного чужестранца, рыцаря в блистающей кольчуге, Вячеслава Буту​сова или Джонни Деппа, а нередко и в виде целой группы мужчин.
Понаблюдайте, что делает Анима или Анимус в ваших снах... Представьте себе, что вы делаете то же самое в жизни... Мы не можем быть цельными личностями, пока не признаем право на существование той части нашего существа, которая представля​ет начало противоположного пола. Так, мужчине необходимо принять свою мягкость, заботливость, артистизм, а не стараться спроецировать эти качества на свою Аниму (и тщетно искать ее в реальной жизни). Женщине нужно принять собственную агрессивность, логичность, силу, а не выискивать постоянно эти черты в своем Анимусе и в мужчинах, которые встречаются в ее жизни.
По мере продвижения процесса индивидуации в снах может появляться символика развития — путешествия, дороги, развил​ки, брод через реку.
На этом этапе в снах непременно участвуют фигуры «муд​рого старца» или «мудрой старой женщины». Появление этих архетипов свидетельствует о том, что вы уже почти готовы довериться голосу мудрости вашего внутреннего гуру и пере​стать приписывать всю мудрость внешним авторитетам, будь то Аристотель, Иисус Христос, Будда, ваш научный руководитель, Эйнштейн или Вселенский Разум.
И, наконец, появляются сны, которые символизируют чис​тую энергию, или единство всей жизни.
Для работы с процессом индивидуации, проявляющимся в сновидениях, П. Гарфильд рекомендует методику создания пер​сональной мандалы сновидений2. Такой подход помогает как
1   Анима — архетип бессознательной женственности у мужчин; Анимус — архетип бессознательной мужественности у женщин.
2   Впервые  психотерапевтический    мир   с  идеей   мандалы   познакомил К. Г. Юнг. В его понимании мандата была чем-то вроде «магического крута», символизирующего стремления человека к обретению единства своей личнос​ти. В своих работах он опубликовал несколько рисунков мандал (в основном это были круги, разделенные на четыре части с отчетливо обозначенным центром), сделанных его пациентами, а также им самим. Однако в индийском и   D тибетском тантрическом буддизме маидалы предстаачяют собой изобра-
0Пределенным образом систематизировать образы своих снов, так и прийти к гораздо лучшему пониманию себя. Она пишет: «Процесс изучения нашего персонального языка сновидений и его организации в форме архетипической мандалы может при​вести к синтезу. Путь мандалы сновидений — это путь внутрен​ней мудрости. Я убеждена, что системы образов, которые рож​даются внутри нас, — наши внутренние мандалы — будут являться на свет с тем большей свободой, чем большее внима​ние мы станем им уделять. Придав образам наших сновидений форму, зримую наяву, мы лучше поймем их богатство, глубже проникнем в их символический смысл и яснее представим себе их связь с конкретной человеческой личностью в ее целостнос​ти» (1998).
Если вы хотите поэкспериментировать, то вам в первую оче​редь понадобится «коллекция» снов,
Упражнение , «Построение мандалы сновидений»
Просмотрите дневник сновидений и найдите образы, кото​рые в свое время произвели на вас наиболее сильное впечатле​ние {вызвали восхищение, страх или прилив вдохновения). Именно такие образы способны оказывать трансформирующее воздействие.
Попробуйте перевести словесные описания этих образов обратно в визуальную форму. Это не значит, что вы должны стать художником. Просто полистайте журналы, книги, альбо​мы и постарайтесь найти подходящие иллюстрации, пробуж​дающие чувства, аналогичные тем, которые вы испытали, когда впервые увидели ваших персонажей во сне. Используйте эти фотографии и рисунки или их копии для вашей мандалы сновидений.
Если вы хотите сами нарисовать персонажей своих снов, стремитесь больше передать чувство, которое они вызывают, Нежели их внешний вид. Очень важно, чтобы рисунки эмоцио​нально волновали вас и были связаны с образами ваших снов... Они должны быть выражением ваших внутренних ощущений, а не «картинками», подобранными по чисто внешним признакам.
Женне группы божеств, занимающих внутри круга определенные места, со​ответствующие их взаимоотношениям, В этой связи мандалы в изобразитель​ной чюрме повествуют о пути через различные уровни сознания — к мисти​ческому единению с источником жизни. Таким образом, мандала выражает Целое эзотерическое учение и служит руководством (тайным кругом медита-Ции)   которое можно использовать для осмысления опыта особых состояний
Поразмышляйте над символическим смыслом каждого тако​го изображения, основанного на образе вашего сна... Обдумайте разные аспекты этого образа и решите, что он для вас значит... Отметьте, какие детали особенно привлекают ваше внимание и какой эмоциональный отклик они у вас вызывают.
Распределите ваши изображения-образы по категориям... Доя этого можно использовать те категории, которые описывались выше, а можно и те, что используются в тибетской буддийской мандале:
Ненависть и гнев (или боязнь того и другого)
Гордыня
Похоть
Жадность, зависть или ревность
Невежество
Восточный Квартал Южный Квартал Западный Квартал Северный Квартал Сакральный Центр
Может быть, в ваших снах встречаются образы, которые, как вам кажется, представляют не сами эти «грехи», а наоборот, «победу» над ними... Используйте их.
Если же предложенная система категорий представляется вам плохо приложимои к вашим собственным снам или вообще неправильной, попробуйте распределить свои сновидческие образы по первоэлементам: вода (например, сны о морских волнах), земля, огонь, воздух и пространство. Или по цветам: синий, желтый, красный, зеленый и белый. Ориентируйтесь на свои внутренние ощущения.
Вы можете начать с одной схемы, пользоваться ею какое-то время, а затем поэкспериментировать с другой или придумать свою собственную. Найдите такую классификацию, которая наиболее близка вам, соответствует текущей стадии вашего внутреннего развития.
Создайте мандалу-обрамление -(пустую матрицу мандалы) для ваших сновидческих образов. Для этой цели можно исполь​зовать любой материал1. Например, вы можете увеличить рису-
1 П. Гарфильд говорит о том, что мандалы сновидений могут быть изго​товлены практически из любых материалов: вытканы на ковре, нарисованы на ширме или на свитке, выложены с помощью изразцовых плиток или в виде мозаичного узора на столешнице либо на полу, вышиты на подушках, одежде, скатертях и т. д. Тибетские буддисты рисуют свои мандалы красками — на ткани или на стенах (в технике фрески). Они делают и временные мандзлы (из цветного песка, кучек риса), а иногда просто изображают мандалы символи​ческими жестами рук. Некоторые мандалы обретают зримую фор!кгу в фигура" танца. Другие представляют собой трехмерные сооружения из дерева или бронзы: они напоминают крошечные храмы; из окон выглядывают божества, похожие па обитателе!! кукольных домиков.
нок пустой мандалы, приведенный в приложении 7, или просто начертить контуры мандалы на бумаге... или нарисовать в цвете, наподобие рекламных щитов... или с помощью компьютера сделать многомерное изображение...
Поместите свои изображения-образы в матрицу мандалы... форма, которую при этом примет ваша мандала, будет зависеть только от вашего воображения и от того, как вы захотите ис​пользовать готовый продукт своего творчества.
К одним людям озарение приходит непосредственно в про​цессе построения мандал... Для других более значимой оказы​вается последующая работа с мандалами...
Если вы хотите использовать мандалу как вспомогательное средство для медитации, помните, что визуализация всегда начинается с центра. Сосредоточьтесь на центральной точке и представьте себе, что главное божество (изображение сновид-ческого образа) увеличивается в размерах; потом вообразите, что от центральной фигуры отделяются другие божества. Когда сеанс медитации закончится, вся визуализированная вами кар​тина должна опять сжаться в одну центральную точку и как бы раствориться.
П. Гарфильд отмечает: «Мы должны помнить, что завершен​ная мандала — это всего лишь моментальный снимок одного из моментов нашего развития. Ее можно сравнить с фотогра​фией шестилетнего ребенка: фотография не меняется, тогда как ребенок продолжает расти и развиваться. Все новые и новые образы наших сновидений обретают форму и вновь растворя​ются в небытии: мы постоянно творим внутри себя постоянно меняющуюся мандалу... и сами путешествуем по ней. В этом и состоит наша связь с великим рисунком Вселенной» (1998).
В 1954 году психоаналитик Эрнст Крис ввел в психотерапев​тическую литературу понятие «личный миф», используя его для описания некоторых, ускользающих от наблюдения сторон человеческой личности, на которые психоаналитику следует обратить внимание, если он желает добиться долговременных изменений в поведении. В 1979 году Давид Файнштейн создал концепцию личной мифологии в качестве основного измерения личности, связанного как с устойчивыми мифами конкретной культуры, так и с внутренней психодинамикой человека.
Дик Маклистер рекомендовал использовать сновидения для обнаружения личного мифа человека, определяемого как «по​весть, которую мы рассказываем собственной жизнью, то, что пронизывает смыслом и связностью нашу повседневность» (1976). Первыми, кто начал широко применять концепцию личного мифа в групповой работе со сновидениями, были Монтегю Ульман и Нэн Циммерман (1985). Они указывали, что одна из функций сновидения — выявление и устранение утративших связь с реаль-
ностью личных мифов путем высвечивания стратегий самооб​мана, которые человек использует для того, чтобы избежать перехода к новым, более адекватным моделям поведения. Самы​ми распространенными сюжетами неадекватных личных мифов являются: личная неуязвимость («Я могу справиться со всем, что мир поставит на моем пути»); излишняя самозащита («Любо​знательность опасна, безопасность — в покорности»); боязнь неудачи («Едва ли я преуспею, не стоит даже и пытаться»). Уль​ман и Циммерман указывают, что «зазор между истинным и ложным, известным и неизвестным создает субъективную ткань наших сновидений. Некоторый аспект нас самих, который мы считали само собой разумеющимся, теперь подвергается крити​ческой оценке. Часть нашей личности, которую... мы считали неуязвимой и нерушимой, теперь оказывается негодной. Личный миф лопнул».
Личные мифологии состоят из постоянно меняющихся систем взаимодополняющих и противоречивых личных мифов — тех устойчивых комплексов мыслей, образов и чувств, что придают смысл прошлому, определяют настоящее и указывают направле​ние для будущего. Личный миф служит человеку для руководства, объяснения и сакрализации опыта аналогично тому, как культур​ные мифы когда-то обслуживали те же потребности первобытного и античного общества в целом1. Личная мифология включает в себя все взаимодействующие, порой — взаимоисключающие, мысли и чувства, которые человек питает по отношению к миру как осознанно, так и бессознательно. Эти мифы формируют характер действий, совершаемых людьми, равно как и манеру истолкования ими своего опыта. Миф работает, пока он дает эмоционально удовлетворительное отображение реальности. Он может оказать плохую услугу человеку (и целой культуре), если затушевывает существующие пробелы между чувствами и реаль​ностью (Д. Файнштейн, С. Криппнер, 1988).
Средства массовой информации то и дело напоминают лю​дям, что они окружены чрезвычайно талантливыми соплемен​никами, искушенными в тех сферах, о которых прочим смерт​ным мало что известно. При сравнении себя с подобными знаменитостями люди слишком легко склонны оставлять без внимания или преуменьшать собственные творческие возмож​ности. Человек может основательно знать ту область, в которой он является специалистом, но она уже могла перестать быть новой, необычной или вдохновляющей. Умения принимаются как нечто само собой разумеющееся, тогда как уникальные
1 Антрополог Барбара Тедлок (1991) обнаружила, что в разных культурных сообществах сновидения играют значительную роль в освоении нового эмоци-
способности остаются без внимания. Странствие героя или героини — общераспространенная тема культурных мифоло-р^й _ обходится стороной ради тех мифов, что подчеркивают благо привычного и пассивного существования.
Сновидения постоянно вдохновляют человека на свободное самовыражение, на вопиющие преувеличения, на терпимость к неоднозначности. Они нередко разрешают сновидящему совер​шать ошибки, отбрасывать старые обычаи и предаваться явно непрактичным, необдуманным, безответственным, глупым и грешным занятиям. Сновидения показывают всю нелепость ограничивающих творческое выражение барьеров. Им нет дела до мнения других людей и до тех традиционных способов, которыми они оценивают проекты. Поэтому использованный в сновидении подход к проблеме даже может открыть ранее упущенную стратегию, способную принести успех (С. Крипп​нер, Дж. Диллард, 1997).
Вообще взаимосвязь состояний сознания, относящихся к сновидениям и к творческому процессу, почти ни у кого из исследователей не вызывает никакого сомнения. Так, Монтагю Ульман (1965), психиатр, получивший международное призна​ние за работу со сновидениями, привел четыре довода в пользу того, почему любое сновидение имеет характер творческого процесса. Во-первых, все сновидения оригинальны. Во-вторых, в них соединяются разнородные элементы, тем самым создавая новые структуры. В-третьих, как и многие другие творческие акты, сновидения являются непроизвольным переживанием. И, наконец, в-четвертых, сновидения содержат символы и об​разы; способность человека производить их спонтанно демон​стрирует творческий потенциал сновидений.
Другое дело, что у слова «творчество» есть множество воз​можных значений. Для большинства людей творчество означает способность вызывать к жизни что-то новое. Для других оно — не способность, а психологический процесс, посредством кото​рого ранее неизвестные и полезные вещи обретают форму. Для третьих творчество не процесс, а результат. Поэтому определе​ния творчества охватывают широкий диапазон: от идеи о том, как проще справиться с той или иной задачей, до концепции творческого акта как полного осуществления и выражения всех Уникальных возможностей человека. Обобщая их, можно ска​зать, что имеются по крайней мере четыре аспекта, в которых сновидения пересекаются с творчеством: творческая ситуация, творящая личность, творческий процес и результат творчества.
И. Торренс (1962) дал определение творчества, которое, по-видимому, соответствует тому, что происходит в сновидени​ях. Он считает, что творчество — это процесс, в основе которого 1          восприимчимость к возможным проблемам, недостат-
кам, пробелам в знаниях, отсутствию необходимых составных частей и несоответствиям. Во время этого процесса выявляются проблемы, происходит поиск их решений, делаются догадки и ■ формулируются общие гипотезы относительно этих проблем. Гипотезы подвергаются многократной проверке, в них вносят необходимые изменения, вновь проверяют и, наконец, сообща​ют результаты.
Разнообразный опыт изобретателей, деятелей искусства и ученых наглядно показывает, какую роль сновидения могут играть в творческом процессе. Гарднер Мерфи (1958), замеча​тельный исследователь в области психологии личности, постро​ил одну из наиболее полезных для понимания творческого процесса моделей.
Первое: для того чтобы творческий процесс мог начаться, восприимчивый ум готовится к долгому погружению в специ​фическую среду, такую, как цвет, тон, движение, пространство, время, язык или общественные отношения. У сновидящих этот процесс происходит перед засыпанием, по мере того как они собирают относящийся к делу материал, более избирательно сосредоточиваются на проблеме и могут даже воспользоваться предваряющим засыпание внушением, чтобы вызвать во сне нужный сюжет.
Вторая фаза творческого процесса протекает в форме орга​низации в долговременной памяти своего рода «хранилищ», пополняемых за счет информации и переживаемого опыта, которые структурируются в виде паттернов, находящихся за пределами осознающего ума. Эти «хранилища» могут содержать в себе сочетания цветов, равно как и сочетания линий, которые изображают мир карандашом, пастелью и кистью. Они могут содержать паттерны пространственно-временных отношений, связанных с механикой и технологией. Это также могут быть и общественные взаимодействия, модели лидерства и организа​ции. Как и в случае банков данных, информация из этих живых «хранилищ» не может быть одновременно извлечена в полном объеме, и потому они организованы в находящиеся за предела​ми сознания системы, из которых люди могут черпать данные по мере необходимости. В творческих, разрешающих проблемы сновидениях эти данные вынашиваются, оставаясь подвижны​ми и легко адаптируемыми.
Третьей стадией творческого процесса согласно Мерфи яв​ляется озарение. Архимед пережил озарение, когда он выско​чил из ванны с криком: «Эврика!» («Нашел!»), обнаружив, что золото вытеснило меньше воды, чем равный по весу кусок серебра. Мерфи замечает, что озарение не обязательно проис​ходит бессознательно. К «хранилищам» опыта, которые он опи​сывает, можно обращаться и осознанно. Но когда озарение
случается в сновидении, ему, как правило, предшествует дли​тельный период погружения в какую-то конкретную проблему Или область деятельности.
Многим кажется, что инсайтом, или озарением, творчество и завершается. Однако не менее важна четвертая часть — проверка. Работает ли идея? Приводит ли она к большей продуктивности или эффективности? Дает ли она чувство удов​летворенности собой, своей деятельностью? Можно ли доход​чиво передать ее другим людям, чтобы и они могли наслаждать​ся ею? Использовать ее? Воспроизвести ее? Когда сновидения содействуют творческому акту, они не творят чудес сами по себе. Они могут облегчать две средние стадии творческого процесса, но они не подменяют собою таких абсолютно необ​ходимых, как тщательная подготовка и строгая проверка. Когда подготовка материала, его организация,, озарение и проверка используются в единой последовательности, то преимуществен​но логические, объективные и словесные построения первой и четвертой стадий уравновешиваются по большей части эмоци​ональными, субъективными и визуальными процессами второй и третьей стадий. Действуя согласованно, они увеличивают вероятность успешного разрешения личных и профессиональ​ных проблем.
Эдуард де Боно (1969), один из самых неутомимых исследо​вателей познавательной деятельности человека, определял по​нятие «проблема» как разницу между тем, что имеется, и тем, что желательно иметь. Согласно де Боно существуют три вида проблем: те, которые требуют проработки наличной информа​ции или увеличения ее объема; те, которые решаются путем преобразования структур, в которые организована информация, и те, где отвергается само существование проблемы.
Дс Боно замечает, что к решению проблем первого типа можно подойти с помощью логического мышления и/или сбора большего количества информации. Логическое, или «верти​кальное», мышление ограничено, поскольку ему нелегко дается порождение новых идей. Два других типа проблем требуют «обходного» (или веерного) способа мышления — скорее, об​новления методов использования уже имеющейся информации, нежели сбора все новых и новых данных. «Обходное» мышление реорганизует доступную информацию таким образом, что она образует новый и более действенный паттерн. Подобная реор​ганизация дает тот же результат, что и интуитивное прозрение.
«Вертикальное» мышление предполагает выбор одного из Двух возможных способов подхода к проблеме. При «обходном», или веерном, мышлении порождается как можно больше вари​антов.  Мысля «вертикально», движутся только тогда, когда /Шествует напоавление. В «обходном» мышлении движутся для
того, чтобы это направление обрести; человек может не знать, чего он ищет, до тех пор, пока он этого не обнаружит. Творче​ское решение проблем в сновидениях могло бы быть примером «обходного» мышления.
Как бы там ни было, ведущий специалист в области нейро​физиологии сновидений Хобсон утверждает: «Поскольку сно​видения — явление универсальное, они служат доказательством и универсальности художественного переживания. Мы все в наших сновидениях становимся писателями, художниками, ки​норежиссерами, соединяя необычные сочетания персонажей, событий и мест, где происходят события, в вязь причудливого переживания... Поэтому я резко возражаю против утверждений о том, что художественные переживания во сне и наяву в своей основе патологичны и являются невротической защитой и бег​ством от действительности» (1988).
Одну из первых попыток изучения сновидений в контексте творческого подхода к решению проблем предпринял М. Е. Майе (1968), который разослал специальные анкеты восьмидесяти ма​тематикам и получил от них ответы. Четверо опрошенных мате​матиков непосредственно изложили сновидения, приведшие их к решению математических проблем, восемь отметили, что пра​вильный вариант решения иногда начинался со сновидения. Пятнадцать человек сообщали, что иногда они просыпались с полным или частичным решением задачи, даже если и не помнили сновидений на соответствующую тему. Еще двадцать два матема​тика заявляли, что осознают важность математической интуиции, хотя сами они не могли припомнить специфических сновидений, относящихся к их проблемам.
Роберт Дейв (1979) попытался определить, могут ли снови​дения содействовать решению творческих проблем, собрав для эксперимента группу из двадцати четырех человек, оказавшихся в тот период времени в тупиковой творческой ситуации. Одну группу из восьми испытуемых подвергали гипнозу, вызывали у них «гипнотические сновидения» и внушали им, что ночью они увидят сон, в котором будет содержаться решение их задачи. Участникам другой группы из восьми человек давали инструк​ции по решению их проблем с помощью рационально-позна​вательных упражнений мысли. Восемь оставшихся участников просто опрашивали относительно того, что представляют собой их проблемы, они служили в качестве контрольной группы.
Дейв отметил достижение успеха у шести из восьми участ​ников группы «гипнотических сновидений», у одного участника «рационально-познавательной» группы и ни одного случая ус​пеха в «группе опроса».
Майкл В. Барриос и Джером Л. Сингер (1982) опросили со​рок восемь испытуемых-добровольцев об их творческих затруд-
нениях, длившихся у большинства, как выяснилось, в течение трех и более месяцев. В перечень проблем входили, в частности, завершение литературных или живописных произведений, реа​лизация профессиональных или образовательных проектов, ре​шение научных или технических задач. Участники эксперимен​та прошли тестирование, а затем были разделены на четыре группы по двенадцать человек. Для каждой из групп случайным образом выбирался один из четырех вариантов условий экспе​римента.
Испытуемым из группы «активного воображения» предлага​лось десять предварительных упражнений, а затем они после​довательно создавали три воображаемых сюжета, имеющих от​ношение к их творческой деятельности. Испытуемые из группы «гипнотических сновидений» вводились в гипнотическое состо​яние, а затем последовательно продуцировали три гипнотиче​ских сновидения, касавшихся их творческих проблем. Испытуе​мые из группы «рационального обсуждения» проходили весьма концентрированную логическую коллективную проверку их творческих проектов. В течение этого обсуждения полностью исключались любые отвлекающие и не относящиеся к постав​ленной задаче мысли. Испытуемых «контрольной группы» про​сто косвенным образом поощряли к обсуждению их творческих планов.
Результаты эксперимента показали, что состояния «активного воображения» и «гипнотического сновидения» более.всего спо​собствуют снятию блокировки с творческого процесса. Когда были изучены данные психологического тестирования, то выяс​нилось, что люди, умеющие управлять своим вниманием и обла​дающие низким уровнем негативных грез (включающих фантазии вины и враждебности), оказались более других участников спо​собны продемонстрировать положительные сдвиги. Например, находившаяся в группе «гипнотического сновидения» писатель​ница уже публиковала поэзию и документальную прозу, но испы​тывала трудности с написанием беллетристики. Однако после каждого последующего гипнотического сновидения сюжет и диа​логи в ее предполагаемой новелле становились все более совер​шенными; начали проявляться изначально полностью отсутство​вавшие элементы конфликта между персонажами, что наделило сюжет произведения живой плотью. Впоследствии писательница выражала большое удовлетворение написанной вещью.
Таким образом, и сновидения, и личные мифы имеют ис​точником своего развития творческие способности человека. (Д. Файнштейн, 1986). При этом сновидения играют активную роль в постоянно идущем пересмотре личной мифологии чело​века. Хотя они, возможно, предназначены для выполнения Многих физиологических и психологических функций, одна из
них привлекает к себе наибольшее внимание при работе с личными мифами, а именно — роль сновидений в синтезе , существующей мифологической структуры сновидящего с дан​ными его жизненного опыта. Ульман (1979) замечает: «Наши сновидения служат нам своего рода корректирующими линза​ми, которые, если научиться правильно ими пользоваться, дают нам возможность видеть самих себя и мир вокруг нас более точно и с меньшими искажениями».
Нередко конфликт в личной мифологии воздействует на поведение, мысли и чувства человека, и в его развитии стано​вится явным кризис мифа. Этот кризис, как правило, происхо​дит, когда преобладающий миф становится столь устаревшим или почему-либо еще неадекватным, что психика порождает контрмиф для того, чтобы по-другому упорядочить восприятия и реакции. Этот процесс долгие годы наблюдался специалиста​ми по возрастной психологии и психологии творчества, хотя они использовали для его описания разную терминологию (С. Криппнер, 1994). Когда это случается, психика оказывается в конфликте: каждый миф становится отдельной психологиче​ской сущностью, которая стремится подчинить себе ситуацию, воспринимая и реагируя на свой собственный лад. Обычно этот конфликт между мифом и контрмифом проходит неосознанно. Контрмиф может выкристаллизовываться, развиваясь внутри познавательной системы человека, и всплывает как реакция на ограничения старого мифа. Контрмиф бросает вызов старому мифу, оба они вовлекаются в диалектический процесс, где старый миф представляет собой тезис, а контрмиф — антитезис. Интеграция тезиса и антитезиса называется синтезом1.
С. Криппнер и Дж. Диллард (1997) выделяют девять различ​ных способов, которыми сновидения обращаются со старыми мифами и контрмифами.
Три из девяти являются попытками с помощью сновидения укрепить старый самоограничивающий миф — особенно в тех случаях, когда он испытывается на прочность.
Во-первых, такие сновидения могут подчеркивать прошлый опыт, который укрепляет старый миф. Например, человеку
1 А. Маслоу (1976) обращал внимание на то, что отличительной чертой творческих людей, которых рн изучал, была их способность разрешать проти​вореча. «Великий художник может сочетать кричащие цвета, сталкивать бо​рющиеся между собой формы, диссонансы любого рода, сводя все это в гармоническое единство. В сущности, то же делает и великий ученый-теоретик, когда сводит вместёнепонятные и несовместимые факты в стройную теорию. Это справедливо и для великого государственного мужа, и для великого врача, великого философа, великого родителя, великого изобретателя. Все они — интеграторы, способные сводить разрозненные и даже противоречивые эле​менты в единое целое». Тот же самый процесс характеризует и твор''сски''
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говорится во сне: «Ты — неудачник, всегда им был и будешь, хоть тебя и повысили в должности».
Второй способ заключается в том, что сновидение может пытаться втиснуть вновь полученный опыт в рамки старого мифа. Например, задержавшаяся в гостях девочка-подросток видит во сне, что ее бранят родители (старым мифом предпо​лагается, что она вполне это заслужила), хотя в реальной жизни се родители никогда себя так не вели.
- Третий способ предполагает, что сновидение предсказывает будущее согласно прописям старого мифа, зачастую — с оттен​ком неумолимости судьбы. Так, молодой человек, собирающий​ся покинуть дом подавляющих его родителей, видит сон о самом себе десять лет спустя, по-прежнему живущем в родительском доме. Многие люди неверно истолковывают подобные снови​дения, считая их подтверждением старых мифов, хотя они всего-навсего выражают их наличие, а часто даже окарикатури​вают их.
С другой стороны, существуют три способа, которыми снови​дения укрепляют выросший из слабостей старого мифа контрмиф.
Во-первых, сновидение может вновь проработать старый опыт и истолковать его менее самоограничивающим и более позитивным образом, создающим альтернативу прежнему вос​приятию реальности. Например, молодой человек, проработав​ший несколько лет у недалекого и придирчивого руководителя, видит сон о том, что он использует ситуацию наилучшим образом, узнавая на практике, на что он способен, прежде чем поменять работу.
Во-вторых, сновидение может приспособить старый миф к новому опыту, установив тесную связь мифа с контрмифом. Например, только что окончивший вуз специалист может быть разочарован тем, что свою первую практику он получит, по всей видимости, в маленькой сельской больнице. Во сне он видит, сколь многому сможет научиться, работая в «полевых условиях».
В-третьих, сновидение может дать представления о будущих возможностях, придавая им качество исполнения желаний. Например, ребенок, только что попавший в новую школу, может видеть во сне те интересные (или пугающие) возможнос​ти, которые ему сулит жизнь с новым классом.
И, наконец, существуют три способа, которыми сновидение может облегчить интеграцию двух мифов. По мере того как текущий опыт сводит их вместе, делая более совместимыми, существенные элементы обоих мифов начинают интегрировать​ся. Их объединяют силы, борющиеся с диссонансом.
Во-первых, сновидение может высвечивать переживания прощлого, где был явный конфликт между мифами, показывая, каким образом оба мифа могли бы быть интегрированы в то
время. Например: пациенту, работающему над разрешением новых проблем, помогает сон, в котором он видит психотера​певтический сеанс, разрешивший некогда в прошлом подобные 1 трудности.
Во-вторых, сновидение может высвечивать конфликт, по мере того как он возникает в текущих переживаниях, и пока​зывать пути его разрешения. Так, пациенту снится ссора с партнером и способы ее разрешения; внутренний голос советует ему попытаться применить один из них.
В-третьих, сновидение может предвещать разрешение кон​фликта. Например, женщина, обеспокоенная тем, что ее дети вот-вот покинут родительский дом, видит во сне, как она использует свободное время, как только они переезжают от нее.
Эмоциональная окраска и телесные ощущения зачастую дают сновидящему ключ к пониманию смысла того или иного сновидения. Внушенные старым мифом сновидения обычно ощущаются как пессимистические и безнадежные, они будто бы высасывают энергию и жизненные силы. Контрмиф ощуща​ется как нечто обнадеживающее, оптимистическое и воодушев​ляющее. Сновидения, связанные с интеграцией или синтезом, обычно дают чувство спокойствия, приятия и уверенности. Разумеется, эмоции и ощущения во сне зависят от мыслей и чувств сновидящего.
Нередко сегодняшний синтез уже назавтра может стать старым мифом, верованием, темой или сценарием, постепенно теряющими пригодность по мере того, как человек продолжает развивать свои скрытые возможности. Сновидения способны обеспечить человеку доступ к процессу его текущего развития, позволяя ему творчески использовать каждый шаг на пути самопознания.
Как только обучишься на этом основании истолковывать сновидения, можно быстро определить наличие любого из девяти возможных вариантов1. Бывает, что не появляется ни один из них, а иногда в сновидении присутствует сразу несколь​ко вариантов. Кстати, эта система наглядно показывает пользу работы с сериями сновидений, поскольку борьба между старым мифом и контрмифом по времени продолжается дольше, чем один сон.                                                                          
1 Эта система отчасти соприкасается с другими теориями сновидений. Так, с точки зрения адлерианцев, можно было бы сказать, что контрмиф — это попытка психики разрешить трудности, возникшие вокруг дилемм, созданных старым мифом. Фрейдовский тезис об «исполнении желаний» сходен с контр-ХЯфом в той же мере, что и компенсаторные сновидения Юнга, в которых якобы проявляют себя недоразвившиеся стороны психики. Воззрения геш-тальт-психологов на элементы сновидения как на конфликтующие структуры психики сосредоточиваются именно на аспекте конфликта.
Однако нельзя утверждать, что абсолютно все сновидения вращаются вокруг личной мифологии. Оснований для этого не больше, чем для заявлений, будто сексуальные сны клиентов психоаналитиков доказывают справедливость теории Фрейда, а компенсаторные сны клиентов Юнга — положения его теории. М Ульман (1978) предполагает, что все теории сновидений в своей основе являются метафорами бодрствующего сознания, служащими для выражения в сжатой форме того, как психоте​рапевт предпочитает воспринимать и понимать трудности своих клиентов. Если метафорические конструкции терапевта хорошо сочетаются с метафорическими образами в сновидениях его пациента, между ними возникает чувство взаимопонимания.
Разумеется, Ульман считает, что профессиональная помощь необходима в тех случаях, когда самообманы, выражающиеся в личных мифах сновидца, столь навязчивы, что человек не способен понять того, что видит во сне. Но человек, знакомый со своими внутренними процессами, может воспринимать лич​ные мифы, проявляющиеся в сновидениях, как неисследован​ную часть своей психики, побуждающую к развитию. Личные мифы подчеркивают достоинства и возможности человека, ре​алистически подходя к имеющимся у него недостаткам. Они могут разрешать полярные противоречия и способствуют раз​витию здорового диалектического процесса, приводящего сно​видца к более высоким уровням синтеза.
Если увиденный вами ночью сон оставил от себя ощущение огромной важности или значимости, попробуйте проделать следующее упражнение.
Упражнение «Воспоминание сновидения»
Сидя в одиночестве где-нибудь в общественном месте в Период наибольшего затишья в ваших повседневных делах, наблюдайте за собой и за окружающими.
При желании (если это будет уместно) можете войти в легкое особое состояние сознания.
Наблюдайте за другими людьми вокруг вас и повторяйте про себя: «Все люди видят сны».
Обдумывайте смысл этой фразы и пытайтесь представить себе, что именно окружающие вас люди могли увидеть в своих снах прошлой ночью.
А теперь задайте себе вопрос: «А что я видел (-а) во сне прошлой ночью?..»
Можно также вступить в разговор с «отсутствующим» сном.
Упражнение «Диалог с отсутствующим сном»
Войдите б особое состояние сознания.
Обратитесь к исчезнувшему сну. Скажите ему, что вы думае​те по поводу того, что не можете его вспомнить. Скажите ему, чего вы от него хотите.
Побудьте в роли сна. Возможно, вам захочется оправдаться, обвинить спящего, сказать ему, что он сам не хочет помнить сон, и пр.
Смените несколько раз роли.
В этом случае существует еще одно упражнение, которое лучше всего проводить в группах.
Упражнение «Придумывание сна»
Войдите в особое состояние сознания.
Придумайте сон, который мог быть у каждого из присутст​вующих.
Поработайте над каждым из этих «снов», как будто этот «сон» на самом деле приснился.
В принципе, можно научиться не только запоминать сны, но и вызывать их «по заказу». Если, положим, вам не удалось разгадать смысл какого-то сна, то вы можете обратиться к Источнику Снов (на самом деле это условное имя — вы вольны назвать его как-то иначе), чтобы он послал вам другой сон, объясняющий первый. В этом случае, так же как и при запоми​нании сновидения, нужно перед сном дать себе установку.
Упражнение «Заказ сновидения»
Войдите в особое состояние сознания.
Скажите себе: «Мой сегодняшний сон объяснит мне значе​ние вчерашнего. Как только я проснусь, я сразу же запишу его».
Вы также можете попросить у Источника Снов, чтобы он повторно послал вам какой-то важный или приятный сон. Кроме того, к Источнику Снов можно обращаться и с просьбой дать ответ на определенный вопрос или помочь принять какое-то решение. Необходимо учитывать, что Источник Снов —
очень.творческая натура. Идеи многих изобретений и художе​ственных произведений возникли именно во сне1.
Мы думаем, ни у кого не вызовет сомнения важность работы с такой распространенной проблемой, как «кошмарные» сно​видения. Иногда они вызываются враждой между различными субличностями человека. Если удается обнаружить такой кон​фликт и отыскать пути примирения и удовлетворения потреб​ностей противоборствующих сторон, то происходит огромное высвобождение заблокированной до этого энергии2.
Как советует известный психотерапевт американка Дж. Рек-ну-отер (1992), если вам снится кошмар и вы каким-то образом осо​знаете, что это лишь сон, обязательно продлите его действие... Не говорите себе: «Это всего лишь сон»... Не просыпайтесь... Посмот​рите прямо в лицо опасности...Не убегайте... Если ваш противник увидит вас исполненным силы и стойкости, он может отступить и превратиться в «бумажного тигра»... А может, вам придется вступить с ним в смертельную схватку... И если такое случится, знайте, что вы можете призвать себе на помощь друзей или сказочную крестную мать (в конце концов, во сне возможно все)... Еще лучше, если вы сумеете обратить врага в своего союзника... Очень важно, чтобы вы остались целым и невредимым... Из опыта такой борьбы, на которую вы пошли, зная, что реально вам ничего не угрожает, можно извлечь очень ценные уроки3.
Для этого нам бы хотелось порекомендовать систему отно​шений к сновидениям, выработанную у индейцев племени сенои (Малайзия).
Это племя активно изучалось в ЗО-х годах К. Стьюартом и X. Д. Нуном; они выявили, что для синоев была характерна
1   Августу Кекуле во сне пришла идея представить формулу бензола в виде , Кольца («змеи, кусающей саму себя за хвост»), что положило начало химии Красителей и фармацевтических соединений. Д. И. Менделеев открыл таким образом свою периодическую систему элементов. Огто Леви получил Нобелев​скую премию за открытие механизма, с помощью которого нервная система регулирует сердечные сокращения, — оно было результатом двойного сна. «Божественная комедия* Данте, вторая часть «Фауста» Гете, «Кубла хан» Колриджа были навеяны снами. Есть достоверные доказательства, что именно Под влиянием снов творили В. А. Моцарт, Р. Шуман, Р. Вагнер, Л. Н. Толстой, Э. По, К. Сеп-Саис, В. Ван Гог, Г. Гейне, Вольтер.
2   Отметим одно из неприятных последствий приема барбитуратов в каче​стве снотворного (и привыкания к ним): когда человек вдруг отказывается от них, возникает эффект «маятника быстрого сна», другими словами, резко Увеличивается количество кошмарных сновидений в течение ночи. Чтобы подобного не происходило, нужно сокращать прием снотворного постепенно (примерно на одну терапевтическую дозу за семь-десять дней), стремясь пол​ностью избавиться от таблеток и вызываемых ими вторичных нарушений сна.
3   Дж. Кришнамурти писал: «Мы нуждаемся в энергии не только для того, чтобы совершить тотальную революцию в самих себе, но и для того, чтобы исследовать, видеть, действовать».
жизненная философия сотрудничества, у них не было душев​нобольных, и огромное внимание они уделяли снам. Каждый день за завтраком взрослые поощряли детей рассказывать о своих снах. Затем детям давали советы, как вести себя в снови​дениях на следующую ночь.
Основные правила синоев, касающиеся контроля над сно​видениями, гласят:
1) в сновидении всегда необходимо противостоять опасности;
2) обязательно нужно настраиваться на приятные ощущения;
3)  всегда следует добиваться позитивного и творческого ре​зультата.
Синои выделяют пять видов взаимодействий в сновидениях и соответственно правил поведения.
Агрессивные взаимодействия
1.  Если вы являетесь жертвой, вам следует стать «ответно агрессивным»: атаковать своего врага в сновидении, если необ​ходимо, сражаться насмерть, призывать на помощь друзей (а пока они не прибудут, бороться самостоятельно).,
2. Любой образ сновидения, который агрессивен по отноше​нию к вам или просто отказывает в помощи, должен считаться врагом.
3. Персонажи, которые объявляют себя друзьями, но затем ата​куют вас или не хотят помогать, лишь маскируются под таковых.
4.  Враги в сновидениях живут до тех пор, пока вы их боитесь.
5.  Если образ сновидения аморфен, вы можете двигаться по направлению к нему.
6.  Если в сновидении образ друга агрессивен, то сообщите об этом другу, когда проснетесь, чтобы он мог исправить положение.
7. Если вы сами были агрессивны или не хотели помочь другу в сновидении, то после пробуждения проявите свое расположе​ние к нему.
8.  Если в сновидении знакомый вам человек подвергается опасности, то после пробуждения предостерегите его (в следу​ющих снах убейте агрессора,  прежде чем у того появится возможность атаковать).
9.  Правильные конкретные действия в сновидении позитив​но отражаются в реальной жизни.
Подарки
1. Если вы победили врага в сновидении, потребуйте от него подарок, который может быть изобретением, решением пробле​мы или произведением искусства (стихотворением, какой-то историей, песней, рисунком и т. п.).
2. Торгуйтесь, если это необходимо, чтобы получить подарок.
3.  Ценность подарка будет такой, какую вы ему придадите после пробуждения.
Сексуальные контакты
1.  Если вы ощущаете приятный сексуальный контакт, про​длите и усильте его.
2.   Если во сне происходит половой акт, доведите его до оргазма.
3.  Не бойтесь того, что может показаться неприличной или извращенной любовью, так как это часть вашего Эго, которое нуждается в воссоединении.
4.  Попросите подарок у своего любовника в сновидении.
Полеты или падения
1.  Если вы падаете, заставьте себя продолжать спать, рас​слабьтесь и приземляйтесь.
2. В следующих снах постарайтесь больше летать, чем падать.
3.  Если вы летаете в сновидении, попробуйте продлить это состояние, более полно переживая приятные ощущения.
4.  Независимо от того, летите вы или падаете, постарайтесь прибыть в какое-нибудь интересное место.
5.  Ищите и запоминайте прекрасное или полезное в этом месте.
Дружба
1.  Если образы сновидения дружественны вам, примите их помощь.
2.  Выразите признательность за их дружественность.
3.  Попросите у них подарок.
4.  Используйте подарок и делитесь с окружающими тем, что вам подарено.
5.  Попросите наиболее дружественный образ стать вашим
Хранителем.
6.  Если вам снится еда, поделитесь ею с дружественным пер​сонажем сна.
В ситуации, когда сновидения пациента бедны, его можно научить видеть сны в трансе или во время нормального сна (с помощью постгипнотического внушения). Этой цели служит Методика внушенных лечебных сновидений по К. И. Платонову ('930). Содержание внушенного сновидения отвечает содер​жанию патогенетических факторов, способствуя образованию
у пациентов новых, положительных установок1. Так, например содержание внушенных сновидений, применяемых при алкого​лизме для воздействия на остаточные явления влечения к ал-' коголю, противоположно алкогольным сновидениям (Г. В. Зе-невич, С. С. Либих, 1965). Больным с фобиями внушаются сновидения, в которых они видят себя легко и свободно выпол​няющими действия, которые в клинической картине связаны у них со страхами.
Понятно, что посредством внушения содержание сна можно связать с теми или иными общими или частными проблемами. Если желаемого удается добиться хотя бы однажды, обычно оказывается, что пациент обретает способность видеть сны и вне особого состояния сознания. Особые состояния сознания можно использовать также для воспроизведения забытых эле​ментов сна, выяснения деформаций, цель которых состоит в сокрытии значения сна («вторичная обработка»), и для того, чтобы облегчить папиенту постижение (через значение снов) его отношения к другим людям и компонентам его повседнев​ного бытия.
Особые состояния сознания могут спонтанно актуализиро​вать те сны, которые оказались забытыми, поэтому он показан пациентам, которые не могут запомнить свои сны. Сновидения в особом состоянии сознания бывают спонтанными и отражают неосознаваемые установки, воспоминания, чувства и конфлик​ты. Они могут раскрыть пациенту значение пережитого в тран-совом состоянии, а также деформацию его отношения к пси​хотерапевту, обусловленную тем, что он путает последнего с авторитетными лицами из собственного прошлого.
Со сновидениями возможна и групповая работа. Так, М. Уль​ман (1996), считая главным компонентом работы со сновидения​ми образование терапевтического социального поля, предлага​ет следующую методику обсуждения сновидений в малых группах.
Первая стадия — один доброволец обсуждает сон, представ​ляя насколько возможно полный отчет о сновидении, как оно вспоминается, без ухода в ассоциации и без интерпретативных комментариев. Следует подчеркнуть, что решение обсуждать сон — свободный выбор сновидца. Никто не препятствует обсуждению сна, не ограничивает время, какое оно займет. Единственное препятствие, которое может возникать, состоит в обычных проявлениях динамики во время работы в группе.
1 Аналогичные методы существовали и в прошлом: так, более тысячи лет назад буддийские священники шептали на ухо спящим монахам религиозные тексты, которые те были не способны усвоить наяву. В Эфиопии сыщики в состоянии сна успешно осваивали подробное описание примет преступников. В 1922 году в США успешно предпринимались попытки обучения во сне тслешаФному kojiv.
Вторая стадия — это упражнение или игра, где каждый делает сон своим собственным. Члены группы обсуждают друг с другом нюансы чувств и настроений, возникающие фантазии и, таким образом, вдыхают метафорическую жизнь в сон, предлагая из своего собственного опыта и воображения идеи о том, как воображение может быть связано с возможным жизненным' опытом. Они говорят о сне в первом лице, адресуются друг к другу, а не к сновидцу, и все, что происходит, рассматривается как их собственные проекции. Проецируя мысли и чувства на образы, они создают резервуар возможностей в надежде, что некоторые из них могут иметь значение для сновидца. Сновидец не участвует активно, но его психика совершенно свободна принимать и отвергать все, что приходит от группы.
В конце этой стадии сон возвращается к сновидцу, которого затем приглашают отреагировать. Сновидец волен высказывать свой ответ любым способом, какой выберет, и обсудить его на самом комфортном уровне самораскрытия. В этот период сно​видец все время отвечает за расстановку границ.
К этому времени он обычно начинает двигаться дальше в сон. Если сновидец хочет продолжать, возникает диалог, при этом члены группы просят его извлечь как можно больше ассоциаций, связанных с образами сна. Вопросы только помо​гают сновидцу исследовать свою психику, поэтому он волен отвечать или не отвечать на них. Первая задача вопросов — дать возможность реконструировать и исследовать эмоции, которые переживал сновидец ночью во сне.
Затем сновидец зачитывает сон, одну сцену за другой. Он имеет теперь первоначальную информацию, собранную, когда сон был первый раз возвращен, плюс дополнительную инфор​мацию относительно текущего жизненного контекста, который члены группы использовали на первой стадии диалога. При большей контекстуальной ясности сновидец теперь может по​строить дальнейшие смычки между сновидным воображением и недавними эмоциональными остатками. Цель игры со сном, таким образом, — контекстуализировать сон дальше до степени, когда сновидец осознает те аспекты своего жизненного опыта и личности, которые скрыты за визуальными метафорами, развившимися во сне.
Конечная стадия наступает тогда, когда члены группы сво​бодно предлагают «оркестрирующие» проекции сновидцу. Если кто-то в группе видит связь между образами сна и информа​цией, сообщаемой сновидцем, а связь еще не увидена самим сновидцем, он может ее предложить. Она будет оставаться проекцией, пока не подтвердится сновидцем.
Во время всей работы члены группы ориентируются на Удовлетворение двух основных потребностей сновидца: потреб-
ности в чувстве безопасности и потребности открыть, «что сон говорит такое, что было бы трудно открыть самому». Общая цель заключается в том, чтобы помочь сновидцу получить всю подходящую информацию и таким образом создать возмож​ность, чтобы такая связь возникла сама. Во всех отношениях группа функционирует как катализатор в попытках помочь сновидцу извлечь наружу то, что скрыто в его воображении. Реальность, схватываемая во сне, привносится в режим бодрст​вования через социальный процесс, который предлагает под​держку и стимулирует сновидца. По мнению М. Ульмана, это ведет к значительной и полезной перерегулировке самовоспри​ятия сновидца.
Как видно, еще одним способом работы с бессознательным в особых состояниях сознания является активное воображение (Active Imagination).
ГЛАВА 11 Активное воображение
Воображаемое намного более реальней, чем сама действительность.
Р. Виктюк
У всех влюбленных, как у сумасшедших,
 Кипят мозги: воображенье их 
Всегда сильней холодного рассудка. 
Безумные, любовники, поэты — 
Все из фантазий созданы одних.
У. Шекспир
Как и другие методы, ориентированные на работу с особыми состояниями сознания, техники активного воображения направ​лены на осознание и восприятие глубинных аспектов психики и ассимиляцию (интеграцию) ее разрозненных комплексов, то есть на выведение на сознательный уровень «отколовшихся» энерге​тических систем, чья автономия угрожает единству психики и ее целостному функционированию.
Как и анализ сновидений, активное воображение помогает личности осознать некоторые ее ранее не дифференцированные аспекты. Как мы уже отмечали, содержание этих комплексов, берущее начало в коллективном бессознательном, оказывает по​стоянное воздействие на нашу душевную жизнь, что проявляется в форме неожиданных аффектов и настроений, чрезмерных эмо​циональных реакций, интуитивных догадок и предчувствий.
В отличие от образов сновидения, фантазии появляются в сознании бодрствующего человека, и это позволяет устанавливать с ними связь, не теряя одновременно ориентации во внешнем мире. Фантазии располагаются как бы «напересечении» реального внешнего мира и внутренней психической реальности. С архети​пами последней и можно установить контакт посредством актив​ного воображения, тем самым сохранив контроль сознания над Душевными переживаниями, индуцируемыми комплексами.
Метод активного воображения был «открыт» К. Г. Юнгом в Период его душевного кризиса 1913—1914 годов: «Для того, чтобы удержать фантазии, я часто воображал некий спуск. Однажды я даже попытался дойти до самого низа. В первый раз я будто бы спустился метров на триста, но уже в следующий раз я оказался на какой-то космической глубине. Это было как путешествие на Луну или погружение в пропасть. Сначала Возник образ кратера, и у меня появилось чувство, будто я —
в стране мертвых. У подножия скалы я различил две фигуры седобородого старика и прекрасную юную девушку. Я осмелил​ся приблизиться к ним — так, словно они были реальными людьми, и стал прислушиваться к их разговору...
Эти и другие образы моих фантазий принесли с собою осознание того, что, возникающие в моей психике, они созданы не мною, но являются сами по себе и живут своею собственной жизнью. Они представляли некую силу, которая не была — я. Я вел с ними воображаемые беседы, и они говорили вещи, которые мне бы не пришли в голову. Я отдавал себе отчет в том, что это говорят они, а не я. Они объяснили мне, что я не должен относиться к своим мыслям так, как будто я порождаю их... Именно они научили меня относиться к своей психике объек​тивно, как к некоей реальности».
Такие представления являются весьма древними: как мы помним из исторического обзора, в различные эпохи автоном​ные комплексы проецировались на всевозможные природные и сверхъестественные существа. Малодифференцированная пси​хика первобытного человека, чтобы сохранить свое равновесие, инстинктивно выносила вовне бессознательные комплексы и та​ким образом дистанцировалась от них.
Персонификация собственных бессознательных содержаний позволяет заключить душевный образ в рамки конкретного объекта или явления. Давая ему имя, мы амплифицируем, обогащаем и дополняем разрозненные аспекты эмоционально-чувственных комплексов. Облачив их в знаково-символическую форму, мы легче удерживаем в сознании все многообразие, тонкость и сложность проявлений бессознательного.
Для дальнейшего проникновения в суть бессознательных со​держаний необходимо дать возможность персонифицированной сущности проявить себя, а точнее, не мешать бессознательному высказываться искренне и спонтанно. Поэтому в технике актив​ного воображения необходимо, сохраняя сознательный контроль над самим процессом,' свести к минимуму цензуру сознания над активностью бессознательных содержаний. Это касается в пер​вую очередь нравственных и моральных установок и норм, влия​ние которых способно заглушить и исказить голос бессознатель​ного. Необходимо помнить, что основными ценностями процесса активного воображения являются импульсивность, своеобразие, свобода выражения и безоценочность, а не социальная жела​тельность, приемлемость или соответствие этическим стандартам. Информация из бессознательного может прийти в виде внутренних ощущений, зрительных образов, спонтанных дви​жений, мелодии или голоса. Подходящими формами работы являются рисование, лепка, свободные описания, сочинение рассказов или стихотворений. Главная задача — попытаться как
можно лучше понять смысл того, что выражает бессознательная психика, безотносительно к оценке художественного или иного совершенства получаемых результатов.
Описывая такой процесс, К. Г. Юнг замечает: %Вы начинаете с любого образа... Созерцаете его и внимательно наблюдаете, как. разворачивается или изменяется сама картинка. Не пытайтесь превратить ее в нечто, ничего не делайте, а просто наблюдайте, каковы ее спонтанные изменения. Любая ментальная картина, созерцаемая вами таким образом, будет рано или поздно изме​няться путем спонтанных ассоциаций, которые и приведут к легкому изменению самой картины. Вы должны тщательно избе​гать нетерпеливого перепрыгивания от одного предмета к другому. Задержитесь на одном выбранном вами образе и ждите до тех пор, пока он сам не изменится. Отметьте все эти изменения и в конечном итоге войдите в картину сами, и если это говорящая фигура, то скажите то, что вы хотите сказать этой фигуре, и слу​шайте затем, что скажет в ответ эта фигура».
Уже известный нам ученик К. Г. Юнга Р. А. Джонсон предла​гает четырехфазовый подход к процессу активного воображения, аналогичный технике работы со снами. Это постепенный, поэтап​ный путь в архетипический мир внутренних образов.
Первая фаза — состояние отрешенности или опустошения Эго. Необходимо «очистить» сознание от всех мыслей, образов и чувств, которые порождены внешними условиями. В удобном ме​сте, где никто не помешает вам и не станет вас отвлекать, находясь в максимально комфортной позе, забудьте о всех актуальных проблемах, событиях и освободитесь от рациональной мыслитель​ной деятельности. При этом ощущения и мысли, пребывающие в бессознательном, недифференцированном состоянии, получают возможность оформиться в образы-персонификации.
Вторая фаза — приглашение бессознательного — заключается в проникновении фигур бессознательного в сферу Эго. Воображая любые пейзажи, картины или сюжеты, вы можете инициировать этот процесс. Не нужно делать никаких специальных усилий — достаточно позволить спонтанному образу «вплыть» в сознание и вступить с ним в доброжелательный диалог. Можно спросить У персонифицированных содержаний, что они собой представля​ют, откуда они пришли, чего хотят и т. п. Полезно установить, какие части внутреннего Я нашли свое воплощение в образах активного воображения, какие аспекты или интенции личности подавляются сознанием, не находят себе выхода или применения.
Третья фаза — внедрение этических ценностей, отброшен​ных в первой и во второй фазах. Сознание пытается заключить Договор с отколовшимися комплексами, принимая на себя определенные обязательства. При этом важно достичь такого соглашения, в рамках которого основные ценности и характер
личности остаются незыблемыми. Сознание готово вступить в диалог с архетипическими влияниями, но не позволяет им захватить контроль над вашими психикой и поведением. Вли​яние бессознательного не должно обернуться разрушительным смерчем в системе межличностных отношений или привычной деятельности. Таким образом происходит постепенное разреше​ние внутриличностных конфликтов, очеловечивание «теневых сторон психики», интеграция автономных комплексов и в ко​нечном счете — духовное развитие и рост.
Четвертая фаза — это ритуал. Как и в работе со снами, здесь недостаточно ограничиться интеллектуальной активностью — необходимы конкретные действия или поступки. Они не обя​зательно должны быть грандиозными или повлечь за собой масштабные изменения в системе привычной жизнедеятельнос​ти, но сделанные выводы или принятые решения нужно зафик​сировать в вашем поведении, а не только в мыслях.
Паттерн активного воображения есть тот образец, который мы находим в путешествии шамана в другой мир или путешествии героя в царство мертвых, описанное в классической литературе1.
Регулярные диалоги с «бессознательной психеей» раскрыва​ют и актуализируют новые ваши возможности и способности.
1 Так, например, есть точные параллели практике активного воображения в том совете, который был дан Одиссею Цирцеей, когда он готовился к путе​шествию в царство мертвых, дабы отыскать там мудрого старца Тиресия:
«Дай обещанье безжизненно веющим теням усопших: В дом возвратись, корову, тельцов не имевшую, в жертву Им принести и а зажженный костер драгоценностей много Бросить, Тиресия ж более прочих уважить, особо Черного, лучшего в стаде барана ему посвятивши. После (когда обещание дашь многославным умершим) Черную овцу и черного с нею барана, — к Эребу Их обратив головою, а сам обратись к Океану, — В жертву теням принеси; и к тебе тут немедля великой Придут толпой отшедшие души умерших; тогда ты Спутникам дай повеленье, содравши с овцы и с барана, Острой зарезанных медью, лежащих в крови перед вами. Кожу их бросить в огонь и призвать громогласно Грозного бога Аида и страшную с ним Псрссфону; Сам же ты, острый свой меч обнаживши и с ним перед ямой Сея, запрещай приближаться безжизненным теням усопших К крови, покуда ответа не даст вопрошенный Тиресий». Другими словами, чтобы достичь инсайта, необходимо пожертвовать энер​гией (овцами или баранами), которая обычно тратится в интересах повседнев​ной жизни. Но поскольку процесс активного воображения протекает в бодрст​вующем (привычном) состоянии сознания, то многие вещи сразу же привлекают наше внимание (вроде «безжизненных теней усопших»), которых необходим0 отгонять, строго придерживаясь избранного образа.
Аналогичные параллели обнаружил Арнольд Минделл, исследуя иудейские обычай Субботы и легенду о сотворении Голема — глиняного великана. оживленного средствами Каббалы и обратившего свою силу ппотив создателей-
ране© связанная комплексами психическая энергия разблоки​руется и может быть употреблена на цели роста и развития. Взаимодействие сознания и бессознательного, сменившее их былой антагонизм, позволяет Самости как сущностному центру индивидуальности координировать различные аспекты процес​са индивидуации, способствуя ощущению зрелости и внутрен​ней силы. Активное воображение, как и работа со снами, в юнгианстве являются признанными способами содействия лич​ностному росту и самотрансценденции.
Современное постюнгианство значительно усовершенствовало метод активного воображения. Один из наиболее интересных под​ходов принадлежит Джеймсу Хиллману, создателю так назьшаемои «архетипической психологии» — особой разновидности юнгиан-ского анализа, утверждающей примат спонтанного творчества над другими видами терапевтической работы. Главное в пуэрилъном подходе Дж. Хиллмана — интенсивная работа с образами как самоценными сущностями, вне зависимости от информации, ко​торую они несут. Аналитик одним из главных считает архетип Вечного мальчика (Piier etemus) — «духа молодости, вечно юного, свежего и порождающего. Этот подход означает терапию окрылен​ную и вдохновенную, фантастическую и безответственную*.
Работа с образами снов не отличается от направленного вооб​ражения и состоит прежде всего в их поддержке и развитии. Дж. Хиллмап призывает аналитика и пациента не столько изучать, сколько лелеять, беречь, сохранять, уважать и понимать образы своего бессознательного, относиться к ним как к новорожденным младенцам, потенциальным предвестникам Самости. Любые пло​ды воображения ценны и заслуживают уважения, даже из самого мрачного видения может явиться прекрасный символ будущего изменения, роста и развития личности. Бессознательный потен​циал может и должен воплотиться в творчество, составляющее самую сущность жизни.
Отличительная особенность пуэрильного подхода — пред​ставление об аутентичной ценности образа, значение и смысл которого прежде всего субъективны. Дж. Хиллман не отрица​ет возможности традиционной интерпретации бессознательной символики, но особо подчеркивает ведущую роль индивиду​альности (как пациента, так и психотерапевта) в этом процес​се. Понимание или амплификация (обогащение) бессознатель​ных содержаний — процесс глубоко личный, интуитивный, предполагающий особого рода «вживание» в образ, спонтанно всплывший из психических глубин. Рафинированное сознание, в особенности сильное Эго аналитика (целенаправленное, пря​молинейное, жестко структурированное профессиональной под​готовкой) часто бывает скорее помехой, нежели подспорьем в работе с образами бессознательного.
Картины воображения хрупки и изменчивы, они требуют бережного обращения, тончайших прикосновений (кончиками пальцев). Большинство попыток классифицировать и система​тизировать ведут к неизбежному упрощению и огрублению сложных, уникальных, многоплановых проявлений человече​ской психики. Сама природа психического не позволяет огра​дить себя строгими рамками логики и научных понятий.
Вместо попыток проникнуть в смысл бессознательного об​раза, «расшифровать» его Дж. Хиллман предлагает идти за ним следом, прислушиваясь к ассоциациям и интуитивным догад​кам. Главное условие работы — честность и предельная искрен​ность по отношению ко всем скрытым и подавленным сторонам жизни личности. Психотерапевт склонен очень бережно и се​рьезно воспринимать любой бессознательный импульс, ибо рассматривает его как попытку появления на свет нового аспек​та Самости. Главное — это раскрепостить воображение, снять с него оковы условностей, правил, стандартов, традиций. Об​разы бессознательного, считает он, можно и должно предоста​вить самим себе, своему априорному предназначению. Им нужно дать простор и полную свободу — и тогда значение и смысл спонтанно появятся в сознании, обогатив его содержание и расширив границы. Цель терапии, по Дж. Хиллману, — полная свобода, спонтанность, трансцендентность и вездесущ​ность воображения. Творчество и фантазии являются внутрен​ним и самым ценным аспектом сознания: «Эта часть души, которую мы храним в себе, есть главное в исследовании, в молитве, на исповеди, между любовниками и друзьями, в работе и искусстве, правдивая основа нашей судьбы».
В какой-то степени противоположным пуэрильному подходу Дж. Хиллмана является направление, развиваемое французским психологом Робертом Дезолье (кстати сказать, в своем подходе он опирается на труды павловской школы). Основной задачей юнгианского анализа он считает понимание специфики бессо​знательных содержаний в контексте жизни пациента — его работы, семейных отношений, трудностей и конфликтов. На​правленное фантазирование по Р. Дезолье — это техника, во множестве содержащая элементы внушения, суггестии. Его процедура очень проста: пациент занимается фантазированием, лежа на кушетке насколько возможно комфортно, в состоянии мышечной релаксации. От него не требуется быть обязательно расслабленным, но он должен быть изолирован от шумов, находиться в полумраке и с закрытыми глазами. Условием является также то, что в течение развития направленных грез пациент избегает критического отношения к ним и запоминает как можно больше деталей из того, что происходило на сессии. Психотерапевт занимает директивную позицию в интерпрета-
ции бессознательной символики, выявляя, главным образом, архетипические комплексы и порождаемые ими проблемы.
Исходя из того, что спонтанные грезы обычно носят ком​пенсаторный характер, Р. Дезолье склонен задавать тему для направленного воображения, создавая своего рода «смысловой коридор» для бессознательной символики. Формирующиеся образы описывают определенную личностную проблематику и указывают на актуальные комплексы пациента. Одновременно происходит отреагирование сильных аффектов и трансформа​ция сознательных установок. Терапевтическая процедура по​зволяет сочетать диагностику актуального состояния с осозна​нием причин скрытых конфликтов. Р. Дезолье — приверженец стандартных тем для направленного воображения (он называет мх стартовыми образами). Эти образы (меч, ваза, спуск в глубину или подъем на вершину) способствуют бессознательной проекции основных архетипов структуры личности и типичных проблем отдельных этапов ее индивидуации. Он широко ис​пользует также фантазирование в рамках основных мифологи​ческих сюжетов и мотивов, предлагая пациентам описывать ^воображаемые отношения со сказочными персонажами (русал​ками, феями, ведьмами, колдунами, животными и т. п.).
Г  Р. Дезолье предлагает следующую классификацию образов:
i. а) образы реальности и ночных снов;
.   б) образы сказок и мифов;
в) «мистические» образы — образы, не имеющие объективно представимого характера, которые могут быть поняты только в Терминах чувств, испытываемых смотрящим на них субъектом. Приведем таблицу основных стартовых образов в направлен​ном фантазировании Р. Дезолье.
	№
	Цель
	Тема

	пп
	
	
	

	
	
	для мужчин
	для женщин

	1
	Столкновение с более обыч-
	Меч
	Сосуд или контейнер

	
	ными характеристиками
	
	

	2
	Столкновение с более подав-
	Спуск в глубины океана
	Спуск в глубины океана

	
	ленными характеристиками
	
	

	3
	Выход на границы с родите-
	Спуск в пещеру
	Спуск в пещеру

	
	лем противоположного пола
	и обнаружение ведьмы
	и обнаружение колдуна

	
	
	или колдуньи
	или мага

	4
	Выход на границы с родите-
	Спуск в пещеру
	Спуск s пещеру

	
	лем того же пола
	и обнаружение колдуна
	и обнаружение ведьмы

	
	
	или мага
	или колдуньи

	5
	Выход на границы с социаль-
	Спуск в пещеру
	Спуск в пещеру

	
	ным принуждением
	и нахождение
	и нахождение

	
	
	сказочного дракона
	сказочного дракона

	6
	Выход на границы с Эдипо-
	Замок со спящей
	Замок со спящей

	
	вой ситуацией
	красавицей в лесу
	красавицей в лесу


Интерпретация возникающих ответов, по мнению Р. Де-золье, требует чувствительности и тонкости и может быть произведена только в тесном контакте с пациентом. В ее основе должны лежать:
1) тщательный анамнез прошлого пациента;
2)  идеи, которые пациент спонтанно ассоциирует с содер​жимым направленного фантазирования;
3)  любые другие идеи, которые возникают в течение тера​певтической сессии.
Интерпретацию следует считать правильной, если пациент чувствует, что она верна и полностью соглашается с ней.
Процесс лечения, по Р. Дезолье, включает в себя три фазы:
1) открытие и изучение болезненных динамических паттернов пациента (путем шести направленных фантазирований);
2)  переобусловливание этих болезненных паттернов (куль​тивация на воображаемом уровне новых неразвитых возмож​ностей реагирования);
3)  наконец, установление новых и подходящих динамических паттернов (тренировка перехода из воображения в реальность).
Не менее интересным представляется метод направленно​го аффективного воображения Хаискарла Лейнера, известный также как символодрама. Он считает, что символы не просто маскируют аффекты, как следует из психоаналитических тео​рий, но и могут намеренно использоваться для желаемых изме​нений аффекта и жизненной ситуации человека, что значитель​но ускоряет процесс психотерапии. Здесь, так же как и при любом другом методе активного воображения, пациент уклады​вается на кушетку, внешние стимулы уменьшаются, насколько это возможно, его просят расслабиться, а затем начинают давать неопределенные установки — они послужат ядром, вокруг ко​торого будет кристаллизоваться продукция фантазий пациента. Впоследствии хорошо развитая пациентом тема может также служить сценой или экраном, на который будут проецироваться другие действия.
Направленное аффективное воображение X. Лейнера вклю​чает в себя десять стандартных воображаемых ситуаций, или символических тем, предлагаемых психотерапевтом как началь​ные точки для грез пациента.
1. Первая тема — это луг. Как считает X. Лейнер, символи​ческое значение луга многообразно. Он может представлять свежее начало или экран, на который сразу проецируются текущее настроение или наиболее давящие проблемы. Он спо​собен быть также райским садом, и в этом случае может проявляться глубокая эмоциональная связь с основами эмоци​ональной жизни, а именно с природой взаимоотношений ре​бенка и матери.
2.  -Восхождение на гору и описание ландшафта — вторая тема. Чтобы усилить проявление второй стандартной ситуации, горы, пациента иногда просят отыскать тропинку на лугу. Психотера​певт предлагает ему пойти по тропинке, которая приведет его к лесу у подножия горы. Потом его просят пересечь лес, забраться на гору и описать вид с вершины.
Данная символическая ситуация соотносится с чувствами пациента по поводу его способности овладеть жизненной си​туацией и достичь успеха в выбранной карьере. Это может также вызвать любые подавленные желания экстраординарных дости​жений и славы. Кроме того, в категориях психоанализа гору можно рассматривать как фаллический символ. Отсюда она связана с интроецированным образом отца. В этом случае в теме горы проявляются также темы соперничества.
Когда пациент представляет себя достигшим вершины горы, его просят точно описать, что он видит. Эта процедура использу​ется для контроля прогресса в терапии. Например, в начале терапии пациент может обнаруживать, что его обзор закрыт более высокими горами или дремучим лесом, По контрасту в конце те​рапии пациент демонстрирует тенденцию трансформировать вид в приятный ландшафт с реками, холмами, деревнями, городами.
3.  Третьей воображаемой ситуацией является следование вверх по ручью до истоков или вниз до океана. После возвраще​ния на луг из восхождения на гору пациента просят посмотреть вокруг луга и найти ручей. После его описания он может решить для себя, следовать ли вниз до океана или предпринять подъем, чтобы найти истоки ручья.
Ручей предположительно символизирует поток психической энергии и потенциал для эмоционального развития. У невроти​ческих пациентов он никогда не доходит до океана без очевид​ных помех (пропадает в большой дыре в земле, наталкивается на стену, иссякает и т. п.). Если помочь пациенту четко скон​центрироваться на них, то могут возникнуть неприятные, но полезные чувства. По мнению X. Лейнера, это может принести глубокий инсайт по поводу неспособности наслаждаться жиз​нью и развивать свои таланты.
Из сказок и мифологии известно, что холодная вода, бьющая Ключом из земли, освежает путешественника. Таким же образом пациентам полезно пить в воображении воду и купаться в ней в своих грезах. Они могут также получать облегчение от напол​нения водой тех частей тела, которые являются источниками боли или расстройств.
С психоаналитической точки зрения такой символически воображаемый визит к источнику может рассматриваться как Возвращение к архаическим отношениям мать — ребенок. Этс Может иметь и оральный, и уретральный аспект.
X. Лейнер считает, что для тех пациентов, которые не могут освободить свое воображение для создания свободных ассоциа​ций, особенно полезны первые три образа и их использование вместе как тренинговый метод. В таких случаях процедура состоит в том, чтобы пациент практиковался в визуализации и описании первых трех тем. Эта репетиционная процедура, ис​пользуя минимум провоцирующих* стимулов, служит для тре​нинга как пациента, так и еще недостаточно опытного психо​терапевта.
4.  Четвертый образ — дом, который исследуется как символ человека. Он способен появиться спонтанно при воображаемой загородной прогулке или психотерапевт может предложить па​циенту представить дом около луга.
3. Фрейд считал, что дом является и символом личности. Па​циент может проецировать на него все свои страхи и желания по поводу себя самого (вспомним хорошо известный и часто исполь​зуемый проективный тест «Дом»1).
Динамически важные части дома и предметы необходимо исследовать после того,, как пациент вошел в него: запасы продуктов в холодильнике или на кухне; одежду; спальную комнату, обращая особенное внимание на наличие двуспальной или односпальной кровати; ванную комнату и туалет. Особый интерес представляют подвал и чердак, так как они часто хранят остатки детства, такие, как игрушки и семейные альбомы, что может возвращать к значимым событиям детства.
5.  Пятая стандартная задача — визуализация близких родст​венников. Можно предложить пациенту, когда он представляет себя на лугу, чтобы появилась фигура родственника. Его просят увидеть этого родственника на расстоянии, описать его поведе​ние и особенно отметить его отношение к пациенту, когда этот человек к нему приближается. Он может выглядеть как человек, а может в виде символа (например, как корова или слон). Все это важные индикаторы качества эмоциональных межперсо​нальных взаимоотношений пациента.
6.  Шестой образ — визуализация ситуаций, пробуждающих образцы сексуальных чувств и поведения.
1 Проективные методики (от лат. project» — выбрасывание вперед) — совокупность методик, направленных на исследование личности в рамках проективного диагностического подхода (диагностика осуществляется на осно​ве анализа особенностей взаимодействия с внешне нейтральным, как бы безличным, материалом, становящимся ввиду его слабоструктурировапности объектом проекции).
«Дом» (House) — проективная методика исследования личности, пред​ложенная Дж. Буком в 1948 году. Испытуемому предлагается нарисовать дом (у нас обычно используется в сочетании с проективными методиками «Дерево» и «Человек»). По рисункам судят об аффективной сфере личности, ее потреб​ностях, уровне интеллектуального и психосексуального тчтштия и т  гт.
Женщинам X. Лейнер предлагает следующую ситуацию: им следует представить, что они на прогулке за городом или, например, что их машина сломалась на пустынной дороге далеко от дома. В любом варианте мимо проезжает другая машина, она останавливается, и водитель выходит помочь. Существует множество продолжений этого образа: а) никакая машина не едет; б) приезжает маленький мальчик на игрушеч​ной машине; в) машину ведет женщина; г) машина останавли​вается, но, когда пациентка идет к ней, та исчезает в воздухе, д) водитель сексуально озабочен он сворачивает на машине в лес, и женщине приходится оказывать ему сопротивление.
Для мужчин описывается символ розового куста (X. Лейнер рекомендует поэму Гете «San ein Knab' ein Roselein stehn» — «Мальчик увидел розовый куст»). Стандартная ситуация состоит в том, что пациенту предлагают увидеть розовый куст в углу луга. Далее его просят описать этот куст.
7.  Седьмая ситуация — лез. Он может возникнуть просто в ответ на просьбу терапевта визуализировать льва. Его можно представлять в узкой клетке, в джунглях, в пустыне. Лев пока​зывает, как пациент справляется со своими агрессивными тен​денциями.
8.  Восьмая стандартная ситуация — появление в фантазиях человека, который представляет идеальное Я пациента. Для этого X. Лейнер предлагает попросить пациента быстро назвать имя человека его пола, а затем представить человека, которому это имя могло принадлежать. Это полезно для проработки проблем идентичности.
9.  В девятой воображаемой ситуации пациенту следует вообра​зить себя занявшим позицию на благоразумном расстоянии от леса или пещеры. Эта ситуация усиливает появление символических фигур, представляющих глубоко подавленный, часто архаический, инстинктивный материал. Могут возникнуть монстры, гиганты и Другие пугающие фигуры; обычно они того же пола, что и пациент. Когда фигура появляется, пациенту следует-внимательно наблю​дать и описывать ее. Эти образы символизируют интроекты с их невротическими паттернами и ассоциированными эффектами.
10.  В десятой стандартной ситуации пациента просят пред​ставить болото в углу луга. Психотерапевт предлагает, чтобы из мрачной воды возникла фигура. Такой фигурой может оказаться Лягушка, змея, рыба или человек. Данный символ является манифестацией глубоко подавленного материала, касающегося сексуального влечения и его производных. Эти животные могут быть даже интерпретированы как архетипы К. Г. Юнга.
Так как пациент может интенсивно бороться с таким обра​зом, психотерапевт должен иметь опыт в использовании подоб​ных ситуаций.  В этих случаях могут применяться техник*
символической конфронтации или кормления, о которых речь пойдет дальше.
X. Лейнер предостерегает, что при направленном аффектив​ном воображении могут встречаться негативные реакции. Са​мый простой способ избежать их — просто дать им уйти.
Он. говорит также о том, что десять стандартных тем можно использовать для психодиагностических целей (например, они могут заменять картинки ТАТ1, «Блекки»2и т. п.)- В этом случае Лейнер называет свой метод инициированной символической про​екцией. В ней проверяются:
1)  качество различных тем;
2) факторы, которые мешают прогрессу в выполнении задачи;
3)  несоответствия (например, в ландшафте одновременно со​четаются два сезона или холодильник в доме содержит не продук​ты и т. д.);
4)  природа возникающих символических фигур и их пове​дение.
Помимо этого, символодраматический подход включает шесть методов управления (очень похожих на систему синоев). Они весьма эффективны для терапии и очень полезны для рекомпен-сации сильных невротических реакций.
Внутренний психический шагомер. Он предоставляет пациенту максимум ответственности за направление и быстроту собствен​ного лечения. Пациента просят позволить себе быть ведомым одной из его собственных символических фигур (например, ехать верхом на слоне, лошади, верблюде и т. п.). И затем он ждет, куда она его повезет. Таким же образом пациент может представить добрую волшебницу или фигуру кормящей матери, и тогда функ​ция ведения может быть передана им.
Когда пациент демонстрирует образы, заботящиеся о нем и помогающие ему, это предполагает существование подавленно-
1   ТАТ — Тематический апперцепции тест (Thematic Apperception Test). Одна из старейших и наиболее распространенных в мире проективных методик. Создана X. Морганом и Г. Мюрресм в 1935 году. Представляет собой стандарт​ный набор из 31 таблицы (тридцать черно-белых и одна пустая), на которых изображены относительно неопределенные ситуации, допускающие их неодно​значную интерпретацию. В то же время каждый из рисунков обладает особой
"стимулирующей силой, проецируя, например, агрессивные реакции или спо​собствуя проявлению установок в сфере отношений. Испытуемого просят составить по каждой из них небольшую историю, которая затем подвергается интерпретации и формальному анализу со стороны психолога.
2   Картинки «Блекки» (Blacky pictures) — проективная методика исследо​вания личности, разработанная Г. Блумом в 1949 году. Состоит из 12 стандарт​ных таблиц с выполненными в юмористическом стиле рисунками-ситуациями, в которые попадает маленькая собачка по кличке «Блекки». Исследование проводится так же, как и в ТАТ, отличаясь лишь тем, что перед демонстрацией каждой картинки делаются вводные замечания, уточняющие, какие персонажи изображены.
го детского опыта с позитивной фигурой матери. Такое новое и положительное развитие приносит пользу пациенту, давая ему новые силы. Как отмечает X. Лейнер, парадоксально, но эти феминные образы помогают развить маскулинные чувства у пациентов-мужчин. Улучшения проявляются и в их чувствах, и в трансформированном содержании их воображения.
Конфронтация. Это один из способов обращения с архаиче​скими символическими фигурами, которые несут в себе мощный агрессивный потенциал (например, фигуры, возникающие из леса, пещеры или болота). В подобном случае психотерапевт должен настоять на том, чтобы пациент не убегал от них и не вступал с ними в борьбу. Вместо этого он просит пациента твердо стоять на земле, не двигаться и использовать очень древнюю магическую практику: нейтрализовать тварь, при​стально глядя ей в глаза. Пациенту предлагают непрерывно смотреть ей в глаза и одновременно детально описывать об​лик твари: зубы, глаза, движения, эмоциональные проявле​ния и т. п. Задача пациента состоит в том, чтобы раскрыть послание или смысл, которые подразумевает существование этого существа, и, следовательно, изгнать его из воображения. В течение всей конфронтации психотерапевт активно понуж​дает пациента продолжать описывать чудовище, повторяя ин​струкции и держа за руку, если необходима физическая под​держка.
Хотя вся процедура конфронтации может длиться 10—30 ми​нут, за это время обязательно случается что-нибудь важное. Аг​рессивная фигура может стать слабее и меньше и рано или поздно трансформироваться в другое создание. Как правило, новое жи​вотное стоит выше по филогенетической лестнице, чем предыду​щее. Змея, например, может трансформироваться в птицу, затем в млекопитающее и в конце концов в фигуру злой матери, что показывает происхождение изначального символа. С психоанали​тической точки зрения конечный результат трансформации со​стоит в усилении Эго.
Кормление. Это самый мягкий способ обращения с опасны​ми фигурами, поэтому он удобен для менее опытных психоте​рапевтов. Конечно, пищи должно быть достаточно и психоте​рапевт должен быть готов предложить, какую пищу и в каком количестве нужно скормить. Возможно, вначале персонаж мо​жет отказаться от еды, но с помощью нескольких внушений он обычно начинает есть. Задача пациента побольше накормить его, насколько возможно. Перекармливание очень важно. Часто случается, что опасная фигура теряет свою агрессивность, ста​новится сонной и засыпает.
В этом символическом действии пациент бессознательно Учится тому, что он может столкнуться с пугающими аспектами
своей психики, справиться с ними посредством их признания и выработать способ существования вместе с ними. Последую​щая конфронтация может привести к трансформации пугающей . фигуры в слабый и более безопасный символ.
Примирение. Главная цель этого метода — сделаться другом враждебной символической фигуры путем общения с ней, фи​зического прикосновения (например, рукопожатия) или любой демонстрации хорошего расположения к ней. Конечно, вполне естественно ожидать, что сначала пациент будет против подоб​ных инструкций и даже может отказаться их выполнять. Но при адекватной поддержке психотерапевта это станет для него впол​не возможным.
Исчерпание, или уничтожение. По мнению X. Лейнера, это очень опасный инструмент управления, поэтому его желательно использовать только опытным психотерапевтам. Он очень мощ​ный и полезный, но есть риск, что может быть применен пациентом для нападения на самого себя1.
Магические флюиды. Использование магических флюидов в воображении уже косвенно затрагивалось в теме ручья. Вооб​ражаемое применение различных магических жидкостей (кроме воды, это могут быть молоко матери или молоко животных, слюна, моча и пр.) для исцеления телесных недугов и болей следует всегда выполнять осторожно, так как реакции могут быть амбивалентными. Все зависит от того, чувствует ли себя пациент достаточно комфортно по отношению к тому, что психотерапевт собирается предпринимать.
На аналогичных принципах построена и методика проекции во времени по А. Лазарусу. Идея этого метода заключается в том, что приятное предвосхищение будущего формирует пря​мой противовес негативным ожиданиям, спонтанно возникаю​щим при депрессивных и фобических состояниях.
В предварительной беседе психотерапевт пытается выявить типы активности, которые были приятны пациенту до наступ​ления депрессии, используя специальные «списки радостных стимулов», определяя сцены и события, представления о ко​торых может стать для пациента источником приятного пере​живания. Затем с помощью внушения в особом состоянии сознания или краткосрочного тренинга мышечной релаксации пациент вводится в состояние легкого мышечного расслабле​ния. Психотерапевт очень подробно описывает первую сцену, чтобы пациент как можно ярче и детальнее представил ее. Далее пациент стимулируется к тому, чтобы столь же ярко и живо, но уже самостоятельно представить вторую и последующие сцены.
1 Это зависит от того, является ли атакующая символическая фигура производным пнтроекта или самим нитроектом.
Психотерапевт создает условия для проекции этих приятных представлений в будущее, способствуя:
1) развитию приятных перспектив и появлению мыслей, свя​занных с возможным улучшением настоящего положения;
2)  приобретению пациентом опыта избавления от подавля​ющих его в настоящее время забот.
Появляется «психический противовес» спонтанно возника​ющим негативным переживаниям.
В заключение период, который в представлении был напол​нен приятным содержанием, оценивается в целом как радост​ный и насыщенный отрезок жизни (фаза ретроспективного созерцания). Пациент получает инструкцию самостоятельно тренироваться в проекции во времени в промежутки между психотерапевтическими сессиями или при определенных ситуа​циях. В качестве содержания представлений используются не только любые доставляющие удовольствие типы активности, но и приятные результаты каких-то поведенческих стереотипов, выполнение которых в данный момент вызывает затруднение и тревогу.
Положительный эффект данной методики отмечен при ле-чечии депрессий и фобий. Однако противопоказаниями к ее применению являются выраженный негативизм, а также реак​тивные депрессии, если депрессивная реакция имеет дополни​тельный символический смысл для больного (например, он считает ее элементом выражения значимости утраты и др.).
Еще один метод управления фантазиями в особом состоянии сознания — по Д. Мюллеру-Хегеманну — состоит в том, что па​циенту, находящемуся в состоянии глубокого погружения в осо​бое состояние сознания, предлагают образно воспроизвести пси-хотравмирующую ситуацию и мысленно ее преодолеть. В ходе таких сессий, направляя фантазийные образы в нужное русло, предварительно разрешают травмирующую ситуацию в активном воображении пациента. Этот метод, по мнению автора, может оказаться эффективным даже при тяжелых обсессивных и фоби​ческих неврозах, резистентных к другим психотерапевтическим
Методикам.
Близка к нему и психоимагинативная терапия Дж. Шорра, состоящая в воображаемом представлении внутренних кон​фликтов и отреагировании подавленных эмоций (особенно чув​ства вины) через опосредованные образы. Шорр полагал, что До тех пор, пока не отреагированы чувства в безопасной атмо​сфере психотерапевтического занятия, сдерживается личност​ный рост пациента.
Как только пациент определяет зону конфликта, он, несо​мненно, обращается к специфическому психотравмируюшему опыту, В этом случае ему приходится сталкиваться с бессозна-
тельными стратегиями, используемыми Значимыми Другими, и собственной психологической защитой. По мнению Дж. Шор-ра, особенно сильно последняя проявляется при воспомина​нии такой психотравмирующей ситуации, как «день стыда в предыдущей жизни*. Сфокусировав свои чувства, пациент с помощью воображения должен их отреагировать специальными способами, схожими с методами гештальт-терапии, такими, как, например:
1)  «невозможный вопль» — высказывание Значимому Дру​гому любой эмоции;
2)  «Я не...Я» — проективная методика, позволяющая паци​енту представить персону, с которой у него конфликт, и отсто​ять свои права;
3) «твое лицо в моих ладонях — мое лицо в твоих ладонях» — пациента побуждают представить лицо человека, который вызы​вает у него напряжение (часто это мать или отец), а затем сказать что-либо ему и получить ответ.
До сих пор огромный интерес представляет такой вариант игровой психотерапии, как имаготерапия И. Е. Вольперта (1966). Этот метод нацелен на тренировку пациента в воспроизведении определенного комплекса характерных образов с лечебной целью.
На первом этапе пациенту предлагается роль рассказчика либо слушателя. Первоначальная и основная форма имаготера-пии — рассказ, поскольку пациент, вживаясь в образ, пережи​вает все те чувства, которые воображаемое лицо должно испы​тывать в заданной ситуации. Образ для больного подбирается как лечебный фактор — в соответствии с его психологическим содержанием. Наряду с пересказом литературного материала как основной формой работы применяется также импровизи​рованная инсценировка типичной житейской ситуации («театр экспромта»). Задачей имаготерапии в этом случае является тренировка психологически адекватного поведения. Первона​чальный курс имаготерапии занимает от трех до шести месяцев, чтобы за это время было полностью изложено содержание всего произведения.
Имаготерапия проводится в групповой и реже в индивиду​альной форме. Пациенту предлагается ежедневно в течение одного-двух часов воспроизводить в поведении образ своего Я таким, каким он хотед бы стать. Постепенно продолжитель​ность игры увеличивается, и желаемый образ становится в какой-то мере привычным поведенческим стереотипом паци​ента.
Второй этап имаготерапии включает драматизацию рассказа. Некоторые фрагменты повести или романа, насыщенные дра​матическим действием и диалогами, разыгрываются в лицах. Существенное значение приобретает также инсценирование
того или иного эпизода из произведения, с которым работают пациенты. Осуществляется инсценировка и вымышленных си​туаций, которых нет в произведении. Проводятся занятия по технике речи, движению в такт, танцам. Продолжительность второго этапа такая же, как и первого.
На третьем этапе имаготерапия проводится в лечебно-дра-. матической студии. В работе над воспроизведением образа используются хореографические фрагменты, драматические и комедийные спектакли. Образы отбираются исходя из клини-ко-психологических особенностей пациента. Так, например, истерическим больным предлагают образы сдержанных и рас​судительных, склонных к анализу людей. Пациентам с психа​стеническими чертами полезно воспроизводить образы людей непосредственных и эмоциональных.
К лечебным факторам, используемым в имаготерапии, от​носятся отвлечение, убеждение, разъяснение, внушение, ими​тационное поведение, эмоциональная поддержка, обучение но​вым способам поведения.
Нетрудно заметить, что этот метод близок к методу гипно-драмы Я. Л. Морено и Дж. Эннейса (1950). В гипнодраме, в от​личие от имаготерапии и классической психодрамы, ведущий игру психотерапевт предварительно вводит пациента в особое состояние сознания.
Приведем также вариант использования активного воображе​ния в практике групповой психотерапии, предложенный С. Кра-тохвилом (1991). Курс гипнотерапии состоит из тридцатиминут​ных занятий, которые проходят три-четыре раза в неделю. Во второй половине срока госпитализации они открыты для всех членов психотерапевтических групп. В течение шестинедельного лечения проводится десять психотерапевтических сессий.
Пациентов, сидящих по кругу, как при обычном групповом сеансе, просят смотреть на точку фиксации, роль которой выполняет маленький яркий шарик, подвешенный в центре на Уровне их голов. Психотерапевт, стоящий за кругом, проводит серию внушений, приглашающих расслабиться, закрыть глаза, Достигнуть состояния гипнотической гипервнушаемости. Тех, у кого глаза не закрылись спонтанно, в конце концов просят закрыть их по своей воле. Затем переходят к терапевтическим внушениям, включающим приятные сцены символического освобождения от симптомов. Каждый участник может либо впасть в состояние транса, либо преднамеренно следовать вну​шениям, используя свое воображение.
Для поддержания привлекательности этой процедуры и ин​тереса к ней разработана серия сцен для последовательного внушения на каждом занятии: «Оставить симптомы под дере-ом», «Бросить симптомы вниз с обзорной башни», «Растворить
симптомы в стакане с водой», «Утопить симптомы в реке» «Сжечь симптомы на костре». Ниже в качестве примера приве​дем две сцены.
1. «Оставить симптомы под деревом».
Сейчас начнется интересная, приятная прогулка. Вы идете в лес. Вы смотрите вокруг, наблюдаете за птицами. Вы даже можете увидеть белку или зайца. Вы испытываете спокойствие и удовольствие. В конце концов вы садитесь под деревом и отды​хаете. Вам хорошо и удобно, и вы с оптимизмом думаете о своей будущей жизни. И вам приходит в голову мысль, что можно оставить все невротические симптомы, которые беспокоили вас в последнее время, здесь, в лесу, под этим деревом. Вы начинаете убирать их из своего тела и сознания. Вы видите отверстие между корнями дерева, куда можно их затолкать. Вы начинаете скла​дывать все свои неприятные симптомы, от которых хотели бы избавиться, в это отверстие. Вы берете эти симптомы в руки. Вы убираете их со всех частей вашего тела и из головы. Вы снимаете все свои боли, тревоги, депрессии, неудобные привычки или позиции и складываете их туда. А потом вы ощущаете полную свободу от них. Вы расслабляетесь на какое-то время и затем готовитесь к возвращению из леса. Вы оставили свои симптомы под тем деревом и медленно идете, возвращаясь с удивительным чувством, полные энергии, уверенности в себе и в счастливом и успешном будущем. Вы готовы вернуться в свое нормальное состо​яние. Вы почувствуете значительное улучшение — ощущение све​жести, прилив сил и оптимизма.
2. «Утопить симптомы в реке».
На этот раз вам предстоит приятная прогулка по реке в лодке. Лодка надежна, река спокойна, погода отличная. Вы садитесь в эту манящую лодку и медленно гребете по направлению от берега. Лодка слегка покачивается, и это вселяет в вас чувство покоя и комфорта. Вы наслаждаетесь солнцем и красивыми окрестностя​ми. Вы ощущаете свободу от всех своих тревог и забот. И тогда вы решаете снять со своего тела и сознания остатки невротиче​ских симптомов и бросить их в воду. Вы начинаете делать это решительно и активно. Вы бросаете в еоду все, что еще беспокоило вас, вызывало напряжение и дискомфорт. Вы наблюдаете, как течением уносит ваши симптомы от лодки. Они уплывают дальше и дальше, исчезая вдали. Они никогда не вернутся. Они тонут в реке. А вы возвращаетесь на берег, освеженные и сильные. У вас такое ощущение, что теперь вы крепко держите жизнь в своих руках, что вы выиграли, что вы обязательно победите свои симптомы и дурные привычки, свой невроз. С каждым днем вы чувствуете себя лучше и лучше.
Предлагаемые С. Кратохвилом приемы сходны с «умствен​ными играми» Р. Мастере и Дж. Хьюстона (1972) и с внушае-
мыми образами, которые описывают В. Крогер и В. Фецлер (1976). Однако между ними есть и значительные расхождения. Первые два автора используют директивную гипнотическую фантазию, или направленное воображение, для приобретения опыта, расширяющего диапазон мышления, а вторые два — для тренинга специфических физических ощущений, что может положительно влиять на некоторые симптомы в ходе инди​видуальной психотерапии. С. Кратохвил же применяет их для символического удаления симптома при активном участии фан​тазии пациентов.
По мнению Кратохвила, такие групповые приемы помогают быстрее уменьшить симптомы, способствуют удовлетворенно​сти пациентов лечением, готовности их вести самостоятельную воспитательную и терапевтическую работу, не нарушая основ​ного группового терапевтического процесса.
Как видим, существует множество способов войти в активный контакт с образами бессознательного и получить от них важную информацию, поддержку и помощь. Мы хотели бы предложить еще один метод, который подойдет людям, увлекающимся музы​кой. Это «музыкальный сценарий» — работа с бессознательным посредством аудиальных (слуховых) образов — мелодий и звуков (Н. Ф. Калина, И. Г. Тимощук, 1997).
Упражнение «Музыкальный контакт с образами»
Отберите из понравившегося концерта или альбома несколь​ко песен или отдельных фрагментов, которые произвели на вас особенно сильное впечатление. Отбор следует доверить бессо​знательному, то есть не размышлять, не сравнивать, не пытать​ся объяснить, мотивировать свой выбор. Такой «инстинктив​ный» отбор связан с актуальными трудностями, нерешенными проблемами — иными словами, с материалом, нуждающимся в проработке.
Войдите в особое состояние сознания.
Прослушайте отобранные мелодии, следя за спонтанно воз​никающими образами. (Если выбрана песня на иностранном языке, можно попробовать догадаться, о чем поет исполнитель.) Достаточно просто рассматривать порожденные мелодией об​разы или картины, но, если есть желание, можно попытаться понять, что они символизируют.
При желании несложно составить своего рода музыкальный
сценарий своей жизни, музыкальный вариант личной истории
Из любимых мелодий или песен. При его прослушивании вы
Южете соединить,  идентифицировать себя или жизненные
события с отдельными музыкальными фрагментами. Поле для проекции в этом случае будет очень обширным, так что могут получиться весьма интересные результаты.
Такой метод работы с бессознательным основывается на весьма специфическом механизме интермодального синтеза, лежащего в основе широко известного явления синэстезии ~ соединения различных ощущений в единое впечатление, еди​ный образ. Как сказано у Ш. Бодлера, «есть запах чистоты. Он зелен, точно сад. Как плоть ребенка, свеж, как зов свирели, нежен». Полнота чувственного образа способствует более пол​ной ассимиляции бессознательных содержаний и эстетизирует, украшает сам терапевтический процесс.
В заключение приведем ряд упражнений, которые позволяют конструктивно использовать активное воображение для решения часто встречающихся проблем (Дж. Рейнуотер, 1992).
Следующие два упражнения лучше использовать, когда вы чувствуете какое-то напряжение или когда вам необходимо контролировать себя, а вы боитесь, что «выйдете из-под кон​троля».
Упражнение «Поплавок в океане»
Войдите в особое состояние сознания.
Вообразите, что вы маленький поплавок в огромном океане... У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел... Вы движетесь туда, куда несут вас ветер и океанские волны... Большая волна может на некоторое время накрыть вас, но вы вновь выныриваете на поверхность... Попытайтесь ощутить эти толчки и выныривания... Ощутите движение волны... тепло солнца... капли дождя..-, подуш​ку моря под вами, поддерживающую вас... Посмотрите, какие еще ощущения возникают у вас, когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане.
Упражнение «Как было бы, если бы...»
Войдите в особое состояние сознания.
Если бы чувствуете себя подавленным, вообразите, как бы вы чувствовали себя и как бы выглядело все вокруг, если бы вы были жизнерадостны.
Если вы чувствуете себя обессиленным, вообразите, каким бы вы были, будь вы полны сил.
Если вы чувствуете себя усталым, найдите в себе ту часть, которая никогда не устает. Вообразите себя активным и энер​гичным. Что вы делаете? Что вы чувствуете?
Когда вы ощущаете, что вам необходима психологическая поддержка, можно проделать следующее упражнение.
Упражнение «Оживление приятных воспоминаний»
Войдите в особое состояние сознания.
Вспомните то время своей жизни, когда вы были уверены, что по-настоящему любимы. Выберите какой-нибудь эпизод из этого периода и заново переживите его во всех деталях.
Или...
Вспомните те моменты, когда вы испытывали какие-то острые переживания... были влюблены... вас озарило вдохнове​ние... вы были захвачены чтением, работой или какой-то другой важной деятельностью... слушали музыку и т. п. Выберите один из таких высших пиков вашей жизни и постарайтесь пережить
его заново.
Теперь попробуйте ответить самому себе, каковы самые суще​ственные особенности этого переживания.
Что мешает вам испытывать такие чувства сейчас?
Следующее упражнение на воображение мы не будем ком​ментировать. Проделав его, вы сами поймете, в какие моменты жизни оно может оказаться полезным.
Упражнение «Храм тишины»
Вообразите себя гуляющим на окраине многолюдного и шумного города... Постарайтесь ощутить, как ваши ноги ступа​ют по мостовой... Обратите внимание на других прохожих, выражения их лиц, фигуры... Заметьте, одни выглядят встрево​женными, другие спокойны и радостны... Обратите внимание на транспорт, его скорость, шум... гудят автомобили, визжат тормоза... Может быть, вы слышите и другие звуки? Обратите внимание на витрины магазинов... булочную... цветочный ма​газин... Может быть, вы увидели в толпе знакомое лицо?.. Вы Подойдете и поприветствуете этого человека? Или пройдете мимо?.. Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой чумной деловой улице? Теперь поверните за угол и прогуляй-
тесь по более спокойной улице. Пройдя немного, вы заметите большое здание, отличающееся по архитектуре от всех других. Большая вывеска гласит: «Храм тишины». Вы понимаете, что этот храм — место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было произнесено ни единого слова. Вы подходите и трогае​те тяжелые резные деревянные двери. Вы открываете их, вхо​дите и сразу же оказываетесь окружены полной и глубокой тишиной...
Когда вы захотите покинуть здание, толкните деревянные двери и выйдите на улицу. Как вы себя теперь чувствуете? Запомните дорогу, которая ведет к Храму тишины, чтобы вы могли, когда захотите, вновь вернуться туда.
Хотим отметить, что связывание фантазий с жизнью в ре​альном мире называется «заземлением» и оно может помочь спланировать конструктивные изменения, не дав стать «соби​рателем грез».
Следующее упражнение можно использовать, когда вы ощу​тите упадок энергии.
Упражнение «Передача энергли»
Вообразите перед собой какой-то источник энергии. Он согревает вас, дает вам энергию. Постарайтесь ощутить, как энергия воздействует на переднюю часть вашего тела.
Вдохните ее. Представьте такой же источник энергии за своей спиной. Почувствуйте, как волны энергии скользят вниз и вверх по вашей спине.
Поместите источник энергии справа. Ощутите воздействие энергии на правую половину тела.
Поместите источник энергии слева. Ощутите воздействие энергии на левую половину тела.
Вообразите источник энергии над собой. Ощутите, как энер​гия воздействует на голову.
Теперь источник энергии находится у вас под ногами. По​чувствуйте, как наполняются энергией ступни ваших ног, а потом энергия поднимается выше и распространяется по всему вашему телу.
Представьте, что вы посылаете энергию какому-то человеку, а теперь другому. Отметьте для себя, каких именно людей вы выбрали. Теперь пошлите энергию своей семье, своим друзьям и знакомым.
А это упражнение рекомендуется применять, когда вы пере​гружены делами и не знаете, за что браться в первую очередь.
Упражнение «Заброшенный сад»
Вы совершаете прогулку по территории большого замка. Вы видите высокую каменную стену, увитую плющом, в которой находится деревянная дверь. Откройте ее и войдите. Вы оказы​ваетесь в старом заброшенном саду. Когда-то это был прекрас​ный сад, однако уже давно за ним никто не ухаживает. Растения так разрослись и все настолько заросло травой, что не видно земли и трудно различить тропинки. Вообразите, как вы, начав с любой части сада, пропалываете сорняки, подрезаете ветки, выкашиваете траву, пересаживаете деревья, окапываете, поли​ваете их, то есть делаете все, чтобы вернуть саду прежний вид... Через некоторое время остановитесь и сравните ту часть сада, где вы уже поработали, с той, которую вы еще не трогали.
Упражнение «Маяк» хорошо помогает в тех случаях, когда вы чувствуете себя беззащитным, уязвимым, «покинутым».
Упражнение «Маяк»
Представьте маленький скалистый остров вдали от конти​нента. На вершине острова — высокий, крепко построенный маяк. Вообразите себя этим маяком, стоящим на скалистом острове. Ваши стены такие толстые и прочные, что даже силь​ные ветры, постоянно дующие на острове, не могут покачнуть вас. Из окон вашего верхнего этажа вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду посылаете мощный пучок света, служащий ориентиром для судов. Помните о той энергетиче​ской системе, которая поддерживает постоянство вашего све​тового луча, скользящего по океану, предупреждающего море​плавателей о мелях и являющегося символом безопасности для людей на берегу.
Теперь постарайтесь ощутить внутренний источник света в себе — света, который никогда не гаснет.
ГЛАВА 12  Ритуальные трансформации (неошаманские техники)
У меня нет снов, я сам рожден в ночи, 
У меня нет проблем — я ими живу,
не перекладывая на других. 
Во мне нет вожделения — я творчески
использую свою жизненную энергию. 
Во мне нет любви — я вкладываю заботу
и страсть во все, что делаю. 
Во мне нет наивности — я принимаю
все таким, какое оно есть. 
Мне незнакомо чувство вины —
я не обманываю надежд других людей. 
Во мне нет ненависти — 
я могу примириться с чем угодно в любой момент. 
Во мне нет гнева — 
я терпеливо сношу неизбежные раны грубых сторон жизни. 
Во мне нет покоя — мое сердце пусто, 
и я позволяю всему в своей жизни просто происходить. 
Во мне нет центра — он вовсе не там,
где я пытаюсь найти его. 
У меня нет своего 
Я — мое 
Я находится в любом месте по моему выбору.          
У меня нет жизни — я хочу вовсе не тою, что получаю.
У меня нет смерти — как нет 
и такого места, которое я мог бы назвать своим домом.
С. Каплин-Уидыше
Кто он — живой ли, отправляющийся в царство мертвых, или мертвец, отражающий представления о странствованиях души?
В. Я. Пропп
Альберт Швейцер как-то заметил, что знахари пользуются успехом по той же самой причине, что и все остальные медики: каждый пациент носит в себе собственного врача и результат терапии бывает самым лучшим, когда мы позволяем взяться за работу тому целителю, который живет внутри нас.
Но сегодня среди всех, кто занимается психотерапией, по​жалуй, только тот, кого можно назвать «квалифицированным шаманом», способен «включить» этого внутреннего целителя. Возможно, это связано с тем, что псюхе (или душа) в психоте​рапии до сих пор остается заключенной в рамках индивидуализма
. В процессе психотерапевтической работы душа обычно считается или интраперсональной (сосредоточенной у человека внутри), или интерперсональной (существующей между людьми и проявляющейся в переносе и в отношениях между ними, а также в группах, семьях, на службе и в других социальных системах)
. Но никогда в современных «научных» психотера​певтических теориях душа не находит себе места в мире травы и холмов, животных и насекомых, проспектов и зданий, пепель​ниц и автомобилей или политических и социальных институтов. Акцентируя на этом внимание, Дж. Хиллман отмечает, что психотерапия упускает из виду anima mundi (мировую душу), несмотря на то, что душа природы и душа всех вещей, начиная с Платона, традиционно рассматривалась неотделимой от души любого отдельно взятого человека. Между тем такое мифологи​ческое ощущение одушевленного мира является вполне естест​венным не только для культур первобытных (или примитивных) племен и язычников (в которых то, что мы называем «ани​мизм» — одушевление, свидетельствует о наличии души в раз​ных местах, объектах, сущностях и т. п.), но и для особых состояний сознания. Однако психотерапия находит душу толь​ко у человека, сидящего в кресле, но никогда — в том кресле, где он сидит. Как правило, для психотерапевта это материаль​ные безличные объекты, являющиеся всего лишь декорациями. С этой точки зрения мир, с которым сталкивается человек,  представляет собой нечто вроде шумового фона; отсюда окру​жающий мир, где помимо животных существуют архитектура, средства массовой информации, бестселлеры и журналы, а также слухи и сплетни, выходит за рамки психотерапевтической сессии. Реалии сегодняшнего мира находятся под запретом настолько, насколько нужно вскармливать глубокий внутрен​ний мир, мир прошлого, частный мир человека
.
В их модели трансформации, обсуждаемой К.Г. Юнгом в «Психологии и -алхимии», различ​ные элементы отделены друг от друга и их процесс преображения opus magnus («великое делание») звучал примерно так: «Сначала объедините ваше духовное Начало с интеллектуальным, создайте unto mentalis, вид духовной гармонии. Разрешая в себе возникающие конфликты. Затем соедините этот ментальный процесс с телом, соэпая caelum (дословно «Небо*, или «Небеса*). После этого
Такое разделение души и жизни несет в себе следующие онтологические предпосылки:
1)  человек может быть отделен от общего бытия;
2) человеческая воля может поддерживать это разделение, не допуская утечки;
3)  это разделение способствует концентрации и, следова​тельно, психологическому осознанию;
4) психологический и мифопоэтический аспекты могут рас​сматриваться в качестве двух противоположных дискурсов.
Принятие подобных посылок дает возможность утверждать, что во многом современная психотерапия больше не следует за бессознательным, которое, в свою очередь, не стоит на месте. С каждым сознательным шагом человечество постоянно бессо​знательно обновляется, а вместе с этим обновляются и его проблемы и их резистентность к лечению. Скорее всего, сегод​ня истинные неосознаваемые проблемы уже располагаются не только в детстве, семье, сексуальности, чувствах, отношениях, символах либидо и т. п., — все это вполне сознательно эксплу​атируется в любом телешоу или руководстве из серии «Исцели себя сам». Дети, которых нельзя оторвать от телевизора, знают больше родителей и не меньше профессионалов о диссоциации личности, блокировании эмоций, девиациях, переверзиях и т. п.1 Не будет сильным преувеличением утверждать, что ныне бессознательное больше лежит там, где пока еще психотерапия показывает свою малую состоятельность: в войнах и экологи​ческой апатии, расизме и феминизме, нищете и поп-культуре — во внешнем мире, в окружающей среде. Отделяя от них душу, психотерапия оставляет и бессознательное; в свою очередь, оно остается абсолютно недоступным для коррекции. Исходя из этого, можно прийти к уравнению: окружающая среда равняет​ся бессознательному.
Следствием такого положения стала утрата современным человеком чувства мифического (трансцендентного), подвер​женность комплексу психической инфляции: прочно иденти​фицируя свое Я с уровнем развития потребительских благ, придавая особое значение гипертрофированному развитию ра​циональности, он «впал в гордыню» и начал игнорировать (или активно вытеснять) импульсы, идущие из трансцендентной по отношению к Я сферы, и в результате все больше испытывая ощущение ничтожества перед природными стихиями.
соедините caelum с окружающим миром, создав unus mundus, в котором вес сосуществует как единое поле, единый мир».
1 Как отмечает Дж. Хиллман: «Чтобы что-то произнести про классическое бессознательное, раньше у нас с трудом поворачивался язык, а сейчас оно аходится на его копчике»
По мнению многих специалистов, занимающихся философией пихотерапии, это связано с тем, что нынешнее положение в психотерапии является рецидивом монотеистического христи​анского отношения к жизни, которое придает особое значение человеку, находящемуся в уединении, чья жизнь представляет собой постоянный навязчивый поиск братьев и сестер, общения и близости, осененному крестными муками одиночества1, теми страданиями, от которых психотерапия предлагает освобождение. Более того, можно говорить о том, что, с язычески-мифологи​ческой точки зрения, психотерапия производит на свет идиотов2.
Подобное положение все чаще вызывает к жизни мнения о том, что все болезни и кризисы современного общества вызва​ны отсутствием мифологии и способности мифологического видения. Так, например, еще К. Г. Юнг в книге «Современный человек в поисках души» писал, что мир в XX веке постоянно находится в поисках нового мифа, который позволит ему чер​пать из новых духовных источников и обновит его созидатель​ные силы. «Никаких богов, к которым мы могли бы обратиться за помощью, больше не существует. Сами мировые религии страдают от все возрастающей анемии, поскольку помогающая нумина (божественность) оставила кустарники, реки, горы, животных, а Бого-человек скрылся в подземелье бессознатель​ного... Буддист отбрасывает мир бессознательных фантазий, как «отвлеченный» и бесполезно-иллюзорный; христианин поме​щает между собой и своим бессознательным «свою» Церковь и «свою» Библию; а рационалист-интеллектуал еще даже не знает, что его сознание не составляет всю сумму (целостность) его психического» (1994).
Почему же так важно для человека быть сопричастным какой-либо мифологии? Само слово «миф» произошло от гре​ческого mytnos — «речь», «слово», «толки», «слух», «весть», «сказание», «предание». Но «уже более полувека западноевро​пейские ученые исследуют миф совсем с иной позиции, чем это делалось в XIX веке. В отличие от своих предшественников, они рассматривают теперь миф не в обычном значении слова — как «сказку», «вымысел», «фантазию», а так, как его понимали в первобытных и примитивных обществах, где миф обозначал, как раз наоборот, «подлинное, реальное событие» и, что еще важнее, событие сакральное, значительное и служащее приме​ром для подражания» (М. Элиаде, 1995).
1   Отсюда термин «пациент» (patient) — passio Chrisli (страсти Христовы).
2  Этот греческий термин буквально относится «к человеку, который сосре​доточен только на своем частном и личном (idios — свое собственное), а не на социальной жизни большого сообщества». Idios также означает «отдельно» — отдельно от, а не какую-то часть. Интересно, что idios часто противопоставля​ется demosios — народу, демосу, демократии.
Обычно выделяют следующие признаки мифа:
1)  миф составляет историю подвигов сверхъестественных су​ществ;
2) это сказание представляется как абсолютно истинное (так как оно относится к реальному миру) и как сакральное (ибо является результатом творческой деятельности сверхъестествен​ных существ);
3) миф всегда имеет отношение к созиданию (творчеству);
4) познавая миф, человек познает «происхождение» вещей, что позволяет овладеть и манипулировать ими по своей воле;
5)  так или иначе миф «проживается» аудиторией, которая захвачена священной и вдохновляющей мощью воссозданных в памяти и реактуализованных событий.
Таким образом, миф не является вымыслом, а, напротив, выражает реальную объективную сущность происходящего в ее значимости для будущего при помощи специального символи​ческого языка. «Обыкновенно полагают, что миф есть басня, вымысел, фантазия. Я понимаю этот термин как раз в проти​воположном смысле. Для меня миф — выражение наиболее цельное и формулировка наиболее разносторонняя — того мира, который открывается людям и культуре, исповедующим ту или иную мифологию... Миф есть наиболее полное осознание действительности, а не наименее реальное, или фантастическое, и не наименее полное, или пустое» (А. Ф. Лосев, 1990).
Объясняя появление мифов, А. М. Кондратов и К. К. Шилий (1988) опираются на информационную теорию эмоций ТТ. В. Си​монова (1964), согласно которой эмоция возникает при недостатке информации для удовлетворения потребностей. Эмоция как бы компенсирует этот недостаток, побуждая и животное, и человека к действию, к поиску той самой информации, которой недостает. В случае полного отсутствия информации о неизвестном объекте это означает, что отсутствует и информация о том, как удовлетво​рить внезапно возникшие потребности. Такая ситуация приво​дит к тому, что каждая из потребностей рождает свою эмоцию: первая — страх, вторая — любопытство. Внезапное же и одновре​менное возникновение этих эмоций порождает эмоцию более сложную — испуг (и, возможно, оцепенение).
Как известно, и неудовлетворенное любопытство, и страх — это стойкие отрицательные эмоции, рано или поздно приво​дящие к хроническому'стрессу, нервным срывам и в конце концов к разрушению психики. Поэтому, столкнувшись с не​обычным явлением, после того как проходит оцепенение, а затем и страх, человек начинает испытывать потребность в объ​яснении, пытается понять произошедшее. Сознательно и бес​сознательно человек перебирает различные ситуации, имеющие какое-либо сходство с этой, включает механизмы мышления
(наглядно-образного), активного воображения и проекции, пе​регруппировывая, сравнивая и оценивая информацию, храня​щуюся в кладовых памяти (этот удивительный процесс, подчас не подчиняющийся законам формальной логики, сейчас назы​вают свободной фантазией, комбинацией свободных ассоциа​ций, работой интуиции и т. п.). Такой процесс поиска ответа мог завершаться быстро или длиться долго, но так или иначе решение находилось, внезапно возникая в сознании в виде озарения, откровения, вдохновения. Как правило, этот ответ персонифицировался в образе человека-зверя, просто зверя или человека, наделенного фантастическими (но заимствованными из прошлого опыта) чертами.
Понятно, что, как только решение было наконец найдено, отрицательные эмоции сразу же исчезали и само объяснение уже не подвергалось критике и не подлежало проверке. Таким образом, мифологические объяснения можно считать для чело​века своеобразными снами наяву, которые происходят в особых состояниях сознания и избавляют психику от стресса, вызван​ного неудовлетворенными любопытством и страхом.
А. Тхостов, описывая в статье «Болезнь как семиотическая система» мифологическую природу симптома, говорит о мифе болезни и мифе лечения как о слабоструктурированных облас​тях предположений, ожиданий, предрассудков, открытых для постоянного влияния извне. «Учитывая семиотическую приро​ду ситуации врачевания, можно понять многие необъяснимые с позиции объективизма (представляющего лечение как некий физико-химический процесс) феномены: ритуального лечения, психотерапии и пр.» (1993).
По мнению Тхостова, в логике развития болезни следует различать две стороны: объективную (подчиняющуюся логиче​ским закономерностям) и субъективную (связанную с психосе​миотическими закономерностями). Только в абстрактном пре​деле они совпадают полностью, в реальности же они могут весьма значительно расходиться. Так, даже при объективном Прогрессировали и болезни больные, верящие в эффективность проводимого лечения (часто совершенно неадекватного), могут длительное время чувствовать субъективное улучшение. Ярким примером такого рассогласования могут служить последователи лечебного голодания: несмотря на очевидную угрозу здоровью И жизни, они тем не менее все время, иногда вплоть до летального исхода, чувствуют улучшение. Или, например, в различных религиозных обрядах весьма болезненные процеду​ры часто совершенно не воспринимаются как таковые.
Если же какое-то состояние воспринимается как болезнь, а лечение интерпретируется как невозможное или недостаточное, то даже при объективном излечении пациент будет продолжать
считать себя больным. Крайним выражением такой психосе​мантической связи может служить смерть, наступающая в ре​зультате заклинания, колдовства или нарушения табу. Изле-"читься от нее с помощью методов европейской медицины возможно лишь в том случае, если пациент считает магию белого человека самой сильной (К. Леви-Строс, 1983).
Понятно, что объективная верность мифа, лежащего в осно​ве метода лечения, сама по себе не имеет принципиального значения. Именно это и есть тот неспецифический фактор, который обеспечивает любой терапевтической тактике опреде​ленный успех, особенно в плане ближайших результатов. Пе​чальный опыт последних десятилетий показывает, что самые фантастические и нелепые лечебные приемы находят своих убежденных последователей во всем мире1.
Точно так же «успех любого психотерапевта в значительной степени определяется не «истинностью» используемого им мето​да, а совершенно иными качествами: авторитетностью, убедитель​ностью, артистизмом, тонким «чувством пациента», умением за​ставить поверить в предлагаемый им миф... Это, кстати, объясняет популярность наиболее невежественных, но уверенных в себе психотерапевтов: хорошее образование внесло бы в их деятель​ность ненужные и опасные сомнения... Слава исцелителя сама по себе является готовым мифом, помогающим придать убедитель-
1 А. Тхостов, развивая идеи Р. Барта, выдвигает ряд любопытных идей: «В семиотической системе главным принципом является semiosis — отношение между означаемым и означающим, превращающее последнее в знак... Хотя обычно говорят, что означающее выражает означаемое, в действительности в каждой семиотической системе имеются не два, а три элемента: означающее, означаемое и собственно знак, представляющий собой результат связи первых двух элементов» (1993). Таким образом, отношение означающего и означаемого может особым образом трансформироваться, порождая вторичную семиотиче​скую систему, названную Р. Бартом мифологической. Специфика этой системы «заключена в том, что он создается на основе некоторой последовательности знаков, которая существует до него; миф является вторичной семиологической системой. Знак... первой системы становится всего лишь означающим во второй системе... Идет ли речь о последовательности букв или о рисунке, для мифа они представляют собой знаковое единство, глобальный знак, конечный результат, или третий элемент первичной семиологической системы. Этот третий элемент становится первым, то есть частью той системы, которую миф надстраивает над первичной системой. Происходит как бы смещение фор​мальной системы первичных значений на одну отметку шкалы» (Р. Барт, 1989)-Продолжая ту же идею, Тхостов говорит: «В мифе сосуществуют параллельно две семиотические системы, одна из которых частично встроена в другую. Во-первых, это языковая система (или иные способы репрезентации), выпол​няющая роль языка-объекта, и, во-вторых, сам миф, который можно назвать метаязыком и в распоряжение которого поступает язык-объект. Совершенно не имеет значения субстанциональная форма мифа, важен не сам предмет сообщения, а то, как о нем сообщается, и, анализируя метаязык, можно в принципе не очень интересоваться точным строением языка-объекта, в этом случае важна лишь его еюль в постооснии мисЬа».
ность .предлагаемому лечению, и в известном смысле .«великий исцелитель» велик не потому, что его метод помогает лучше других, а, скорее, наоборот, метод излечивает именно потому, что исцелитель считается «великим»... Большое значение имеет и готовность общественного сознания к восприятию мифов опре​деленного рода — соответствие мифа больного и мифа врача. Рождение психоанализа и упрочение его позиций как научно обоснованного метода лечения, например, привело к формирова-- нию в общественном сознании Европы начала века особой «пси​хоаналитической» культуры — появлению «психоаналитического пациента», артикулирующего свои жалобы «психоаналитическим» образом... Последнее утверждение подтверждается эксперимента​ми по плацебо-психоанализу и равными успехами бесчисленных психотерапевтических школ: все они структурно являются мифо​логическими практиками, и выбор предпочтений обусловлен от​нюдь не истинностью и научной обоснованностью, а скорее модой» (А. Тхостов, 1993).
Поэтому, хотя современная медицина склонна считать ми​фологические представления вредными заблуждениями, от ко​торых следовало бы как можно скорее избавиться, истинная роль мифа значительно важнее: он вносит в мир порядок, систему, координирует человеческую деятельность, укрепляет мораль, санкционирует и наделяет смыслом обряды, упорядо​чивает практическую деятельность (К. Леви-Брюль, 1930; Ме-летинский, 1976; А. Лосев, 1982; К. Леви-Строс, 1983; Я. Голо-совкер, 1987). Медицинский миф и вытекающий из него ритуал позволяют больному участвовать в происходящих событиях, дают орудия влияния на окружающие его силы, способы коор​динации природных и социальных явлений, предоставляют язык, в котором могут формулироваться и опосредоваться бо​лезненные ощущения, позволяют ими овладевать.
Миф также нельзя «отменить» еще и потому, что представ​ления о болезнях по самой своей структуре и способу фор​мирования принципиально мифологичны, и стремление со​временной медицины избавиться от мифологизации следует Признать по крайней мере утопическим. «Миф невозможно преодолеть изнутри, так как стремление избавиться от него само становится его жертвой. Можно и нужно изучать, вычитывать и расшифровывать скрытые мифы. Это поможет не утрачивать связи с реальностью, имея в виду основополагающую ограни​ченность мифического сознания, и использовать полученные знания в терапевтической практике, коррегируя вредные и со​здавая необходимые мифологии»1 (А. Тхостов, 1993).
1  В последние годы многие исследователи указывали на то, что субъектив​ные аспекты ритуальных событий представляют важный ключ к пониманию
С этой точки зрения, акты проявления мифического есть своего рода акты созидания души, поскольку именно образы составляют содержание и перспективу психического. Поэтому использование мифических образов в психотерапии равнознач​но психо-поэзису — созиданию души. Мифологические опера​ции с образами позволяют высвобождать события из букваль​ного (индивидуалистского) восприятия путем погружения их в экологический апперцептивный контекст. В этом смысле пси​хотерапевтический психо-поэзис приравнивается к дебуква-лизации — устранению «дурной» конкретности (Дж. Хилманн 1997).
С каждым днем становится все яснее, что проблема выявле​ния, изучения и интеграции мифологического в медицине все больше выходит на передний план, так как даже самых совер​шенных рационалистических технологий недостаточно для пол​ноценного лечения. Расширяющийся в медицине холистичес​кий подход предоставляет простор для экспериментов, включая как создание новых техник, так и понимание многих традици​онных психотерапевтических приемов (активного воображе​ния, гипнотерапии, катарсиса и даже некоторых аспектов пси​хоанализа1) в новом качестве. В свете этого шаманский подход к врачеванию кажется особенно увлекательным, так как шаман​ское лечение уже сейчас дает необычные, но проверенные веками инструменты, позволяющие с помощью мифического видения влиять как на свое тело и тело другого человека, так и на окружающий мир. В каком-то смысле шаманизм был вновь «изобретен» именно потому, что он стал необходим.
трансформирующего процесса. Они защищают точку зрения, согласно которой антропологам следует не только собирать данные самонаблюдения других людей, но и прямо участвовать в процедурах, обретая непосредственное знание о действии употребляемых препаратов и безлекарственных методик. Данное напраа1ение получило название «визионерской антропологии». Представите​лями подобного подхода являются Карлос Кастанеда, Майкл Харнер, Барбара Мейерхофф, Марлен Добкин де Риос, Джоан Хэлифакс и Ричард Кац.
! Психоанализ сродни шаманской практике тем, что «в обоих случаях цель состоит в том, чтобы перевести в область сознательного внутренние конфликты и помехи, которые до тех пор были неосознанными либо потому, что они были подавлены иными психическими силами, либо потому, что происходящие процессы по природе своей носят не психический, а органический или даже механический характер. Это делает возможным особого рода переживание, при котором конфликты реализуются в такой последовательности и в такой плос​кости, которые способствуют их беспрепятственному течению и разрешению--Из того факта, что шаман не анализирует психику своего больного, можно сделать вывод, что поиски утраченного времени, которые иногда рассматрива​ются как основа терапии психоанализа, являются лишь видоизменениями (ценностью которых пренебречь нельзя) основного метода. Определение этого метода должно быть независимо от происхождения мифа, индивидуального или коллективного, поскольку мифическая форма превалирует над содержанием рассказа» (К. Леви-Строс, 1983).
Кроме того, как ни парадоксально, но шаманизм пронизан более гуманным и глубинным отношением к пациенту, нежели современная безликая медицина. В лице шамана (часто члена той же общины, что и пациент) мы видим человека, который вступает в тесный личный контакт с пациентом. В отличие от врача, на визит к которому формально отведено от 15 до 30 ми​нут, шаман может провести несколько суток с больным, созда​вая с ним союз, где сплетаются их подсознания в общей борьбе против болезни и Смерти. Этот союз представляет собой нечто большее, чем просто союз двух людей, — это союз со скрытыми силами Природы, невидимыми при свете дня, когда сознание опутано конкретными подробностями повседневности. Пара шаман — пациент странствует в ясность темноты окружающего мира, туда, где без помех видны силы, связанные с глубинами бессознательного.
При этом между шаманской практикой и традиционной медициной, как считают сами шаманы, нет конфликта: они так же, как и современные медики, прежде всего хотят видеть своих пациентов здоровыми. Примером синтеза шаманских и меди​цинских методов является работа Карла Саймонтона и Стефа​нии Мэтьюз-Саймонтон в лечении рака. Их способы очень похожи на шаманскую практику, и во многих случаях их тера​пия бывает более успешной, чем официально признанная.
Часть лечения состоит в том, что пациенты отдыхают в спокойной комнате и представляют себе, как они идут пешком, пока не встретят «внутреннего проводника» — человека или животное. Затем пациент просит проводника помочь ему вы​здороветь. Это сходство с шаманским путешествием за духом-хранителем столь же очевидно, сколь и замечательно.
Далее К. Саймонтон предлагает пациентам представить и нарисовать свои раковые опухоли. Пациенты обычно рисуют змей и насекомых, удивительно похожих на тех, которые видят​ся шаману как вредные силы в шаманском путешествии. Затем Саимонтоны предлагают пациентам представлять свои опухоли в виде вызывающих боль существ и избавляться от них. '
Но этим не ограничивается сходство с шаманизмом. Саймон-тоны обнаружили, что можно научить пациентов представлять себе, как они посылают белые кровяные тельца окружать раковые клетки и изгонять их из тела, — совсем как шаман призывает «союзников» и приказывает им высасывать и удалять вредные вторжения силы из тела пациента. Одно из различий состоит в том, что пациенты К. Саймонтона являются своими собственны​ми целителями, что трудно даже для лучших шаманов. Может быть, раковым больным была бы оказана дальнейшая помощь, если бы шаман действовал вместе с ними. Тогда пациенту не пришлось быть своим единственным целителем.
Возможно, что когда-нибудь современный шаман будет ра​ботать вместе с психотерапевтом. Уже сейчас многие авторитет​ные ученые (и не только в области медицины и психологии) .проявляют интерес к достижениям шаманизма. Ведь в конеч-„ном итоге в шаманизме нет разницы между помощью себе и помощью другим. Цель шаманизма гораздо шире, чем просто выйти за пределы обычной реальности. Этот переход соверша​ется с целью помочь людям и, в общем, всему человечеству, катастрофически близкому к утрате связи с растениями, живот​ными и другими обитателями Земли.
Главная цель данного раздела — дать основы мифологиче​ской (шаманской) методологии психотерапии. Мы прекрасно отдаем себе отчет, что подобная задача может вызвать весьма неоднозначные суждения; однако считаем необходимым сде​лать это, так как опыт работы в гештальт-терапии, арт-терапии и других методах психотерапии, связанных с самовыражением в особых состояниях сознания, показывает, что их первоисточ​никами оказываются многие элементы шаманских практик.
Сразу оговоримся, что если вы начнете практиковать методы шаманизма в психотерапии, нужно будет постараться отбросить предвзятые мнения, просто получайте удовольствие от путешест​вия внутрь себя (или внутрь другого), каким является шаманский подход. Впитывайте и практикуйте то, о чем вы прочитаете, так как самый эффективный способ изучения шаманских практик состоит в том, чтобы использовать мировидение самих шаманов. Так, мы говорим здесь о «духах», потому что так говорят сами шаманы. Занимаясь практикой помощи людям, нельзя отказывать им в этом только потому, что нет эквивалентного понятия в западной номенклатуре научных терминов или отсутствует строго верифицированная теория, почему это действует.
Однако помните, что путь шамана — это длящаяся всю жизнь борьба с неизвестным. Она полна напряжения, так как постоянно ставит лицом к лицу с новыми аспектами реальнос​ти, изначально намного превышающими возможность спра​виться с ними. В то время, как большинство психологических систем и духовных традиций пытаются объяснить то, откуда взялись противостоящие силы (и вызываемые ими препятствия) и как их обойти, шаманы воспринимают их как потенциальных союзников, наделяющих силой и приоткрывающих тайны Бы​тия. Стоя на этих позициях, шаман не стремится к покою, расслабленности и удовлетворенности — промежуточным со​стояниям в познании собственной целостности; он постоянно ищет конфликтов с собой и миром, следует за ними и обретает посредством них единение с природой.
Шаман (на самом деле произносится как Ша — маан) — слово из языка тунгусских племен Сибири, которое широко
используется антропологами для ссылки на людей, называемых также знахарями, колдунами, волшебниками и ведьмами. Одно из преимуществ слова «шаман» — в нем нет оттенка высоко​мерного предубеждения и негативной окраски, присущих более привычным наименованиям. Кроме того, не всякий лекарь или знахарь — шаман.
Для шамана первое событие в любом начинании имеет символическую ценность. М. Элиаде в книге «Шаманизм» отмечает, что проявление шаманского опыта невозможно без предзнаменования со стороны духа; он и только он определяет, останетесь ли вы обычным человеком или станете шаманом, получив способность воспринимать знания и энергию окружа​ющего мира и следовать им, указывает, как и когда это про​изойдет.
Традиционным знаком, сигнализирующим индивиду призыв к его вступлению на «путь знания», оказывается какое-нибудь странное, часто патологическое, состояние, сопровождающееся глубоко впечатляющими снами или видениями (например, бли​зость к смерти, тяжелая болезнь, «большие сны», психотические эпизоды или парапсихологические феномены)1. Хотя сейчас и не модно говорить о «призвании», подобное переживание до сих пор достаточно распространено. Так, не секрет, что многие психологи и психотерапевты избрали свое профессиональное поприще после того, как в юности или в раннем зрелом возрасте прошли через ряд сильных внутренних конфликтов или соматических проблем. Поэтому вам может и не выпасть случай когда-нибудь обучиться у «настоящего» шамана, но непременно будут импульсы, призы​вающие к восстановлению знаний, возраст которых исчисляется тысячелетиями2.
Упражнение «Шаманский зов»
Вспомните моменты, когда вы находились в особых или изме​ненных состояниях сознания... Возможно, вы были в гипнозе... или трансовом состоянии... занимались медитацией... мечтали... видели сновидение... работали с телом... совершали ритуал или занимались чем-нибудь еще... А может быть, вы были тяжело
1   Согласно различным мистическим школам люди, пережившие подобные Опасности и возвратившиеся к обычной жизни, называются дважды рожден-Ньши, озаренными, посвященными.
2   В одной истории австралийских аборигенов отец говорит сыну: «Смотри, мой мальчик... Там твое сновидение. Оно большое; ты никогда не должен позволить ему уйти... Что-то там есть, мы не знаем, что, что-то, как двигатель, Как сила, мнпш р.иш: оно нылсшняет тяжелую Da6oTv: оно «подталкивает».
больны... под воздействием отравляющих веществ... с вами про​исходило что-то похожее на психическое расстройство... продол​жительное состояние сонливости... галлюцинации... во сне или наяву голоса мудрых учителей... Вспомните какое-нибудь такое ощущение и настроение, которое оно у вас породило. Такие жизненные события — центральный элемент шаманизма, и они вполне могут быть «зовом» к тому, чтобы вы стали шаманом...
Представьте себя следующим за этими призывами... Не пытайтесь их как-то определить и классифицировать, а просто позвольте вашей памяти и воображению перенести вас туда... Представьте, что «зов», которому вы следуете, является не просто беспокоящим симптомом, но и процессом, погружаю​щим вас в определенное состояние... Какое это бы было состо​яние?..
А теперь вообразите себя в «хорошем» путешествии... или представьте внутри себя мудреца, способного дать вам особые состояния и ощущения... Соединитесь на мгновение с этими представлениями... персонажами... путешествиями...
Попытайтесь выяснить, не имеет ли ваш внутренний учи​тель... или ваш жизненный опыт... какого-либо сообщения для вас... Попытайтесь понять его и отнестись к нему серьезно...
Подумайте о том, что вы следуете полученному сообщению в своей жизни, на работе, в отношениях с близкими и друзья​ми... Отметьте те изменения, которые надо внести в повседнев​ную жизнь.
В большинстве «примитивных» обществ и древних цивили​заций для пробуждения духовного «зрения» существовали силь​нодействующие ритуалы, называемые антропологами «обряда​ми перехода» (инициациями), имеющие целью преобразить и освятить отдельных лиц, группы людей или даже целые культу​ры. Целью обрядов перехода является создание условий для полного переформирования личности. Данный процесс вклю​чает в себя не только изменяющиеся психологические или социальные компоненты, но и основные философские и духов​ные параметры человеческого существования. Эти обряды со​вершаются во время важных изменений в жизни человека или целой культуры. В рамках личной истории они зачастую совпа​дают с важнейшими психологическими изменениями и могут иметь место в момент рождения, достижения половой зрелости, первого уровня взрослости (совершеннолетие, вступление в брак, рождение ребенка), второго уровня взрослости и наступ​ления смерти. В каждый такой момент жизни организм, психи​ка, социальное положение и основные обязанности индивида претерпевают определенные изменения.
Обряды перехода могут также совершаться в рамках посвя​щения в герои или в члены священного общества, в ходе
календарных празднеств обновления природы, передвижений из одного места в другое и ритуалов исцеления. Во всех таких ситуациях человек или социальная группа оставляет один стиль поведения и по окончании переходного периода вступает в дру​гие и абсолютно новые условия существования1.
Арнольд ван Геннеп, автор раннего исследования данных обрядов, описал их как три последовательные стадии: отделе​ние, переходный период, воплощение.
На стадии отделения человек выводится из привычных ему социальных связей. Неофит должен быть полностью изолирован или пребывать вместе с находящимися в аналогичной ситуации сверстниками. Период отделения может сопровождаться печалью об утрате прежнего стиля жизни. Во время его прохождения важную роль играет чувство страха перед неизвестным, неожи​данным, который может быть спроецирован на непривычность этого неведомого мира. Именно страх часто побуждает неофита покинуть пределы цепляющегося за предсказуемость жизни Эго. В процессе отделения у человека нередко развивается глубокое чувство общности. Особое положение изоляции вкупе с ожида​ниями и страхом объединяет посвящаемых общностью предстоя​щего переживания.
По мере изучения неофитом мифологии и космологии дан​ной культуры начинается его подготовка к более активным аспектам обряда перехода. Программа напряженного и часто устрашающего переходного периода, предстоящего взыскующе​му, передается ему либо в форме мифов, повествований, песен, танцев, либо непосредственно в терминах конкретного описа​ния той области испытания, через которую предстоит пройти. Данное направление процесса обучения весьма важно для ре​зультата посвящения. Неофит поймет, что эта область, пусть странная и, возможно, даже зловещая, кем-то уже была преодо​лена, да и впредь ее неоднократна будут осваивать другие, — не только давно ушедшие священные предки, но и грядущие поколения. Осознание такого факта может ободрить посвяща​емого и дать ему дополнительный импульс войти в древнейший ход событий.
1 Если взглянул на европейскую культуру с точки зрения периодов жиз​ненного цикла, то мы увидим, что время основных переходов из одного в Другой, как правило, оценивается отрицательно. Это, безусловно, верно в отношении периода достижения половой зрелости, средних лет, пожилого возраста и, конечно, кончины. Даже рождение в некотором смысле подверже​но негативной оценке, так как роженица традиционно рассматривается как вольная» и в этом качестве направляется для родов в больницу. Другой, едва воспринимаемой в нашей культуре категорией людей являются больные, осо​бенно смертельно больные. Они находятся между жизнью и смертью и больше Не являются социально полезными членами общества; именно поэтому уми-Рающис обычно считаются социальным и экономическим балластом.
На второй стадии, именуемой ван Геннепом переходной неофит переходит от интеллектуального обучения к непосред​ственному соприкосновению с плотью мифов. Эту стадию следует рассматривать как с точки зрения внешних символов и действий, обрамляющих прохождение испытания, так и с по​зиции переживаемых субъективных впечатлений. Именно в течение переходной фазы данная культура использует всевоз​можные методы для расширения сознания посвящаемого, сни​жая или полностью снимая психологические барьеры, отделяю​щие сверхъестественный мир от обыденного. Подобного рода методики включают в себя лишение сна, пост, изнурение плоти, активнре воздействие на слух и зрение, социальную изоляцию, гиперактивацию, коллективное воздействие, внушение и в не​которых случаях — галлюциногены. Объединяя символическое действо, разыгрываемое внутри, и внешние культурологические символы, обрамляющие данное событие, неофит испытывает и в конце концов глубочайшим образом постигает суть всех обрядов перехода: можно продраться сквозь хаос пограничных состояний и муки смерти, пройти через переживание полней​шего уничтожения и выйти из этого процесса обновленным и возрожденным. Обучающее воздействие такого переживания весьма глубоко, оно затрагивает не только интеллект, но и всю психобиологическую структуру организма. Между событиями внешнего мира и компонентами непосредственного окружения, с одной стороны, и внутренним опытом человека, с другой, происходит диалектическое взаимодействие. Подобное смеше​ние осознаваемого содержания подсознания с культурологиче​ской символикой, относящейся к обновлению, приводит к об​разованию у индивида глубочайшей сообразности и внутренней согласованности.
Третьей стадией в триаде ван Геннепа является стадия вопло​щения. Она включает в себя возвращение человека к его непо​средственному социальному окружению. Однако посвященный отличается от недавнего неофита. Покинувший место посвяще​ния обладает новой концептуалистикой, измененными взгляда​ми на мир, иным статусом и кругом обязанностей, вступая в жизнь на другом, более высоком уровне. Символика концент​рируется вокруг одной и той же специфической смеси рожде​ния, секса и смерти. Хижина, в которой содержатся те, кому предстоит пройти посвящение, часто называется «влагалищем», «чревом» (например, в новогвинейской культуре иатмулов, ис​следованной Грегори Бэйтсоном, вход в хижину посвящений носит название «клиторных врат»). Нередко это же место назы​вается могилой. В отдельных культурах одно и то же слово обозначает беременность, похороны и посвящение. С другой стороны, могилы часто сооружаются в форме чрева, и покой-
ников погребают, придав им позу плода. К беременной могуг относиться как к умершей и считать ее заново рожденной во время родов.
Во время обрядов перехода, как и в ходе психотерапевтиче​ских сессий в особых состояниях сознания, духовная символика может переплетаться с определенными биологическими эле​ментами. Посвящаемые зачастую раздеваются донага, им сбри​вают вес волосы на теле, а на голову льют кровь жертвенных животных1. Иногда соприкосновение со смертью организуется '■ столь реалистично, что ритуальные действия заключают в себе -риск серьезной физической травмы или опасность настоящей
■ биологической гибели.
\   Символики внешних изображений и внутренних пережива​ний могут объединяться в ходе ритуальных действий взаимо-
■ усиливающим образом, приводя как к колоссальному личному,
■ так и к коллективному переживанию. Именно во время подоб-
■ ных обрядов преображения границы личности раздвигаются до Вгепени включения в себя не только окружающей среды, но и
сверхъестественных сфер. Область данных переживаний имеет многочисленные параллели с трансперсональными явлениями. Введение человека в духовную историю его культуры, в некую Космогонию, повторяемую при каждом посвящении, приводит иеофита к соприкосновению с древнейшей сакральной тради​цией и пониманию непосредственного отношения этой тради-
■ ции к его психике. Именно обновление сакральной природы ■индивида и его контакт с важнейшим творческим импульсом [космоса наполняет существование новым смыслом.
С. Гроф рассматривает обряды перехода в качестве структу-
■ рированных событий, в рамках которых индивид сталкивается, переживает и исторгает значительные бессознательные энергии. Представляется допустимым, что, с точки зрения природы
Действующих психологических сил, их стихийное и неконтро-Ьируемое проявление, а также деятельность под влиянием таких ■Энергий могли бы быть разрушительны для окружающей соци-Ьльной среды. Здесь интересно упомянуть мнение Арнольда ван Геннепа, Маргарет Мид, Мирча Элиаде и других выдающихся Вштропологов, согласно которому отсутствие обрядов перехода, возможно, способствует усилению социальной психопатологии, ргаблюдаемой в современном обществе. Многие импульсы, из-
1 В этих ритуалах нетрудно разглядеть сближение с положением новорож-Шенного. Более тою, использование испражнений и других отталкивающих ^субстратов напоминает скатологическне аспекты биологических родов. Нако​нец, элементы пытки и физического страдания, болезненного отделения и \ борьбы за выживание, присутствующие во многих обрядах перехода, несут ■ отпечаток близкого сходства с аналогичными процессами, являющимися ча​стью перинатальных переживаний.
начально разрушительного и асоциального характера, вместо того, чтобы разряжаться в санкционированном обществом по​рядке (через безопасный и структурированный сакральный контекст), незаметно пронизывают нашу повседневную жизнь и проявляют себя в ряде личных и общественных проблем.
Мифология — хранилище сакральной истории культуры также указывает на непосредственное значение и универсаль​ный характер опыта смерти-возрождения. Многие древние и современные культуры знают живописные истории, где расска​зывается о героях, которые спускались в мир мертвых и, пре​одолев немыслимые препоны, вернулись на землю наделенные сверхъестественными способностями. Столь же часты упоми​нания о богах, полубогах или героях, умерших или убитых, а затем возвращенных к жизни для новой роли омоложенными или ставшими бессмертными. В менее отчетливом виде та же тема выражается в образе героя, заглатываемого и переварива​емого колоссальным чудовищем, а впоследствии либо изверг​нутым им назад, либо совершившим чудесный побег.
Во многих частях света эти мифологические темы явились концептуальной основой для священных мистерий, в ходе кото​рых неофиты испытывают в ритуализированной форме смерть и возрождение.
Вавилонские и ассирийские обряды, связанные с Таммузом и Иштар, вращаются вокруг одной из самых ранних аллегорий умирающего бога, относясь, возможно, к 4000 году до нашей эры. Миф, лежащий в основе ритуального действа, — это исто​рия Матери Богини Иштар и ее нисхождения в подземный мир в поисках священного эликсира; который единственный мог бы вернуть к жизни ее мертвого сына и мужа Таммуза. Она сама была заключена хтонической богиней Эрешнигаль, царицей подземного мира, в дом мрака и перенесла много болезней. Будучи богиней плодородия, она остановила в отместку созре​вание урожая и всякий рост на земле. В конце концов после вмешательства других богов, напуганных произошедшим, Иш​тар была исцелена с помощью живой воды и вызволена из подземного мира. Согласно эзотерическому толкованию миф об Иштар представляет собой заключение сознания в материю и его освобождение благодаря животворному и освобождающе​му действию тайного учения.
В храмах Исидьг и Осириса в Древнем Египте кандидат в посвященные под руководством иерофантов проходил через ряд тяжелых испытаний с целью преодолеть страх смерти и обрести доступ к эзотерическому знанию о природе, Вселенной и чело​веке. Мифологической основой для ритуала трансформации служила история убийства и расчленения Осириса братом Се​том и последующего воскресения после мифического действа,
выполненного его сестрой Нефтис вместе с женой и сестрой Осириса Исидой.
Эдуард Шюре в «Великих посвященных» приводит яркую реконструкцию процесса посвящения в египетские мистерии Исиды и Осириса. Суровые ритуальные испытания начинались с прохождения по узкому коридору тайного убежища, освеща​емому факелами. С обеих сторон этого зловещего помещения располагались устрашающие статуи с человеческими телами и звериными головами. В конце коридора находились мумия и человеческий скелет, охраняющие дыру в стене. Неофиту вру​чался небольшой зажженный светильник, и он проникал в эту дыру, которая была столь узкой, что приходилось ползти на четвереньках. Затем дверь за ним затворялась, и дальнейший путь пролегал в темноте. В конце находился проход вроде ствола шахты, ведущий к лестнице, исчезающей в вертикальном от​верстии. Спустившись к нижней из перекладин, неофит обна​руживал, что висит над ужасающей бездной. Тревожно размыш​ляя о своем затруднительном положении (вернуться наверх нельзя, внизу же — таинственная чернота), он замечал справа расщелину и ступени: спиральная, высеченная в скале лестница вела его в огромный зал, расписанный символическими фрес​ками, а пастофор (хранитель священных символов) объяснял ему значение изображений.
Следующая фаза испытания начиналась в длинном узком коридоре, в конце которого светилась раскаленная докрасна печь. Дверь за неофитом захлопывалась, и перед ним вставала , задача пройти сквозь огонь. Обретя достаточно мужества и приблизившись к пылающему горнилу, он видел, что это — оптическая иллюзия, создаваемая горящими смолистыми поле​ньями, положенными на железную решетку. Путь, пролегаю​щий между поленьями, позволял быстро миновать их.
Затем следовало испытание водой. Посвящаемого сталкива​ли в бассейн, наполненный черной стоячей водой, после чего два помощника вытаскивали его в слабо освещенный грот. Здесь его купали, досуха вытирали и умащивали изысканными
Маслами.
Отдыхая, он слушал игру арф и флейт. Нубийка, одетая в темно-крас] roe одеяние и украшенная прекрасными драгоценнос​тями, приближалась к нему, символизируя женскую чувствен​ность. Если он уступал искушению и не выдерживал испытания, то на всю жизнь оставался рабом в храме. Если же успешно Проходил эту последнюю стадию, его с триумфом препровождали В святилище Исиды, где он должен был принести обет молчания И покорности перед колоссальной статуей богини.
Как мы помним из истории, Древняя Греция изобиловала Мистериальными религиями и священными обрядами. Элев-
синские мистерии, проводившиеся каждые пять лет в Аттике основывались на эзотерическом толковании мифа о Деметре и ее дочери Персефоне. Похищенная хтоническим богом Плуто-. ном Персефона была вынуждена каждый год проводить шесть месяцев в подземком мире. Этот миф, рассматриваемый как аллегория, касающаяся сезонных циклов природы, стал для посвященных в Элевсинские мистерии символом духовных битв души.
В «Обелиске франкмасонства» Джон Е. Вейсс приводит описание такой мистерии. Он изображает обстановку начала мистерии как пронизанную чувством абсолютного хаоса и ужа​са, сопровождаемую слепящими вспышками света и оглуша​ющими раскатами грома. Согласно рисуемой им картине по​мещение словно трясется и охвачено огнем; отвратительные привидения скользят по воздуху, вопя и стеная; всюду слышны пугающие звуки и завывания. На фоне этих инфернальных сцен появляются таинственные призраки — посланники различных яростных божеств: Мучения, Безумия, Голода, Болезни и Смер​ти. В то время как трепещущие новообращенные продвигаются среди ужасающего представления, отражающего страдания этой жизни, муки, испытываемые в Тартаре, они слышат торжест​венный голос иерофанта, демонстрирующего и объясняющего символы высшей божественности. Внезапно все меняется, и вместо ужасных образов появляются ясный свет и различные знаки блаженства..Таким образом община посвященных в Элев​синские мистерии переживала в короткое время и на ограни​ченном пространстве «беды Земли, мучения Тартара и счастье Элизиума».
Орфический культ основывался на легенде об обожествлен​ном фракийском певце Орфее, предпринявшем неудачную по​пытку освободить свою возлюбленную Эвридику из тьмы под​земного мира. Он сам трагически погиб, разодранный в клочья киконианскими женщинами за вмешательство в вакханалию. Согласно легенде его оторванная голова, выброшенная в Гебр, продолжала петь и предсказывать будущее.
Вакхические и дионисийские обряды концентрировались вокруг истории молодого Вакха, расчлененного Титанами, а затем воскрешенного Афиной Палладой после того, как та спасла его сердце. В дионисийских обрядах их участники стре​мились к отождествлению себя с убитым и воскресающим богом, достигая этого с помощью употребления пьянящих напитков, ритмических танцев, пожирания сырого мяса жи​вотных.
Самофракийские мистерии корибантов, или кабиров, были тесно связаны с дионисийскими празднествами. Ритуальная драма представляла убийство Кадмилла тремя его братьями.
Фригийские мистерии справлялись во имя бога Атиса, оско​пившего себя под сосной, умершего и воскрешенного великой матерью Кибеллой1. Ритуальная процедура, практиковавшаяся во Фригии, включала в себя сакральный прием пищи, во время которого неофит ел из барабана и пил из цимбал. Потом он натирался кровью быка; посвящаемого поили исключительно молоком.
Мистерии Адониса ежегодно справлялись во многих частях Египта, Финикии и Библоса. Согласно легенде Адонис родился из миррового дерева, в которое боги превратили его мать Смирну. Его рождению помогал дикий вепрь, ставший, таким образом, повитухой Адониса, однако он же и принес ему смерть: Адонис скончался после того, как вепрь смертельно ранил его, пронзив клыками. В ходе мистерий Адониса неофит проходил через символическую смерть бога и воскресал с помощью жрецов. Он вступал в благословенное состояние возрождения и искупления, ставшее возможным в результате страданий Адониса.
В нордической традиции убиваемым и воскресающим богом был любимый сын Одина — молодой и прекрасный Бальдр. Согласно мифу он являлся единственным миролюбивым боже​ством Валгаллы. Персонифицированное зло — обманщик Локи подсунул слепому богу судьбы Хеду омеловую стрелу, единст​венное оружие, могущее причинить вред Бальдру, которой тот и был сражен. После многих усилий убитые горем боги нашли способ воскресить своего любимца. В процессе мистерий Одина неофит выпивал освященный мед из кубка, сделанного из человеческого черепа. Подобно Бальдру, посвящаемый прохо​дил через тяжелые сакральные испытания в девяти подземных палатах и в конце концов мог открыть тайну Одина, наиболее хранимую из тайн природы и человеческой души.
В друидических мистериях Британии граница между симво​лической и физиологической смертью оказывалась весьма зыб​кой. После помещения испытуемого заживо в гроб последний укладывали в открытую лодку и сталкивали в море, изображая таким образом смерть бога Солнца. В этом необычном и тяже​лом испытании гибли многие посвящаемые. К тем же, кто переживал этот суровый ритуал, относились как к заново рож​денным.
Приведенные выше примеры, безусловно, не исчерпывают описания мистериальных религий. Схожие ритуальные дейст​вия, акцентированные на смерти и возрождении, существовали
1 Согласно некоторым исследователям мифологии данная легенда содер​жит языческие корни христианской традиции, связанной с рождественским Деревом.
также в рахчичных видах в митраизме, в герметической тради​ции, в Индии, на Тибете, среди африканских племен, в доко-лумбовых и современных обществах американских индейцев во многих других культурах мира. Подобные ритуалы практи​ковались во все времена при посвящении в члены разных тайных обществ.
Шаманские инициационные действа также весьма насыще​ны и драматичны. Суть переживаний, связанных с призванием шамана, также состоит в соприкосновении с опасностями и смертью. Посвятительные сновидения, а также видения вклю​чают в себя, с одной стороны, нисхождение в нижний мир, страдание и смерть1; с другой — восхождение на небеса, сопро​вождаемое воскресением. Так, сибирские шаманы утверждают, что во время посвятительной болезни они от трех до семи дней пребывают мертвыми в своих юртах либо в уединенном месте. В это время демоны и духи предков ведут их в подземный мир, подвергая там различного рода мучениям. Заметим, что различ​ные шаманские традиции по-разному описывают детали испы​таний, но во всех этих описаниях присутствует общая атмосфера ужаса и нечеловеческого страдания. Пытки включают в себя расчленение, соскабливание плоти с костей, вырывание глаз из глазниц, иные ужасающие действия. После превращения начи​нающего шамана в скелет с отполированными костями куски его тела обычно распределяются среди духов различных болез​ней. Затем кости покрываются новой плотью, и кандидат в шаманы может получить даже новую кровь. Воскреснув в по​добном преображенном состоянии, он получает от разного рода духов в человеческом и животном образах знание и силу цели-тельства. Следующая важная ступень путешествия шамана — восхождение для посвящения в небесные области: кандидат поднимается по столбу или по дереву и совершает магический полет.
Переходные испытания неизменно сопровождаются воскре​сением и разрешением основной проблемы шамана. Кроме того, отныне он должен всегда хорошо ориентироваться как в «объективной реальности», так и в различных областях сверх-естественного мира. С этого момента в экстремальных инци-
1 Согласно М Элпаде шаманы внесли большой вклад в сумму знаний о смерти и «погребальной географии». Они также являются авторами многих тем, касающихся мифологии смерти. Чаще всего страна, которую видит шаман, и персонажи, с которыми он встречается, описываются им до мельчайших по​дробностей во время и после транса. Посредством повторяющихся магических путешествий шамана неизвестный и вызывающий страх мир смерти обретает форму и структуру и постепенно становится все более знакомым и приемле​мым, а сама кончина в основном рассматривается как обряд перехода к духов​ной форме бытия.
дентах шаман усматривает духовное значение и воспринима​ет переживаемое как тяжелые испытания, имеющие глубокий
смысл.
После посвящения шаманы начинают обладать способнос​тью посещать мир духов и общаться с ними, становясь в чем-то подобными им: они могут покидать тело и по желанию путеше​ствовать в космическом мире. Опытные шаманы являются для своего народа целителями, провидцами, жрецами, поэтами и проводниками душ в загробный мир. Они выполняют лечеб​ные церемонии, управляют принесением племенем ритуальных жертв, а также играют роль спутника для душ умерших на их пути в иной мир.
Шаманизм (так же как и восточные учения) придает большое значение стиранию так называемой личной истории — перво​начальной самоидентификации, загоняющей человека в социо​культурные рамки и вследствие этого делающей его зависимым от мыслей и поступков других людей. Описанные инициацион​ные ритуалы «расчленения» имеют своей целью именно очище​ние сознания отложной идентификации с Я и заполнением его ничем, или чистой сутью.
Обычно искоренение личной истории влечет за собой душев​ное страдание, так как приходится отказываться от, наверное, самой устойчивой и «вредной» привычки думать о себе как о жестко фиксированном человеке с одной-единственной задачей. Но, как пишет Арнольд Минделл, «или вы становитесь текучими, или природа найдет способ стереть вас с лица земли» (1996).
Попробуйте выполнить следующее упражнение.
Упражнение «Стирание личной истории»
Для начала мысленно опишите себя.. Кто вы?.. Чем занима​етесь?.. Из какой вы семьи?.. Опишите свой пол... свою расу... религию... профессию... национальность...
Вспомните свое детство... успехи и неудачи... самые радост​ные... и самые неприятные моменты в жизни...
Каким вы видите свое тело? Сильным... слабым... уродливым или прекрасным?.. Счастливы ли вы?..
Представьте себя членом туземного племени... и свою лич​ную историю как миф вашего племени... Какие табу он накла​дывает?.. Какую полезную для всех информацию несет?..
Подумайте об обрядах инициации и ритуальной смерти... Попытайтесь понять, какая часть вас могла бы быть предназна​чена для того, чтобы умереть?.. На какой новый уровень лич​ностного роста вы могли бы подняться в результате этого...
Вообразите ситуацию, что ваша личная история стерта... Как бы  изменились вы, ваши взаимоотношения и окружающий
мир?..
Люди, ощутившие зов духа, так же как и будущие психоте- рапевты, должны пройти многолетнее обучение под руководст​вом опытного Учителя. Не случайно многие исследователи шаманизма сравнивают процесс обучения ученика шамана с процессом психотерапии: в то время как одни ищут решения собственных проблем, другие находят духовных учителей1.
Ремесленным навыкам психотерапии, как показывает наш собственный преподавательский опыт, можно обучиться доста​точно быстро; но необходимо множество лет кропотливой прак​тической работы, прежде чем психотерапевт начинает верить в себя и в свою способность душевного исцеления. Совершенству​ясь в своей профессии, любящий свое дело психотерапевт тем не менее постоянно испытывает сомнение в собственном вы​боре и в средствах достижения цели (и в этом, может быть, коренное отличие подготовки в области психотерапии от под​готовки в любой другой медицинской специальности). Хотя он и прикладывает все мыслимые и немыслимые усилия, чтобы победить судьбу, этого практически никогда не происходит. Слишком многообразны проявления духа и слишком самона​деянно думать, что ими можно управлять. Поэтому главная задача обучения и в психотерапии и в шаманизме состоит в том, чтобы научиться следовать им2.
Таким образом, сомнения в шаманизме оказываются полез​ными: они заставляют учиться вещам, которых человек не знает. Обучение необходимым навыкам шаманской практики занима​ет несколько недель, но гораздо больше времени потребуется на то, чтобы овладеть особым психологическим отношением — аттитьюдом (от франц. attitude — поза) — к окружающему миру, который шаманы передают своим ученикам посредством лич​ных наставлений: вы не тот, кто изменяет, вы учитесь изменять​ся. Поэтому в обучении шаманизму огромную роль играет концепция духовного мастерства. Для того, чтобы понять ее, А. Минделл предлагает одну дзэн-буддистскую аналогию. Так, монахи должны завершить первую стадию обучения {продол -
1   Как наши собственные исследования, так и исследования, проводимые на протяжении длительного времени в других странах, показывают, что в ходе практически любой психотерапии наступает момент, когда психотерапевт про​буждает в пациенте ассоциации с шаманом.
2   Именно поэтому «вечные философии* рекомендовали смирение как лучший выбор искателя мудрости. Подобно священной горе Фудзи в Японии, вершина которой, будучи плоской, является символом скромности, а не гор​дости (как это могло быть в случае, если бы она была острой), ученик должен подняться над повседневной жизнью, но быть открытым посланиям свыше.
жающуюся десять лет) в монастыре; следующий десятилетний период обучения, не имеющий определенной программы, на​чинается с того момента, когда они выходят в мир. Это нефор​мальное обучение не имеет определенного конца. Просто по истечении срока учитель садится вместе с монахом и каким-то образом (например, по его манере пить чай, поскольку она является символом его жизни в дзэн) узнает, стал ли монах мастером или нет.
Испытания силы духа проверяют не только ученика (паци​ента), но и учителя (психотерапевта). Восприимчивый учитель понимает, что он растет вместе со своими подопечными. Судьба связывает их даже если ни тот, ни другой не готовы к этому. Исходя из этого, в шаманизме проекция ученика на учителя рассматривается не только как часть его внутренней жизни, которая должна быть обоюдно принята, но и как указание на то, как должен расти учитель.
Шаманы выделяют четыре барьера (или врага) знания: страх, ясность, силу и старость. Второй и третий враги разыскиваются самим шаманом, но становятся его врагами лишь после того, как они были найдены.
Любому человеку необходим страх перед той Тайной, кото​рую представляет собой бессознательное. Это чем-то сродни страху, который мы чувствуем, переправляясь через ненадеж​ные воды. Страх извещает нас об опасности, которая поджидает, и о тех возможных последствиях, которые могут произойти, если мы наобум, вслепую и безрассудно, двинемся вперед. Человеческая жизнь не может существовать без страха, и те, кто приближается к глубоким уровням бессознательного без стра​ха, вполне могут быть сметены или уничтожены как сумасшед​шие, эксцентрики или возомнившие о себе пророки. У Братьев Гримм есть сказка о молодом человеке, от которого отрекся отец, поскольку тот не знал, что такое страх, и который был вынужден один отправиться в мир в поисках страха.
С другой стороны, мы должны противостоять стремлению поддаться страху или отождествиться с ним, стремлению пред​почесть временный комфорт болезненным уколам самознания. Мы ежедневно видим людей, кому обстоятельства бросили вызов из внешнего или внутреннего мира и кто из-за отожде​ствления со своим страхом ушли от предложенного столкнове​ния. На жизненном пути таких людей можно отметить то место, где они остановились, закрыли глаза, побежали или воздвигли препятствие к своему изменению. Человек, уступивший своему первому врагу, превратится либо в робкого, неуверенного, за​пуганного человека, либо сделается хулиганом, задирой или бандитом. Робкий, застенчивый человек отождествился со сво​им страхом, в то время как хулиган и задира компенсирует страх
агрессивностью, проектируя, перенося собственную трусость на своих приятелей.
По мере того, как человек следует по пути знания под ■угрозой страха, он приходит ко второму врагу — ясности. Так как страх по своей природе заключает человека в тесные рамки сознания, преодоление страха, естественно, расширяет челове​ческие возможности и позволяет добиться большей объектив​ности. Но тот, кто поддастся второму врагу, превратится в «циника» или «клоуна», который видит и смеется, потому что для него ничто не имеет значения. Человек, отождествившийся со своей ясностью, становится нетерпимым к собственной темноте и глупости и переносит их на своих соседей, становя​щихся объектом его насмешек. Опасность ясности заключается в том, что она оказывается односторонней и направлена в пользу сознания и светлого принципа, лишая тем самым тем​ноту ее законных полномочий. Чтобы избежать уступок в пользу своей ясности, шаман обязан постоянно вбирать в себя собст​венную темноту.
После бесчисленных стычек на пути знания шаман получает силу. Чтобы избежать требовательной силы, следует жить частич​ной жизнью, но идентифицироваться с ней означает породить «жестокого капризного человека», нетерпимого к слабости других и слепого к собственной уязвимости. Его слабости проецируются на его же приятелей, с которыми он обращается так же плохо, как и с собственной слабостью: отрицая, презирая либо пренебрегая ею. Поэтому человек силы нуждается в том, чтобы стать открытым к сердечной ранимости. Мексиканские шаманы из племени хуи-чоли-хуичоли знают об этом и почитают необходимость поддер​живать равновесие между силой и ранимостью, используя во время всех своих церемоний исцеления специальный стул, сде​ланный из сильных и слабых пород дерева.
Хотя четвертый враг, старость, понятен буквально, о нем следует сказать в психологическом смысле. Старость — это некая разумная конструкция, в которой мы можем оказаться в любой период своей жизни. В положительном аспекте старость оказыва​ется мудростью, символизируемой целостной жизнью, наполнен​ной переживаниями и самоанализом. Это та мудрость, которую ищет воин. Но, кроме того, она также может изолировать его и лишать омолаживающей энергии юного видения. В своем опас​ном качестве такая мудрость ведет к тому, что человек начинает во всем видеть непрерывную игру противоположностей, и это порождает чувство, что нет ничего нового под солнцем, — человек пресыщается глупостью своих сподвижников.
Описывая различные отношения, которые могут возникать у человека с бессознательным, шаманы выделяют следующую личностную типологию.
Обычный человек, столкнувшись с духом (бессознательным), получает две возможности: убежать от него либо стать перед ним. Он может попытаться ускользнуть, всполошенно переклю​чившись с одной деятельности на другую, переместившись в какую-нибудь позицию, где жизнь в данный момент кажется ясной, каждый раз надеясь, что тут-то и можно увидеть вещи по-другому. Еще он может остановиться и использовать привы​чный механизм изгнания или уничтожить (подавить) бессозна​тельные импульсы.
Несмотря на искушение сделать это, охотник делает свое бессознательное объектом внимания и осознания. «Охотник осоз​нает свое бессознательное, и, следовательно, один, изолирован​ный от всех, в лесу, он ищет точки безопасности, защиты, места, в которых его залах не будет разнесен ветром. Внимающее и видящее Эго охотника развилось до такой степени, что он спосо​бен быть защищенным почти во всех обычных обстоятельствах. Охотник всматривается в глубь себя и наблюдает само настроение и другие формы либидо. С этой позиции он усиливает быстроту своего разума, чтобы постигнуть, в чем же заключается его бессо​знательное желание» (Уильяме Д. Ли, 1994).
Воин, в противоположность обычному человеку и охотнику, движется прямо навстречу тому, что возникает на его пути. С незамутненным (как у хорошего охотника) сознанием он использует «контролируемую непринужденность», с тем чтобы стать единым с духом. Воин умышленно изменяет на противо​положные свои сознательные ценности для того, чтобы в осо​бых состояниях сознания пережить «другой мир», соединиться с объектом своего страха или вожделения.
Видящий не приближается к бессознательному, как воин. Ви​дящий предвидит те трудности и опасности, с которыми сталки​вается воин, — видящий направляет свою жизнь с помощью того, что он видит. «Видящий обладает способностью видеть за поверх​ностью вещей, знать вещи такими, какие «они есть», и улавливать сигналы будущего. Он подобен даосскому монаху, чье видение отделило его психическую энергию от тысяч вещей в его жизни. Для видящего «все превращается в ничто», и везде он видит таинственное Дао. Видящий восприимчив и изменчив, в то время как воин стоит в двух мирах и его бдительность и расторопность близки к смерти» (Уильяме Д. Ли, 1994).
Чтобы стать охотником, обычный человек должен превоз​мочь страх. Чтобы стать воином, охотник должен быть готов к выходу из пределов ясности. Чтобы стать видящим, воин не должен более замыкаться на силе. И только когда человек прочувствует этих четырех врагов знания, сразится с ними за их Дары, объединится и разойдется с ними, только тогда он может претендовать на то, чтобы стать человеком знания.
Шаман — это человек, по собственному желанию впадаю​щий в особое состояние сознания, чтобы проникнуть в обычно скрытую реальность ради обретения знаний, сил и возможнос​тей помочь другим. Поэтому основным навыком его мастерства ^является второе внимание — внимание к необычным вещам, к проявлениям духа (можно еще сказать, к инконгруэнтности). В отличие от первого внимания — внимания на повседневной реальности, необходимого шаману для того, чтобы вести «нор​мальную» жизнь, для своей практики он также остро нуждается в постоянном развитии внимания к тому, что однажды уже было известно, но с тех пор выпало из сознания, и на том, что никогда не было известно или сознаваемо, а также на внешних и внутренних субъективных иррациональных переживаниях. При этом шаман должен уметь свободно переходить из одного состояния внимания к другому.
Именно вторым вниманием люди чувствуют магию мира вокруг них. Необходимо также отметить, что, приближаясь к концу жизни, большинство людей уходят от первого внимания и погружаются во второе.
В этом отношении представляется удобным пользоваться введенным основателем процессуальной психотерапии А. Мин-деллом понятием энергетического тела шамана, или тела сно​видения — своеобразного особого состояния сознания, которое пытается пробиться к обычному сознанию с помощью необыч​ных телесных ощущений и действий, снов и сообщений из окружающей среды.
Для того, чтобы получить опыт второго внимания, попро​буйте выполнить следующее упражнение.
Упражнение «Развитие второго внимания»
Вспомните недавно виденный сон... или что-то в своем поведении, что показалось вам необычным... какое-то телесное ощущение (например, боль в горле)... или привлекшее ваше внимание событие во внешнем мире...
Какое ощущение из этого.запомнилось вам больше всего?.. В какой части переживания имело место это чувство?..
Отложите выбранное вами переживание в сторону и отметь​те, какое телесное ощущение вы испытываете в данный мо​мент... Скорее всего, у вас будет два ощущения: одно привычное и одно неизвестное... Постарайтесь выделить менее привы​чное... то, которое неизвестно... или нежелательно... или труд​но... Не торопитесь... обычно требуется некоторое время, чтобы воспринять его...
Сконцентрируйтесь на этом менее известном ощущении... Пусть оно развивается... Погрузитесь в него и почувствуйте
целиком...
Попробуйте выразить его своей рукой... Пусть оно немного подвигается... если нужно, усильте это движение до тех пор, пока не поймете, куда оно направлено...
Если возникшее в результате чувство напомнит вам еще о какой-либо части вашего переживания... отдайтесь ему... так как это и будет ощущением процесса... происходившего тогда и про​исходящего сейчас в теле сновидения...
Поочередно уделяя внимание то привычным процессам, то телу сновидения, попрактикуйтесь в свободном скольжении между первым и вторым вниманием.
Мы уже отмечали, что каждый из нас имеет системы (кана​лы) восприятия и репрезентации информации, обусловленные физиологической основой нашей индивидуальности. Шаманы же считают, что, помимо этого, каждый человек представляет собой мировой канал, точно так же как мир является каналом каждого человека. Причем этот закон «единое во всем и все в едином» носит для них отнюдь не философский или религиоз​ный характер, а является в прямом смысле слова вопросом жизни и смерти: если человек не будет вместе с окружающим миром, он может, например, заснуть не там, где надо, и стать жертвой хищника (для нашего общества можно привести другой пример: если поздно вечером вы правильно не соориентируе-тесь, каким маршрутом возвращаться домой, вы рискуете стать жертвой криминальных «волков»). Поэтому шаман (как, впро​чем, и современный системный психотерапевт), задавая вопрос, ожидает ответа откуда угодно: от адресата, от других людей, от явлений природы и даже от «неодушевленных» предметов.
Даже без секретных спосЪбов или ритуалов можно научиться видеть вторым вниманием необычный аспект естественного феномена (что очень важно для любого психотерапевта-профес​сионала, независимо от того, использует ли он в своей работе -Шаманские методы или нет). В качестве примера мы приведем Упражнение Дж. Харпера на чтение камня (способ, принятый во многих индейских племенах).
Упражнение «Чтение камня»
Сначала сосредоточьтесь на вопросе, ответ на который вы хотели бы получить. Затем просто погуляйте по дикой местнос​ти, пока ваше внимание не привлечет лежащий на земле круп-
ный камень. Поднимите его и отнесите к тому месту, где бы можете удобно расположиться с ним.
Положите камень на землю перед собой и спросите о том ■ на что хотите получить ответ.
Войдите в особое состояние сознания.
Тщательно изучайте поверхность камня до тех пор, пока вы не сможете увидеть одно или несколько живых существ, обра​зованных линиями камня, трещинами и другими неровностями. Это может занять от нескольких минут до часа.
Когда вы будете удовлетворены тем, что обнаружили одно или несколько животных, растений, насекомых, лиц, челове​ческих фигурок или других существ на поверхности камня, — подумайте о том, что камень хочет вам ответить на ваш вопрос. Запомните ответ и переверните камень. Повторите с обратной стороной камня тот же самый процесс созерцания и размыш​ления. Если камень достаточно велик, вы можете воспользо​ваться таким же образом и другими его гранями.
Далее спокойно подумайте, как можно соединить сообще​ния от различных граней, чтобы вместе они образовали то, которое является ответом на ваш вопрос. Затем почтительно и с благодарностью верните камень на прежнее место и оставьте в том положении, в котором вы его нашли.
Когда у вас будет достаточно шаманского опыта, вы сумеете использовать этот метод, чтобы помочь другому человеку, пред​ложив ему проделать все вышеописанное. Единственная разница заключается в том, что вы можете помочь прочитать ему ответ на вопрос. После того, как вы изучите все стороны, дайте ему первому описать и обдумать то, что он видит. Затем дополните его наблю​дения своими собственными. На основе своего опыта вы можете помочь соединить ваши выводы1. Затем переверните камень и повторите это действо для каждой его стороны. В заключение человек может сам сделать вывод из осмотренного.
Один из любопытнейших моментов в шаманизме — то, что целитель употребляет «лекарство» чаще, чем исцеляемый, а в некоторых случаях они делают это оба. Эту разницу по сравне​нию с западным медицинским подходом легко понять, если вспомнить, что шаман должен заниматься целительством в особом состоянии сознания, а значит, ответственность за до​ступ к этому состоянию'несет он, а не пациент.
Как известно, почти все психотерапевтические школы и на​правления признают ответственность важнейшим исцеляющим фактором. Однако, помимо прочего, в шаманизме ответствен-
1 Очевидно, что есть сходство между этим методом и проективными мс-тодами в психологии, автоматическим письмом и свободными ассоциациями в психоанализе.
ность «приобретает еще значение связи человека со всем пережи​ваемым, с телом сновидения. В этом случае принятие ответствен​ности означает принятие всего, что вы говорите, чувствуете, слышите, пишете, видите и сообщаете, как части самого себя.
Если у вас трудности во взаимоотношениях с людьми, если вас преследуют несчастные случаи или мучает ложь, значит, с вами случается то, с чем вы не согласны. Принятие ответствен​ности означает концентрацию осознавания не только на собы​тиях, с которыми вы идентифицируетесь, но и с теми, которые нежелательны для вас. При этом принятие ответственности — это нечто большее, чем просто принятие точки зрения; это еще и включение второго внимания во всем, что происходит с вами. Обобщая, можно сказать, что принятие ответственности для шамана означает то, что он рассматривает все происходящее с ним как потенциально значимое и важное.
Следующее упражнение поможет почувствовать вам шаман​ское понимание ответственности.
Упражнение «Принятие ответственности»
Поэкспериментируйте с ложью. Попробуйте солгать (лучше, конечно, для начала самому себе). Врите, даже если вам станет казаться, что вы не можете этого сделать... Делайте это, что называется, «с душой»... так, будто вы великий рассказчик... Это может быть сложным... поскольку вообще мифотворчество — глубокий процесс... но старайтесь делать это как можно лучше... пока ложь не превратится в рассказ, имеющий начало и конец... Лгать может быть стыдно, так как вы подставляете под свет сознания свои самые сокровенные... бессознательные... сны и фантазии о том, как вы становитесь Абсолютным Властелином... магом... или о том, что вы более сексуальны и умны, чем другие... или что у вас больше денег... больше друзей... больше прав...
Потратьте на это столько времени, сколько нужно...
Но помните, что вы не просто говорите неправду. Вы созда​ете миф... Представьте, что ложь — это правда. Как вам живется в этом мифе?.. Представьте, как нужно изменить себя, чтобы Жить ближе к вашему мифу...
Поэкспериментируйте некоторое время. Используя активное 'воображение, поступите как действующее лицо из вашей лжи...
А теперь направьте на собственную ложь второе внимание...
Одного только зова стать шаманом недостаточно. Дух должен быть спрошен и должен дать согласие на каждой из ступеней Ученичества. Поэтому вполне закономерно, что, прежде чем на-
чать процесс психотерапии или личностного совершенствования психотерапевт, пользующийся неошаманскими техниками, дол​жен дождаться знака (omen) от бессознательного: собственного сна, сна пациента или благоприятного результата гадания (напри​мер, по «И-цзин»')- Как говорят шаманы, без таких знаков никогда нет уверенности как в том, что исцеление принесет пользу пациенту, так и в том, что выбрано правильное направление.
Добыча простого охотника — растения и животные — живые существа, дающие возможность продолжать его жизнь. Охотник охотится за силой. Причем он занимается этим где угодно и когда угодно, в какой бы другой деятельности он ни занимался. Другими словами, с точки зрения шаманов, если мы вниматель​ны, то всегда можем найти бессознательный материал, с кото​рым можно работать.
Понимание того, что охотник не только убийца, но и тот, кто однажды тоже исчезнет с лица земли, порождает сострада​ние ко всему сущему. Он — палач и жертва, более того — он наблюдатель и посредник в собственном жизненном процессе; он тот, кто видит сны, и тот, кто создает их; он тот, кто страдает от симптомов, но и сила, стоящая за ними. Его собственные «двойные сигналы» и добыча, и сила, необходимая, чтобы приблизиться к личным возможностям.
Охотник принимает все, что производит бессознательное, и работает, скорее, с этим материалом, нежели с ожиданиями, рационализациями и проекциями. Он делает это не потому, что ему нравится, а потому, что хочет обнаружить, кто он есть на самом деле. Для него добыча — интимный друг, указывающий путь и сводящий с ума. Так же, как психотерапевты охотятся за различными формами осознания, охотники охотятся за необыч​ными феноменами.
Чтобы лучше понять специфику этой охоты, попробуйте выполнить приведенное ниже упражнение.
Упражнение «Шаманская охота»
Войдите в особое состояние сознания. Почувствуйте себя...- представив свои лучшие и худшие при вычки...
1 «И-цзин» («Книга перемен») — каноническая книга китайской философ​ской литературы (VII век до нашей зры). Ее основу составляют 64 гексаграммы (особые графические символы), каждой из которых присущи три составные части: символ, число и толкование. При гадании, основывающемся на их анализе, предсказываются разнообразные события ближайшего и отдаленного будущего (а качестве примера можно привести «Игру в бисер» Г. Гессе).
Попробуйте любить или ненавидеть себя так, как это делают по отношению к вам другие... Не относитесь к этим фантазиям только как к признакам завышенной или заниженной самооцен​ки... ощутите силу, стоящую за ними... за взаимной любовью и обвинениями... и попробуйте использовать ее...
Обратите второе внимание на те спонтанные события, которые находятся в согласии или несогласии с вами... поймайте их и съешьте... Непредсказуемость события в визуальной, аудиальной, кинестетической системах и мировом канале — это ваша добыча... ваша пища... Переживите ощущения... поймайте и оседлайте их, как морские волны...
Подчеркнем еще раз, что охотник наблюдает за всем. По​этому он никогда не скучает и не разочаровывается. Вместо этого он удивляется и радуется всему, с чем сталкивается. Если же он все-таки начинает скучать или разочаровываться, он переключает внимание на это чувство пустоты или потери, зная, что это переживание, в свою очередь, откроет ему нечто новое.
Разница между охотником и сумасшедшим или обычным человеком, погрязшим в переживаниях, состоит лишь в том, что собранность и опыт шамана позволяют ему вести нормальную жизнь: он знает, когда надо охотиться, а когда просто ходить по магазинам. К тому же он может отличить себя от своей жертвы: он знает, что является лишь свидетелем, и не попадает в ло​вушку собственных видений, в то же время получая возмож​ность в кахой-то степени предсказывать дальнейшие действия.
Важной проблемой для охотника является досягаемость — вырабатывающаяся зависимость от объектов, привычек и об​стоятельств. Описывая несколько по-иному первичный фактор всех взаимоотношений — проекцию, шаманы считают, что постоянная досягаемость другого человека взваливает груз на него, что в конечном итоге истощает и разделяет людей не в меньшей степени, чем до этого сводило их. Недосягаемость — вопрос не столько физического расстояния, сколько сознатель​ного отношения, которое «включает в себя бережное прикос​новение к окружающему миру» (К. Кастанеда, 1993). Быть недосягаемым означает лишь слегка касаться другого человека, не перегружая его собственным содержанием. Иногда это под​разумевает и физическую недоступность (вспомним, что «раз​лука лишь укрепляет любовь*). Когда шаман видит, что стано​вится слишком досягаемым, он интересуется, не отражает ли привлекающий объект или его противоположность что-то такое в нем самом, что он не имел возможности ранее осуществить, осознать или спросить. Такая процедура аналогична аналити​ческим техникам изъятия и интеграции проекций; точно так же она высвобождает блокированную энергию и укрепляет ощу​щение индивидуальной целостности и свободы в отношениях.
Воин не относится к бессознательному как к врагу, но знает что, если он ослабит свое внимание, бессознательное может овладеть им, особенно если он отважится проникнуть в наибо​лее чуждые пределы. Поэтому литература по шаманизму пестрит ссылками на образы войны1. Из клинической практики хорошо известно, как слишком много сегодня людей, которые уходят в духовные поиски или работу с бессознательным настолько, что теряют критичность и способность видеть опасность в своих начинаниях. Хотя в бессознательном имеются факторы, выстра​ивающие и обогащающие сознание, есть и такие, аспекты, которые могут и окончательно разрушить его. Если мы усыпля​ем свою бдительность в нужный момент или относимся ко злу с наивной беспечностью, вырвавшиеся на свободу комплексы (силы) могут вызвать патологические последствия и даже при​вести человека к смерти.
Сама попытка бессознательного лечить наши психические раны может иметь разрушительный эффект, если материал не интегрирован правильно в обыденную жизнь и если сама бессо​знательная мудрость не противоречит чувству юмора, здравого смысла и инстинкту самосохранения. Мари-Луиза фон Франц комментирует это следующим образом: «Темная сторона Самости является самой опасной вещью именно потому, что Самость есть самая могучая сила в психическом. Она может вынудить людей «раскручивать» мегаломанические или другие обманчивые фанта​зии, которые захватывают и «овладевают» ими. Человек в таком состоянии переживает огромное возбуждение и думает, что ему доступны самые великие космические загадки, которые он может разрешить, поэтому утрачивает все связи с человеческой реаль​ностью. Верным симптомом, указывающим на такое состояние, является утрата чувства юмора и человеческих контактов» (1997).
Поэтому путь воина состоит в отношении ко всему с точки зрения того, что самое худшее уже произошло. Он рассматри​вает себя как уже мертвого и, таким образом, ему уже нечего терять (вспомним еще раз обряды инициации). Шаман может нарочно приветствовать худшее для того, чтобы узнать его секрет. Худшее способно обернуться самым лучшим шансом; а если худшее оказывается неудачей, то возникает потрясающее чувство освобождения от возможности «провала», будь это несданный экзамен, развод или потеря работы.
К. Кастанеда в «Особой реальности» объясняет, что воин способен найти пищу, потому что он не голоден, и в состоянии остановить то, что наносит ему вред, поскольку не чувствует боли. Голод (любовь) и боль (агрессия) являются символами
1   Например, М. Элиаде в книге «Шаманизм» указывает на то, что в шряД алтайских  шаманов входят миниатюрные луки и стрелы,  чтобы пугать духов.
комплексов. Они имеют жесткий и ограниченный набор при​вычек и схем поведения и обычно доминируют в поле сознания. Воин не игнорирует их (в конце концов, они часть его пути), но эффективно работает, не идентифицируясь с ними и не следуя привычкам.
Для описания бесконтрольного подчинения комплексу ин​дейские шаманы используют понятие «потворства» (indugence). Потворство отождествляется с комплексом, будь то комплекс Эго или какой-либо другой, появляющийся из бессознательно​го. Если возникает подавленное настроение или сильное побуж​дение, то потворствовать означает слепо принимать те предпо​сылки, цели и эмоции комплекса, которые находятся за ними. Поэтому воин умышленно выражает свое настроение или же​лание — он тренирует контролируемую несдержанность. Безуп​речность воина заключается в его способности испытывать как бессознательные границы, так и границы, относимые к Эго, не отождествляясь при этом ни с тем, ни с другим. Несдержанность оказывается отрицательной, когда подавлен контроль, и сам контроль становится отрицательным, когда он оторван от своей противоположности — несдержанности. Вместе они образуют настроение воина, чьим путем является равновесие.
В определенной степени воин — «пленник силы». Работая с бессознательным, воин сталкивается со своим личным мифом. Однако он повязан необходимостью выполнить ту задачу, ко​торую перед ним ставит его бессознательное. Хотя воин охра​няет свою свободу и избегает рутинных схем комплексов, его единственным выбором в этой свободе является выбор стать самим собой, Самостью. Но тотальность Самости накладывает на него свои требования, и, таким образом, он становится пленником той Самости, которую ищет1.
Исходя из этого, путь воина — гармония и равновесие: воин ищет установления отношений между интересами Эго и инте​ресами Самости, включая все персонажи бессознательного, которые в нем возникают. Это путь парадоксов и напряжения, путь, при котором сохранены противоположности. Воин пере​живает крайнюю степень свободы и в то же время чувствует себя слугой, зная полноту жизни и одновременно будучи близок к смерти. Поиск воином равновесия сдвигает центр его личнос​ти от Эго к «точке срединного пути между сознательным и бессознательным», равнозначному китайскому Дао, «Средин​ному Пути и творящему центру всех вещей»2.
1   Алхимики писали: «Этот камень (цель алхимического процесса — «фи​лософский камень») пребывает под тобой, как повиновение, и над тобой, как повеление».
2  Так у индейцев сиу равновесие воина символизирует знаменитая «трубка Мира».
Одно из различий между воином и охотником заключается в том, что v воина есть союзник. После того, как шаман научился охотиться и обращаться со своими внутренними барьерами, еле-• дующий шаг состоит в развитии отношений с союзником'.
Согласно М. Элиаде «шаман — это человек, который име​ет непосредственный конкретный опыт общения с богами и духами: он встречается с ними лицом к лицу, разговаривает с ними, молится им, упрашивает их, но он в то же время управляет только ограниченным их числом». Часто собаки, быки, жеребята, орлы, лоси или бурые медведи являются теми союзниками, с которыми шаман наиболее близок. Союзником также может быть дух умершего шамана или какой-нибудь незначительный небесный дух. В своей классической работе о понятии духа-хранителя в первобытной Северной Америке Рут Бенедикт доказала, что шаманизм практически всюду каким-то образом основан на понятии духа-хранителя (в Сибири — это «руководящий дух», в Мексике и Гватемале — «Нагваль», в Австралии — «Тотем-помощник», в Европе — «Дух», «Ангел», «Друг» и пр.)1.
Для получения помощи в обучении воин должен сам найти себе союзника. Психологический аспект этого состоит в том, что воину, кроме существующей самоидентификации, необхо​димо понимать и почитать кого-то еще в качестве своего учителя. Союзник — это учитель, который есть друг обычного рассудка и в то же время является символом или выражением особых состояний сознания. Можно сказать, что союзник — это своего рода мост между мирами. В шаманизме стать целост​ным — означает найти своего союзника и попросить его помочь обрести другие, потерянные или недостающие части души.
Согласно тому, что говорят шаманы, союзник — это необ​ходимость, так как он может помочь понять вещи, о которых человеческие существа могут и не знать. Союзник способен
1 «Общепринято, что видение призраков, привидений гораздо более рас​пространено среди первобытных, нежели среди цивилизованных людей. При​чем доминирует представление, что это не что иное, как предрассудок, суеве-' рие, поскольку у цивилизованных людей, если они не больны, таких видений не бывает. Вполне очевидно, что цивилизованный человек гораздо меньше пользуется гипотезой о духах, _нежели первобытный, но также равновероятно, по моему мнению, что психические яа^ния столь же часты у цивилизованных людей, как и у первобытных. Единственная разница заключается в том, что, когда первобытный человек говорит о духах, европеец рассказывает о снопн-дениях, фантазиях, невротических симптомах и придает им меньшее значение, чем это делает первобытный. Я убежден, что если бы европейцу пришлось пройти через ту же самую систему обрядов и церемоний, которые совершает врачеватель, чтобы сделать духов видимыми, то он испытал бы то же самое. Конечно, он истолковал бы это совершенно иначе и не придал никакого значения, но это не меняет самого факта как такового» (К. Г. Юнг, 1998).
выводить за границы обыденного Я и дарить чувство дружбы и уверенности, которых не дает обычная жизнь.
Союзник уравновешивает шамана и вселяет уверенность в его силах, когда он считает себя бессильным. Но он может еще заставить почувствовать себя недостойным, когда шаман слишком амбициозен, и больным, когда он пытается командовать жизнью. В некотором смысле без сознательных отношений с союзником все, что может делать шаман, — это добиваться измененных состояний сознания с помощью наркотиков или еды.
Возможно, понятие «союзник» звучит непривычно или стран​но для вас? В таком случае вспомните игрушечного медвежонка из детства, который составлял вам компанию, когда обстоятель​ства складывались не лучшим образом. Этот медвежонок был добр к вам даже тогда, когда не были добры остальные. Куклы и мягкие игрушки — первые союзники, подсказавшие вам, как любить себя и позаботиться о себе, оставаясь один на один с ночью. Или они были вашими детскими союзниками, совер​шавшими дурные поступки.
Не только шаман, но и любой обычный человек создает себе вымышленных персонажей, друзей и внешних учителей, которым хотелось бы подражать и чьими советами можно было бы руко​водствоваться, когда жизнь кажется невыносимой. Шаманы счи​тают, что те умершие родители или друзья, которых видит перед смертью человек, на самом деле являются союзниками, появляю​щиеся, чтобы помочь перейти порог в новые измерения.
Большинство взрослых забывают своих союзников, но мно​гим из людей знакомы периоды поиска внешних учителей или внутренних духов. С этой целью некоторые молятся Богу. В сущности, очень многое в жизни определяется кем-то вроде ангела-хранителя. Вы выполняете свои обязанности и чувствуе​те, что справляетесь с ними. Однако, когда вы оглядываетесь назад, у вас может возникнуть ощущение, что все то, что вы сделали, было сделано не вами, а какой-то другой силой. Не чувствуете ли вы порой, что у вас никогда не хватило бы сил или смелости выполнить в одиночку определенную работу? Не кажется ли вам, что за вашей судьбой стоит некий направляю​щий свет?..
Союзники могут появляться в снах, фантазиях или телесных симптомах. Иногда они впервые приходят после того, как у человека наступает «черная полоса», или во время тяжелого кризиса. Наиболее мощные союзники могут даже вступать в столкновение с человеком. Так, кто-то хочет, чтобы жизнь шла в одном направлении, но какие-то неведомые силы направляют ее по другому пути. Но об этом пойдет речь чуть дальше.
Прежде чем воспользоваться помощью своих союзников при путешествии в другие миры, шаманы определяют их ценность.
Ведь союзник — это дух, который может иметь силу, но не обладать разумом, иметь стойкость, но быть без сердца, иметь мудрость, но не иметь чувства. Вовсе не обязательно, чтобы союзник был мудрым, здоровым или совершенным сам по себе. Поэтому человек, безусловно, должен знать своих союзников]
Шаманы говорят, что человек нисколько не лучше, чем его союзник. Проблема состоит в том, что лишь немногие целители знают о существовании у них союзника. Большинство полагает что они вообще не располагают силой, а это означает, что они не осознают своих возможностей. Однако некоторые люди всегда имели что-то вроде духовного помощника.
Есть ли у вас дух-помощник? Как он выглядит? Есть ли у вас какой-либо образ, предмет или телесное ощущение, указа​ниями которых вы руководствуетесь? Появился ли ваш союзник во время какого-нибудь кризиса и что случилось с вами тогда? Помощь, которую вы получили в тот период, мудрость или сила, которую вы обрели, — это мог быть или был ваш союзник. Используете ли вы все еще эту сущность? Постарайтесь, погру​зившись в глубины своего Я, узнать этого союзника и встретить​ся с ним. Изучите его достоинства и недостатки.
Многие союзники, даже умершие духовные учителя и на​ставники, не могут оказать вам большую помощь в повседнев​ной жизни, так как мало интересуются мирской реальностью. Эти союзники кажутся интересными во сне, но, если дать им волю, они возьмут вас с собой в фантастические царства или чудесные трансперсональные полеты, избегая банальных чело​веческих проблем.
Шаманское путешествие в мир бессознательного — Нижний Мир — одно из основных средств контакта с союзником.
Прежде чем совершать шаманское путешествие, нужно при​обрести песню силы. Для этого вам необходимо провести один день в одиночестве в диком, естественном месте, где нет людей и природа по возможности не тронута. Не завтракайте и пости​тесь весь день, в течение которого вы будете спокойно прогу​ливаться и иногда сидеть. Не намечайте себе маршрута зара​нее — просто идите, куда вас несут ноги. Пока вы бродите, постарайтесь осознать, каким животным вы себя ощущаете. Почувствуйте себя этим животным и получайте удовольствие от его присутствия в течение дня. Так как это ваша первая песня, то, может быть, вы обретете лишь мелодию. Если получится, то позже вы должны найти и слова. Обретя свою песню, пользуй​тесь ею. Повторяйте ее так долго, как только это понадобится. Песня силы помогает впасть в особое состояние сознания как благодаря словам, так и благодаря мелодии; чем больше вы будете пользоваться песней в шаманской работе, тем лучше она поможет войти в особое состояние сознания.
Можно искать также специальную песню силы для пения во время путешествия. Легче всего найти ее во время реального путешествия — она описывает то, что вы видите. Песня может прийти и во время сна.
Важное значение для целительской шаманской практики имеет выбор места (spot). Передвигаясь в обыденном мире, осознаете ли вы силу определенных мест? Попробуйте быть внимательными к тому месту, где вы находитесь: на работе, в транспорте, дома, во время еды, занятий любовью. Чувствуете ли вы, какие места для вас хороши, а какие — нет?
Нахождение правильного места на Земле — вопрос осознания мирового канала. Шаман идентифицирует свое место как такое, где он найдет исцеление и защиту. Причем любое выбранное им место связано со всем полем окружающей среды, отражая ту оптимальную роль, которую его просят сыграть в этом поле в настоящий момент. Пока он находится в этом поле, оно постоянно проверяет его. Поэтому шаман должен все время спрашивать себя: «Где я живу? Могу ли я найти свое место в этом поле? Является ли место, в котором я сейчас нахожусь, правильным? Верна ли картина того, кто я и что со мной происходит?»
А где находится ваше правильное место: на грязной улице, пляже, пустыре или в старом саду? В поисках места помните, что точка, которую выбирает тело, — не всегда та, которую хочет выбрать разум. Ваше правильное место — это аспект вашей судьбы, открывшийся вам потому, что Вселенной для ее собст​венной целостности (сновидения) необходимо, чтобы вы сыг​рали роль.
Скажем и о еще нескольких важных нюансах. Особые состо​яния сознания у шаманов включают различные степени тран​са — от легкого (у индейцев Северной Америки) до глубокого (например, у лапландцев, когда шаман может на время впасть в кому). Во всяком случае, некоторая степень транса необходи​ма для шаманской практики. Вернувшись в обыденное состоя​ние, шаман может вспомнить все, что происходило в особом состоянии сознания, и это отличает шаманский транс от транса западного медиума, чаще всего влекущего за собой амнезию. Помимо того, в особом состоянии сознания часть сознания шамана связана с обычной реальностью, в которой он нахо​дится.
Основные инструменты для вхождения в транс — барабан (бубен) и трещотка. Обычно шаман использует эти инстру​менты только для вызывания и поддержания особых состоя​ний сознания, и, таким образом, бессознательно они связаны Для него с шаманской работой. Начало монотонного звука трещотки или барабана становится для него сигналом («яко-
рем») входа в особое состояние сознания. Войти в особое состояние сознания шаману помогает пение песен силы. В каж​дом племени есть такая песня, мелодия и ритм1 которой оста​ются неизменными, а слова каждый шаман может писать за​ново. Такие песни обычно бывают монотонными, и их темп возрастает по мере того, как шаман приближается к особому состоянию сознания. Слова этой песни говорят о духах-хра​нителях и помощниках шамана, как бы подтверждая его силу и могущество. Часто шаману помогают войти в особое состоя​ние сознания и участники камлания (шаманского ритуала), подхватывающие песню.
Законы шаманского сознания гласят, что люди, животные, растения и другие феномены, встреченные в этом состоянии, вполне реальны в данном контексте и с ними можно взаимо​действовать. Шаманская этика особых состояний сознания требует глубокого уважения всех форм жизни и столь же глу​бокой скромности, вызванной пониманием нашей зависимос​ти от животных, растений и даже от неорганических форм жизни. Шаман знает, что люди подобны животным, растени​ям и всем другим формам жизни, что все они — наши родст​венники. Это понимание он проявляет как при особых состо​яниях сознания, так и в повседневной жизни, подходя ко всем живым и неживым существам с уважением, признавая их древность, родство с нами и особую силу. Так, например, африканские шаманы считают, что чем счастливее дети, тем сильнее ритуальная медицина; поэтому в знак уважения к окружающему миру они не только поклоняются кустам во​круг, но и дают деньги каждому встретившемуся на их пути ребенку.
1 Отметим, что эвуко-ритмическое воздействие считается основой любой религиозно-магической системы. Как утверждал Гумбольдт, «благодаря ритми​ческой и музыкальной форме, присущей звуку в его сочетаниях, язык усиливает 1 гаши впечатления от красоты в природе, еще и независимо от этих впечатлений воздействуя со своей стороны одной лишь мелодией речи на нашу душевную настроенность» (1974).
Кроме того, ритм «несет службу организующего начала» (А. К. Сухотин, I9S8). По мнению А. Белого, организующий принцип «дан бытием факторов в древней интонациональной напевности, и он загадан в принципе осознания и обобществления метрических форм в диалектике их метаморфозы. Эта метаморфоза дана нам не где-то в тысячелетиях прошлого, а в нас самих: в филогенетическом принципе зарождения в нас звука строк, как эмбриона слагаемого размера, определяемого внутренне напевностью; ритм и есть в нас интонация, предшествующая отбору слов и строк; эту напевность всякий поэт в себе называет ритмом» (1929).
В. В. Налимов выявил, что многообразное употребление синонимичных слов делает ритмичным даже прозаический текст и парадоксально построен​ные высказывания размывают смысл слов и тем самым придают тексту рит​мичность.
Упражнение «Первое путешествие»
Это будет простой экспедицией вниз в Нижний Мир. Един​ственная ваша задача — пройти через Туннель и, может быть,, посмотреть, что находится за ним, а затем вернуться назад. Прежде чем начать, убедитесь в том, что хорошо запомнили все инструкции.
Для выполнения задания вам потребуются барабан (или записи шаманской игры на барабане) и помощник, который будет бить в него. До того как приступить к этому или другому упражнению, подождите, пока^не почувствуете себя спокойно и расслабленно. В течение суток, предшествующих путешест​вию, откажитесь от алкоголя и других возбуждающих веществ, чтобы ваш ум был свободен от образов, способных смутить его. За четыре часа до путешествия ешьте только что-нибудь легкое или вовсе ничего не ешьте. Найдите темное и спокойное помещение. Снимите обувь, расстегните одежду и устройтесь на полу поудобнее без подушки. Сделайте несколько глубоких вдохов. Расслабьте руки и ноги. Подождите несколько минут, думая о предстоящей задаче. Затем закройте глаза рукой, чтобы не проникал свет.
Войдите в особое состояние сознания.
Теперь представьте себе какое-нибудь отверстие в земле, ко​торое вы помните, — вы можете помнить его с детства, впервые увидеть на прошлой неделе или даже сегодня. Годится любой вход в землю — нора земляного животного, пещера, дупло, источник или даже болото. Это отверстие может быть сделано человеком. Подходящим отверстием будет то, которое кажется вам удобным, либо такое, которое вы можете себе четко представить. Минуты Две просто рассматривайте его, не входя внутрь, отчетливо запо​мните его детали. Затем объясните своему помощнику, как бить в барабан в сильном, монотонном, постоянном и быстром темпе. Частота и интенсивность ударов все время должны оставаться по​стоянными. Лучший темп для такого путешествия — 205—220 уда​ров в минуту. Уделите путешествию около десяти минут. После этого попросите ассистента прекратить бить в барабан, закончив четырьмя резкими ударами, означающими, что пора возвращать​ся. Затем ассистент должен очень быстро бить в барабан в течение 30 секунд, сопровождая этим ваше возвращение, и закончить четырьмя еще более резкими ударами, чтобы показать, что путе​шествие окончено.
Когда ассистент станет бить в барабан, представьте себе зна​комое отверстие в земле, проникнете в него и начните путешест-Бие. Опуститесь в отверстие и войдите в Туннель. Обычно он Входит в землю под небольшим углом, ко иногда спускается круто.
Вначале он может быть темным и сырым. Порой его стены ребристы, и часто Туннель поворачивает. Проход может быть таким быстрым, что вообще не успеваешь разглядеть Туннель. Вы можете натолкнуться на стену или какое-нибудь иное препятст​вие. Если это случится, обойдите, его или пройдите через щель в нем. Если не получится, вернитесь назад, чтобы попытаться пройти снова. Ни в коем случае не напрягайтесь особенно сильно во время путешествия. Если вы совершаете его правильно, вам потребуется не очень много усилий. Успех принесет золотая середина между слишком большим и чересчур малым старанием. В конце Туннеля вы окажетесь на открытом воздухе. Внимательно осмотрите ландшафт, запомните его особенности. Наслаждайтесь прогулкой, пока не услышите сигнала о возвращении. Затем возвращайтесь наверх по Туннелю тем же путем, которым спуска​лись. Ничего не приносите с собой оттуда. Это просто прогулка для изучения Нижнего Мира.
Когда вы вернетесь назад, сядьте и откройте глаза. Если в первый раз у вас ничего не вышло — не отчаивайтесь. Попы​тайтесь снова, меняя ритм и темп барабанного боя. Подберите самый подходящий для себя темп.
Окончив упражнение, опишите своему помощнику все, что видели, чтобы не забыть подробностей вашего опыта. Можете записать их или продиктовать на магнитофон. С запоминания деталей начинается накопление вашего знания о шаманских практиках особых состояний сознания.
Теперь попробуйте выполнить упражнение, в котором вы сможете войти в контакт с одним или несколькими из неизвест​ных вам союзников — прошлых или настоящих. Вероятно, в прошлом был хотя бы один такой, иначе вы просто не дожили бы до того момента, когда вы держите в руках эту книгу. Даже если он давно оставил вас, упражнение поможет пробудить скрытые воспоминания о нем. Этот древний способ называется «вызывание зверей». С его помощью можно в танце соприкос​нуться со своими животными силами.
Помните, что дух-хранитель может явиться как в виде жи​вотного, так и в человеческом образе.
"Упражнение «Призыв союзника»
Упражнение делают в тихом полутемном месте, свободном от мебели. Вам понадобятся две хорошие трещотки. Упражне​ние состоит из двух стадий: 1) стартового танца и 2) танца вашего животного.
В ебоих танцах вы постоянно громко трясете трещотку и танцуете в такт ей. Ваши глаза прикрыты. Это помогает ослабить свет при том, что вы знаете, в каком месте помещения вы
находитесь.
Стартовый танец
1.  Станьте спокойно и прямо, лицом к востоку; встряхните трещотку быстро и сильно четыре раза. Это сигнал начала, окончания или перехода к следующей стадии. Подумайте о восходящем солнце, дающем силу всему живому. Время выпол​нения — 30 секунд.
2.  Оставаясь лицом к востоку, начните встряхивать одну из трещоток в темпе около 150 ударов в минуту, продолжая стоять на месте. Делайте это около 30 секунд в каждую из сторон света (вращаясь либо по часовой стрелке, либо против нее — как вам удобнее). Думайте в это время обо всех своих растительных и животных родственниках во всех четырех сторонах света, кото​рые готовы вам помочь. Снова станьте лицом к востоку и встряхивайте трещотку над головой в том же темпе в течение 30 секунд. Думайте о солнце, луне, звездах и всем мироздании вверху. Далее встряхивайте трещотку таким же образом вниз, в сторону земли. Думайте о Земле, о своем доме. Время выпол​нения — три минуты.
3.  Стоя лицом к востоку, возьмите обе трещотки и начните трясти ими в том же темпе, что и раньше, одновременно танцуя, как будто вы бежите на месте в такт трещоткам. Сейчас вы доказываете искренность по отношению к животным силы, где бы они ни находились; вы приносите им в жертву свою энергию в форме танца. Этот танец — молитва и призыв к помощи духов-хранителей. Время выполнения — пять минут.
4. Заканчивайте танец и повторите описанное в пункте 1. Это означает, что вы собираетесь совершить важный переход к вытан​цовыванию своего животного.
Вытанцовывание вашего животного
1. Начните встряхивать обе трещотки громко и медленно, около 60 раз в минуту, двигая ногами в том же темпе. Передви​гайтесь медленно и свободно, стараясь вызвать ощущение, что вы становитесь каким-то млекопитающим, птицей, рыбой, пре​смыкающимся или комбинацией этих животных. Когда вы ощутите себя каким-нибудь животным, сосредоточьтесь на нем и медленно двигайтесь так, как будто вы и есть то животное. Откройтесь еготтереживаниям; кричите и шумите, подобно ему,
если у вас появится такое желание. Продолжая держать глаза полузакрытыми, вы можете также увидеть необычное окруже​ние, в котором движется животное, и, вероятно, даже само животное. Время выполнения — пять минут.
2.  Без перерыва перейдите к более быстрому темпу встряхива​ния трещоток, около ста встряхиваний в минуту. Все остальное делайте, как описано в п. 4 стартового танца. Время выполне​ния — четыре минуты.
3.  Не останавливаясь, увеличьте темп до 180 встряхиваний в минуту, продолжая плясать, как раньше, но в более быстром темпе. Время выполнения — четыре минуты.
4.  Заканчивайте танец и мысленно пригласите животное ос​таться в вашем теле. Когда вы будете делать это, встряхните трещоткой 3—4 раза, прижимая ее к груди. Время выполнения — десять секунд.
5.  Повторите то, что описано в п. 1 стартового танца. Это сигнал окончания работы.
Для более мощного перехода в особое состояние сознания при- выполнении этого упражнении советуем в дополнение к трещоткам пользоваться барабаном. Вам понадобится тогда помощник, чтобы бить в барабан точно в такт с трещотками. Помощник должен стоять в стороне и не пытаться принимать участия в каких-либо движениях, пока он бьет в барабан. Когда он обретет достаточный опыт, чтобы выдерживать ритм само​стоятельно, вы сможете отказаться от трещоток, освободив свое сознание от обыденной реальности.
Обычно западные люди, вытанцовывая своих животных, обнаруживают себя журавлями, тиграми, лисами, орлами, мед​ведями, оленями и даже драконами.
Во всяком случае, в процессе танца выясняется, что под на​шей «культурной» оболочкой скрываются животные силы.
Помните: даже если во время танца вы и стали животным, это еще не означает, что вы обрели его силу. Однако удачный опыт пробуждает воспоминание о том времени, когда хранитель у вас был. Каким бы свирепым ни казался дух-хранитель, его обладатель вне опасности, потому что животное силы совер​шенно безвредно. У него нет агрессивных намерений, оно просто источник силы. Оно пришло к вам по вашей просьбе, потому что вам необходима его помощь.
Если вы хотите стать настоящим шаманом, то вы должны регулярно превращаться в свое животное, чтобы оно не покину​ло вас. Для этого необходимо практиковать танец и пение живот​ного и понимание «больших снов» как посланий от него.
Танец — важная вещь для того, чтобы ваше животное оставалось довольным и не покидало вас. Ему необходимо воплощаться иногда в материальную форму. Это своеобразная
сделка, ибо взамен человек получает силу вида, олицетворяемо-■о этим духом-хранителем. Как человек желает испытать не​обычную реальность, став шаманом, так и дух хочет испытать обычную реальность, став человеком.
Как считают шаманы, даже при большом старании духи остаются с нами только несколько лет, а затем уходят. В течение-жизни вы будете иметь множество их независимо от того, узнаете ли вы об этом.
Танец — не единственный способ, с помощью .которого можно вызвать своего духа и поддерживать в нем желание оставаться с вами. Другой способ — упражнять его в дикой местности или, если это невозможно, — в отдаленных местах
парка.
Конечно, превращение в животное в общественном месте несколько проблематично: люди вряд ли поймут вас. Это про​блема не только нашей культуры: Кастанеда описывает, что у мексиканского шамана дона Хуана были аналогичные труднос​ти с его окружением мексиканских индейцев. Дон Хуан расска​зал ему, что однажды, когда он прыгал по вершинам деревьев, люди начали стрелять в него, и с тех пор он отказался от применения галлюциногенной мази. Судьба шамана часто не безоблачна.
Помните, что духи-хранители всегда полезны. Они никогда не вредят своим обладателям. Иными словами — это часто благотворный дух независимо от того, каким свирепым он может показаться. Это дух, которого надо тренировать, а не изгонять.
В шаманской психотерапии выделяют два вида болезней: потерю союзника и одержимость им.
Шаманы считают, что сила союзника дает сопротивляемость болезни. Причина этого проста: сила означает сильное тело, которое сопротивляется вторжению враждебных сил. С шаман​ской точки зрения, в наполненном силой теле просто нет места для навязчивой вредной энергии, известной в обычной реаль​ности как болезнь. Союзник не только увеличивает нашу фи​зическую энергию и сопротивляемость болезни, но и придает внутренних психологических сил.
Быть сильным — это все равно, что быть окруженным полем силы (об этом мы еше будем говорить, обсуждая энергоинформа-Ционнос лечение); именно это поле и мешает вторжению чужих внешних сил. Таким образом, основное условие здоровья — обладание силой союзника. Когда человек находится в депрессии, Испытывает астению, страдает психосоматическими заболевания​ми , — это признаки утраты силы союзника. В таком случае человек Не в состоянии сопротивляться болезни или изгнать лечением силу «инфекции».
Поэтому вы можете достичь совершенного успеха в вытан​цовывании своего союзника, однако, как уже было сказано, это не дает гарантий, что вы сохраните его силу, — она могла уже давно покинуть вас или вашего пациента. Для того, чтобы быть абсолютно уверенным в обладании союзником, применяется специальная техника — шаманское путешествие в Нижний Мир для восстановления утраченного животного силы.
Обычно шаманы предпринимают это путешествие в одиноч​ку, но среди индейцев племени салиш встречается необычный, тщательно разработанный метод группового возврата союзника. Для этого шаманы племени создавали «духовную лодку» (или «духовное каноэ») для совершения путешествия, целью которо​го было возвратить союзника их пациента из Нижнего Мира (подчеркнем — именно духа, а не душу).
Когда у человека налицо признаки потери союзника, он нанимает от шести до двенадцати шаманов, чтобы предпринять это путешествие. В назначенную ночь шаманы создают два «воображаемых» каноэ, становясь двумя параллельными рядами внутри специального большого дома. Рядом с каждым шаманом находится его магическая доска, врытая в землю. Доска укра​шена изображениями того, что ее обладатель видел в своем первом духовном каноэ. Кроме того, у каждого шамана есть длинный шест, которым он толкает каноэ или гребет. Шаман на носу является ведущим, шаман на корме — рулевым.
Под звуки трещоток, барабанов и пения шаманы «провали​ваются» сквозь землю, «плывут» в духовной лодке, имеющей силу «причаливать в воде», где бы они ни путешествовали. Находясь в духовном каноэ, каждый шаман поет песню своего союзника. Сидящие вдоль стен добровольные помощники при​соединяются к пению, чтобы помочь шаманам.
Путешествуя в духовном каноэ (иногда в течение пяти-шести дней), шаманы днем спят, а по вечерам толкают каноэ с того места, где они остановились на рассвете. Чаще всего путешест​вие продолжается две ночи. Первая ночь является путешествием в страну духов, а вторая — возвращением оттуда. Шаманы начинают обратный путь, как только становятся обладателями союзника исцеляемого. После того, как союзник возвращается пациенту, последний встает и пляшет.
Есть более простой и традиционный способ возвращения силы пациенту. При этом бывает два-три основных участника: сам шаман, пациент и барабанщик. Некоторые мастера-шама​ны могут обойтись без барабанщика, но обычно он необходим.
Метод, с которым мы хотим вас ознакомить, является про​стой и эффективной формой путешествия для восстановления животной силы. Эта техника может быть использована не только для возвращения другому человеку его союзника, но
(с некоторыми изменениями) и для получения обратно утра​ченной души человека, находящегося в состоянии комы.
Одно из важных условий данного метода — шаман лежит рядом с пациентом на полу или на земле. Надо сказать, что это довольно распрстраненный прием при совершении путешест​вия. Дело в том, что в глубоких особых состояниях сознания очень сложно удержаться на ногах. Но даже в легком особом состоянии сознания шаманы обычно предпочитают лечь, чтобы чувствовать себя более раскованно, — тогда видение становится более ясным.
Упражнение «Путешествие мя возвращения союзника»
Ранее вы узнали, как совершить путешествие в Нижний Мир. Новое путешествие — не просто продолжение прежнего, Но новая серьезная работа. Убедитесь в том, что вы успешно выполнили предварительное упражнение. Тщательно выучите инструкции, чтобы помнить все шаги.
Вам будет нужен партнер, изучивший эту книгу. Потребуют​ся также трещотка и барабан. Для того, чтобы бить в барабан, понадобится третий человек.
Чтобы вернуть человеку его животное силы, не обязательно, чтобы его вообще не было у человека. Считается, что человек может иметь двух животных силы одновременно; следователь​но, если в настоящее время у него есть лишь одно, то остается Место для второго. Это может сделать его обладателя более могущественным. Если же вы имеете двух животных силы, то, как объясняют шаманы, третьему места не остается, даже если его привести, оно уплывет прочь, чтобы прийти позже.
Цель путешествия — вернуть назад утраченного союзника. Так как за всю жизнь мы пользуемся помощью многих живот​ных, то нельзя знать заранее, приведем ли мы назад то живот​ное, которое ранее вытанцовывал человек, или другое.
Обычно животные приходят неожиданно и уходят, как мы Уже говорили, через несколько лет. Поэтому регулярная прак​тика этого упражнения помогает человеку увеличить силу и Убедиться в обладании ею. Если кто-то теряет силу, то необхо​димо в дополнение ко всем прочим методам лечения немедлен​но совершить такое путешествие.
Порядок путешествия следующий.
1. Договоритесь с вашим партнером и с третьим человеком провести один вечер вместе. В течение дня не употребляйте алкогольных напитков и наркотиков. Постарайтесь ничего не есть — в крайнем случае, только легкий завтрак.
2.  Найдите свободную от мебели темную комнату. Зажгите свечу на полу в углу комнаты, так чтобы она не давала слишком много света.
3.  Человек, который будет действовать в качестве шамана (в данном случае вы сами), должен пройти все ступени старто​вой пляски и вытанцовывания животного, описанные ранее. Если есть барабанщик, пусть он бьет в барабан в темпе трещот​ки, но лишь тогда, когда вы пляшете.
4.  Встряхните трещотку по четыре раза в шести направлениях (восток, запад, север, юг, верх, низ), чтобы привлечь внимание духов, где бы они ни были. Затем свистните четыре раза, чтобы их позвать. Медленно обойдите вокруг пациента три-четыре раза, сильно встряхивая трещотку в медленном постоянном темпе, и вернитесь, чтобы стать рядом с ним.
5.   Начните насвистывать вашу песню силы, тем самым призывая духов помочь вам; при этом потряхивайте трещоткой. Насвистывайте несколько минут, пока не заметите, что в вашем сознании наступило легкое изменение.
6. Начинайте петь слова, продолжая трясти трещоткой в преж​нем темпе.
7.  Повторяйте песню, пока не заметите, что ваше сознание меняется. Некоторые наиболее очевидные признаки измене​ния — увеличение темпа пения и качания трещотки, дрожь в руках. С опытом и практикой вам будет легко заметить эти и другие приметы наступающего транса. Когда настанет время, вам захочется лечь или упасть на пол рядом с пациентом. Сдерживайте это желание как можно дольше, до тех пор, пока вы окажетесь не в силах сопротивляться ему.
8.  Лежа на полу, подтяните свое тело к пациенту — плечо к плечу, бедро к бедру, нога к ноге. Сразу же начните встряхивать трещотку туда-сюда, прямо над своей грудью. Когда вы станете трясти трещотку, барабанщик пусть бьет в темпе с ней.
9. Трясите трещотку со скоростью 180 ударов в минуту. Лежа на полу, закройте глаза ладонью, чтобы свет от свечи не падал на них, и продолжайте трясти до тех пор, пока ясно не увидите вход в Нижний Мир. Пациент не должен быть свидетелем подобного, это лишь помешает вам. Когда вы войдете во вход, перестаньте трясти трещотку, но барабанщик пусть бьет в прежнем темпе. В течение путешествия он должен.поддержм-вать этот темп, пока вы не подадите ему сигнал четырьмя ударами трещотки. Барабанный бой важен для поддержания движения каноэ. В каком-то смысле барабан и есть каноэ, как говорят чукчи. Пока барабанщик бьет, вы совершаете дальше свое путешествие.
10.  Продолжайте осматривать вход или отверстие в земле и затем войдите в него. Следуйте по Туннелю вниз. Проход может
видеться длинной ребристой трубой, серией пещер либо быть текущим потоком. Спускайтесь по нему, куда бы он ни вел. Обходите препятствия, если они будут появляться.
11.  Избегайте всякого зловещего прожорливого немлекопи​тающего, которое может встретиться в путешествии. Особенно обходите пауков или роящихся насекомых, змей и пресмыкаю​щихся с клыками и рыб, у которых видны зубы. Если вы не сумеете обойти их, возвращайтесь наверх из Туннеля и попро​буйте войти в другом месте. Это правило действует на всем протяжении вашего пути.
12.  Пройдя Туннель, вы окажетесь в Нижнем Мире. Здесь, среди любых ландшафтов, которые вы увидите, ищите духа-хра​нителя для вашего пациента. Ищите с закрытыми глазами, пока звук барабана поддерживает вас в путешествии.
13.  Узнать животное силы просто. Оно попадется вам по крайней мере четыре раза, в разных аспектах и под разными углами. Это будет птица или млекопитающее (в таком случае неважно, если оно будет угрожающе выглядеть), змея, какое-нибудь иное пресмыкающееся или рыба (при условии, что в Последних трех случаях они не будут показывать свои клыки Щи зубы). Это может также быть мифическое животное или человек. Оно никогда не бывает насекомым!!!
Не слишком напрягайтесь, разыскивая животное. Если оно Добирается стать доступным, чтобы вы могли взять его с собой, — imo сделает это. Не беспокойтесь о том, представится ли оно вам В в каком виде — живого существа, скульптуры, камня или в лсаком-то другом. Еще раз — не напрягайтесь чересчур сильно, Ибо вас ведет сила могущественнее, чем ваша собственная.
14.  После того, как вы четырежды увидели животное, при​жмите его к груди одной рукой. Животное охотно подойдет, 'Иначе оно просто не показалось бы вам. Прижимая животное, поднимите трещотку и заставьте ее резко прозвучать четыре раза.  Это сигнал барабанщику немедленно прекратить бой. штем потрясите трещотку в более быстром темпе (210 ударов в минуту), устанавливая ритм барабанщику. Быстро возвращай-.Тесь в комнату через Туннель. Обычно это занимает менее ВО секунд. Обратное путешествие нужно совершать быстро, Чтобы не потерять нечаянно животное по дороге.
15.  Отложите трещотку в сторону, продолжайте прижимать 'Животное к груди и встаньте на колени лицом к партнеру. Как ЙГрлько барабанщик увидит, что вы встаете на колени, он должен остановиться. Немедленно положите свои сложенные чашечкой руки, в которых держите животное, на грудь пациента и дуйте фзо всех сил сквозь ладони, чтобы послать духа-хранителя в Д"рудь исцеляемого. Затем левой рукой поднимите пациента в сидячее положение и положите свои все еще сложенные чашеч-
кой руки на темя пациента. Снова сильно подуйте, чтобы послать остатки силы внутрь головы. Поднимите трещотку. Потрясите ею, быстро и резко, пройдите по кругу четыре раза, обойдя все тело пациента и завершая единение этой силы с телом.
16. Скажите пациенту, какое животное вы привели. Если оно неизвестно вам — опишите его внешний вид. Опишите все подробности путешествия.
17.  Помогите пациенту протанцевать его животное, чтобы сказать животному: «Добро пожаловать!» и доставить ему удо​вольствие тем, что оно имеет возможность двигаться в матери​альной форме. Когда вы встряхиваете трещоткой, меняйте темп в соответствии с движениями. Барабанщик следует за шаманом. Через несколько минут резко встряхните трещоткой четыре раза и тем самым прекратите бой и танец. Потом осторожно помо​гите танцору занять сидячее положение на полу. Напомните ему, чтобы он регулярно танцевал со своим животным, так чтобы оно осталось с ним.
18.  Если вы участвуете в тренинге, то можете поменяться местами со своим партнером; он будет шаманом, а вы — пациентом. Когда ваше животное придет назад — танцуйте также с ним.
Большинство людей бывают удивлены реальностью и жи​востью путешествия. Вероятно, их шаманские возможности выше, чем они ожидали. Если же вы не будете иметь успеха, не падайте духом! Попытайтесь снова. Иногда старт бывает мед​ленным у тех, чей потенциал выше. Но главное — желать и верить.
Упражнение «Групповое духовное каноэ»
Участники такой группы должны выполнить все описанные упражнения, и одного из них выбирают на роль шамана. Если вы создадите такую группу, то наилучшим пациентом для вас I будет человек, страдающий серьезным психическим расстрой​ством или другим серьезным заболеванием. Тогда ваше группо​вое усилие получит достойное применение.
В такой работе шаман лежит рядом с пациентом, как и в обычном методе возвращения духа-хранителя. Разница лишь в том, что остальные члены группы присоединяются, чтобы об​разовать каноэ вокруг этой пары и служить гребцами, управлять каноэ при помощи шестов, говоря на языке странствия в Нижний Мир, быть впередсмотрящими и защитниками. Основ​ные шаги следующие.
1.  Зсе участники, кроме пациента, должны пройти стадии танцев. Во время этих танцев барабанщик бьет в ритме тре-шотки шамана. Если у остальных участников есть трещотки, они могут трясти ими, пока танцуют в задаваемом шаманом
темпе.
2. Пациент лежит на спине, на одеяле, расстеленном на полу,' в тихой затемненной комнате. Люди, составляющие команду шамана, образуют наружную линию каноэ вокруг лежащего пациента; нос каноэ направлен туда же, куда и ноги пациента. Члены команды образуют бока каноэ и являются гребцами. Сидящий сзади касается ногами находящегося впереди, так что получается непрерывная человеческая цепь.
В задней части каноэ, в центре кормы, сидит барабанщик, на коленях у него лежит барабан, в который он будет бить для гребцов во время путешествия каноэ по Нижнему Миру.
3.   После того, как гребцы образовали каноэ, шаман, ведущий группу, гасит свет, кроме одной свечи за спиной барабанщика, и становится в середину каноэ.
4.   Теперь шаман действует так же, как описано в пунктах 4—5 предыдущей процедуры возвращения духа-хранителя.
5.   Группа присоединяется к шаману в пении его песни силы. Если вся группа вместе поет, то действие духовного каноэ эффективнее.
6.   Щаман действует, как указано в пунктах 6—9 предыдущей процедуры.
7.   В это время звучит барабанный бой. Члены команды начинают имитировать греблю под этот бой, не пользуясь, од​нако, шестами и веслами. В темноте комнаты все участники — шаман, барабанщик и остальные члены команды — зрительно представляют себе вход в пещеру. Шаман, находящийся посре​ди каноэ рядом с пациентом, — единственный член команды, чья миссия состоит в поиске духа-хранителя. Выполнение этой задачи целиком на его ответственности. Остальные члены ко​манды заняты видением, и они будут просматривать Нижний Мир, чтобы защитить шамана от опасности или собрать инфор​мацию, которой можно будет поделиться по окончании путе​шествия. Присоединившись к песне силы шамана, они призва​ли на помощь собственных духов-хранителей и находятся под их защитой. С их помощью они будут искать Туннель, а затем Нижний Мир. Если они увидят какое-нибудь клыкастое пре​смыкающееся, прожорливое насекомое или немлекопитающее существо с зубами, они попросят своих животных силы отогнать этих существ от каноэ. При этом они могут издавать звуки, какие издавали бы их собственные животные.
8. Теперь шаман действует, как сказано в пунктах 10—14 пре-
 дыдущей процедуры.
9.  Когда шаман резко встряхнет четыре раза своей трещот​кой, чтобы сообщить, что он поймал духа-хранителя пациента это будет для барабанщика и всей команды сигналом того, что пора немедленно возвращаться. Они представляют себе зри​тельно, что каноэ резко поворачивает и возвращается сквозь Туннель; при этом они гребут с максимальной скоростью. Команда с барабанщиком останавливается, как только шаман прекращает трясти трещоткой, — это означает, что каноэ вер​нулось.
10. Шаман действует, как описано в пунктах 15— ^предыду​щей процедуры.
11. Чтобы дать пациенту место для вытанцовывания его жи​вотного, члены команды садятся по кругу лицом друг к другу. Когда танец окончен, шаман помогает танцору снова сесть на пол для отдыха, он обнимает пациента, чтобы показать свою поддержку, и описывает остальным собственные переживания во время путешествия. Затем своими переживаниями делятся члены команды. При желании шаман комментирует их.
Теперь шаман пользуется случаем (насколько его знание позволяет это) объяснить, как связаны индивидуальные пере​живания каждого с пациентом и с миром необычной реально​сти. Прежде чем начать дискуссию, шаман спрашивает пациен​та, не хочет ли тот что-либо сказать. Часто пациент отвечает, что приведенное шаманом из Нижнего Мира животное-храни​тель играло очень важную роль в его жизни, особенно во времена детства.
К духовному каноэ прибегают не только для возврата духов-хранителей; им можно пользоваться и для возврата утерянных душ (о чем в этой книге не говорится), и для исследовательских путешествий. В последнем случае требуется присутствие паци​ента в середине каноэ. Барабанщик при этом занимает ключе​вую позицию; лучше, если эту роль исполняет опытный шаман.
Команда делится опытом после каждого путешествия, чтобы ускорить накопление шаманского знания.
Наше тело также может выступать в роли союзника (не зря люди, обладающие телесной силой, кажутся нам удивительны​ми). У разных культур местом, где находится сознание и разум, служат различные части тела: нижняя часть позвоночника, солнечное сплетение,.сердце, шея, глаза, макушка головы. Однако мудрость может находиться только в определенной точке тела.
Сохранение силы означает внимательное отношение к те​лесному разуму, ощущениям и направлению энергии, если они имеются, а также обнаружение и использование вторичных процессов. Это означает, что нужно внимательно относиться к непредсказуемым, неуловимым телесным ощущениям и следо-
вать .им, используя второе внимание, а не пренебрегать ими (например, вставать, если вы проснулись, или ложиться, если устали). В случае же пренебрежения телесными сигналами человек растрачивает силу или, образно говоря, отрицает ее. Это приводит к тому, что он толстеет, худеет или стареет.
Чтобы понять мудрость своего тела, нужно спросить себя, что приводит его в движение. На что похожи прилив энергии или усталость, воздействующие на ваше тело? Как это выглядит?
Задайте себе вопрос, какую часть тела вы ощущаете как «наиболее мудрую». Попробуйте сделать это прямо сейчас. Осмотрите свое тело и почувствуйте ответ. На что похоже ощущение мудрости вашего тела? Почувствуйте это и постарай​тесь создать образ, зримую картину, соответствующую вашему ощущению. Как выглядит эта картина? Посмотрите на нее внимательно. Если у вас возник вопрос, задайте его этой части тела, этому союзнику. Спросите его ласково и ждите, почувст​вуйте или послушайте ответ. Либо позвольте этой мудрой части управлять вами в данный момент.
По мере продолжения обучения дон Хуан советует Кастанеде довериться тому, что он называет «личной силой», и позволить ей быть свободной, чтобы она могла слиться с так называемой «силой ночи». Он советует ученику полностью отдаться силе ночи, иначе тот никогда не будет свободен в своем теле. Дон Хуан говорит, например, что темнота только потому является проблемой, что Кастанеда полагается на свои нормальные чув​ства, а не на силу.
Попытайтесь выполнить следующие упражнения.
Упражнение «Открытие союзника в теле»
Войдите в особое состояние сознания.
Прочувствуйте и внимательно, не торопясь, внутренним взором осмотрите свое тело... Где вы ощущаете его силу?., разум?., союзника?.. Как это ощущается?.. Какой образ соответ​ствует данной области тела?.. Может быть, этот образ и есть союзник тела...
Если у вас имеются или когда-либо были симптомы в этой области тела, представьте, что один из них — ваш союзник... Почувствуйте изменения о своем теле, происходящие в те Моменты, когда вы отождествляетесь с союзником...
Вообразите, что вы — ваш союзник, и передайте послание самому себе...
Наконец, поэкспериментируйте с ощущениями и видениями разумности своего тела. Если ваша личная история препятствует
этому, попросите своего союзника избавить вас от ощущения чрезмерной собственной важности.
Телесные ощущения не случайны, они полны значения. Чем они резче выражены, тем больше надежд на то, что они наши потенциальные союзники. Но большинство людей чувствуют свое тело, лишь когда заболевают. И в таком случае они ощущают его как врага. Использование второго внимания может делать тело союзником.
каждый раз, когда вы сомневаетесь, закрывайте глаза и позволяйте импульсам тела перемещать вас. Постарайтесь не управлять движением, пусть оно происходит само по себе. Если вы послушны своему телу, вы начнете двигаться в правильном направлении, то есть в направлении личностного роста. Если же вы не сделаете этого, то ваш союзник может проявить симптомы, которым вы вынуждены будете следовать (стать одержимыми).
Один из главных парадоксов пути воина состоит в том, что, обретя (или вернув) союзника, он тут же должен вступить в схватку с ним. Необходимость этого шага лучше всего прояс​няет древний ацтекский миф об ужасном боге, устрашающем Тецкатлипоке1. Как глвсит легенда, ацтеки думали, что Тецкат-липока бродит по ночам в образе гиганта, несущего свою голову в руке, в плаще пепельного цвета. Нервные люди, увидев его, умирали. Но один смельчак схватил гиганта и сказал, что не отпустит до рассвета. Вначале гигант просил отпустить его, потом стал браниться. Когда человеку удалось удержать его до рассвета, Тецкатлипока изменил свой тон и предложил богат​ство и непобедимую силу в обмен на свободу. Победитель взял от побежденного четыре шипа в качестве залога^Затем отваж​ный человек вырвал сердце Тецкатлипоки и отнёс его домой. Однако, развернув ткань, в которую оно было завернуто, он не нашел там ничего, кроме белых перьев, шипов, пепла и старой тряпки (дары, символизирующие духовные качества)2.
Согласно легенде о Тецкатлипоке шаман должен начать бо​роться с союзником и преследовать его еще до того, как тот сам начнет преследовать. Ему необходимо овладеть его тайной, но не попасть под его власть, не стать одержимым им. При этом важно помнить, что раз союзник — это суть особого состояния сознания,
1   Подобные сюжеты мы свободно можем найти в зпосе любых стран н народов.
2  Архетипнческий союзник Гецкатлипока подобен ленивому Солнцу, нр1!" носящему жизнь. Но вблизи экватора Солнце становится убийцей. Тецкатли​пока предстает перед нами в виде некоего персонального духа, в то же время принадлежащего Вселенной, так же как Солнце принадлежит одновременно Земле н Космосу.
то бррьба с союзником означает взаимодействие с ним ради осознанного понимания. Бороться с ощущением одержимости, извлекать послания из страшных фантазий, из воздуха и опускать​ся с ними обратно на землю — все это жизненно необходимо шаману, иначе он может потерять ценную информацию. Так, пациент должен боротся с одержимостями дурной привычки или физической боли, чтобы получить их сообщение.
Возможно, поэтому ацтеки боялись Тецкатлипоку больше, чем других богов, и приносили ему кровавые жертвы. Они верили, что в его власти уничтожить мир, если он того захочет. Каждый год они выбирали самого красивого пленника, который должен был олицетворять этого бога. Пленника учили петь и играть на флейте, украшать себя цветами и изящно курить. Его одев&чи в дорогие одежды и назначали восьмерых пажей при​служивать ему. В течение целого года его осыпали почестями и всячески развлекали. За двадцать дней до назначенной даты жертвоприношения ему давали в жены четырех молодых жен​щин, олицетворявших четырех богинь. Затем начиналась череда празднеств и танцев. Наконец, когда наступал фатальный день, молодого человека с величайшей торжественностью увозили из города и приносили в жертву на последней террасе храма. Жрец рассекал грудь пленника одним ударом обсидианового ножа н вырывал пульсирующее сердце, посвящая его Солнцу.
В чем же смысл этого ужасного жертвоприношения? «Пре​дание, должно быть, говорит о том, что необходимо служить своему богу-союзнику и принести в жертву свой привлекатель​ный внешний вид, свой успех. Поскольку Тецкатлипока — Солнце, вы прежде всего должны почитать импульс горения, жизнь экстатическую, или сознательно отдаваться ей. Эти жер​твы — часть повседневного Я — делают вас своего рода пре​ступником, так как в большинстве общин экстаз подавляется. Когда вы служите своему союзнику, старые части вас умирают, а новые, связанные с трансперсональными переживаниями, начинают жить» (А. Минделл, 1996).
Если союзник наделяет вас даром, а вы относитесь к этому неразумно, то союзник может убить вас. Вспомним, например, Вольфганга Амадея Моцарта. Сочиняя божественную музыку, этот великий человек всеми силами старался жить жизнью буржуазного среднего класса и был одержим банальным алко​голизмом, который в конце концов убил его в тридцать с не​большим лет.
Однако легче говорить об этой битве, чем пережить ее. Если вы когда-нибудь испытывали вдохновение, то вам знакомо приятное чувство подчинения сильному союзнику. Известна вам и дань, которую за это берет союзник с межличностных отношений и повседневной жизни.
Предвестниками встреч с союзниками являйся кошмарные детские сны, в которых вы едва ускользаете из когтей чудовища. Часто человек сталкивается с персонажами этих детских снови​дений в кризисные периоды. В каждый момент жизни кажется что чудовища угрожают вашей способности адаптироваться' провоцируя неприемлемое поведение. Так, шаманы считают, что во время кризиса школьных лет именно союзник заставляет подростка вести себя иначе, чем хотелось бы школьным учите​лям или родителям. Позже, когда человек выбирает профессию, союзник убеждает периодически менять ее или останавливаться на той, которая кажется непрактичной. В разгар кризиса сред​них лет союзник переворачивает жизнь, руша отношения и внося в выработанный порядок хаос спонтанности. И, наконец, в старости демон появляется вновь: вы становитесь раздражи​тельны и невыносимы, менее терпимы к тому, что происходит вокруг вас, вмешиваетесь в дела друзей и родственников.
Наиболее древняя человеческая задача — возвратить себе все, что делает вас целым, обрести свою душу, обнаружить своего демона. Это значит определить его местонахождение и затем переработать его сверхъестественную энергию. При этом воин всегда помнит, что союзник — это нечто большее, чем просто личный демон. Подобно Тецкатлипоке, союзник — это коллективный дух, которым пренебрегают. Это еще изгой, тень всего общества, тот аспект культуры, который не поддержива​ется существующей системой. Страдания — это уходящий кор​нями в древность конфликт между духом времени, в котором вы живете, и неведомым демоном возрождения. Вот почему если вы преуспевающий воин, то борьба не только превращает союзника в полезного советчика, но и ослабляет напряженность в окружающей вас атмосфере. По мере того как вы заново вы​ковываете свою первичную природу, вы изменяете мир, вы — шаман, борющийся с демонами, чтобы защитить свое племя.
Упражнение «Схватка с союзником»
Когда вы чувствуете, что готовы к работе с союзником, войдите в особое состояние сознания и обратитесь к тем собы​тиям своей жизни, которые были наиболее трудны, ужасны, неблагоприятны или непреодолимы. Выберите один такой труд​ный случай, симптом, проблему взаимоотношений или ночной кошмар.
Попробуйте изучить содержащуюся там угрозу... Почувст​вуйте ее природу... Сосредоточьтесь на ней... На что похоже ощущение быть жертвой?
Теперь приготовьтесь переключиться... Отдайтесь экспери​менту, на время оставив позади прежнее отождествление себя с жертвой... и выйдя за пределы проблемы...
Затем постарайтесь стать создателем этой проблемы...
Если это был несчастный случай, почувствуйте или вообра​зите ту силу или союзника, которые могли бы создать его... Если это симптом, почувствуйте или вообразите природу духа, со​здавшего этот симптом... чью энергию вы ощутили... а затем представьте себе, что вы являетесь этим духом... Почувствуйте создателя симптома... и представьте себе, как он выглядит... Попробуйте вообразить человеческое лицо... Если ваша пробле​ма заключается в трудностях взаимоотношений, вообразите или почувствуйте некое существо, которое могло бы сделать эти взаимоотношения такими трудными... Нарисуйте или начертите этот дух... сыграйте его роль сами или попросите друга сыграть его для вас.
Когда вы будете готовы, взгляните духу в лицо... Примите его послание... Боритесь с союзником, расспрашивая его во время игры... Осознайте его послание и найдите тот аспект самого себя, который противостоит ему в вашей личной жиз​ни... Можете ли вы измениться хотя бы в небольшой степени?.. Можете ли вы пожертвовать чем-либо в своей жизни или преобразовать ее так, чтобы объединиться с энергией этого демона, сделав его союзником?.. Как мог бы союзник в конеч​ном итоге обогатить культуру, в которой вы живете?
Почувствуйте энергию союзника и представьте себе возмож​ность ее немедленного полезного использования...
Приготовьтесь не торопясь петь и танцевать... В конце концов заставьте союзника танцевать и петь... Двигайтесь, ис​пользуя его энергию, заставляя произносить звуки в такт вашим движениям... Заставьте его спеть песню со словами... Не забудь​те записать эту песню... Если вам удастся зайти так далеко — вы положили союзника на лопатки и раскрыли его тайну.
Пока шаман годами терпеливо работает над собой, его способ идентифицировать себя постепенно изменяется. Он знает свое настроение; его проблемы преображаются по мере того, как их первоначальный апокалиптический вид принимает более гуманную форму; они становятся более срзидательны, более близки к своей телесной энергии и сновидениям. Созда​ется впечатление, что его союзник почти исчез или, по крайней мере, он имеет сходство с ним.
Эта трансформация шамана в союзника и союзника в шама​на, предсказанная в ацтекском мифе о Тецкатлипоке, является результатом увеличивающейся конгруэнтности и целостности. Имя Тецкатлипока означает «дымящееся зеркало». Зеркальный аспект союзника объясняется тем, что он отражает лицо борю-
щегося с ним. Таким образом, союзник — провозвестник двой​ника — образ вечного, целостного Я, тела сновидения с лицом шамана.
С продвижением мира к новому тысячелетию человек стано​вится свидетелем все большего его разнообразия по сравнению с тем, что было у его первобытных родственников. Он уже не живет в этнически однородном племени. Культура гораздо мно​гообразнее, чем это можно было предугадать. Человек столкнулся с проблемой превращения мира в очень большую деревню, где люди так и не научились ладить друг с другом.
Но внешние проявления нашего затруднительного положе​ния имеют внутреннюю сущность. Например, чувство расовой ненависти может возникнуть только у индивидуума, который внутренне изолировал себя от людей, отличающихся от него цветом кожи или какими-то природными особенностями. По мнению шаманов, любой человек — непредумышленный ра​сист, если он принимает только одну сторону самого себя. Он может постараться выбросить других из своей концепции мира, но с собственной душой ему не удастся этого сделать.
По мере того как человек становится мудрее, он обнаружи​вает, что гораздо больше связан с людьми и что отношения с внутренним и внешним миром, которые находят отражение в поведении человека, становятся менее конфликтными и более гармоничными. Но часто, прежде чем он осознает это, в нем развивается то, что шаманы называют двойником, и его внешний вид начинает соответствовать внутренней природе.
Задумывались ли вы когда-либо над тем, почему люди во сне часто видят животных или разнообразных чудовищ (особенно после того, как у них в жизни возникает проблема)? Точка зрения шамана на это заключается в том, что люди не являются самими собой. Они все либо животные, либо сказочные чудо​вища.
Когда дон Хуан, фантазируя, помогает Кастанеде вызвать образы его друзей, все друзья Кастанеды появляются в образе грибов, тигров или других животных. Дон Хуан говорит, что эти образы — союзники его друзей. Иными словами, в особых состояниях сознания человек видит бессознательную природу своих друзей.
В терминах процессуальной терапии А. Минделла это можно описать так, что вы обычно отождествляетесь с первичными процессами и отказываетесь от вторичных. Вы создаете барьеры своим вторичным переживаниям. Так, если в детстве вас оби​дели, некоторые части вашей детской души отвергаются и появляются только в особых состояниях сознания. Если под​ростком вы боялись быть красивым или красивой или если никто не хотел танцевать с вами, то, возможно, подросток
покинул вашу сознательную душу и ушел в другой мир. Воз​можно, вы расстались и со своей «животной природой», если люди, которые воспитали вас, испытывали страх перед собст​венными инстинктами. В любом случае все кончается тем, что вы как бы раскалываетесь на части. Как считают шаманы, эти части находятся в подземных или небесных мирах и появляются в виде сигналов от двойника, то есть поведения, с которым вы не отождествляетесь.
Например, если ваше детство было трудным, вы будете подавлять свои детские инстинкты, хныкать и жаловаться, вместо того чтобы играть. Если вы подавляете эти сигналы, ваши друзья смущаются и видят их во сне как детские образы, с которыми, как вам кажется, вы не связаны. Следовательно, вы можете появляться в сновидениях других людей как ребенок, эльф, чудовище, бизнесмен или гуру в зависимости от того, от чего вы отрекаетесь в данный момент. Если же кто-то обладает цельным Я, вы видите его в видениях таким, каков он есть.
Сразу же возникает вопрос — не проецируем ли мы свои собственные внутренние образы на друзей, когда видим их во сне. Наверное, это действительно происходит всякий раз, когда нам нужно найти внешний объект, за который можно зацепить​ся. Но если «проекция — это идея, идущая главным образом из психологии личности, то двойник — это понятие, связанное с представлением об энергетических полях» (А. Минделл, 1997). Если определенный образ существует в окружающем человека энергетическом поле, то он, как и другие, может обнаружить его в сновидениях или переживаниях. Иными словами, поня​тия, связанные с представлением о полях, являются понятиями совместных переживаний. Они являются продуктом вашей соб​ственной психики и психики окружающих вас людей и одно​временно принадлежат всему энергетическому полю. Если бы шаманы знапи физику, они могли бы сказать, что человек есть целостная индивидуальность, но также и часть мирового кван​тового поля1.
Шаманы считают, что простейший способ развить двойни​ка — это сновидения. В своем воображаемом мире человек можете собрать вместе все свои части. В терминах процессуаль​ной терапии вы приходите к двойнику посредством вторичного внимания, отмечая сновидческие переживания во время бодр​ствования, ощущая и переживая энергию импульсов и образов, пока они не станут вами самими.
1 Понятие двойника можно прояснить и с помощью даосистского алхи​мического текста «Тайны Золотого Цветка», посвященного бессмертию: «Когда Заровдается Единый признак индивидуации, сущность и жизнь разделяют​ся надвое. С этого момента, если не достигнут окончательный мир, сущность и жизнь никогда не увидят друг друга снова».
Обратите внимание на то, как вы пытаетесь действовать затем заметьте, не происходит ли еще что-нибудь, и, если происходит, войдите в это. Самая большая проблема — выйти из своей старой системы самоопределения и вступить в процесс сновидения, так сказать, остановить мир. По мере того как вы продвигаетесь в осознании своих ощущений, позвольте своим телесным ощущениям руководить вашим поведением. В этом и состоит развитие двойника посредством сновидения.
Упражнение «Работа с двойником»
Закройте глаза и представьте, что вы видите сны о каждом из ваших друзей. Кто они, ваши друзья?.. Кто из них появляется в собственном обличье?.. Кто из них животные... деревья... дети... или драконы?..
Если возможно, обсудите это с ними и попросите их по​экспериментировать, действуя подобно образам сновидений. После этого спросите их, насколько близки появившиеся обра​зы к тем аспектам их личности, которые они не принимали прежде всерьез. Обсудите с ними, насколько сновидения или воображения являются общими особыми состояниями созна​ния, которые имеются и у вас...
Попросите друга посидеть с вами, закрыть глаза и увидеть во сне или воображении, кем вы в действительности являетесь... Потом, в порядке эксперимента, постарайтесь стать тем персона​жем, которым вы были в его воображении... Обсудите, насколько близко видение друга подходит к вашей сути... насколько близко его видение к тому, чего недостает в ваших отношениях?..
Подумайте, какие виды внешних ситуаций, или полей, рас​страивают вас, вызывают отрицательные эмоции?.. Воссоздайте внешние обстоятельства в своем воображении или с помощью друзей... Заметьте, как вы стараетесь вести себя, а также отметь​те, какие чувства вы отвергаете... Вместо того, чтобы позволять этим чувствам приводить вас в состояние инконгруэнтности, дайте им выразиться в движении: говорите... танцуйте... или пойте... Войдите в тело сновидения и играйте определенную роль в этом поле... Может быть, эта роль необходима каждому из нас?..
Самый сложный метод шаманского врачевания — временное отождествление себя с пациентом. Его можно практиковать лишь тогда, когда шаман полон сил и защищен от вредных вторжений, так как в этом случае он принимает на себя болезнь пациента.
Сначала шаман обсуждает с пациентом природу его заболева​ния. Он узнает все возможное о том, как пациент чувствует боль, и развивает в себе это чувство. Он расспрашивает пациента о приступах и обо всем, что происходит с ним в это время. Затем он продолжает расспросы, чтобы узнать, что за человек пациент, каковы его взгляды на жизнь, проблемы и надежды. Шаман делает все возможное, чтобы понять, каков его двойник. В отличие от некоторых методов психотерапии, этот процесс занимает несколь​ко дней (а то и недель) в зависимости от искусства шамана. Когда шаман чувствует, что уже может эмоционально отождествиться с пациентом, он готов начать лечение.
Тогда шаман и пациент удаляются в дикую местность (в на​ших условиях — подальше «на природу»), где нет поблизости человеческого жилья. Ударами трещотки и пением песни силы шаман призывает своего союзника. В это время пациент просто сидит рядом с ним. Когда шаман чувствует себя полным силы, он и пациент меняются одеждой. Надевая каждую часть одежды пациента, шаман сосредоточивается на том, чтобы взять на себя страдания и проблемы пациента и вместе с ними принять в себя двойника пациента. Надев последнюю часть его одежды, шаман начинает чувствовать себя пациентом.
Теперь они оба начинают плясать под удары трещотки шамана. Шаман подражает каждому движению и жесту паци​ента. Почувствовав, что входит в особое состояние сознания, шаман упирается в тело пациента, пока не ощутит, что принял на себя все, что было необходимо для пациента, — в той степени, в какой нагрузка посильна и безопасна. Если все ' сделано правильно, шаман почувствует волны боли, перекаты​вающиеся через него. В этом случае он убегает в уединенное место, останавливается и протягивает руки вперед. Изо всех сил он изображает «отбрасывание прочь» агрессивной болезненной силы, которая ранее вредила пациенту, а теперь лежит на нем. С криками и движениями рук шаман отбрасывает вредоносную силу далеко за горизонт — так далеко, насколько может.
Это может занять несколько минут и более. Когда шаман чувствует, что боль и страдание покинули его, — процесс ■окончен. Шаман ощущает себя чистым и расслабленным. Он возвращается к пациенту, и они снова обмениваются одеждой. Шаман заканчивает работу пением песни силы в дыму костра (тде обычно горит дикий шалфей или кедровая ветка).
Один из вариантов этой техники может быть применен при обучении группы. Сначала группа уединяется в безлюдном месте. Пациент садится в центре круга, а остальные расспраши​вают его о заболевании. Каждый участник задает только один вопрос: о том, как пациент переживает душевную боль или соматическую болезнь, как она возникла, что ему хочется и не
хочется в связи с этим — любой вопрос, который поможет ему собрать нужную информацию, чтобы почувствовать себя паци​ентом. Нежелательно, чтобы в этом упражнении кто-то взял на -себя слишком много силы, вредящей пациенту, особенно если он еще не слишком опытен. Описанная процедура позволяет каждому принять на себя лишь малую часть вредной агрессив​ной силы, чтобы не навредить себе. Тем, кто еще не чувствует в себе достаточно силы, лучше пока просто наблюдать.
Затем пациента просят сплясать, как ему захочется. Члены группы трясут трещотками и бьют в барабан, согласуя свой темп с пляской. Желающих просят подражать пляске пациента, тан​цуя рядом с ним, при этом следует подражать всем движениям пациента.
Когда танцор почувствует, что в достаточной степени стал пациентом, он должен быстро коснуться его, «снять» часть агрессивной силы и отбежать прочь на несколько сотен метров, стать лицом к безлюдному месту и отбросить от себя силу, как было описано ранее.
После того, как все желающие танцоры проделали это и почувствовали себя очищенными, они возвращаются в группу и обнимают пациента. Держась за руки, все образуют крут силы. Пациент тоже включен в этот круг. Группа поет песню силы (впоследствии можно совершить путешествие для возвращения животного силы пациента).
Эта техника имеет близкое сходство со многими техниками психотерапии и служит замечательной иллюстрацией того, как шаманские приемы предвосхищают методы психотерапии, лишь недавно разработанные в европейской культуре.
И, наконец, видеть означает постигать бессознательный фон, контекст любого события и ситуации, понимая вещи такими, каковы они есть в своей всеобщности.
Существуют три разные формы шаманского видения.
Первая представляет собой спонтанную уверенность, инту​итивно и внезапно возникшее знание о действительной природе вещей. Проявлением этого может служить, например, появляю​щееся у нас ни на чем не основанное убеждение о другом человеке (например, что он в глубине души очень несчастен). Эту форму шаманского видения можно было бы назвать острой интуицией, и она, вероятно, является наиболее доступной. Ее можно развивать, сформулировав в нужной ситуации прямой вопрос, остановив мир и став предельно открытым к тому, что произведет на свет бессознательное.
Вторая форма видения — восприятие спонтанного образа, который обычно имеет большое значение и раскрывает бессо​знательный фон (ее можно назвать также образованием души предметов).
Замечательным примером такого видения может служить сверхпсихотерапевтическое видение доном Хуаном нечто важ​ного в прошлом Карлоса Кастанеды. Дон Хуан использует все возможные средства, чтобы Карлос сам увидел это, но безус​пешно. Дон Хуан сбит с толку. Карлос печалится по поводу своей неудачи и неожиданно начинает говорить о собственном детстве. Дон Хуан пристально смотрит на него, и Карлос ощущает тепло в области живота; тогда дон Хуан говорит: «Возможно, это оттого, что ты вспомнил свое детское обеща​ние» (в этот момент дон Хуан увидел, что Карлос, еще ребенком, дал какое-то обещание). Но Карлос не может вспомнить, он вообще плохо понимает, чего от него добиваются; дон Хуан продолжает настаивать, говоря, что видит плачущего мальчика, испуганного малыша, который сейчас плачет. Вдруг на Карлоса обрушиваются образы из его прошлого, и -он узнает этого плачущего мальчика — мальчик все еще плачет, потому что Карлос дал ему обещание и это обещание до сих пор живо.
В данной истории хорошо прослеживаются условия, необ​ходимые для этой формы видения: во-первых, состояние эмо​циональной нестабильности («что-то не так»); во-вторых, «зату​манивание» (посредством расфокусировки глаз) сознательного восприятия и создание за счет этого «дыры» — отверстия для бессознательного образа; и, в-третьих, наличие в собственном опыте тождественного тому, что переживает пациент.
Последняя форма видения есть восприятие, которое проис​ходит с помощью физических ощущений, а не визуальных образов.
Примером является визит Карлоса к шаману Сакатеке. Когда он пришел к нему, Сакатека немедленно почувствовал что-то неладное. Он начал танцевать вокруг Карлоса, чтобы увидеть, что это могло быть. Прикрыв глаза, он постукивал правой ногой по левой и медленно поднимал правую руку с открытой ладонью перпендикулярно земле, направив палец в сторону Карлоса. В этот момент Карлос ощутил беспокойство и тревогу. Разоча​рованный и удивленный своей реакцией, Карлос повернулся и ушел, не говоря ни слова. Интуиция не подвела Сакатеку: Карлос приходил не в поисках дружбы, а с тем, чтобы «заполу​чить мысли».
Сакатека, как и дон Хуан до этого, расфокусировал свое зрение. Затем, чтобы еще больше снизить уровень сознатель​ного вмешательства, начал использовать ритмическое постуки​вание ногой. Таким образом он смог почувствовать бессозна​тельную картину происходящего. Действительно, ритмические действия во всем мире являются средством достижения особых состояний сознания для того, чтобы испытать состояние про​рицателя. Однако в конце концов именно благодаря движению
своей руки Сакатека смог увидеть. Это знание было бессозна​тельно подхвачено Карлосом, который в ужасе ушел.
Психотерапевт может испытать этот способ видения (хотя и в измененной форме), обратив внимание на свои физические реакции в присутствии другого человека. Если эмоция группи​руется на другом человеке и ее осознание подавлено, то легко можно определить физические симптомы, касающиеся этой эмоции. Так как эмоции заразительны, то наши тела реагируют на них и дают нам ключевую информацию о том, что происхо​дит в нашем собственном бессознательном или в бессознатель​ном кого-то, кто нам близок. Иногда кажется, что интенсивная эмоция хочет выйти на поверхность, и она выплескивается у того человека, который осознает ее в большей степени либо менее всего ей сопротивляется.
Например, иногда мы испытываем сексуальное чувство к кому-то, хотя на самом деле у нас нет сексуального влечения к этому человеку. Внезапное иррациональное чувство желания указывает на тот факт, что в сознательном отношении пропу​щено нечто, что имеет место быть, какое-то иное чувство, которое у одного или обоих участников не выражено. И тогда инстинкт компенсирует утрату чувства в таком сознательном отношении. Если мы не знаем данной фундаментальной пси​хологической реальности, то мы, вероятнее всего, сфокусиру​емся на сексуальном опыте и упустим реальное чувство1.
В заключение хотим еще раз напомнить, что новый шаман, изучая основные принципы, методы и космологию шаманизма, обретает личное 'знание и силу путем шаманской практики и путешествий. Когда это знание обретено, шаман становится руководителем других людей. Например, человек из его племе​ни может увидеть сон или иметь видение и попросить шамана истолковать их значение. Шаман всегда объяснит ему в доступ​ной форме смысл произошедшего. При этом шаман непремен​но старается разгадать смысл собственных откровений; как будто это части великой загадочной картинки. И он всегда помнит: чтобы достичь высшей степени познания загадки мира, обычно требуются долгие годы шаманского опыта, и даже мастер-шаман не надеется закончить разгадку за одну челове​ческую жизнь. ■
Характерно, что истинный мастер-шаман никогда не ведет себя вызывающе по отношению к чужому знанию и мастерству (хотя более мелкий и менее способный шаман может и делать
1 Чувства, переживаемые нами телесно как сексуальные, не всегда, между прочим, могут оказываться положительными. С равным успехом можно бессо​знательно сердиться на человека и тут же испытывать физическое ачеченне к нему; или испытывать одновременно и желание, и гнев.
это).. Мастер-шаман всегда старается включить даже самый необычный опыт в свою космогонию, основанную на собствен​ных путешествиях.
Шаман — это эмпирик. Одно из определений эмпиризма звучит так: «Практика, придающая большое значению опыту, особенно опыту чувств». И никогда мастер-шаман не назовет пережитое вами фантазией или галлюцинацией. Этим шама​низм коренным образом отличается от науки. Однако и мастера науки, и мастера шаманизма схожи в своем благоговении перед сложностью и великолепием Мироздания и Природы; и тот и другой понимают, что за всю свою жизнь они могут осознать лишь ничтожную долю происходящего; оба исследуют тайны мира и оба считают, что многие процессы скрыты от обычного взгляда; преимущественно ни тот ни другой не позволяют по​литическим и религиозным догмам вмешиваться в их поиски (недаром Галилея обвинили именно в колдовстве).
В прошлом целые общины сновидели вместе, садясь кругом и раскачиваясь в такт, пока шаманы камлали со своими пред​ками. Пока шло исцеление одного индивида, целая культура получала доступ к неведомому и обновлялась. По мнению многих исследователей, занимающихся ритуальными транс-„формациями, культуры будущего для выживания должны бу-(Дут вновь восстановить и изобрести свои собственные методы жизни в мифе. Наверное, они будут различны, но наверняка у них будут и общие элементы. Так, люди во всем мире одинаково чувствуют, что жизнь чего-то стоит лишь в том случае, если они сотрудничают, давал возможность войти в свой человеческий мир Тайне окружающего мира.
Поэтому приведем напоследок упражнение, которое, воз​можно, поможет интегрировать в самые разнообразные соци-,альные группы необычное видение, которое дарует шаманизм.
Упражнение «Пути сердца»
Войдите в особое состояние сознания.
Выберите одну из групп, в которой вы состоите, и спросите себя, какие у вас чувства, мысли и настроения относительно йтой группы.. Сплетничаете ли вы о своих друзьях по группе?.. Что вы говорите о других?..
Призраки — это образы людей, о которых вы сплетничаете, но которых никто из вас не представляет конкретно... Вообра​зите ревность... властность... честолюбие... Как выглядит ваш призрак?... Постарайтесь быть похожим на него внешне... Когда вы бываете одержимы этим духом?..
Какие относящиеся к этому духу конфликты пытаются про​явиться в вашей группе?.. Вообразите, что вы... или кто-то еще... играет роль этого духа во время встречи... Что происходит?.. Удивлены ли люди?.. Счастливы?.. Рассержены?.. Представьте угрожающий дух во всей полноте...
Теперь... в качестве созидательной возможности... подумай​те... можете ли вы считать, что у вашей группы другой дух... возможно мифологическая фигура... которая старается пробу​дить людей... Каким вы представляете себе этого духа?..
Вообразите собрание вашей группы... Подумайте о том, как это будет выглядеть... если присутствуют оба духа: дух сплетен и дух, желающий пробудить людей... По крайней мере проведите беседу об этих духах... Еще лучше, постарайтесь станцевать... как это могли сделать они... Экспериментируйте... представляя, как они могли бы двигаться... и говорить... или разыграйте маленькую пьесу... Если вы делаете это в группе, попросите других присоеди​ниться к вам... хотя бы в воображении... когда вы начинаете этот танец... Кто-то может танцевать в роли одного духа... кто-товролн другого... и духи могут взаимодействовать, конфликтовать и играть друг с другом...
Вспомните своих любимых учителей... Какие мужчины и женщины сыграли в прошлом для вас роль духа?.. Кто нарушил покой вашего старого мировоззрения и помог вам стать под​линным?.. Каковы были их задачи в жизни?.. Как далеко они продвинулись в их решении?.. Что сделали вы для завершения их дела?..
Попробуйте выбрать для почитания одного из учителей... и пофантазируйте о нем как о наследнике других учителей... Какой дух... или легендарные учителя могли стоять за ним?..
Теперь оглянитесь назад... на историю своей жизни... и посмотрите на своих учителей и их духовную родословную... Этот обзор поможет связать вас не только с учителями, но и с самим собой... как с человеком, имеющим невероятное про​шлое... Выберите момент и поэкспериментируйте с почитанием своего учителя... родословной... и даже самого себя..._
Опишите свой жизненный путь вплоть до данного момента... Постарайтесь почувствовать его... Делает ли он вас счастливым или нет?..
Шаманы считают, что если вы счастливы на своем пути, — это путь сердца... если же нет — это путь, лишенный сердца...
Обратите внимание на место, где вы живете... подходящее ли это место?.. Представьте себе... если возможно... как использовать ваш теперешний путь для личностного роста... Не прилагайте усилий, просто помотрите, насколько легко это получается...
Если это неверный путь или если вам нужна помощь, чтобы отбросить некоторые из неподходящих элементов вашего пути,
обдумайте следующее. Вообразите, что вы стары, мудры и добросердечны... Дайте себе совет относительно прохождения своего пути... Может быть, вы слишком много занимаетесь чем-то одним... и недостаточно другим?...Почувствуйте и вооб​разите безболезненный «добрый» способ оставить ваш путь, если он лишен сердца...
Некоторые персонажи вашего внутреннего мира могут со​противляться пути сердца... так как вы сами один из этих персонажей, вернитесь к своей личной истории и обратите внимание на изменение, которое должно произойти в вашей идентификации... чтобы идти по пути сердца...
Сторонние наблюдатели также иногда сопротивляются ва​шему переходу на путь сердца... Представьте себе их... Вообра​зите изменения, какие, по вашему мнению, должны произойти в мире в результате изменений, которые произойдут с вами... Какое важное значение мог бы иметь ваш путь для других?.. Вообразите этих людей и мысленно обсудите это с ними...
Вступите на путь сердца... Представьте себе хотя бы на секунду, что вы свободны... ни к чему не привязаны... и сми​ренно следуете велениям жизни... Представьте, что у вас хватает мужества изменяться... и что сейчас вы этим и занимаетесь... вообразите, что вы на пути сердца... Расскажите об этом группе.
ГЛАВА 13 Энергоинформационные диагностика и лечение в особых состояниях сознания
Новое — это хорошо забытое старое.
Народная мудрость
...Когда бы врата восприятия очищены были,
Открылось бы все человеку до глубины...
Уильям Блейк
В настоящее время многие опытные, авторитетные медики и психологи апробируют и начинают включать в свою практику методы, связанные с энергоинформационной диагностикой и терапией. По их мнению, такой союз позволяет, с одной сто​роны, существенно повысить эффективность традиционных психотерапевтических приемов, а с другой — выявить и приме​нить абсолютно новые возможности регуляции психического состояния человека. Особенно хорошие результаты получаются при сочетанием использовании энергоинформационных мето​дов в психотерапии, ориентированной на работу в особых состояниях сознания, поэтому естественно, что мы не можем обойти стороной это направление.
Не касаясь теоретического аспекта данного вопроса (что уже блестяще выполнил в своей книге Л. П. Гримак), мы лишь вкрат​це укажем на несколько общих-черт в явлениях особых состо​яний сознания и биополевых энерговоздействий.
Доказано, что слово и образ обладают не только психиче​ской, но и пространственно-временной плоскостью энергети​ческого действия. С этой точки зрения, человек, констатирую​щий словесно или переживающий свое счастье или несчастье, тем самым в значительной мере предопределяет свое состояние. С точки зрения биоэнергетики, суть подобного явления лежит не просто в том, что человек внушает себе определенное умо​настроение; по мере того как человек формулирует свое состо​яние, он определенным образом влияет на окружающее про​странство и «перестраивает» его энергетическое содержание. Таким образом, к земным делам непроизвольно привлекаются природные силы, и потому люди с давних времен предпочитают
обращаться со словом (именем) и образом очень бережно и об​думанно1.
Во многих священных текстах содержится масса указаний на чрезвычайно тесную взаимосвязь энергоинформационных про​цессов и особых состояний сознания. Более того, особые состоя​ния сознания вообще рассматриваются как непосредственное проявление психической энергии человека. При этом рекомен​дуемый диапазон применения особых состояний сознания значи​тельно шире того объема показаний, который считается обще​принятым на сегодняшний день.
Кроме того, предполагающееся биоэнерготерапией высвобож​дение резервных сил человека посредством восстановления функ​ции его энергоинформационных систем невозможно без ре​шения внутриличностных конфликтов и создания адекватного поведения. Всеобъемлющая связь его мозга со всем организмом, огромная эмоциональная энергия вместе со всеми системами реального физического поля биологического объекта (РФПБО) образуют тот мощнейший аппарат, скрытые возможности ко​торого и проявляются то в виде чудес, то в виде трагедий — в зависимости от личности и сознания человека.
В настоящее время понимание существенной общности про​цессов особых состояний сознания и энерготерапии начинает находить и чисто практическое проявление. В научной литературе появились первые сообщения об одновременном применении этих методов. Своеобразием комплексного подхода отличаются, например, сеансы гипнобиоэнерготерапии Л. В. Серебрянниковой. Результаты ее исследований говорят о том, что действенность традиционных форм психотерапии существенно повышается при условии предварительной коррекции РФПБО пациента перед началом основного психотерапевтического курса.
Рассмотренные нами два вида терапии настолько тесно связаны друг с другом,  что полное понимание этой связи
1 На этом принципе основывается действие так называемой вербальной ыагии, существовавшей во вес времена и дошедшей до наших дней. У менее развитых народов она еше не выступала самостоятельно, а лишь примешива​лась к тем или иным колдовским действиям. Но у народов более развитых именно словесно-образная магия играет доминирующую роль в виде колдов​ских заклинаний, заговоров, нашептываний. При этом значение словесно-об​разных воздействий в истории колдовства настолько велико, что многие ис​следователи склонны приписывать им самостоятельную и главную роль в развитии магии вообще. Данный вид воздействия применялся не только по отношению к человеку, но и в тех видах магии, которые были призваны оказывать влияние на различные аспекты окружающей среды (промысловой, Мегерологической магии). Это с несомненностью свидетельствует о том, что слово и образ всегда рассматривались как энергетические регуляторы разнона​правленного действия. В дальнейшем, говоря об аутогенных особых состояниях сознания, мы еще коснемся этого вопроса.
доступно только специалисту, имеющему опыт сочетанного их применения. Более того, дифференцированность такого рода лечебных воздействий возрастает, если их сочетать еще и с приемами акупунктуры и акупрессуры (точечного массажа), для чего необходимы познания в рефлексотерапии. Акупрессура — это лишь одна из сторон биоэнерготерапии, и, чем раньше это начинает понимать психотерапевт, тем более эффективной ста​новится его работа и тем больше времени и сил экономит он сам.
Обозначим сферу достаточно успешного применения био​энергетики в сочетании с психотерапией:
1) диагностика причин, вызвавших нервно-психическое или психосоматическое заболевание; определение функциональной патологии невротического генеза;
2)  коррекция биоэнергетического статуса при низких степе​нях восприимчивости пациентов к особым состояниям созна​ния, которая очень часто не только повышает внушаемость, но и, по сути дела, вводит их в особое состояние сознания;
3)  повышение низкой исходной чувствительности пациента к энерготерапевтическим процедурам даже в поверхностных степенях особых состояний сознания;
4)  прочное закрепление биоэнерготерапевтического эффек​та путем последующего погружения пациента в особое состоя​ние сознания и проведения соответствующего словесного вну​шения.
Повысить степень восприимчивости к особым состояниям сознания у некоторых людей нередко удается с помощью аку​прессуры. При этом исходят из того, что с позиций рефлексо​терапии механизм нарушения выхода в такое особое состояние сознания, как гипноз, в значительной мере идентичен механиз​му расстройства сна. Согласно представлениям древневосточ​ной медицины причинами этих расстройств могут быть:
пустота чи сердца и селезенки (нормализуется путем воздей​ствия на точки пи-шу, синь-шу, инь-бай);
дисгармония между сердцем и почками (нормализуется се-дативным воздействием на точки синь-шу, шень-шу, тай-си);
нарушение огня печени (то же — на точки гань-шу, дань-шу, вань-гу);
расстройство функций желудка (то же — на точки вэй-шу, цзу-сань-ли).
Как показывает опыт, больные неврозами часто оказывают​ся маловосприимчивыми к особым состояниям сознания. Ведь согласно воззрениям биоэнергетики невротик — это почти здоровый человек с ослабленной или разбалансированной энер​гетической системой. Следовательно, корректировка и приве​дение в нормальное состояние энергетического статуса пациен-
та, купируя проявления невроза, тем самым повышают его восприимчивость к особым состояниям сознания.
Как известно, наиболее частыми симптомами при неврозах бывают различного рода фобии, явления субъективного дис​комфорта, психического напряжения и т. п. Коррекция энерге​тики в первом же сеансе снимает все эти невротические прояв​ления и не только устраняет повышенную возбудимость, но и, как правило, вызывает выраженную релаксацию и сонливость, которую легко перевести в особое состояние сознания.
Как мы уже отмечали, слабая восприимчивость к особым состояниям сознания характерна и для детей младшего возрас​та, поскольку они мало способны сосредоточить внимание, обладают повышенной возбудимостью и большой лабильнос​тью нервной системы. Поэтому в тех не столь уж частых случаях, когда ребенка необходимо ввести в особое состояние созна​ния, эта задача оказывается практически невыполнимой. Пред​варительная коррекция энергетической системы ребенка быва​ет достаточной, чтобы гипнотизирование стало возможным. Довольно часто нам встречались случаи, когда само энерговоз​действие оказывало мощное гипногенное влияние и ребенок самостоятельно засыпал на том месте, где проводилась про​цедура.
В практике психотерапевта нередко возникают ситуации, когда даже высокогапнабельные люди теряют эту способность. Обычно это бывает вызвано болевыми ощущениями (вследствие ушиба, ожога, зубной патологии), сильным зудом и т. д. В таких случаях биоэнергетические воздействия направляются на устранение по​добных первичных «помех».
Коррекция РФПБО в целях повышения восприимчивости к особым состояниям сознания представляет собой упрощенный вариант общепринятого способа нормализации энергетическо​го статуса человека, который состоит в следующем. Предвари​тельно определяют форму энергетической оболочки, ее толщи​ну, возможные дефекты. В обязательном порядке проверяют «открытость» точек — приемников пространственной энергии, расположенных на своде черепа (бай-хуэй, цянь-дин и шень-тин). Если их функции недостаточны, выявляют наличие энер​гетических лучей, исходящих из указанных точек (тактильно или визуально при удачном освещении). В случае их отсутствия Делают пальцевой массаж точек до восстановления нормального энергетического потока. Затем проводят контроль энергетиче​ских центров (чакр), оценивают их симметричность, размеры, напряженность, наличие лучей и производят коррекцию выяв​ленных нарушений.
Если размеры и плотность РФПБО недостаточны, необхо​димо повысить уровень энергии в организме, введя ее через
чакру «солнечного сплетения». Далее следует проверить и при необходимости восстановить проводимость энергетических ка​налов между чакрами. Для этого ладонь левой руки располагают • над точкой бай-хуэй, а правой рукой с вытянутыми пальцами - поочередно совершают колебательные движения над каждой из чакр, начиная с копчиковой. При-,нормальной проводимости каналов между чакрами левая рука ощущает малейшие движе​ния правой. Если же они улавливаются слабо, необходимо произвести несколько энергичных движений правой рукой сни​зу вверх (от копчиковой чакры до аджны) и сверху вниз. После нескольких таких манипуляций левая рука начинает ощущать малейшие движения правой возле любой из чакр.
В конце коррекции с уровня копчиковой чакры правой
рукой делают резкое движение вниз в направлении к земле. Тем
самым муладхара «заземляется» и создается та естественная ее
связь с землей, которая обеспечивает нормальный энергообмен
,в организме.
Сочетанное применение психотерапии в особых состояниях сознания и биоэнергетики, о котором говорилось ранее, пред​усматривает и противоположный вариант: психотерапевтиче​ские интервенции предшествуют энергетическим.
Чувствительность людей к биоэнергетическим воздействиям различается в очень широких пределах, что тоже оказывает влия​ние на эффективность лечения. Так, низкая чувствительность пациента к компонентам РФПБО существенно снижает результа​ты биоэнергетической терапии, особенно ее первых сеансов. Когда пациент ощущает тепло или движение энергетических волн внутри организма, он подсознательно привлекает к участию в процедуре лечения и свою психическую сферу, тем самым усили​вая и закрепляя его полезный эффект. Отсутствие каких-либо ощущений во время энергокоррекции вызывает недоверие к действиям врача, а порой ироническую улыбку. В самом деле, ручные манипуляции врача, не сопровождающиеся никакими сиюминутными ощущениями у пациента, очень напоминают ему поющего артиста на экране телевизора с выключенным звуком. Понятно, что такого рода ситуация не способствует быстрому проявлению лечебного эффекта. А ведь он обнаружится лишь через несколько сеансов, и в течение всего этого времени такой больной не сможет быть союзником врача.
Очень высокие пороги чувствительности к биоэнергетиче​ским воздействиям встречаются обычно у людей, давно и в больших количествах принимающих какие-либо лекарственные препараты, а также у пациентов с психикой, чересчур «загру​женной» жизненными проблемами и потому испытывающих тотальное мышечное напряжение, через которое пробиться каким-либо слабым сигналам практически не удается.
Наконец, существует группа людей, у которых высокие пороги энергетической чувствительности обусловлены их гене​тическими особенностями. Для всех больных, пользующихся биоэнергетическим лечением вообще, а для лиц со сниженной энергетической чувствительностью в особенности, целесооб​разно проводить некоторую предварительную подготовку. Она состоит в том, чтобы за два-три дня до первого лечебного сеанса пациент постарался соблюдать общепринятый режим труда и отдыха, избегать многолюдных собраний и неприятных встреч, ограничить до приемлемого минимума потребление фармако​логических препаратов, а также возбуждающих напитков, в том числе крепкого чая и кофе. Очень полезно для усиления энер​гетической чувствительности выдержать в течение трех-четырех дней вегетарианскую диету или один-два дня поголодать. Спе​циальные же психотерапевтические сеансы, направленные на выработку общей мышечной релаксации, активацию внутрен​него внимания, уменьшение психического напряжения, позво​ляют заметно снизить пороги чувствительности к составляю​щим биоэнергетического поля и тем самым усиливают общий лечебный эффект.
Четвертый вариант сочетанного использования особых со​стояний сознания в психотерапии и биоэнергетики, как указы​валось ранее, предусматривает применение гипноза для закрепле​ния лечебных результатов, полученных при коррекции РФПБО. У психотерапевта, применяющего энергетические методы лече​ния, такого рода сочетание складывается естественным образом, само собой. Коррекция энергетического статуса почти у каждого пациента вызывает состояние выраженной расслабленности, а то и сонливости. Врач при этом чуть ли не автоматически произносит пару привычных для него усыпляющих фраз, и больной погружа​ется в сон. Далее делаются внушения, направленные на прочную фиксацию положительных результатов энергокоррекции, и дают​ся общепринятые в психотерапии установки на постгипнотиче-ский период. В данном варианте энергетическая коррекция явля​ется лишь одним из компонентов сеанса психотерапии.
А теперь рассмотрим основные понятия и навыки, необхо​димые для энергоинформационных диагностики и лечения, сочетанных с психотерапевтическим влиянием в особых состо​яниях сознания.
ВЫРАБОТКА ПРАКТИЧЕСКИХ НАВЫКОВ
Описываемые практические приемы отличаются исключи​тельной простотой, но являются весьма эффективными не только для первичного оживления биолокационных структур,
но и в качестве предрабочей разминки опытного психотерапев​та-экстрасенса.
Приемы активизации энергодиагностических возможностей •можно подразделить на группы в зависимости от преимущест​венного воздействия на состояние определенных систем:
сосудисто-капиллярной сети кожи рук;
энергоизлучающих каналов рук;
рецепторно-дискриминационных образований.
Стимуляция кожного кровотока кистей рук производится посредством ряда простейших приемов, выполняемых в следу​ющем порядке:
1)   энергичное в три приема потирание ладоней друг о друга;
2)   поочередное потирание кулака одной руки дадонью дру​гой руки;
3)  растирание кожи пальцев рук. Каждый палец одной руки поочередно вкладывают в кулак другой руки и совершают там неполные вращательно-поступательные движения до заметного разогревания кожи;
4)  массирование кожи межпальцевых промежутков. Пальцы одной руки вкладывают до упора между пальцами другой руки. Производят толчковые и вращательные движения пальцев друг вохпе друга;
5)  поколачивание кончиков пальцев. Полусогнутые паль​цы кистей рук располагают друг против друга и кончиками одновременно ударяют один о другой. Взаимные поколачи-вания пальцев должны быть достаточно энергичными и остав​лять впечатление ощутимых вибрационных воздействий в ки​стях рук.
Активизация деятельности энергоизлучающей системы рук предусматривает лишь выработку элементарных навыков по​верхностного и глубокого биолокационного сканирования энер​гетических структур человека. В процессе самостоятельной оздо​ровительной практики каждый специалист вырабатывает свои собственные способы активации экстрасенсорных возможностей, которые лучше всего отвечают его индивидуальной энергетиче​ской организации.
Далее изложены способы стимулирования функции энерго​излучения, составляющие своего рода азбуку в подготовке энер​готерапевта-психотерапевта.
1. Активизация деятельности энергопроводящих систем рук. Концы пальцев несколько выставленных вперед рук соединить вместе. Ярко представить, что по образовавшемуся кругу справа налево циркулирует импульс белой энергии. Вначале движение этого импульса представляется очень медленным, буквально «ползущим» (примерно один оборот за 10 секунд). После пяти оборотов движение импульса постепенно ускоряется до одного
оборота в три секунды, а затем и до оборота в секунду. Упраж​нение выполняют 5—7 минут.
2.  Отработка способности ощущать биополевые связи между пальцами рук. Полусогнутые и слегка расставленные пальцы рук располагают друг против друга на расстоянии 5—10 сантимет​ров. Прослеживают ощущения в каждой паре противопостав​ленных пальцев. Затем делают-небольшие колебательные дви​жения кистей относительно друг друга во всех трех плоскостях, медленно увеличивая расстояние между кистями рук. Когда руки полностью разведены, они на некоторое время задержи​ваются. В этом положении каждый палец правой руки делает по очереди сгибательные и разгибательные движения. При этом необходимо отмечать, какие ощущения  и в каких пальцах возникают в левой руке. Затем роли рук меняются. Кроме отработки экстрасенсорной чувствительности, это упражнение выявляет исправность функционирования концевых точек аку​пунктуры пальцев рук. Тренировки следует считать успешными, если в их результате движения каждого из пальцев одной кисти легко ощущаются кожей другой кисти при максимальном раз​ведении рук в стороны.
3.   Создание элементарных энергетических мыслеформ. Руки слегка вытянуть перед собой и возможно ярче представить, что правую ладонь полностью заполняет мягкий, пушистый, теп​лый шар. Этот шар следует подержать, подбрасывая его на ладони, 2—3 минуты, а затем медленно переложить в левую ладонь и так же, двигая шар, прочувствовать его «материаль​ность» и фактуру. Далее шар накрывают ладонью свободной руки. Слегка сжимая его между ладонями, ощутить его упру​гость, мягкость, теплоту.
Другим, более «жестким» вариантом этого упражнения яв​ляется представление энергетического «ежика», удерживаемо​го между ладонями. Его также необходимо перемещать, пере​ворачивать в ладонях, чтобы почувствовать действие «иголок». Хорошая реализация этого упражнения делает кожу ладоней горячей, красной и высокочувствительной к дистантным сиг​налам.
Такой же психофизиологический эффект вызывает и визуа​лизация колеблющегося пламени в раскрытых ладонях. Упраж​нение выполняют 3—5 минут, реакция «оживления» биологи​чески активных точек при этом проявляется в бессистемном множественном довольно чувствительном покалывании кожи кистей рук.
Важно, что собственно диагностическим процедурам должна предшествовать типологическая диагностика, позволяющая со​ставить суждение о совместимости РФПБО каждого целителя и пациента, а следовательно, и об эффективности предстоящего
лечения. Приемов, на основе которых делается заключение о целесообразности лечения данного пациента, у каждого цели​теля немало, и за ними стоит огромный опыт энергоинформа-•ционного врачевания.
Считается, что, если энерготер.апевт-психотерапевт испыты​вает к больному безотчетную антипатию, — это не его пациент. В таком случае можно с уверенностью утверждать, что время и силы целителя будут потрачены зря. В старых лечебных руко​водствах мы находим подобный предыдущему признак несо​вместимости индивидуальностей целителя и пациента: если, находясь за спиной пациента, врач отметил неприятный запах его волос или тела, лечение будет безуспешным.
Прогностически благоприятным условием результативности предстоящего лечения является наличие у пациента хотя бы небольших признаков чувствительности к энергетическим воз​действиям (ощущения тепла, покалывания, мягкого давления и т. п.). При умелом методическом подходе к больному в процессе энергокоррекции чувствительность его к РФПБО возрастает, что способствует необходимой эффективности лечения. Если РФПБО пациента вызывает у целителя ощущение прохлады, значит, в данном случае имеет место несовместимость типов их энергетических систем.
Опытные психотерапевты-экстрасенсы для исследования сов​местимости РФПБО применяют специальный тест. Пациента просят вытянуть руки перед собой ладонями вверх, пальцы на​ходятся в свободном полусогнутом положении, слегка расстав​лены. Стоя напротив пациента, психотерапевт на расстоянии 20—30 сантиметров от кончиков «го пальцев своими пальцами совершает небольшие колебательные движения в вертикальной и горизонтальной плоскостях. При этом в пальцах и ладонях возникает ощущение движения мягкой энергетической волны, теплой или холодной. Ощущение прохлады свидетельствует о несовместимости РФПБО. Некоторые экстрасенсы рекоменду​ют принимать во внимание данные этого теста при выборе друзей и спутников жизни.
Но если эти критерии оказываются нечеткими и сомнения в совместимости РФПБО остаются, их необходимо разрешать путем непосредственного «информационного зондирования». Вопрос при этом ставится в категорической форме: «Должен ли я диагностировать и лечить данного человека?» В случае отри​цательного ответа необходимо рекомендовать пациенту другого специалиста и обязательно объяснить, что это диктуется не трудностью его лечения, а индивидуальными особенностями самого психотерапевта.
В очень редких случаях при диагностике или лечении руки психотерапевта-энерготерапевта резко выталкиваются из толщи
энергетической оболочки пациента с разворотом ладоней в стороны. Такого рода феномен является следствием сознатель​ного или непроизвольного противодействия со стороны паци​ента, и, следовательно, конструктивных взаимоотношений с та​ким человеком ожидать не следует.
В многовековой целительской практике сложилось множе' ство методов распознавания болезненных явлений. Одни из них получили широкое признание и практикуются большинством целителей, другие требуют особых экстрасенсорных данных или специальной подготовки и применяются лишь некоторыми операторами.
Любой из способов диагностики РФПБО основан на уме​нии воспринять в особом состоянии сознания актуализируе​мый сферой подсознания сигнал и тем или иным образом ввести его в систему сознательного восприятия. Из числа наи​более распространенных способов необходимо назвать сле​дующие:
1) сенсомануальный (от латинских слов senso — чувствую, manus — рука), основанный на локационных свойствах рук — их способности излучать определенные частоты электромагнит​ных колебаний и воспринимать рецепторами кожи часть этих излучений, отражаемых внешней средой;
2} использование маятника;
3)  биолокационный (применение индикаторных рамок);
4)  идеографический (автоматическое письмо);
5)  визуализируемые ответы (письменные, образные). Известно немало и других способов диагностики РФПБО
индивидуализированного характера, основанных иногда на ред​чайших, свойственных только данному экстрасенсу возмож​ностях внечувственного восприятия. Встречаются, например, психотерапевты-экстрасенсы, способные визуализировать бо​лезненные очаги в теле диагностируемого человека как окра​шенные в определенный цвет; другие целители испытывают неприятные ощущения в тех областях (органах) своего тела, которые больны у пациента, или же слышат особенный звук, когда касаются больного места у человека и т. д.
Эффективность диагностики в значительной степени зави​сит от условий, в которых она осуществляется, но определяется она такими профессиональными качествами психотерапевта, как способность концентрировать свое внимание на объекте Диагностики, умение мысленно отвести от диагностируемого органа сигналы-помехи, продуцируемые соседними органами или расположенными сверху и снизу тканями. Именно от этих технических приемов часто зависит точность тех сигналов, посредством которых определяются локализация и характер патологии.
Сенсомайуальный способ диагностики проводится с помо​щью рабочей (обычно правой) руки. В действиях, посредством которых определяются крупные энергетические образования •(граница оболочки, длина энергетического луча и пр.), как правило, принимает участие вся площадь ладони. Начало энер​гетического образования ощущается как заметное нарастание плотности среды, в которой движется рука, как возросшее сопротивление воздуха и т. п. Часто плотностным характерис​тикам сопутствуют другие ощущения: микропокалывания в кончиках пальцев или во всей ладони, чувство тепла или прохлады. Сенсолокация ограниченных участков тела, а также «информационное зондирование» определенных болезненных пунктов проводятся обычно тремя пальцами: указательным, средним и безымянным. Большой палец и мизинец при этом свободно пригибаются к ладони и в работе не участвуют. Вся рабочая рука по возможности находится в расслабленном со​стоянии, так как малейшее ее напряжение генерирует собствен​ную добавочную пульсацию и, следовательно, порождает поме​хи в работе.
Многовековой практикой целительства установлено, что после диагностических процедур на пальцах рабочей руки оператора могут сохраняться фрагменты «сигналов заболеваний», вызываю​щие болевые ощущения (не болезнь, а ее сенсорные компоненты), подобные тем, которые беспокоили пациента. Для снятия этих сигналов с пальцев существует несколько приемов:
сигнал «сбрасывается» стряхивающим движением руки;
сигнал «стирается» ладонью другой руки;
пальцы сгибают в кулак, так чтобы они лежали на ладони, и скользящим (стирающим) движением вниз по ладони разгибают;
щелчкообразным движением концы всех четырех пальцев (мизинца, безымянного, среднего, указательного) поочередно проскальзывают по подушечке большого пальца;
рабочие пальцы обдают струей холодной воды;
при отсутствии воды (что крайне нежелательно) руку на мгновение прислоняют к стене или к любому другому крупному предмету.
Важнейшим элементом диагностики РФПБО является так называемое информационное зондирование. Это прием обсле​дования, во время которого оператор формирует вопрос, отно​сящийся к диагностике, и здесь же получает на него ответ по принципу «да»—«нет». При сенсомануальном способе диагнос​тики положительный ответ обычно проявляется некоторым энергетическим «толчком» в кончиках пальцев рабочей руки, отрицательный — отсутствием такого сигнала, полным сенсор​ным «молчанием» в пальцах. При соответствующих условиях значение сигналов может иметь и противоположный смысл.
В тех случаях, когда для проявления подсознательно воспри-нимае'мых сигналов используют другие способы (маятник, рам​ку и т. д.), мысленная установка на определение положитель​ного и отрицательного ответов также формулируется заранее, примерно так: движение маятника по часовой стрелке обозна​чает «да», против часовой стрелки — «нет». Применительно к индикаторной рамке формулировка несколько иная: отклоне​ние рамки кнаружи значит «да», состояние неподвижности — «нет».
Разумеется, вопросы должны формулироваться так, чтобы ответить на них можно было совершенно определенно: «да» или «нет». Неясность, невыразительность ответа часто бывает след​ствием того, что сам вопрос сформулирован нечетко. В этом случае его следует скорректировать.
Диагностические возможности указанного способа весьма широки. С его помощью можно выяснить, обусловлено ли данное заболевание психологическими факторами или же имеет органическую природу. Он может помочь правильно определить локализацию и характер болезни еще на той стадии, когда другие методы диагностики не выявляют никаких признаков патологии.
При диагностике всегда следует мысленно отделять информа​ционную зону обследуемого органа от массы посторонних сигна​лов, не имеющих отношения к интересующему целителя явлению. Для этого необходимо четко представлять анатомическую среду, в которой производятся энергоинформационные действия. Цели​тели, имеющие медицинское образование, справляются с этой задачей без труда, визуализация обследуемых внутренних органов осуществляется ими непроизвольно: медик легко «видит» больное место «изнутри». Этого нетрудно добиться, несколько раз внима​тельно просмотрев учебник анатомии. Да и сама форма визуали​зации может быть весьма условной: важна не анатомическая точность представляемого органа, а суть мысленной установки, выраженной в виде зрительного образа.
Сенсомануальный способ диагностики позволяет не только определить характер заболевания, но и выявить причинно-след​ственную связь патологии, то есть установить зависимость данного заболевания от функциональных нарушений в другом органе. В энергодиагностике с этой целью используется следую​щий прием: одну руку (экранирующую) кладут на область больного органа, другой (рабочей) рукой производят после​довательную сенсолокацию остальных органов, нарушенная Функция которых могла послужить первичной причиной основ​ного недуга. В том случае, если энергетическая связь РФПБО обследуемого органа замыкается, в пальцах рабочей руки ощу​щается достаточно четкая пульсация.
Выявленные таким образом патогенные источники также подлежат энергоинформационной коррекции; в противном слу​чае основное заболевание может иметь рецидив.
Маятник как средство энергоинформационной диагностики нашел достаточно широкое применение у современных психо​терапевтов-экстрасенсов. Этот весьма чувствительный индика​тор влияний РФПБО был хорошо известен еще мистикам Древнего Египта. В наше время он охотно используется и некоторыми кругами практикующих психоаналитиков Америки и Европы в качестве средства, позволяющего осуществлять общение с подсознанием.
Делается маятник очень легко: берут обручальное кольцо, крупную бусинку или другой подходящий предмет и подвеши​вают на нити длиной 20—30 сантиметров. Конец нити удержи​вают большим и указательным пальцами правой руки, локоть ставят на стол или другую подходящую опору. Рука при этом не должна быть напряженной.
Вопросы формулируются таким образом, чтобы ответы на них могли быть даны в двоичном коде «да» — «нет». Характер отве​тов регламентируется принятой мысленной установкой или вы​является реакцией маятника на конкретно формулируемое усло​вие: «Пусть будет обозначен ответ «да». Последующая реакция маятника (или ее отсутствие) в дальнейшем принимается за по​ложительный ответ. Сама система вопросов, составляющих суть сложной диагностической процедуры, также строится таким об​разом, чтобы каждый альтернативный шаг сужал поле информа​ционного поиска и как можно ближе подводил к формулировке сущности патологического процесса.
Маятник можно использовать непосредственно в целях вы​явления структурных особенностей РФПБО, а также его оча​говых изменений, сопутствующих определенным заболевани​ям. Для этого маятник осторожно и медленно придвигают к энергетической оболочке. Ее граница обозначается обычно раскачиванием маятника. Ориентируясь на этот принцип и определяя толщину энергетической оболочки по заданным вер​тикальным и горизонтальным координатам, можно достаточно детально вычертить топологию РФПБО диагностируемого че​ловека.
Диагностика РФПБО с помощью индикаторной рамки — частный случай использования биолокационного эффекта в медицинской практике. Этот метод позаимствован из многове​ковой практики лозоходства — народного способа поиска руд, вод, а также различных аномальных образований в толще зем​ной поверхности. Биолокационный эффект проявляется в виде вращения металлической рамки (или особой формы ивового прута у лозоходцев прошлого) в руках человека, настроенного
на получение информации от объекта поиска на сознательном и подсознательном уровнях. Разумеется, какие-либо внешние признаки искомого объекта при этом отсутствуют.
Биолокация успешно применяется в геологических, гидро​логических, археологических, спасательных и многих других видах работ, где широко практикуются поисковые и разведоч​ные операции. Многие психотерапевты-экстрасенсы с успехом используют индикаторные рамки для детального обследования РФПБО больных и диагностирования заболеваний. Принципы обследования остаются здесь теми же, что и при использовании маятников. Для этих целей применяются миниатюрные ком​пактные рамки с длиной вертикальной части (ручки) около 70 миллиметров и горизонтальным лучом до 170 миллиметров. Готовят их из ровной металлической проволоки диаметром около двух миллиметров. Лучшими материалами являются не​ржавеющая сталь, сталь-серебрянка (то есть шлифованная и калиброванная); несколько хуже годятся медь и алюминий. Миниатюрные рамки позволяют работать с любым углом пово​рота, их движение не ограничено, как у нормальных рамок, длинными (до 360 миллиметров) горизонтальными частями. Однако погрешностей в работе с ними больше, чем при работе с нормальными рамками, поэтому начинающие операторы долж​ны действовать очень внимательно.
При индикации рамку держат в кулаке свободно, не зажимая пальцами, примерно на уровне пояса. В исходном (нейтраль​ном) положении ее горизонтальный луч должен находиться под углом 5—8 градусов. Как уже отмечалось, тип реакции рамки зависит от настройки биолокатора. При определении границ биополя информационным признаком его начала служит пово​рот горизонтального луча рамки, тем более заметный, чем интенсивнее энергетическая оболочка у обследуемого человека.
С помощью индикаторных рамок хорошо диагностируется состояние чакр и усцешно производится любое информацион-■ Ное зондирование. При этом поворот рамки обозначает ответ ЧЦа», его отсутствие — «нет».
Идеографический метод диагностики (автоматическое письмо) является лишь более сложным вариантом двигательных реакций На восприятие экстрасенсорных сигналов. Если движения ма​ятника и рамки физиологически обеспечиваются сравнительно Простыми, внешне незаметными мышечными проявлениями, то автоматическое письмо — это уже сложнокоординированкые Действия, осуществляющиеся на подсознательном уровне. Неко​торые практикующие психотерапевты считают автоматическое Письмо идеальным средством общения с подсознанием. Преиму​щество этого метода состоит в том, что получаемые с его помощью ответы не ограничены необходимостью отвечать лишь на постав-
ленные вопросы, а предъявляют нашему вниманию спонтанно и абсолютно свободно все, что предстаапяется человеку в данном случае важным.
Очень подробно исследовала феноменологию автоматиче​ского письма известный американский психиатр А. Мель. Со​гласно ее утверждению автоматическим письмом удается овла​деть в среднем четверым из каждых пяти человек, хотя для этого требуется иногда несколько часов тренировки. Другие иссле​дователи высказываются на этот счет менее оптимистично, но также считают данный метод индикации экстрасенсорных воздействий весьма продуктивным. Замечено, что это упражне​ние особенно легко дается прирожденным «рисовальщикам» — любителям от нечего делать марать бумагу значками, фигура​ми, физиономиями и т. п. Считается, что подобная привыч​ка сродни автоматическому письму, и опытный интерпретатор извлекает из таких каракулей массу интересной информации о проблемах, отягощающих сферу подсознания данного чело​века. Однако автоматическое письмо как метод диагностики использует подсознание в большей степени как индикаторный механизм, отвечающий на экстрасенсорные воздействия, а не на собственные внутренние проблемы безотчетного психиче​ского.
Автоматическое письмо — совершенно необычное явление. Рука при этом движется, не отрывая карандаша от бумаги, и слова тянутся сплошной слитной вязью. Почерк обычно раз​борчив, хотя буквы часто бывают не до конца оформленными, что может затруднять чтение. Не только скорость, но и направ​ление письма, и сам его способ могут быть совершенно различ​ными: подсознание пишет как слева направо, так и наоборот; встречаются примеры зеркально отраженного и перевернутого письма, а также комбинации различных аномалий. И хотя ов​ладение автоматическим письмом в целях экстрасенсорной диагностики заболеваний требует времени, терпения и условий для занятий, его преимущества бесспорны.
Способ внутренней визуализации формирующихся в подсо​знании ответов может быть использован и в экстрасенсорной диагностике. По сравнению с автоматическим письмом, он считается менее точным, так как более чувствителен к поме​хам, поступающим из сознания. Суть его в следующем: опера​тор закрывает глаза, воображает прямо перед собой черную школьную доску, а затем задает вопрос и просит подсознание «написать» ответ или «нарисовать» его на доске белым мелом. Метод требует хорошей реакции и достаточно развитого вооб​ражения.
Возможен и вариант этого способа на тот случай, если непосредственная визуализация ответа почему-либо не удается.
Перед .самым сном, находясь уже в постели, следует закрыть глаза и мысленно сказать себе: «Завтра в такой-то момент ответ в виде случайной мысли сам по себе придет мне в голову. Когда это произойдет, я сразу догадаюсь, что пришедшая мысль и есть, ответ на мой вопрос». Этот прием срабатывает с большой степенью вероятности; главное здесь в том, чтобы как можно. четче сформулировать свой вопрос.
Процесс биоэнергетической диагностики — это постоянное осуществление биолокационных манипуляций по определению линейных размеров материальных образований, границ сред с различными концентрациями энергетики, плотности сигналов, поступающих с обследуемых площадей. Начинающий энерго​терапевт-психотерапевт должен уделить такого рода трениров​кам особое внимание. Ситуация облегчается тем, что их можно проводить в любом месте и в любых условиях. Обследуйте, к примеру, пальцевой биолокацией поверхность своего рабочего стола и находящихся на нем предметов. К своему удивлению, вы отметите, что дистанционные ощущения кожи по-своему реагируют на контуры предметов, четко определяют край стола, а при хорошем сосредоточении внимания границы крупных предметов можно определять с закрытыми глазами даже на расстоянии десяти метров.
Для того чтобы чувствительность пальцев в процессе сеан​са тренировок не снижалась, необходимо периодически «сни​мать» с них фрагменты РФПБО, оставляемые объектами ин​дикации.
Энергетическое сканирование предметов и материалов сле​дует производить тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) правой руки. На первом этапе нужно обращать внимание на различие сигналов, поступающих от живых орга​низмов (животных, растении, насекомых) и неживых объектов. Дистантные сигналы, поступающие от окружающих предметов, настолько разнообразны и индивидуальны по своим характе​ристикам, что умение их распознавать может быть освоено лишь на основе практических действий. С уверенностью можно ска​зать, что эти сигналы совершенно различны у разных материа​лов, что по их качественному своеобразию можно определить фактуру и цвет предметов, а по интегральным характеристи​кам — размер и форму.
Для первоначальной тренировки следует подготовить и раз​местить в темных конвертах специальные наборы цветных тестовых карточек (красных, синих, белых), а также карточек с Простейшими черными фигурами (круг, звезда, крест и т. п. — так называемые карты Зоннера) для отработки различительной способности на основе биолокационной функции. Вначале Экстрасенсорные характеристики каждой карточки исследуются
■ в открытом варианте, затем — при нахождении ее в конверте и далее — в условиях закрытого выбора из двух, трех и более карточек в определенной серии предъявлений.
В тренировочных упражнениях, кроме того, используются комнатные растения, зерна злаков, минералы.
При формировании практических приемов работы с маят​ником следует обратить особое внимание на то, какой «язык движений» выбирает маятник, находящийся в руках. Как уже отмечалось, «лексиконе маятника небогат: «да», «нет» — враще​ние в одну или другую сторону, а еще движение в какой-либо плоскости, что значит: «не хочу отвечать». Кстати, этот сигнал тоже не стоит игнорировать: он свидетельствует о том, что оператор в своем поиске натолкнулся на определенный инфор​мационный барьер, который в данной ситуации следует обойти сторонок. Здесь надо отметить, что существует способ получе​ния сведений из мировых полей информации, еигнальным значением в котором обладают плоскости колебания маятника. Впрочем, это уже специальный вопрос, не имеющий прямого отношения к теме данного раздела.
Для того чтобы окончательно удостовериться в значении движений маятника, следует взять чистый лист бумаги, напи​сать на нем обычным почерком слово «да», установить над ним маятник и подержать определенное время, пока направление его колебаний не станет устойчивым. После этого берут второй лист бумаги, пишут на нем слово «нет» и проделывают те же действия. Таким образом снимаются все сомнения по поводу смысла ответов маятника.
Остальные практические навыки работы с маятником выра​батываются опытным путем. Варианты поисковых ситуаций могут быть бесконечно разнообразны, но большинство из них требует участия напарника, который создавал бы неизвестные оператору проблемные ситуации. Например, можно определять, где под газетой лежит монета, в какой из трех-четырех стаканов с водой подсыпана соль, к какой из трех лежащих на столе книг прикасался напарник и т. п. При ломощи маятника легко решаются и поисковые задачи с применением тестовых карт, о которых уже говорилось.
Все, что говорилось о выработке практических навыков распознавания экстрасенсорных воздействий с помощью маят​ника, относится и к овладению навыками работы с индикатор​ной рамкой. Главное правило, которого следует придерживаться в этих случаях, — избытка практики не бывает, опыт — это мастерство.
Идеографический способ распознавания экстрасенсорно вос​принимаемой информации сравнительно часто применяется в практике целителей для диагностики заболеваний. Психофи-
зиологические механизмы, лежащие в основе этого метода, значительно сложнее, чем в остальных. Целесообразно поэтому привести некоторые практические рекомендации, касающиеся выработки автоматического письма.
Овладеть автоматическим письмом как способом получения информации может только тот человек, для которого и обычное' письмо не является наказанием. Во всяком случае браться за практическую отработку этого способа следует лишь тому, у кого процесс писания не связан с заметным психическим напряжением. Успех в этом деле открывает специалисту очень эффективный канал вывода экстрасенсорно воспринимаемой информации, что самым благоприятным образом сказывается на его диагностической и лечебной практике.
Приступая к освоению автоматического письма, необходимо сесть на отдельно стоящий удобный стул, так как за столом работать труднее — поверхность его ограничивает свободу рук. На колени следует положить кусок фанеры или широкий план​шет с укрепленным на нем большим листом бумаги. Впослед​ствии можно использовать и целый рулон бумаги, время от времени подтягивая его сверху вниз. В руки берут мягкий карандаш {фломастер и шариковая ручка менее удобны) и ставят вертикально в левом верхнем углу листа, удерживая лист большим и указательным пальцами. Для начала делают неболь​шую «разминку»: выводят собственное имя или простейшие слова «дом», «сад», чертят пару окружностей. Затем карандаш ставят в исходное положение.
Путем общей релаксации (расслабления) мышц степень бодр​ствования снижается до возможно более низкого уровня, а под​сознанию посылается просьба взять мышцы руки под свой кон​троль и для первой пробы написать что угодно на любую тему. Далее руку на какое-то время оставляют в полном покое. Пауза может продолжаться несколько секунд, но чаще она длится ми​нуты. Помогать делу можно только мысленными посылками: «Сейчас рука начнет двигать карандаш по бумаге». Рано или поздно наступает момент, когда в мышцах руки начинаются какие-то покалывания, микросокращения, рука оказывается «от​страненной» от тела, «самостоятельной» и начинает самостоятель​ную работу. Вначале она чертит какие-то зубчатые линии, зако​рючки, возможно, геометрические фигуры, а затем непременно появляются буквы. Не надо прилагать усилий для того, чтобы сразу же вникнуть в смысл написанного. Почерк автоматического письма заметным образом отличается от обычного; здесь не выдерживаются интервалы, окончания слов могут отсутствовать, сами буквы бывают острыми, неровными. Скорость письма ока​зывается совершенно индивидуальной: у одних она бьшает очень медленной, у других — очень быстрой.
Если по прошествии двадцати минут автоматическое письмо «не -пошло», тренировку следует закончить. Возобновить ее можно на следующий день. Стоит лишь обратить внимание на то, чтобы на очередном сеансе общая релаксация, на фоне которой должно реализоваться автоматическое письмо, была более выраженной, а мысленные команды подсознанию пода​вались бы более решительно. Спокойная настойчивость в этом деле — залог успеха: с первого сеанса психография реализуется лишь у одного человека из пяти, остальным нужны повторные тренировки.
ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ
Определение заболеваний, основывающееся на состоянии биоэнергетических образований организма человека, представ​ляет собой непростой многоступенчатый процесс. Его отличие от обычной клинической диагностики состоит в том, что он не только выявляет топографию и характер патологии, но и позво​ляет в большинстве случаев получить информацию об общем состоянии организма, величине его внутренних резервов, его реактивности, о связи болезненного процесса с другими внут​ренними органами и т. д. Тем не менее при всех своих преиму​ществах биоэнергетическая диагностика не должна подменять данные лабораторных, инструментальных и аппаратурных об​следований там, где они могут быть проведены. Даже в тех случаях, когда диагноз, установленный на основе показателей биополя, представляется бесспорным, его необходимо подтвер​дить общепринятыми клиническими методами, поскольку само направление энергоинформационной медицины все. еще не имеет официальных «прав гражданства».
Комплекс диагностических приемов в биоэнергетике предпо​лагает два уровня обследования: контроль за общим биоэнергети​ческим статусом пациента, обусловливающим главные аспекты его жизнедеятельности, и выяснение регионального состояния биополя над участками тела, где предполагается или уже установ​лена локализация болезненного процесса.
Исследование общего энергетического статуса начинается с определения толщины, биополевой оболочки. В среднем она достигает 30—50 сантиметров, но может быть и значительно толще. Внешне она имеет яйцевидную форму, образует купол над головой, плавно обтекает торс и более острым концом спускается до уровня копчика. У здорового человека она рас​положена симметрично относительно вертикальной оси тела, однако по .ряду причин может оказаться тем или иным образом сдвинутой. Особенно часто конфигурация биополя бывает на-
рушенной в боковых областях головы в связи с функциональной асимметрией полушарий мозга.
Как мы уже отмечали, в настоящее время бесспорно уста​новлено, что единство симметрии и асимметрии проявляется как фундаментальное свойство живых систем и как диалекти​ческое единство тождества и различия, равенства и неравенства; устойчивости и изменчивости, сохранения и превращения, оп​ределенности и неопределенности, покоя и развития и т. д. (В. В. Иванов, 1977).
Преобладающий тонус полушарий выражается выпячивани​ем биоэнергетической оболочки с соответствующей стороны, иногда и значительно — до одного-полутора метров, а в выра​женных случаях такого рода выступы превышают и двухметро​вые размеры. Замечено, что эти изменения РФПБО, даже если они имеют болезненный характер, всегда связаны с функцио​нальным, обратимым напряжением и сравнительно легко и ус​тойчиво корригируются.
Как мы уже отмечали, очень важной энергетической конструк​цией, берущей начало в теменной области головы и уходящей вверх в пространство, является большого диаметра (20—30 санти​метров) энергопровод, составленный из комплекса точек акупунк​туры свода черепа. Важнейшими из них являются бай-хуэй, хоу-дин, цянь-дин, шан-син; их окружают еще около пятидесяти других. Все они составляют систему снабжения организма про​странственной энергией. Нормально функционирующий энерго​провод хорошо определяется тактильно рабочей рукой в виде упругого мягкого столба, уходящего вверх.
Отсутствие этого элемента свидетельствует о неблагополу​чии в деятельности организма. Такие изменения появляются обычно после сильных и длительных стрессовых воздействий, перенесенных инфекционных заболеваний, а также при нев​розах. Данный признак указывает на'имеющееся у человека относительное энергетическое голодание вследствие наруше​ния энергообеспечения организма пространственным излуче​нием.
В менее сложных случаях теменной энергопровод приобре​тает вид множества направленных в разные стороны («разва​лившихся») лучей. Уже при выполнении диагностических про​цедур психотерапевт должен своими руками «собрать» эти лучи вместе, «поставить» их и зафиксировать в вертикальном поло​жении. Обычно эту процедуру пациент ощущает в голове как действие, «поворачивающее мозги в правильное положение», после чего создается впечатление, что в помещении «прибавили света», а внутри «погасили» нервное напряжение.
Аналогичным образом могут быть блокированы (один или оба) энергетические лучи («лучи зрения»), которые в нормаль-
ном состоянии должны исходить из глаз. Как правило, вслед за выявлением такого дефекта сразу же необходимо его устра​нить и произвести контроль полноценного функционирования. Энергетические лучи формируются движением рабочей руки терапевта, сложенной в щепоть, от каждого глаза пациента наружу по оси зрения. При этом делается соответствующая мысленная посылка.
Наиболее часто встречающиеся дефекты и деформации энер​гетической оболочки в области туловища условно можно отнести к трем видам.
Первый из них включает различного рода смещения покры​тия РФПБО без нарушения его целостности. Оно может быть сдвинуто относительно продольной оси тела в любую сторону, чаще всего вправо или влево. Значительно реже наблюдается опускание эфирного тела человека книзу по вертикали. Неко​торые экстрасенсы отмечают, что в их практике встречались случаи, когда энергетическая оболочка пациента находилась в повернутом на 180 градусов положении относительно верти​кальной оси его тела. Такого рода патология, по данным отдель​ных наблюдений, сопровождается упорными затяжными болез​нями.»
Второй вид достаточно распространенных изменений РФПБО — это наличие различных плюс-образований, создающих более или менее выраженные зоны продуктивной сигнализации.
Постоянными и крупными функциональными структурами, легко определяющимися любым видом индикации, как уже отмечалось ранее, являются энергетические центры, или чакры. В зависимости от состояния здоровья, вида предшествующей деятельности и функционального состояния субъекта в данный момент интенсивность излучения этих витальных, жизненно важных центров бывает различной. Например, сердечная чакра человека, пережившего сильное стрессовое воздействие, может испускать двух-трехметровый луч; у субъекта, озабоченного поисками полового партнера, сильно «сигналит» швадхистана (поясничная чакра) и т. п. Энергетические центры также могут быть смещены в ту или иную сторону. В этих случаях диагнос​тическая процедура сразу же превращается в коррекциейнуЮ, и «сдвинутая с места» чакра руками психотерапевта «ставится* в надлежащее положение.
В этом же ряду нарушений находятся деформации РФПБО, связанные с циркуляцией энергии вдоль позвоночника. В нор​мальных условиях движение энергии начинается с образования восходящего потока в зоне кундалини (в области крестцового сплетения), который перемещается вверх по центральному ка​налу позвоночника. На уровне нижних шейных позвонков этот поток цепляется за левый и правый и, принимая в себя допол-
нительные энергетические токи «колодца» (комплекс точек акупунктуры во главе с. бай-хуэй), расходится по боковым участкам тела. Эти ветви спускаются вниз и снова вливаются в энергетический бассейн муладхары, для того чтобы в очередной раз подняться вверх.
Это один из центральных механизмов энергообмена в орга​низме, и его функция в обеспечении жизнедеятельности чрез​вычайно важна. Нарушения движения энергии вверх по цент​ральному каналу проявляются в виде своеобразных «пробок», которые ощущаются кожей руки целителя как четкие узлы жесткого излучения. Такого рода энергетические «заторы» в области позвоночника со временем приводят к остеохондро​зам и радикулитам. (Отношение этих явлений к радикули​там простудного и травматического происхождения — вопрос
особый.)
Устойчивая блокировка этого энергетического канала при​водит к тому, что верхняя часть тела оказывается на голодном энергетическом пайке. В результате компенсаторной реакции происходит усиленный подсос энергии через акупунктурную точку бай-хуэй («дыра Брамы»). Этот поток также устремляется вниз, доходит до преграды и начинает распирать оболочку, находящуюся над «пробкой», Известный экстрасенс А. В. Мар​тынов с такого рода нарушениями связывает возникновение мигреней. Если «пробка» на уровне первых шейных позвон​ков, считает он, у человека вокруг головы образуется энерге​тический тор, сильно выступающий за пределы основной обо​лочки. Поэтому все попытки снять мигрень медикаментозным способом оказываются безуспешными. И действительно, мно​гочисленные примеры лечения мигрени путем восстановления нормального энергопотока в центральном канале позволяют считать, что указанный механизм этого заболевания с доста​точной полнотой отражает истинную сущность явления. «Проб​ки»,  располагающиеся  на уровне верхних грудных позвон​ков, обусловливают низкую устойчивость к инфекции верхних дыхательных путей, еще ниже — служат причиной хрониче​ских трахеитов, бронхитов, воспалений легких. Проводить диа​гностику в области спины нужно очень внимательно. Не следу​ет делать над позвоночником несколько раз подряд резких движений сверху вниз. У многих пациентов, особенно склон​ных к гипотонии, после таких неосторожных действий возни​кает выраженное головокружение, а нередко и обморочное со​стояние.
Одним из распространенных видов плюс-деформаций РФПБО являются застойные мышечные сокращения, Они образуют так называемые энергетические каркасы (вспомним еще раз «мы​шечную броню» В. Райха), имеющие определенную конфигура-
цию и сенсорную фактуру. Энерготерапевты-психотерапевты в таких случаях определяют плотные, сравнительно короткие (50—70 сантиметров) выбросы излучений определенной и ус​тойчивой конфигурации, ликвидация которых требует нередко длительного лечения.
Типичным примером «энергетических каркасов», наложен​ных на зоны первичных «мышечных зажимов», могут быть «энергетические жгуты» у людей с таким дефектом речи, как заикание. Они, как правило, располагаются в области шеи и гортани, исходят из мимических мышц, а также из мышц, участвующих в работе органов речи. Специфическим призна​ком заикания является «энергетический жгут», исходящий из речевых центров мозга (области Вернике и Брока) левого ви​сочного отдела (у правшей).
Интересно, что элементы «энергетических каркасов», обра​зуемых более или менее устойчивыми мысленными посылками, некоторые особо чувствительные психотерапевты-экстрасенсы, настроившись в резонанс, могут улавливать и, перекодируя их в собственной мыслительной системе, начинают понимать ос​новную цель этих мышечных установок. По мнению многих парапсихологов, именно на этой основе происходит телепати​ческое понимание намерений постороннего человека, даже если он мыслит на ином, не известном экстрасенсу языке.
Наконец, некоторые специалисты считают, что сама застой​ная мысль (безотносительно к мышечным реакциям человека), возникающая при длительных страданиях, внезапном испуге или же, наоборот, при сильной радости, тяжелой работе и т. д., может образовывать на поверхности биополя человека энерге​тические формы-аналоги, в очертании которых можно угадать конкретный объект, породивший «сильную» мысль.
Третий вид изменений РФПБО связан с нарушением целост​ности энергетической оболочки, а именно с наличием различного рода минус-дефектов. Подобные повреждения РФПБО обуслов​лены уже более серьезными нарушениями здоровья. Крайним случаем таких изменений, по-видимому, следует считать общее истончение РФПБО до критического уровня или даже его прак​тическое отсутствие над определенными участками тела. Как уже отмечалось, одной из важных функций энергетической оболочки является защита организма от вредоносных энергоинформаци​онных излучений окружающего пространства, а также от отрица​тельных мысленных посылок, которые порождаются в процессе межличностных отношений. Именно поэтому человек с хорошо выраженным РФПБО испытывает чувство защищенности, спо​койствия, душевного комфорта. Истончение оболочки до 20— 25 сантиметров приводит к развитию напряженности, беспокой​ства, крайней раздражительности. Дальнейшее истончение этого
защитного слоя вызывает резко выраженное ощущен ле уязвимос​ти, незащищенности и беспомощности. Несомненно, в таком состоянии у человека чаще всего и возникают суицидные наме​рения, мысли о самоубийстве.
Резкое истончение РФПБО наблюдается над парализован​ными конечностями. Правда, в отдельных случаях сто какое-то время удается поддерживать в приемлемом состоянии, что является благоприятным прогностическим признаком.
Показательны случаи резкого снижения РФПБО вокруг го​ловы у имбецилов.
К широко распространенным минус-дефектам энергетиче​ской оболочки относятся такие ее серьезные повреждения, как различного рода «бреши*, «пробоины», «вдавлення» и т. п. В энергоинформационном целительстве эти травмы связыва​ются с действием высококонцентрированных полевых пучков типа «луча зрения», появление которых вызывается отрица​тельными эмоциями: злобой, завистью, раздражением. Имен​но эти повреждающие начала действуют при так называемом сглазе, проявляются при активной ненависти и особенно при
проклятии.
Как правило, со стороны энергетического удара в РФПБО образуется соответствующая «дыра», а на противоположной стороне оболочки — более или менее выраженный выступ. Часто подобные «дыры» до поры до времени не проя;зляют себя никакими симптомами и дают начало заболеванию лишь в связи с какими-либо дополнительными воздействиями, физи​ческими или психическими. Функциональные проявления по​добных повреждений зависят от того, вблизи какого органа травмируется РФПБО. Если же учесть, что энергетические ( удары прежде всего воздействуют на «места наименьшего со​противления» («Locus minoris resistentiae») в защите ГФПБО, то у взрослого человека они обычно вызывают обострение имею​щихся заболеваний и лишь у детей и здоровых молоцых людей играют роль первичного патогенного футора. Такого рода повреждения РФПБО сохраняются длительное время, не под​даются медикаментозному лечению и устраняются * ишь с по​мощью биоэнергокоррекции.
Особого отношения требуют минус-дефекты РФП ВО, вызы​вающие комплекс таких необычных ощущений при сенсорной ручной локации, как холод, неприятное покалывание в коже, впечатление втягивания руки в какой-то «энергетический ваку​ум» и т. п. Подобные признаки обычно отмечаются над очагами злокачественных новообразований и требуют соответствующих профессиональных действий со стороны врача.
Нередко, когда заболевание находится в начальной стадии, указанные признаки бывают трудно различимыми, неопреде-
ленными. Тактика любого специалиста в этом случае должна быть однозначной: в максимально щадящей психику форме настоятельно рекомендовать пациенту обратиться к специалис​ту традиционного профиля, стараниями которого может быть „обеспечена «противоонкологическая бдительность*.
В ранних стадиях болезни, когда злокачественные новооб​разования еще не проявляются субъективно, достаточно пока​зательным в диагностическом смысле может быть следующий признак: появление болей (чаще ночных) в болезненном очаге после его энергетической подпитки в терапевтическом сеансе. Механизм этого явления прост. Программы самосохранения организма, направленные на замедление биохимических про​цессов в тканях злокачественных опухолей, выводят эти про​цессы на минимальный уровень энергообеспечения. Одномо​ментное поступление избытка энергии при терапевтическом вмешательстве психотерапевта резко активизирует болезнен​ный процесс и тем самым провоцирует боли. Серьезные нару​шения здоровья вызываются и такими дефектами энергетиче​ской оболочки, как полный ее разрыв, разделение на две части по поперечнику на верхнюю и нижнюю. Причины таких по​вреждений РФПБО пока неясны, но их последствия оказы​ваются весьма тяжелыми. Человек испытывает при этом об​щую слабость, постоянное недомогание, его работоспособность и жизненный тонус заметно падают.
В региональном состоянии РФПБО, отражающем специфи​ку патологических процессов на том или ином уровне, следует различать сигналы, связанные с временными проявлениями болезненных явлений, и признаки, непосредственно характери​зующие их постоянные, нозологические особенности и сказы​вающиеся на строении самого РФПБО.
Что касается отражения временных сторон болезни, то можно говорить о существовании трех видов энергоинформационных сигналов.
Первый из них — это следы прошлых, полностью завершив​шихся, изживших себя болезненных процессов (переломов, воспалений, операций, травм и т. п.), оставивших на энергети​ческой оболочке определенные дефекты в виде зон, очагов или пунктов жесткого излучения. Как правило, это «негромкие», но весьма стойкие, стабильные отметины, не меняющие своей локализации и характера'под влиянием коррекционных энер​гетических процедур.
Второй вид сигналов — признаки активных, протекающих в данный момент процессов. По своей выраженности, сенсорной фактуре, форме полевых образований они могут быть весьма разнообразными. Анализ особенностей сочетания их топогра​фии и сенсорного проявления наряду с другими данными,
объективными и субъективными, и составляет суть энергоин-формадионной диагностики.
Наконец, третий вид сигналов РФПБО — это, если можно так выразиться, сигналы из будущего. Именно так следует рассматривать в РФПБО знаки предстоящих болезней. Во мно​гих отношениях этот вопрос остается еще не изученным, и его исследование необходимо проводить очень осторожно, с тем чтобы сам^ процесс выяснения данного явления не стал причи​ной тиражирования ятрогений.
В литературе не встречается сообщений о «знаках предстоящих болезней», однако нам в лечебной практике приходилось неодно​кратно сталкиваться со случаями, когда энергетический «сигнал болезни» имелся, а каких-либо других проявлений соответствую​щей патологии (настоящей или перенесенной в прошлом) не наблюдалось. Как потом удавалось выяснить, никакого заболева​ния в месте проявления сигнала не было и раньше; оно развива​лось лишь месяц-два спустя после осмотра.
Обследование общего биоэнергетического статуса пациента даст представление о величине его энергетической оболочки, ее симметричности, наличии деформаций и т. п., что характери​зует интегративный уровень жизнедеятельности организма, его резервы, а также наиболее вероятные сферы нарушения его психофизиологических функций. Частная же диагностика при​звана установить определенный характер заболевания и его точную локализацию. Здесь мы остановимся только на заболе​ваниях нервной системы.
Известно, что заболевания нервной системы человека в самом общем виде по типу нарушений можно подразделить на функциональные и органические, а по локализации — на забо​левания центральной нервной системы (головной и спинной мозг) и периферической нервной системы (нервные стволы и отходящие от них нервные ветви).
К функциональным относятся заболевания, при которых отсутствуют органические повреждения и в развитии которых основную роль играют нарушения, связанные с интенсивнос​тью и согласованностью протекания физиологических и биохи​мических процессов.
Функциональные заболевания центральной нервной систе​мы включают большую группу таких нарушений здоровья, как Неврозы. В основе этих расстройств лежит общее истощение нервной системы вследствие психических травм или других стрессовых воздействий. Они протекают в форме неврастении, психастении или истерии. Детальное описание этих заболева​ний можно найти в учебниках психиатрии и невропатологии. Здесь же отметим, что все формы неврозов сопровождаются общим истончением энергетической оболочки, ее рыхлостью
и нечеткостью границ. При этом, как правило, определяется асимметрия РФПБО вокруг головы над полушариями мозга: истерические неврозы характеризуются большим энергетическим выступом на стороне правого полушария, проявления психастении — на стороне левого. При неврастении встречают​ся различные варианты этих нарушений. Другим непременным признаком невроза является невозможность определить нали​чие энергопровода в теменной области, зачастую он бывает «развален» по сторонам. Нередко при неврозах оказываются блокированными «лучи зрения», что на языке специалистов называется «закрытые глаза». Это состояние, когда энергети​ческие лучи, в норме исходящие из глаз на один-два метра и более, вовсе не определяются. Ввиду отсутствия или слабого проявления указанных энергопроводящих структур чакры в РФПБО такого субъекта недостаточно подпитываются про​странственной энергией и бывают слабо выраженными. В то же время при неврозах стрессового происхождения сердечный энергетический центр (анахата) часто испускает длинный и сравнительно устойчивый луч, коррекция которого иногда тре​бует повторных усилий.
К группе неврозов можно отнести ряд заболеваний, а лучше сказать — фрагментов заболеваний, в развитии или поддержа​нии которых ведущую роль играет психогенный фактор или функциональный разлад в согласованной деятельности физио​логических систем организма. К таким болезненным проявле​ниям относятся; ночное недержание мочи (энурез), заикание, тики, писчий спазм и некоторые другие профессиональные судороги.
При всех этих явлениях нарушения РФПБО соответствуют тем, которые имеют место при неврозах; кроме того, здесь могут отмечаться и определенные специфические признаки. Так, эну​рез у ребенка сочетается с плохо оформленной поясничной чакрой (свадхистаной); заикание, писчие и другие профессио​нальные спазмы сопровождаются длинным энергетическим лу​чом, выходящим (у правшей) из двигательной зоны левого полушария мозга.
Органические заболевания центральной и периферическом нервных систем имеют, кроме указанных системных изменений РФПБО, и различные локальные проявления. Как правило, это один или несколько энергетических лучей, иногда «провалы», ощущение посторонних наслоений, мелких «инородных час​тиц» на поверхности энергетической оболочки. Это могут быть и следы травм, кровоизлияний, воспалительных процессов, новообразований и пр. При этом, чем более активным в данное время является болезненный процесс, тем более четкие и «рез​кие» сигналы он продуцирует, и наоборот, затухание, обратное
развитие патологического очага делает его информационные сигналы «мягкими», менее выразительными.
Воспринимаемые лок&чьные сигналы необходимо уточнять методом «информационного зондирования* (по принципу <даа. _ «нет»). Самый разнообразный характер и локализацию в зависимости от природы заболевания имеют энергетические сигналы, излучаемые патологическими очагами при эпилепсии. Они могут быть грубыми и жесткими (например, при наличии спаек и остаточных явлений посттравматических кровоизлия​ний) и, наоборот, мягкими, едва уловимыми (если они обуслов​лены локальными процессами на микроструктурном уровне). Некоторые специалисты утверждают, что характерными при​знаками эпилепсии являются, кроме того, сильный энерге​тический выброс на уровне четвертого шейного позвонка, а также выступ РФПБО, свисающий с затылка на заднюю поверх​ность шеи.
Очаговые минус-дефекты РФПБО над мозговыми струк​турами могут служить и признаком злокачественных новооб​разований. В этих случаях часто не удается определить энер​гетический центр щитовидной железы (вишудху). Попытки восстановить его путем соответствующей энергокоррекции ус​пеха не имеют.
Над энергетическим пространством, расположенным вдоль спинного мозга, как уже отмечалось, могут быть обнаружены энергетические заторы — «пробки», а также одиночные и груп​повые лучи. Последние нередко воспринимаются как своеоб​разные «гребни» и бывают следствием множественных очагов остеохондроза позвоночника. С шейного отдела позвоночника эти сигналы могут распространяться на область затылка и темени, а также на плечи, плечевые суставы и руки. В точках интенсивной сигнализации, как правило, обнаруживается силь​ная болезненность при пальцевом надавливании.
Заболевания периферийных нервов в большинстве случаев протекают в виде невритов или невралгий. При невритах имеются определенные органические изменения в нерве; при невралгиях анатомические предпосылки могут быть столь ничтожны, что болезненный процесс воспринимается как функциональное на​рушение.
Диагностика невр&чгий — процесс несложный. Резкие, иногда нестерпимые боли в точке выхода нерва бывают зачастую един​ственным, но верным симптомом заболевания. Полевыми прояв​лениями невралгий и невритов являются длинные плотные энер​гетические лучи, выходящие из болевых точек и с большим трудом поддающиеся коррекции. В принципе почти любой нерв может дать невралгию. Чаще других встречаются невралгии тройнично​го, затылочного и седалищного нервов.
Совершенно бессистемной и не укладывающейся в опреде​ленную топологию бывает структура РФПБО у лиц с психиче​скими заболеваниями. Возможно, дальнейшие наблюдения по-"зволят выявить здесь какие-то специфические особенности, "однако в настоящее время с уверенностью можно сказать лишь то, что при психических нарушениях нормальная структура РФПБО изменяется коренным образом и в нем появляются вторичные элементы, сущность которых определить пока не удается.
ЛЕЧЕБНЫЕ ДЕЙСТВИЯ
Описанные в старых руководствах методы биоэнергетиче​ского лечения основывались на представлении о принципиаль​ной возможности оперативного управления жизнедеятельными силами в организме, на допущении, что жизненная энергия с помощью определенных приемов может быть перемещена из одной части организма в другую до полного восстановления равновесия. На этом основании лечебное воздействие предус​матривало четыре типа эффектов:
1)  введение жизненной энергии в организм (насыщение);
2)  устранение избытка энергии в организме;
3)  усиление притока энергии к определенному органу;
4) устранение избытка энергии в определенной области тела или в отдельном органе.
По существу, эти терапевтические установки сохраняют свое значение и для современных специалистов.
Обратим внимание на следующее важное обстоятельство. Преподаватели медицинских вузов внедряют в сознание каж​дого студента сакраментальную фразу: «Кто хорошо диагности​рует, тот хорошо лечит». В жизни все оказывается гораздо сложнее, чем кажется на первый взгляд, а по отношению к энергоинформационной медицине это утверждение часто бы​вает неверным. Диагностические и лечебные возможности пси​хотерапевтов-экстрасенсов могут быть, что называется, «разве​дены», так как психофизиологические качества, определяющие эффективность диагностических и лечебных действий, весьма различны и редко одинаково хорошо совмещаются в одном человеке. Поэтому в практике целительства нередко можно встретить своеобразный профессиональный тандем, когда один из сенситивов определяет имеющиеся энергетические наруше​ния, а другой их корригирует.
Энергоинформационное лечение — неспецифический вид лечения, действующий в основном через повышение обшей сопротивляемости (резистентности) организма и его основных
функциональных систем. Энерготерапия обеспечивает не толь​ко общеоздоровительный эффект, но и «прицельность» ле​чебного действия, которая достигается различными методи​ческими приемами, позволяющими фокусировать влияние на отдельном органе или участке тела. Это производится несколь​кими способами:
1)  воздействием на состояние регионального РФПБО;
2)  созданием узконаправленного энергетического потока, образуемого между рабочей и экранирующей рукой специалиста и направляемого на определенную область тела пациента. Сюда же следует отнести и лечение с помощью наложения руки, а также посредством различных носителей энергии.  В старое время для этого применялись обогащенные энергией специа​листа кусочки ткани, ваты, промокательной бумаги, различные амулеты и т. п.;
3)  обработкой больного органа энергетическим лучом, мо​дулированным соответствующими образными и словесными представлениями.  Именно в этом случае достигаются мак​симальная избирательность и специфичность лечебного дей​ствия.
Лечебное влияние на состояние регионального РФПБО сво​дится к двум процедурам: к снятию сигналов заболевания и к заполнению энергией местных минус-дефектов РФПБО паци​ента. Любой патологический процесс сопровождается усилен​ным наслоением над местом его локализации энергетического субстрата, образующего различного рода выступы, «языки» и т. п. Подобные энергетические образования всегда несут спе​цифическую информационную составляющую, свойственную только данному патологическому процессу. Некоторые сенси-Тивы обладают способностью настраиваться в унисон с теми вибрациями, которые составляют «сигнал заболевания» и могут подробно прочувствовать, визуализировать и описать картину болезни.
Что же касается лечебных проблем, здесь важно одно обсто​ятельство: если целителю удается тем или иным способом устранить болезнетворный энергетический выступ (горб, луч и Др.), наступает немедленное и безусловное выздоровление. На основании немалого практического опыта у нас создалось впе​чатление, что основным действенным фактором лечения явля​ется не способ манипуляции с энергетическим образованием, не положение рук целителя и характер его движений, а мысль Целителя, тот визуализируемый образ, над которым он произ​водит действие в особом состоянии сознания. Естественно, он подкрепляет эту работу еще и наружными ручными манипу​ляциями с энергетическими образованиями пациента. В этом случае действия рук специалиста носят вторичный, вспомога-
тельный характер и лишь способствуют более реальному про​явлению его мысли.
В пользу этого положения свидетельствуют случаи, когда 1 психотерапевт-энерготерапевт при лечении пациента сидит на​против него неподвижно, закрыв глаза, и все необходимые лечебные действия выполняет мысленно, находясь в особом состоянии сознания. Терапевтический эффект при этом бывает таким же, как и при ручной коррекции РФПБО. Но, конечно же, внешние действия помогают мысли, образу более рельефно и непосредственно проявиться.
Из всего сказанного следует весьма существенный вывод: первым и основным условием любой лечебной манипуляции должно быть наличие четкого субъективного представления о том, с какими морфологическими особенностями РФПБО при​ходится в данном случае иметь дело и что с ними в конечном счете должно произойти в результате проводимой работы. При этом способы ручных манипуляций по устранению энергети​ческих плюс-образований могут быть различными.
Наиболее распространенный способ локального воздейст​вия на РФПБО — снятие сигнала заболевания. Применяется он в тех случаях, когда энергетические «выросты» еще не до​стигают слишком больших размеров. При этом пациент распо​лагается между рукой экранирующей и рабочей рукой, которая должна находиться над энергетическим выступом. Психотера​певт, убедившись, что между его руками установилась нормаль​ная энергетическая связь, рабочей рукой, пальцы которой об​разуют «чашечку*, круговыми, «наматывающими» движениями собирает над очагом болезни патогенные энергетические обра​зования и, почувствовав их на пальцах, осторожно, продолжая совершать те же вращательные движения, отводит руку в сто​рону и там сбрасывает патогенный сигнал (одним из описанных ранее способов). Процедура продолжается до тех пор, пока болезнетворный субстрат не будет удален полностью (но не более десяти минут). Обычно через какое-то время (сутки-двое) на месте удаленного сигнала образуется новый, но, как правило, он значительно короче первоначального и менее «концентри​рованный». С каждым сеансом процесс восстановления сигнала болезни замедляется, и в какое-то время состояние РФПБО нормализуется, а симптомы болезни исчезают.
В некоторых случаях сигнал заболевания снимают' двумя руками, производя слегка расставленными пальцами сгребаю​щие движения сверху вниз, и соответствующим образом сбра​сывают их. Эти движения также делают до полного удаления болезнетворных образований. Следует отметить, что в случаях, когда сигнал упорно возвращался на место, авторы старинных руководств рекомендовали поставить на пол миску с водой
и сбрасывать в нее удаляемые сигналы. После этой процедуры возвращения сигналов не наблюдалось.
При энергетической коррекции в особых состояниях со​знания можно применять эриксоновскую технику снятия и «уведения» сигналов заболеваний через некоторые части тела пациента. Классическим примером такого приема является снятие патологических сигналов сердца. «Чашечкой» пальцев рабочей руки над областью сердца производят круговые дви​жения (по часовой стрелке). Затем собранные патологические сигналы «уводят» на левое плечо, проводят по руке и выводят через мизинец наружу, где их сбрасывают. Так же могут выво​диться через любую руку сигналы заболеваний головы или шеи, а сигналы заболеваний груди и брюшной полости — через ногу.
Наконец, еще один способ устранения болезнетворного энергетического образования состоит в том, чтобы вогнать его в энергетическую оболочку и равномерно «распределить» в ней. Применение этого способа целесообразно, когда болезнь про​является длинными, в несколько метров, энергетическими лу​чами, отделить которые от основной оболочки очень трудно. В таких случаях ищут конец луча и вдавливающими движения​ми медленно вводят его в толщу энергетической оболочки, а вход «опечатывают» движением щепоти рабочей руки, описы​вающей восьмерку (знак бесконечности). Этот прием часто приводит практически к немедленному выздоровлению. После​дующие закрепительные сеансы делают излечение окончатель​ным и стойким.
Региональные минус-дефекты РФПБО заполняются энер​гией с помощью рабочей руки психотерапевта, находящейся на некотором расстоянии. Еще раз подчеркнем, что настоящее целительство начинается тогда, когда человек приобретает уме​ние подключаться к невидимым пространственным источникам энергии и пропускать их через себя на больного. Человек, способный это делать, никогда не истощается, и, чем дольше он лечит, тем концентрированнее становится его энергия. Спе​циалист при этом на время как бы отказывается от себя, - предоставив высшим силам свободно действовать через него. После лечения психотерапевт должен забыть о пациенте и воспринимать его как постороннего человека, не имеющего к нему никакого отношения.
Локальную, местную энергоподпитку пациента также следу​ет проводить, используя пространственную энергию. Для этого левая рука служит в качестве конденсатора энергии, правая (щепоть) — излучателя. В более спокойном режиме работы раскрытую кисть правой руки можно держать параллельно поверхности тела пациента над больным местом. В этом случае
энергоизлучение идет преимущественно через середину ладони. Мощный поток энергии создастся при использовании в про​цессе излучения двух рук. Для этого кисти располагаются па​раллельно друг другу, а концы пальцев направлены к больному месту пациента.
Местная энергоподпитка может проводиться и контактным путем посредством наложения одной или двух рук, проведения массирующих движений (поглаживания, разминания и т. п.), дуновений, а также прикладывания различного рода материаль​ных носителей энергии (кусочков ткани, амулетов и пр.). У ок​культистов прошлого процедуры лечения посредством нало​жения рук (руки) были разработаны достаточно подробно и применялись весьма широко. Считалось, что возложение рук насыщает организм энергией и укрепляет функции того органа, на который оказывается воздействие. При этом наложение ладони оказывает успокаивающее действие, а прикосновение пальцами — возбуждающее, и тем более сильное, чем больше они расставлены.
Возложение руки делается непосредственно поверх одежды или одеяла, если больной находится в постели. В старых ру​ководствах указывалось, что есть три органа — мозг, сердце и солнечное сплетение, — на которые возлагать руки не следует: энергия этих органов слишком тонка, и более грубое излуче​ние рук может осложнить их функцию. Возложение рук не может быть продолжительным. При лечении органов верхней половины туловища контакт не должен превышать трех ми​нут, нижней — пяти минут. При всех воздействиях и приемах наложения рук основное правило состоит в том, что экрани​рующая рука лежит на соседнем органе или на ближайшем нервном сплетении.
Оккультисты прошлого применяли еще и лечебные дунове​ния (теплые и холодные). Теплое дуновение делалось выдыха​нием воздуха с близкого расстояния, похожим на согревание рук на морозе, и применялось при ожогах, воспалениях, миг​рени, когда энергию и сам болезненный процесс, необходимо рассредоточить. Холодное дуновение тоже делалось с близкого расстояния, но резко, быстро, вследствие чего оно приобретало охлаждающий характер. Применялось при головных болях, лихорадочных состояниях, судорогах.
Существовал и такой метод локального воздействия на РФПБО, как прогревание путем обдувания теплым выдыхае​мым воздухом. Обычно это делалось через одежду или специ​альные чистые фланелевые кусочки ткани. Целитель при этом вбирал в себя побольше воздуха и затем, приложив к больному месту кусочек ткани и прижав к ней губы, медленно выдыхал этот воздух. Такая процедура повторялась несколько раз. Про-
гревание обдуванием считалось одним из самых активных спо​собов* восстановления жизнедеятельности тканей, когда все другие способы оказывались неэффективными или же надо было быстро достичь положительных результатов лечения. На​родной целительской практикой установлено, что поддержанию в организме пациента высокого биоэнергетического уровня между очередными сеансами в большой степени способствуют так называемые носители энергии («энергетические посредни​ки»). Давно было замечено, что излучения человеческой энер​гии могут быть введены («наслоены») в определенные предметы или вещества и, будучи приложены к телу больного, оказывают лечебное действие. Лучшими аккумуляторами такой энергии являются, как показал опыт, вода, бумага, полотно, волосы, верблюжья шерсть. Из современных продуктов лучшим «носи​телем энергии» служит сухой чай, который длительное время сохраняет ее после соответствующего «облучения» и легко от​дает как при местном применении (в виде небольшого марле​вого узелка с сухим чаем), так и при внутреннем употреблении после заварки. Оздоровительно-стимулирующий эффект такого напитка бывает поразительным.
«Дай испить живой воды от твоего изголовья», — было сказано в одной древней рукописи, и, пожалуй, с тех давних времен люди знали о двух способах обогащения воды психиче​ской энергией человека: один, когда вода «намагничивалась» пассами, другой, естественный, когда вода ставилась у изголо​вья спящего человека. Первый способ применялся при лечении некоторых недомоганий, второй —для общего поддержания сил и жизненного тонуса. Такую воду пили или ею окропляли ^человека. Аналогичным образом могли обогащаться энергией ткани, предметы одежды. Известен, к примеру, существовав​ший у оккультистов обычай посылать ученику в подарок одежду со своего плеча: она при этом не столько выполняла свое пря​мое назначение, сколько служила дополнительным источником энергии и информации. Такого рода подарок нередко свиде​тельствовал о признании достижений ученика и служил необ​ходимым активатором его способностей.
Приверженцы агни-йоги также признавали «заговор воды», но речь шла о силе действия на воду не ритма слов, а взгляда, то есть информационного аспекта мысли. Считалось, что по​добное воздействие может иметь как положительное, так и отрицательное значение и что такому же влиянию подвергаются все предметы, с которыми целитель имеет дело. Его психическая энергия, наслоенная на предмете, нередко не стирается ни при Каких условиях. Поэтому вполне допускалась возможность со​здания специального аппарата, способного накапливать психи​ческую энергию.
В прежние времена различного рода энергетические «по​средники», «носители» пересылались по почте на большие расстояния даже таким больным, которые вообще никогда не встречались со своим целителем, и тем не менее положитель​ные результаты подобного лечения во многих случаях имелись налицо. С течением времени эманация РФПБО этих «носите​лей» ослабевала, они теряли былую целебную силу и, в свою очередь, вбирали в себя эманации того организма, с которым находились в соприкосновении. В таких случаях их обязатель​но сжигали и заменяли новыми, полученными из того же источника.
Обработка больного органа энергетическим лучом, модули​рованным соответствующими образными и словесными посыл​ками, может рассматриваться как наиболее специфический вид энергоинформационного лечения. Сам способ такого воздейст​вия, по словам С. А. Вронского, напоминает процесс гипноти​ческого внушения, только оно делается не самому больному, а его нездоровому органу или части тела. И это утверждение в значительной степени справедливо: ведь посылаемый на орган энергетический луч модулируется здоровым образом этого ор​гана, а также словесным приказом «выздороветь». Следователь​но, данный вид лечения может быть назван «психотерапией органов». Некоторые целители даже «разговаривают» с клетка​ми больного органа, подчиняя их своей воле.
Как известно,, прикосновением или легкими пассами при целенаправленном процессе мышления можно избавить боль​ного от многих недугов и болезней, облегчить его состояние даже при необратимых органических изменениях, купируя не​выносимые боли и на какой-то срок продлевая ему жизнь.
Самым действенным фактором в энергоинформационном лечении выступают сила и концентрация мышления целителя, его образная связь с больным органом или частью тела. По отношению к клеткам больного органа можно использовать как просьбу, так и приказ. И самое удивительное, что они подчи​няются в равной степени и просьбе, и приказу в силу действия подсознательного разума. Часто больному органу достаточно дать первоначальный импульс, чтобы запущенный им гистохи​мический механизм начал действовать самостоятельно, совер​шая исцеление уже самопроизвольно. Поглощение больным органом волн биоэнергии целителя находится в прямой зави​симости от тяжести заболевания. Если больной ощущает прежде всего не тепло, а холод, это означает, что пораженный орган в начале лечебного сеанса оказывает сопротивление либо актив​ное, либо совершенно пассивное.
Опытным путем выявлено наиболее благоприятное время для воздействия принятой энергии на организм: первые два-три
часа после сеанса. Вот почему больному рекомендуется именно в это время находиться в покое, лучше всего в лежачем поло​жении, возможно, с последующим сном.
Необходимость повторения сеансов, циклов и курсов лече​ния зависит от характера и тяжести заболевания и поведения больного. Очень важно при этом то чувство, которое испыты​вает больной по отношению к своему врачу или целителю и, наоборот, врач по отношению к больному. У этих чувств весьма большой диапазон: от ощущений чисто физического характера до переживаний эмоциональных или даже духов​ных, от симпатии и притягательности до антипатии и отвра​щения, от ощущения усталости до состояния благостности, от чувства страха и боязни до сильного желания быть вместе с данным человеком.
Судить о времени прекращения лечения легко, больной сам все реже настаивает на близких сроках встречи, и постепенно такие встречи становятся все более редкими, а затем прекраща​ются. Это значит, что пациент полностью выздоровел и вошел в нормальную жизненную колею.
Эта особенность была замечена первыми магнетизерами, еще только осваивавшими лечение посредством обогащения организма «флюидом», открытым Ф. Месмером. Она особенно выделялась на фоне растущего внутреннего расположения боль​ного к своему врачу, которое формировалось в процессе «маг-1 нетического» лечения (трансфера). И важнейшим признаком выздоровления было ослабление такого, иногда чрезмерного, расположения, возвращение пациента к обычному официаль​ному стилю взаимоотношений. Один из авторов того времени писал в связи с этим: «Влечение больного к магнетизеру исся​кает вместе с породившим его недугом... Пока больной чувст​вует, что магнетизер ему необходим, что он приносит ему облегчение, больного влечет к магнетизеру властное чувство. Как только больной выздоравливает, он отделяется от магнети​зера, и привязанность такого рода уступает место чувству при​знательности, но чаше — равнодушию, а порой и неблагодар​ности».
Попутно стоит отметить и некоторые другие положения, почерпнутые из тех же источников и важные для «технологии» энергоинформационного лечения. Так, в работах французских авторов А. де Пюисегюра и Делеза, опубликованных еще сто семьдесят лет назад, отмечалось, что действие «флюида» на пациента значительно повышается, если оно сопровождается проявлением доброты и внимания со стороны врача. Этими авторами было сформулировано определенное правило, вобрав​шее в себя опыт лечебной практики. Магнетизер требовал от больного, а также от его родных и близких, чтобы даже при
появлении тревожных симптомов курс лечения не прерывался вплоть до выздоровления. Обязательство принималось не менее чем на шесть месяцев, в действительности же лечение продол​жалось гораздо дольше (сегодня это известно как проблема сеттинга в современной психотерапии).
( Такого рода правило, естественно, было принято лишь после осознания того факта, что достичь выздоровления можно толь​ко ценой длительного лечения с чередою успехов и неудач, то есть в результате процесса, в котором врач играет роль своеоб​разного «энергетического катализатора». При этом утвержда​лось, что магнетизер, не имеющий возможности или желания уделить достаточно времени для того, чтобы довести магнети​ческий курс до завершения, ни в коем случае не должен за него браться. «Ибо больному, уже испытавшему целительное дейст​вие магнетизера, внезапное прекращение сеансов всегда при​носит вред».
Здесь была замечена очень важная клиническая закономер​ность. Суть ее в том, что многие хронические заболевания протекают на фоне относительной адаптации организма к дан​ному патологическому процессу, течение которого происхо​дит в замедленном темпе. Единичные сеансы биоэнерготера​пии нарушают сложившееся равновесие, но недостаточны для купирования болезни, которая в этом случае может обо​стриться.
Таким образом, наиболее общие положения, которые доста​точно эффективно работают при лечении любых заболеваний, можно сформулировать в двух основополагающих пунктах:
1)  устранение патологического сигнала с энергетической оболочки, чем предотвращается дальнейшее развитие соответ​ствующего патологического процесса;
2) коррекция конструктивных образований РФПБО пациен​та, что согласует деятельность функциональных систем орга​низма, повышая его общую сопротивляемость (резистентностъ) и приспособительные качества (адаптивность).
Вместе с тем функциональные особенности физиологиче​ских систем, деятельность которых нарушена болезненным процессом, часто требуют своеобразного подхода к реализации указанных основополагающих пунктов. Поэтому при определе​нии специфики лечебных энергоинформационных действий следует учитывать также и своеобразие функциональных систем организма.
Что касается непосредственно заболеваний нервной систе​мы и психосоматических расстройств, то в лечебной практике энерготерапевта-психотерапевта чаще всего приходится иметь дело с функциональными заболеваниями и различного рода моносимптоматикой (головными болями, нервными тиками
и пр-)- Нередко удается эффективно помогать и больным с та​кими нарушениями, которые предполагают определенную сте​пень органических изменений (эпилепсия, невриты, радикули​ты, остаточные явления закрытых травм головного мозга и т. п.).
Большая группа функциональных расстройств нервной дея​тельности, известная под названием неврозов, является резуль​татом общих структурных нарушений энергетической оболочки. Задача лечения таких расстройств сводится лишь к тому, чтобы восстановить нормальную архитектонику РФПБО и действен​ность энергетических каналов, а также закрепить результаты лечения на длительное время.
Кроме того, больному неврозом следует «открыть глаза», если его «луч зрения» функционирует недостаточно. Для этого рабочая рука психотерапевта вступает в контакт с биополем глаза пациента и, совершая «бросковое» движение вдоль оси зрения, восстанав​ливает эту биополевую пространственную конструкцию. После этого устраняются дефекты биополя, восстанавливается его сим​метричность относительно вертикальной оси тела, производится энергетическая подпитка основных центров и всей биополевой оболочки в целом.
При таких системных неврозах, как заикания, тики, ночное недержание мочи, к общим нарушениям РФПБО присоединя​ются специфические локальные «сигналы заболевания» (энер​гетические лучи, выходящие из мышц, продуцирующих речь, в первом случае; формирующие нервные тики — во втором; из области мочевого пузыря — в третьем). Принцип лечения при всех вариантах подобных нарушений состоит в том, чтобы в первых сеансах энергокоррекции убрать «сигналы болезни», а в последующих — повысить общий уровень энергетики орга​низма, восстановить устойчивость нервной системы.
При отсутствии осложняющих обстоятельств (постоянной психотравмирующей ситуации, геопатогенных аномалий и пр.) функциональные заболевания нервной системы полностью из​лечиваются в течение трех-семи сеансов энергокоррекции.
Один из весьма распространенных моносимптомов при за​болеваниях центральной нервной системы — головная боль. В наиболее простых случаях она может быть реакцией на эмо​циональное или физическое напряжение, следствием влия​ния электромагнитных полей техногенного характера, потоков электромагнитных квантов космопланетарного происхождения, а также других изменений параметров внешней среды, вызыва​ющих метеопатии. Часто головная боль является одним из симптомов какого-нибудь заболевания, тогда, естественно, ле​чение направляется на устранение основной патологии.
Симптоматическое энерголечение при головной боли со​стоит в том, чтобы снять сигналы, продуцирующие боль. Спе-
циалисты применяют для этого различные приемы. Обычно, стоя за спиной больного, психотерапевт-энерготерапевт рас​полагает пальцы рук надо лбом сидящего пациента и, совер​шая полусогнутыми пальцами круговые движения, «собирает» патологические сигналы, отводит их к затылку, а затем спус​кает вниз по позвоночнику и «снимает». Этот процесс должен охватывать всю сферу РФПБО над головой и совершаться до тех пор, пока пальцы рук перестанут ощущать инородные энергетические фрагменты внутри оболочки. Такие манипуля​ции обычно проводятся при головных болях, именуемых миг​ренью и обусловленных изменением тонуса сосудов мозга. После двух-трех сеансов .чисто «симптоматического» лечения начинают применять все более интенсивные общеукрепляю​щие процедуры.
Для повышенного внутричерепного давления характерен сигнал, локализующийся в верхней части лба. Его необходимо «увести» рабочей рукой по средней линии головы, а затем спустить вдоль позвоночника до крестца и здесь «снять». Такая манипуляция повторяется несколько раз.
При невралгиях, а также остаточных явлениях локальных органических изменений различного характера (посттравма​тических, воспалительных и пр.) после снятия «сигналов забо​левания» необходимо систематически проводить интенсивное воздействие энергетическим лучом на больное место для сти​муляции процессов рассасывания продуктивных образований. При этом очень важна модуляция луча соответствующими мыслеобразами.
И в заключение отметим, что специальные лечебно-оздоро​вительные сеансы, предусматривающие дистанционное гипно-биоэнерговоздействие, проводятся в двух вариантах: в одном из них эти сеансы включают в период краткосрочного (двухднев​ного) контакта с пациентами, в другом — строятся только в виде пролонгированного курса (десятидневного, с тридцати минут​ными дистанционными сессиями).
Цели такого рода коррекционных воздействий могут быть разнообразными: активизация и закрепление положительных результатов сеансов, совершенствование биоэнергетических воз​можностей пациента; пересмотр отношения к себе и к окружа​ющим и отказ от углубленного ухода в болезнь; формирование способностей к саморегуляции. Установлено, что в этих сеансах дистанционное воздействие оказывает на пациентов более мяг​кое влияние, чем контактная коррекция. Это можно объяснить тем, что излишек получаемой в сеансе энергии имеет возмож​ность постепенно распределиться из энергетического центра — солнечного сплетения — по всему организму. Снижение в это время интенсивности гипнотического воздействия способству-
ет произвольной активизации психических функций (памяти, внимания) и двигательной сферы.
На наш взгляд, дистанционная энергетическая поддержка после различного рода психотерапевтических процедур — от​дельный самостоятельный раздел биоэнерготерапии, заслужи​вающий первоочередного и самого внимательного изучения. Большой смысл такой поддержки состоит в том, что, представ​ляя своего рода пролонгированную коррекцию, она не позво​ляет пациентам подавить сформированную ранее лечебную установку и потерять контакт с психотерапевтом. Даже элементарный вариант такой поддержки представляет собой ощутимую психологическую помощь больному.
ГЛАВА 14  Аутогенные особые состояния сознания
Однажды один посточный мудрец Ход​жа Насреддин пришел в селение, где жила женщина, считавшая себя намно​го мудрее его. Чтобы доказать это ок​ружающим, она решила загадать ему загадку — подойдя к нему и держа в сложенных ладонях птицу, она спроси​ла: «Скажи, как ты думаешь, птица б моих руках жива или мертва?». Это был хитрый вопрос, так как если бы он сказал, что птица жива, женщина чуть сильнее сжала бы ладони и птица за​дохнулась; а если бы он ответил, что птица мертва, она бы раскрыла ладони и выпустила птицу на волю. Но На-средднн ей ответил: «Все в твоих руках...»
Сирийская притча
...Пути Господни не отмечены в картах,
На них не бывает ГАИ.
И можно верить обществу.
Можно верить Судьбе.
Но если ты хочешь узнать Закон,
То ты заметишь его в себе.
Б. Гребенщиков
Исторически сложилось, что аутогенные особые состояния сознания нельзя рассматривать вне категории таких аутосуггес-тивных текстов, как заговоры и молитвы. В них закреплены результаты того невидимого многовекового эксперимента вы​работки универсальных механизмов вербальной суггести, кото​рые, хотя и являются иногда латентными для лиц, использую​щих данный жанр в своей практике, позволяют и поныне устанавливать глубокий-контакт слова с личностью, ничуть не хуже «научных» формул помогая достигать психотерапевтиче​ского эффекта в особых состояниях сознания. Так, Л. П. Гримак в книге, посвященной аутокоммуникации в психологии актив​ности, пишет:.«Конечно, в коррекции трудных состояний, а тем более функциональных заболеваний основная роль должна принадлежать врачу, но многие стороны своего состояния, как известно, может скорректировать сам индивидуум. Для этого он
предварительно должен многое выяснить, уточнить в Порядке обшения. Многое можно взять и многому научиться в, казалось бы, совсем забытых областях» (1991).
ЗАГОВОРЫ И МОЛИТВЫ
Заговоры, по мнению известнейшего исследователя мифо-поэзиса славян А. Н. Афанасьева, «это обломки языческих молений. В заговорах делается обращение к божествам света; тот, кто произносит их, умывается росою и становится на восток солнца красного. Силою заговоров знахари и знахарки уничто​жают кручину, прогоняют болезнь, изменяют злобу на любовь, усмиряют несчастную любовь, ревность и гнев, вызывают со​чувствие и прочее. Колдуны и ведьмы собирают таинственные чудодейственные травы и коренья, приготовляют целебные мази и снадобья; в сказках они являются владетелями живой и мертвой воды, ковра-самолета, чудесных коней. Все рассказан​ные нами преданья и поверья очень ясно указывают, что некогда колдуны и ведьмы, и именно в язычестве, имели значение не только благотворное, но и богослужебное, то есть, по преданиям и поверьям, — они являются служителями богов светлых, чистых... Имена ведуна и ведьмы связаны со словами вещать, предвещать, заговаривать. Такая связь основанием сво​им имеет языческие религиозные убеждения, некогда жившие в славянине: богослужение его главным образом выражалось в мольбе и предвещаниях, которые сопровождали собой и жер​твоприношения, и гадания, и очищения, и игрища. Остатки этих старинных молений и предвещаний уцелели в заговорах, заклятиях, загадках и некоторых народных обрядовых песнях. Священное значение речи, обращенной к божеству или пове-дающей волю божества, требовало выражения торжественного, стройного; с другой стороны, все народы, на первоначальных ' (лладенческих ступенях своего развития, любят песенный склад речи, который звучнее, приятнее говорит слуху и скорее запе​чатлевается в памяти. Первая молитва у всякого народа была и первым песнопением; в заговорах и заклятиях до сих пор замечается метр и народная рифма; то же должно сказать о загадках и некоторых старинных пословицах и поговорках» (1851).
Заговор был необходимой принадлежностью быта Руси XVII и XVIII столетий: «Исторические показания свидетельствуют о том, что, с одной стороны, за заговором признавали спаситель​ную силу, избавляющую от болезни, неудачи и беды, и прибе​гали к нему в различных жизненных случаях; с другой стороны, заговор считали опасным, еретическим орудием, так как он
ног погубить человека, и поэтому настаивали на уничтожении его в лице его знающих. Но какой бы ни был заговор, его заучивали и употребляли как во спасение, так и на погибель... Таким образом, и положительная, и отрицательная стороны ' заговора вызывали желание обладать им; желание это приводи​ли в исполнение, вследствие чего заговор был хорошо знаком всем слоям общества; все сословия признавали его значение и не относились к нему безразлично» (Елеонс,кая, 1994).
По данным С. А. Токарева, в этнографической литературе описано огромное множество магических обрядов, известных восточнославянским народам, которые, «как правило, сопро​вождаются словесными формулами — заговорами. Последние имеют очень существенное значение, порой даже основное. По-видимому, есть заговоры, которые считались действитель​ными сами по себе, без всякого обряда («вербальная магия»)» (1957). Такое выделение их в особый тип оправдывается тем, что, no-первых, очень многие заговоры записаны исследовате​лями без всякого упоминания б сопровождающих их (или сопровождаемых ими) обрядах, которых, может быть, и дейст​вительно нет; во-вторых, тем, что лечебные заговоры, видимо, имели сбои собственные корни в лечебной реальной практике. Отдача приказания при помощи слов, действие внушением, психологическое воздействие врача (или знахаря) на больного, несомненно, влияющее на ход болезни, — все это не могло не порождать веры в силу человеческого слова.
На наш взгляд, заговоры (как и впоследствии молитвы) служили и служат религиозно структурированной формой ауто-и гетеросугтесгии и контрсуггестии — средств саморегуляции в обычном и особых состояниях сознания. Несомненно, что многие тексты заговоров обладают энергоинформационным потенциалом1; однако так же несомненно и то, что они служат опорными мнемоническими формулами быстрого погружения человека в особые состояния сознания и эффективного психо​физиологического воздействия на него в этом состоянии.
Возьмем, к примеру, прекрасно работающий до сегодняш​него дня заговор на остановку крови и сращение тканей: «Во
1 Энергоинформационная теория психотерапии считает, что, во-первых, звуковое и смысловое сочетание рождает вибрации, возбуждающие внимание пациента и воздействующие на него; во-вторых, вибрации, рождаемые загово​ром, создают своего рода энергетический каркас, по которому информация выздоровления от психотерапевта переходит к пациенту прямо в область бессо​знательного; в-третьих, звуковое, смысловое и ассоциативное сочетание воз​буждает у произносящего его энергетические центры, которые в конечном итоге оказывают целительное воздействие на больного; и, наконец, в-четвер​тых, звуковое, смысловое и ассоциативное сочетание вызывает в самом паци​енте возбуждение его энергетических и информационных центров, целительно влияющих на него самого.
имя Ртца, Сына и Святаго Духа, Божья матерь, животворящим крестом своим живую рану у раба Божьего такого-то, в таком-то месте срасти, кровяное русло останови»1.
Вот как пишет о нем экстрасенс Б. М. Шапиро: «В момент произнесения первой части заговора: «Во имя Отца, Сына и Святаго Духа...» нужно постараться вызвать в себе ощущение Бога, бесконечного космоса, безграничного духа и разума, силы и мощи, добра и справедливости. Произнося слова: «...Божья матерь, животворящим крестом своим...», вы должны составить соответствующий образ, при этом не испытывая в себе ощуще​ния мольбы, а испытывая в образе Божьей матери ощущение большого желания помочь, а также большую силу в кресте. Говоря далее: «... живую рану у раба Божьего такого-то...», вы должны ярко ощущать место разрыва тканей у больного. При словах: «...срасти, кровяное русло останови» нужно вообразить и почувствовать, как под воздействием энергии, тепла, добра и любви, идущих от креста и от Божьей матери, начинают сра​щиваться ткани, как притягивающиеся друг к другу ее части склеиваются, место становится гладким, а кровь в этот момент сочится все меньше и меньше и наконец прекращается совсем. Нужно удержать три ощущения, порождаемые образами: самого больного, Божьей матери с крестом и непосредственно раны. От всего этого рождается определенное состояние энергетики между экстрасенсом и пациентом, которое и несет целебное воздействие.
При большой практике работы с заговорами нужда в исполь​зовании образов постепенно отпадает и в конечном итоге проговаривание текста сразу может вызвать необходимое состо​яние. Но пока вырабатывается данный рефлекс, без ассоциа​тивно образной связи вам не обойтись. Кроме того, используя заговор, вы должны его слышать и чувствовать не в себе и не возле себя, а как бы в самой ране, из самого пациента, то есть образы и чувства, которые вы породили, нужно поместить в больное место» (1992).
В связи с этим Л. Н. Романов в книге «Музыкальное искус​ство и православие» отмечает: «Понимая универсальность сло​ва, организаторы христианских обрядов с самого начала стре​мились к тому, чтобы в богослужении преобладали пророческие наставления, дающие назидание «не только сердцу, но и уму»... Символ для верующего должен быть легко узнаваемым. Именно поэтому церковь всегда боролась за устойчивую знаковую сис​тему, за устоявшиеся в богослужебной практике символы. Стре​милась стабилизировать свою семантику, отсюда и строгое
1 Именно с его помощью Г. Распутин останавливал кровь у царевича Алексея.
соблюдение канона». Такой подход к слову выработал и особое понятие ритма, названного «словесным»: «Слово, текст, мысль, несущая в себе христианское вероучение, — вот основной критерий при отборе музыкальных форм, присутствующих в богослужении» (1989).
Отсюда понятна важность и некоторых предварительных условий психологического и морального порядка, которые, впрочем, и по сей день не утратили своей актуальности. В на​ставлениях Симеона Нового Богослова сказано: «Если жела​ешь научиться тому, как следует сие делать (то есть входить в сердце и быть там)... три вещи надлежит тебе соблюсти прежде всего другого: беспопечение о всем, даже благословенном; совесть чистую во всем, так чтобы она ни в чем не обличала тебя; совершенное беспристрастие, чтобы помысел твой не клонился ни к какой вещи. Сядь безмолвно в месте уединен​ном... отвлеки свой ум от всякой временной и суетной вещи... Склонись к груди головою своей и таким образом стой внима​нием внутрь себя самого (не в голове, а в сердце), возвращал туда и ум свой, и чувственные очи свои и приудерживая несколько внимание свое... Если будешь продолжать это дело внимания непрестанно день и ночь, обретешь некую непрестан​ную радость».
Объясняя психологические механизмы благотворного дейст​вия молитв, Л. П. Гримак пишет: «Представление о Боге, в каком бы обличье он ни мыслился, сочеталось с глубокими и прочными эмоциями. Глубинный страх, экстатическое пре​клонение, распахнутая готовность послушания этому высшему существу, определяющему само существование, — вот что такое Бог для человека. Поэтому любая просьба, обращенная к нему, сопровождалась напряженным ожиданием и поиском призна​ков, которые бы подтверждали факт ее реализации. А непоко​лебимая вера в защитительную роль Бога, впитанная с молоком матери, при желании позволяла любому находить такого рода признаки. Особенно это было действенно, когда просьбы каса​лись внутренних проблем самого молящегося: «о ниспослании утешения в горе», «умножения сил в многотерпенье», «дарова​нии выздоровления от болезни» и т. п. Старец Зосима в «Бра​тьях Карамазовых» Ф. М. Достоевского хорошо, на наш взгляд, раскрывает эту психотерапевтическую роль религиозных пред​ставлений, выраженных в данном случае через молитву: «Каж​дый раз в молитве твоей, если искренна, мелькнет новое чув​ство, а в нем и новая мысль, которую ты прежде не знал и которая вновь ободрит тебя; и поймешь, что молитва есть вос​питание» (1991).
Кроме того, Л. П. Гримак отмечает, что Бог выполнял функции своеобразного духовного зеркала, в которое привычно
и повседневно смотрелся человек, выверяя в нем чистоту и праведность своего морального облика. Именно этими потреб​ностями самокоррекции объясняется выбор личностью молит​вы «утренней», «на сон грядущий» и другие.
Однако было бы слишком самонадеянно думать, что заговор и молитва — это просто формулировка соответствующих жела​ний и просьб к Богу1. В отдельных случаях они характеризуются не только поэтичной суггестивностью мысли, но и прежде всего несомненной философской глубиной, оказывающей влияние на экзистенциальные основы личности. Н. Л. Мусхешвили пишет, что «молитва есть одновременно продолжение и завер​шение акта богообщения в символической форме... где символ не сливается с символизируемым, но представляет с ним нераз​дельное и неслиянное единство... С психологической точки зрения, молитва символически выражает интенцию на богооб-щение (интенцию выхода в особые состояния сознания) и указывает на потенциальные ориентации сознания молящего​ся, являясь одновременно путем к достижению этих ориента​ции» (1994).
У неверующих обращение к себе, как правило, призвано активизировать собственные познавательные и волевые процес​сы на поиск выхода из проблемного положения. Ф. Е. Василюк в статье «Молитва — молчание — психотерапия» (1996), отмечая этот момент, пишет: «Бросим взор на историю упований пси​хотерапии. На что, собственно, надеется психотерапевт, на Какой процесс душевной жизни, который... даст пациенту воз​можность преодолеть страдание? Классический психоанализ уповал на механизм осознания... Примерно с пятидесятых годов упования психотерапевтов смещаются в сторону процесса пере-шания. Для того, чтобы преодолеть страдание, надо заново Пережить те или другие моменты жизни, те или другие чувства
отношения, пережить более глубоко, плодотворно, более Полноценным образом, в более здоровом контексте.
Есть интимная связь между переживанием и молитвой. Пе​реживание начинается в ситуации невозможности, когда мир не дает мне удовлетворить мои потребности, стремления, осу​ществить мои ценности, исполнить мой долг. Пока психологи-Чески ситуация невозможности не наступила, я верю, что мир Ьш — переменой обстоятельств или действиями других людей, — Мои ли собственные действия приведут все-таки к достижению Моих целей и удовлетворению. Когда же ситуация невозмож​ности наступила, это значит, что я больше не верю в мир, в свои собственные действия, в действия других или благоприятное
1 Согласно св. Фоме Аквинскому «молитва есть толкование наших жела​ний перед Богом».
стечение обстоятельств. Тогда-то и начинается переживание. Но тогда же создаются и лучшие условия для молитвы: мне не во что верить здесь, не на кого надеяться, нечего ждать в мире, и мои глаза поднимаются к небу: «Господи, помоги'». Там, где нерелигиозный или не принявший еще своей религиозности человек после этого спонтанного возгласа возвращается умом и чувствами к миру, людям, себе и продолжает переживать, то впадая в отчаяние, то перебирая заново возможные решения, то вновь отчаиваясь, то зажигаясь надеждой, там верующий начинает молитву. Переживание его не прекращается, но пре​творяется в молитву, питает ее искренностью боли и вдыхает из нее освобождающийся дух благодати, постепенно преобразуя само переживание, душу, а затем и жизнь. Преобразуя тем, что в том самом месте, где одно лишь переживание видело глухой тупик, молитва распахивает окно, сквозь которое в пережива​ние, душу и жизнь, но не только в них, айв сами материальные обстоятельства жизни может входить сам Бог».
САМОВНУШЕНИЕ
Самовнушение в особых состояниях сознания, так же как и внушение, — категория психологическая. Сюда, по нашему мне​нию, в определенном смысле можно отнести и такие понятия, как самовоспитание, саморегуляция, самовоздействие и т. п.
Существует много определений самовнушения. Так, А. М. Свя-дощ (1982) под самовнушением понимает «усиление влияния представлений на вегетативные или психические процессы, вы​званные психической активностью лица, проводящего самовну​шение». М. Е. Бурно (1975) считает, что самовнушение — это методика внушения каких-то мыслей, желаний, образов, ощуще​ний, состояний самому себе. А. С. Ромен (1986) под самовнуше​нием понимает «сложный волевой процесс, обеспечивающий целевое формирование готовности организма к определенному действию и при необходимости — к его реализации».
В настоящее время разработано большое количество пси​хотерапевтических методов, основанных на самовнушении в обычных и особых состояниях сознания. В лечебной практи​ке чаще других применяются методы Э. Куэ, Е. Джекобсона, И. Шульца.
Самовнушение, так же как и внушение, возможно в бодрст​вующем состоянии (метод Э. Куэ) или в особом состоянии сознания (методы И. Шульца и Е. Джекобсона).
Самовнушение бывает непроизвольным и произвольным. Не​произвольное самовнушение обычно опосредовано дополни​тельными   усиливающими аутосуггестию факторами и несет
в себе_ мощный эмоциональный заряд. Произвольное самовну​шение возможно, если сосредоточить мысли и внимание на каком-либо одном представлении. Путем самовнушения влия​ют не только на психические процессы, но и на некоторые висцеральные.
Развитие методов самовнушения начинается с произвольного самовнушения Э. Куэ. Эмиль Куэ родился в городе Турайте (Франция) в 1857 году и до 1910 году работал аптекарем. Будучи наблюдательным человеком и постоянно общаясь с пациентами, Э. Куэ обратил внимание на то, что лечебный эффект лекарства зависит не только от его фармакологических свойств, но и в большой степени от того, верит ли больной в целебную силу этого - лекарства. Одно дело, когда человек принимает лекарство с уве​ренностью в выздоровлении («Завтра мне станет лучше»), и совсем другое, когда он не верит в пилюли («Все равно мне ничего не поможет»). Оказывается, делает вывод Э. Куэ, сила воображения влияет на эффективность лечения.
Основываясь на своих практических наблюдениях, Куэ со​здал систему психотерапевтической помощи, которую назвал «школой самообладания путем сознательного самовнушения». .  В 1910 году Э. Куэ переезжает в Нансии открывает там клинику психотерапии, которой руководит до самой смерти (1926).
Следует отметить, что система Куэ в 20-х годах получила довольно широкое распространение. Известный французский психотерапевт Ж. Коттро (1978) называет Э. Куэ одним из предшественников создания поведенческой психотерапии, от​мечая, что он был «первым, кто предложил методы контроля мысли и подчеркивал роль позитивной мысли в изменении поведения».
С современных позиций некоторые теоретические рассуж​дения Э. Куэ кажутся упрощенными и даже примитивными. Тем не менее созданный им метод «произвольного самовнуше​ния» применяется в практике психотерапии еще и сегодня.
Э. Куэ считал, что главной причиной заболевания является болезненное воображение, в котором проявляется бессозна​тельное — Оно (Ид). Он сравнивал силу воображения с горным Потоком, который в стихийной безудержности сносит все на своем пути, но который можно «приручить», и тогда он сможет вырабатывать положительную энергию. Э. Куэ утверждал, что Все люди находятся во власти силы своего собственного вооб​ражения и что больной человек, «вооружившись правильным Представлением, может снова достичь душевного равновесия». Сознательное самовнушение, по Э. Куэ, — это лечебный метод, позволяющий подавить болезненные, вредные по своим последствиям представления и заменить их полезными и бла​готворными. Э. Куэ сравнивал болезненные представления со
штифтами, застрявшими в «предсознательной» части Я (Это) которые можно постепенно выбить и заменить другими.
Кто не желает преуспеть именно в тех областях деятельности, в которых он отстает и перед которыми испытывает страх? Как известно, Демосфен страдал дефектом речи {голос его был тихим, а речь шепелявой), но он очень хотел стать оратором. Этот человек был настолько полон веры в себя, что путем упорных тренировок (он учился говорить с камешками во рту) стал, по свидетельству современников, непревзойденным оратором.
Пример Демосфена, по мнению Э. Куэ, является наглядной иллюстрацией одного из важных теоретических положений: «успех приносят не столько сила воли, сколько сила собствен​ного воображения».
Действительно, сознательные волевые усилия при коррек​ции речи не помогают, а только мешают. То же происходит и при некоторых других заболеваниях. Совет врача больному, страдающему навязчивыми состояниями, «взять себя в руки» чаще всего приносит только ухудшение.
Согласно Э. Куэ лечебные представления, которые он на​звал «формулой самовнушения», являются по своей сути кон​статацией факта. Формула самовнушения должна быть простой и не носить насильственного характера. Например: «С каждым днем во всех отношениях мне становится все лучше и лучше»1.
При этом неважно, считает Э. Куэ, соответствует ли формула самовнушения действительности или нет, так как она адресует​ся подсознательному Я, которое отличается легковерием (бук​вализмом). Подсознательное Я принимает эту формулу за ис​тину, как приказ, который необходимо выполнить. Чем проще формула, тем лучше лечебный эффект. «Формулы должны быть «детскими», — говорит Э. Куэ. — Они предназначаются не для нашего сознательного, критически настроенного Я, а исключи​тельно как представление, как детские формулы».
Э. Куэ неоднократно подчеркивал, что произвольное самовну​шение должно осуществляться без каких-либо волевых усилий. «Если вы сознательно внушаете себе что-либо, — писал он, — делайте это совсем естественно, совсем просто, с убеждением и особенно без всякого усилия. Если бессознательное самовнуше​ние, часто дурного характера, бывает столь успешным, то это оттого, что оно осуществляется без усилий».
Согласно Э. Куэ психотерапия начинается с предваритель​ной беседы, во время которой разъясняется влияние самовну​шения на организм, приводятся примеры целебного воздейст​вия внушения и самовнушения при различных заболеваниях.
1  И. Гете говорил: «Всякий обладает достаточной силой, чтобы исполнить то, в чем он убежден».
Чтобы убедить пациента в том, что его собственные мысли, представления могут влиять на непроизвольные функции орга​низма, мы нередко используем пробу с маятником Шевроле. Грузик, подвешенный на нитке, раскачивается в «неподвиж​ной» руке пациента только при одном представлении о его движении. Это усиливает внушаемость больного и убеждает его в действенности избранного метода лечения.
Далее психотерапевт совместно с пациентом составляет фор​мулу самовнушения, которая может меняться в процессе лечения. Формула должна быть простой, состоять из нескольких слов, максимум из трех-четырех фраз и всегда носить позитивное содержание. Например: «Я здоров» вместо «Я не болен». Ино​гда формула представляет своеобразный «код», понятный только больному. Так, для усиления веры в свои силы можно использо​вать формулу: «Я могу, я могу, я могу». В других условиях формула может быть более расширенной. Например, в условиях группового лечения от алкогольной или наркотической зависимости пациент внушает себе: «Мое решение победить тягу к алкоголю (или наркотикам) окончательное. Какой бы предлог ни выставляли друзья и как бы меня ни уговаривали, в любом случае не поддамся уговорам, не изменю своему решению».
Во время терапевтической сессии пациент занимает удобную позу сидя или лежа, закрывает глаза, расслабляется и шепотом, без всякого напряжения 20 раз произносит одну и ту же формулу самовнушения. Произносить формулу нужно монотонно, не фиксируя внимания на ее содержании, не громко, но так, чтобы он сам обязательно слышал то, что говорит.
Сеанс самовнушения продолжается 3—4 минуты, повторя​ется 2—3 раза в день в течение 6—8 недель. Такая психотерапия проводится обычно амбулаторно, но под наблюдением психо​терапевта.
Э. Куэ рекомендовал пациентам использовать для проведе​ния сеансов просоночные состояния утром при пробуждении и вечером при засыпании.
Чтобы не отвлекать своего внимания на счет при двадцати​кратном повторении формулы, Э. Куэ рекомендовал использо​вать шнур с двадцатью узелками, которые перебираются, как четки.
Метод Э. Куэ может использоваться самостоятельно, но чаще применяется в комплексе с другими методами психотера​пии, связанными с особыми состояниями сознания1.
1 В. М. Бехтерев в статье «Самовнушение и куэизм как исцеляющий фак​тора писал: «Нет надобности говорить, что популярности своей Куэ обязан и своей обаятельной личности, и своему бескорыстию, и всей той атмосфере, которая постепенно создавалась вокруг его имени благодаря успешным резуль​татам его лечения, состоящего столько же в самовнушении, сколько в массовом
В клинической практике также распространено активное самовнушение по А. С. Ромену (1967). Методика предусматри​вает два этапа.
На первом этапе больные обучаются произвольно вызывать у себя состояние покоя. При этом используются упражнения на мышечное напряжение, расслабление, дыхательные упражне​ния, словесные формулы на самовнушение и образные пред​ставления. Так формируется фоновое состояние, способствую​щее последующей реализации целевого самовнушения.
На втором этапе больных учат умению реализовать те или иные целенаправленные самовнушения для произвольного воз​действия на физиологические процессы организма или болез​ненные нарушения.
При применении данной методики в клинике на этом этапе проводят подготовку пациентов в трех основных направлениях:
уменьшение проявлений существующих нарушений;
предупреждение возможных болезненных расстройств;
выработка необходимых (и восстановление прежних) навыков.
Лечение эффективнее, если самовнушению на основных этапах обучают индивидуально каждого пациента: в первую неделю один раз в день, во вторую — через день и далее — один раз в неделю.
В заключение лечебных мероприятий проводят и коллектив​ные занятия. Такая методика позволяет пациенту за короткие сроки (в течение двух-четырех недель) овладеть техникой само​внушения.
Несомненным преимуществом метода самовнушения по сравнению с внушением и гипносуггестией является то, что пациент сам активно участвует в процессе лечения, а сеансы самовнушения можно проводить в любой обстановке и в любое время.
Нами предложен (Т. И. Ахмедов, 1988) метод, сочетающий самовнушение со стимуляцией акупунктурных зон, что способ​ствует нормализации сосудистого тонуса, улучшению кровооб​ращения, мышечной релаксации, снятию психоэмоционально​го стресса, профилактике вредных привычек и перестройке неадекватной пищевой мотивации1.
Метод состоит из двух последовательных этапов.
внушении во время самой его беседы и во время его демонстраций, и во время последнего общего терапевтического внушения... Успех Куэ есть успех убеж​денного проповедника, и надо быть Куэ, чтобы достигать подобных же резуль​татов».
1 Данный метод основан на результатах многолетнего опыта работы автора на промышленных предприятиях города Харькова. Научно-практические кон​сультации осуществляли академик АМН СССР профессор Л. Т. Малая и доктор медицинских наук профессор А. Т. Филатов.
Первый этап. После предварительного инструктажа пациент занимает удобное положение в кресле и начинает проводить самостимуляцию акупунктурных зон.
Первая группа акупунктурных зон, нормализующих артери​альное давление, располагается в области запястья и голено​стопного сустава. Большим и указательным пальцами кольце​образно охватывают эту область и растирают циркулярными движениями до появления ощущения тепла и жара в массиру​емом месте. При растирании массирующая рука должна сдви​гать, смещать кожу, а не скользить по ней. Этим достигается массаж акупунктурных зон через кожу. Длительность процеду​ры — полторы-две минуты.
Вторая группа акупунктурных зон локализуется в области локтевого сустава и нижней части коленного сустава. Растира​ние производят указанным способом, а в области нижней части коленного сустава — двумя руками. Длительность — также полторы-две минуты.
Третья группа акупунктурных зон — в области шеи. Распо​лагают большие пальцы над ключицей, а указательные — на задней поверхности шеи в области проекции шестого-седьмого шейных позвонков (руки ладонями кверху). Растирают без давления в течение одной минуты.
Четвертая группа акупунктурных зон находится по средней линии живота, от пупка до основания грудины. Растирание производят ребром ладони, согнутым на девяносто градусов, до появления ощущения тепла и жара (полторы-две минуты).
Пятая группа акупунктурных зон расположена в области боковых поверхностей среднего и указательного пальцев. Рас-.Тирание делают указательным и большим пальцами противопо​ложной руки, сочетая его с растяжением кожи, до появления ищущения тепла и жара.
Шестая группа акупунктурных зон представлена в области ушной раковины. Растирают область козелка и околокозелко-вую зону от переднего выреза уха до межкозелкового выреза — ребром указательного пальца. Такая стимуляция позволяет не только снизить артериальное давление, но и изменить пищевой стереотип (уменьшить повышенный аппетит у людей с избы​точной массой тела и артериальной гипертонией). Затем боль​шим и указательным пальцами растирают область завитка от верхушки до мочки уха для профилактики курения.
Второй этап. Пациент проводит самовнушение по следую​щей схеме:
вызывает ощущение тепла в шейно-воротниковой зоне, мыс​ленно повторяя: «Моя шея, мои плечи теплые»;
вызывает ощущение тепла в поясничной области, мысленно говоря: «Моя поясница теплая»;
формирует ощущение тепла ушных раковин («Мои ушные раковины становятся теплыми, горячими»);
расслабляет мышны лба, век, языка и нижней челюсти. При этом пациент мысленно произносит: «Мышцы лба полностью расслаблены, лоб постепенно разглаживается и становится теп​лым. Веки стали теплыми. Расслабились. Мышцы лица расслаб​ляются все больше и больше. Щеки и нижняя челюсть стано​вятся теплыми и слегка отвисают. Мышцы языка расслаблены, язык свободно лежит в полости рта»;
прозодит регуляцию ритма сердечной деятельности, повто​ряя: «Сердце бьется ритмично, мощно. С каждым ударом раз​ливается тепло в области груди и живота»;
и, наконец, пациент вызывает ощущение тепла в конечнос​тях, говоря себе: «Мои руки и ноги теплые».
Занятие завершается следующими фразами: «С каждым днем ощущения тепла и расслабленности становятся более выражен​ными. (Глубокой вдох.) Во всем теле сохраняется ощущение полного покоя».
Рекомендуемая схема воздействия состоит из процедур, ко​торые проводят дважды в день (до еды) в течение 24 дней. Курс повторяется через неделю: одна процедура в день в течение 4—6 месяцев.
Описанная методика легко усваивается, доступна к приме​нению во всех условиях, в том числе и на производстве, не требует специального оборудования и инструментария.
ПРОГРЕССИВНАЯ МЫШЕЧНАЯ РЕЛАКСАЦИЯ (МЕТОД Е. ДЖЕКОБСОНА)
Метод предложен чикагским врачом Е. Джекобсоном в 1922 году, то есть за 10 лет до того, как И. Шульц представил на суд медицинской общественности свой метод. Следует от​метить, что в 20—30-х годах эти методы не разделялись и рассматривались как варианты «лечения посредством деконт-рактации».
Е. Джекобсон исходил из общеизвестного факта, что эмоцио​нальное напряжение сопровождается напряжением поперечно​полосатых мышц, а успокоение — их релаксацией. Естественно было предположить, что расслабление мускулатуры влечет за собой снижение нервно-мышечного напряжения.
Занимаясь регистрацией объективных признаков эмоций, Е. Джекобсон подметил, что различному типу эмоционального реагирования соответствует напряжение определенной группы мышц. Так, например, депрессивное состояние сопровождает​ся напряжением дыхательной мускулатуры; страх — спазмом
мыши артикуляции и фонации (позволим себе еще раз напом​нить о «мышечной броне» В. Райха).
По мнению Е. Джекобсона, снимая посредством произволь​ного самовнушения напряженность той или иной группы мышц («дифференцированная релаксация»), можно избирательно вли​ять на отрицательные эмоции.
Е. Джекобсон полагал, что каждая область мозга функцио​нирует в связи с периферическим нейроМускулярным аппара​том, образуя церебронейромускулярный круг. Произвольная релаксация позволяет влиять как на периферическую, так и на центральную часть этого круга.
Под релаксацией Е. Джекобсон понимал не только релакса​цию мышц, но и состояние, противоположное психической
активности.
Прогрессивная мышечная релаксация начинается с беседы, в процессе которой психотерапевт объясняет больному механизмы лечебного воздействия мышечной релаксации, подчеркивая, что основной целью метода является достижение произвольного рас​слабления поперечно-полосатых мышц в покое.
Условно выделяют три этапа освоения техники прогрессив​ной мышечной релаксации.
Первый этап. Пациент ложится на спину, сгибает руки в локтевых суставах и резко напрягает мышцы рук, вызывая тем самым ясное ощущение мышечного напряжения. Затем руки расслабляются и свободно падают. Так повторяется несколько раз. При этом нужно зафиксировать внимание на ощущении мышечного напряжения и расслабления.
Следующее упражнение — сокращение и расслабление би​цепсов. Сокращение и напряжение мышц должно быть сначала максимально сильным, а затем все более и более слабым (и наоборот). При этом упражнении необходимо зафиксировать внимание на ощущении самого слабого напряжения мышц и полного их расслабления.
После этого пациент упражняется в умении напрягать и расслаблять мышцы сгибателей и разгибателей туловища, шеи, плечевого пояса, наконец, мышц лица, глаз, языка, гортани, участвующих в мимике и акте речи.
Второй этап (дифференцированная релаксация). Пациент в положении сидя учится напрягать и расслаблять мускулатуру, не участвующую в поддержании тела в вертикальном положе​нии; далее — расслаблять при письме, чтении, речи мышцы, не участвующие в этих актах.
Третий этап. Пациенту предлагается путем самонаблюдения установить, какие группы мышц у него более всего напрягаются при различных отрицательных эмоциях (страхе, тревоге, вол​нении, смущении) или болезненных состояниях (при болях
в области сердца, повышении артериального давления и т. п.). Затем посредством релаксации локальных мышечных групп можно научиться предупреждать или купировать отрицательные эмоции или болезненные проявления.
Упражнения прогрессивной мышечной релаксации по Е. Дже-кобсону осваиваются больными обычно в группе из 8—12 человек под руководством врача или опытного инструктора. Групповые занятия проходят 2—3 раза в неделю. Кроме того, сеансы само​обучения больные проводят самостоятельно 1—2 раза в день. Каждый сеанс продолжается от 30 минут (индивидуальный) до 60 минут (групповой). Весь курс обучения занимает от трех до шести месяцев.
АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА (МЕТОД И. ШУЛЬЦА)
Аутогенная тренировка — это самовнушение в состоянии релаксации (низшая ступень) или особого состояния сознания — транса (высшая ступень).
Создателем метода аутогенной тренировки по праву считают И. Шульца, ему же принадлежит и термин «аутогенная трени​ровка*. Временем создания метода считают 1932 год, однако корни его уходят в далекое прошлое.
После учебы в Познани, Геттенгене и Бреслау И. Шульц некоторое время занимался исследовательской и преподава​тельской работой в Институте психологии им. П. Эрлиха во Франкфурте, где читал лекции по психотерапии (будучи по профессии дерматологом). Через некоторое время И. Шульц получил диплом невропатолога и занял место главного врача санатория «Белый олень» под Дрезденом. В 1924 году он пере​ехал в Берлин, где были написаны основные его труды (более четырехсот), в том числе монография «Аутогенная трениров​ка — сосредоточенное саморасслабление» (1932), формально давшая начало методу аутогенной тренировки. И. Шульцу еще при жизни посчастливилось быть свидетелем «победного шест​вия» аутогенной тренировки. В 1961 году был создан Интер​национальный координационный комитет для клинического применения и обучения аутогенной терапии (ISAT). Особен​но широкое распространение аутогенная тренировка получила в Германии, США, Канаде, СССР.
Ученый успел написать предисловие к тринадцатому изда​нию своей книги, вышедшей в 1970 году. В нем И. Шульц с тревогой отмечал: «Широкое распространение метода привело к тому, что, к сожалению, к нему «примазались» и шарлатаны: один священник обещает детям легкие пути к самообладанию,
различные «институты психологии» рассылают проспекты, от​мечая мимоходом, что их руководители имеют ученые степени и звания, и тому подобное. Даже коллеги издают без конца «Сборники упражнений» для самостоятельных занятий без вра​чебного контроля». Между тем почти за 40 лет до этого в пре​дисловии к первому изданию своей известной книги И. Шульц пис&ч: «Настоятельно предупреждаем читателей, не имеющих отношения к медицине, о недопустимости использования на​шего метода самостоятельно или с посторонней помощью без врачебного контроля, так как по своей внутренней сути ауто​генная тренировка направлена на перестройку сознания чело​века, ее необходимо осуществлять под медицинским наблюде​нием». Умер И. Шульц в 1970 году в возрасте 86 лет. В СССР аутогенная тренировка систематически стала изучаться при​мерно с середины 50-х годов. Этому методу посвящены мо​нографии А. С. Ромена (1970), А. Г. Панова, Г. С. Беляева, В. С. Лобзина, И. А. Копыловой (1980), В. С. Лобзина и М. М. Ре​шетникова (1986) и др.
Аутогенная тренировка, предложенная И. Шульцем как са​мостоятельный метод, по своему характеру является методом синтетическим. В его основе лежат находки древнеиндийской системы йогов1, опыт исследования ощущений людей, погружае-
1 Йога (в переводе с санскриту — соединение, связь) — система методов, ^нормировавшихся в среде индуизма и буддизма, направленных на достижение особых состояний психики с помощью приемов, управляющих эмощюнально-вегетативцой сферой. Классическая йога включает восемь ступеней, описанных Патавджали (II век до н.э.).
Яма — этические правила поведения, выполнение которых способствует «психическому очищению» (воздержание от проявлений зла по отношению ко всему живому, милосердие, правдивость, доверительность, нсстяжатсльство, контроль над чувствами и желаниями и т. п.).
Нияма — свод приемов, предназначенных для «внешнего очищения», нор​мализации деятельности внутренних органов; подчеркивается важность воздер​жания и умеренности во всем.
Асана и пранаяма составляют так называемую хатха-йогу, целью которой является совершенствование тела и замедление процесса разрушения и старе​ния. Согласно учению йогов в организме человека постоянно циркулирует по каналам-меридианам энергия прана, формой которой является взаимодействие двух противоположностей — ха в Индии или ян в Китае (положительная сила, энергия Солнца) и тха в Индии или инь в Китае (отрицательная сила, >нергия Луны). Задача хатха-йоги состоит как раз в гармонизации этих двух начал с помощью асан (специальных поз, пребывание в которых приводит к .рекра-шению борьбы между противоположностями, и пранаямы (управления жиз​ненной энергией посредством контроля дыхания).
Пратьяхара — самоуглубление, отречение от чувств. Вивекананда (I9U) выделяет два этапа: «выключение чувств» (позволение мыслям блуждать, пас​сивно наблюдая за тем, о чем думается, не стараясь остановить мысль) и «растворение мыслей о теле» (йог представляет, как каждая часть тела от ног к голове «уходит в бесконечность»).
мых в гипноз, практика использования самовнушения нансий-ской школой психотерапевтов (Э. Куэ, К. Бодуэна), психофизи​ологические исследования нервно-мышечного компонента эмо​ций и опыт применения мышечной релаксации (Е. Джекобсона), а также рациональная психотерапия (П. Дюбуа).
Одной из основных заслуг И. Шульца является то, что он освободил учение йоги от распространенной интерпретации и от налета мистицизма.
Предложенная И. Шульцем методика аутогенной трениров​ки, в отличие от ее многочисленных модификаций, называется классической и имеет две ступени: первую, или начальную (АТ-1), и вторую, или высшую (АТ-2).
Техника АТ-1
Перед началом тренировки с пациентом проводят беседу, объясняя в доступной форме физиологические основы метода, механизмы воздействия на организм тех или иных упражнений. Сам И. Шульц, например, считал, что при значительном рас​слаблении поперечно-полосатой мускулатуры возникает особое состояние сознания, позволяющее путем самовнушения воз​действовать на различные, в том числе непроизвольные, функ​ции организма. Умело проведенная беседа, сопровождаемая демонстрацией эффективности отдельных упражнений, а также людей, добившихся путем тренировки позитивных результатов, способствуют успеху дальнейшего лечения. В беседе подчерки​вают, что мысленное повторение формул самовнушения долж​но проводиться спокойно, без излишней концентрации внима​ния и эмоционального напряжения. Полезно с самого начала ознакомить пациента с планом тренировок.
Сеансы самовнушения проводятся 3—4 раза в день. Первые три месяца длительность каждого сеанса — не более 1—3 минут, затем время их несколько увеличивается (АТ-2), но не превы​шает 30 минут. На всем протяжении лечения тренировки долж​ны проходить под наблюдением психотерапевта. С этой целью не менее одного раза в неделю проводят сеансы групповой тренировки. На первом этапе лечения необходимо овладеть шестью упражнениями. На тренировку каждого требуется при​мерно 10—15 дней. После -этого наступает второй этап лечения (АТ-2), который длится на менее шести месяцев. Полный курс аутогенной тренировки рассчитан на 9—12 месяцев.
Дхарана — концентрация внимания на определенном объекте (например, кончике носа), вчувствование в нега.
Дхиана — медитация; концентрация на отвлеченных идеях.
Самадхк — озарение, состояние осознания (или постижения) Истины.
Сеансы проводят лежа или сидя в позе «кучера»: голова склоняется вперед, кисти и предплечья — на коленях, ноги удобно расставлены.
Упражнение I — вызывание ощущения тяжести. Мыс​ленно повторяют: «Я совершенно спокоен» (1 раз); «Моя пра​вая (левая) рука тяжелая» (6 раз); «Я спокоен» (1 раз). После 4—6 дней упражнений ощущение тяжести в руке становится отчетливым. Далее таким же образом чувство тяжести вызыва​ется в обеих руках... в обеих ногах... во всем теле. Каждое упражнение должно начинаться и заканчиваться формулой: «Я спокоен».
Упражнение 2 — вызывание ощущения тепла. Мысленно повторяют: «Я спокоен» (1 раз); «Тело тяжелое» (1 раз); «Моя правая (левая) рука теплая» (6 раз). В последующем внушение тепла распространяется на вторую руку, ноги, все тело. Пере​ходят к формуле: «Обе руки теплые... обе ноги теплые... все тело теплое».
В дальнейшем первое и второе упражнения объединяются одной формулой: «Руки и ноги тяжелые и теплые». Упражнение считается освоенным, если ощущение тяжести и тепла в теле вызывается легко и отчетливо.
Упражнение 3— регуляция ритма сердечной деятельнос​ти. Упражнение начинается с формулы: «Я спокоен». Затем последовательно вызывается ощущение тяжести и тепла в теле. Пациент кладет свою правую руку на область сердца и мыслен​но произносит 5—6 раз: «Мое сердце бьется спокойно, мощно и ритмично». Рекомендуется предварительно научиться мыс​ленно считать сердцебиение. Упражнение считается освоен​ным, если удается влиять на силу и ритм сердечной деятельнос​ти. Запрещается сильно замедлять ритм сердца!
Упражнение 4 — регуляция дыхания. Используется при​мерно следующая формула самовнушения: «Я спокоен... мои руки тяжелые и теплые... мое сердце бьется сильно, спокойно и ритмично... Я дышу спокойно, глубоко и равномерно». По​следнюю фразу повторяют 5—6 раз. В последующем формула сокращается: «Я дышу спокойно».
Упражнение 5— влияние на органы брюшной полости. Пациенту предварительно разъясняют локализацию и роль со​лнечного сплетения в нормализации функции внутренних ор​ганов. Вызываются последовательно такие же ощущения, как при упражнениях 1—4, а затем мысленно 5—6 раз повторяют формулу: «Солнечное сплетение теплое... оно излучает тепло». Упражнение 6 — вызывание ощущения прохлады в области лба. Вначале вызываются ощущения, описанные в упражнениях 1—5. Затем 5—6 раз пациент мысленно повторяет: «Мой лоб прохладен».
По мере освоения упражнений формулы самовнушения могут сокращаться: «Спокоен... Тяжесть... Тепло... Сердце и дыхание спокойны... Солнечное сплетение теплое... Лоб прохладный».
После выполнения упражнения рекомендуется спокойно , отдыхать в течение 1—2 минут, а затем вывести себя из состо​яния аутогенного погружения. Для этого дают себе мыслен​ную команду: «Согнуть руки (два-три резких сгибательных движения в локтевых суставах), глубоко вдохнуть, на вдохе открыть глаза».
Приведенные шесть упражнений низшей ступени являются подготовительными и позволяют в основном воздействовать на вегетативную нервную систему и вегетовисцеральные функции организма.
Техника АТ-2
К высшей ступени аутогенной тренировки И. Шульц отно​сил упражнения, цель которых заключается в тренировке про​цессов воображения (со способностью к визуализации пред​ставлений) и нейтрализации аффективных переживаний.
В основе упражнений высшей ступени аутогенной трениров​ки лежит медитация.
Упражнение 1— медитация на цвете. После исполнения шести упражнений, низшей ступени пациент, не меняя позы, мысленно концентрирует свое сознание на образах характерно​го цвета: заснеженные горные вершины... зеленый луг... синий цветок. Во время упражнений нужно стремиться удерживать в сознании представление о цвете, а не о конкретных формах предметов.
Упражнение повторяют до тех пор, пока пациент не научится визуализировать цветные образы.
Упражнение 2 — медитация на образе определенного цвета. Цель упражнения заключается в направленном вызывании опре​деленных цветовых представлений. Одновременно тренируются ассоциации цвет — ощущения. Например, фиолетовый — чувство покоя, черный — печаль, тревога и т. д.
Упражнение 3 — медитация на образе. Цель упражнения — научиться произвольно визуализировать конкретный предмет или образ. Это могут быть цветок, ваза, человек. Критерием успеш​ности тренировки является целенаправленная визуализация само​го себя.
Упражнение 4 — медитация на абстрактной идее. Сущ​ность упражнения заключается в вызывании образных эквивален​тов таких абстрактных понятий, как свобода, надежда, радость, любовь и т. п. Образные эквиваленты подобных абстрактных
понятий у всех людей сугубо индивидуальны. У одних свобода ассоциируется с парящей в небе птицей, у других — с морем, у третьих — с бескрайней степью.
Упражнение 5— медитация на эмоциональном состоянии. В процессе упражнений осуществляется переход к проекции визуализированных образов на себя, на собственные пережива​ния. И. Шульц в качестве примера предлагал медитацию ощу​щения при виде гор. Фокус воображения должен быть направ​лен не на конкретный объект или пейзаж (море, горы), а на ощущения, которые возникают при их созерцании.
Упражнение 6— медитация на человеке. Сначала вооб​ражение концентрируется на незнакомом, а потом — на знако​мом человеке. Основная задача упражнения состоит в том, чтобы научиться «освобождаться» от субъективных установок и эмоциональных переживаний по отношению к знакомым обра​зам, сделать эти образы «нейтральными».
Упражнение 7 — «ответ бессознательного». Овладев спо​собностью к визуализации образов, человек сам себе задает вопросы, а ответы на них получает в виде спонтанно возника​ющих образов, которые потом интерпретируются. Наиболее часто задаются такие вопросы: «Что я хочу от жизни?», «Какие ошибки я допускаю в жизни?», «В чем мои главные проблемы?», «Как я должен себя вести в конкретной ситуации?».
В. Лутэ, соавтор И. Шульца по шеститомному руководству «Аутогенная терапия» (1969), предлагает после аутогенной ме​дитации (высшая ступень аутогенной тренировки по И. Шуль-цу) дополнительные упражнения по аутогенной модификации и аутогенной нейтрализации.
Упражнения по аутогенной модификации включают в себя специальные упражнения для внутренних органов (аналогич​ные упражнениям по методу X. Клейнзорге — Г. Клюмбиеса) и формулы-намерения. Пациент не просто задает себе вопрос, как в седьмом упражнении АТ-2, а медитирует какую-либо форму​лу-намерение. Например: «Я не принимаю ни одной капли алкоголя, ни в какое время, ни при каких обстоятельствах» в ситуации приглашения выпить или: «Я просыпаюсь, когда мой мочевой пузырь даст знать о себе» — при энурезе и т. п.
Упражнения по аутогенной нейтрализации включают в себя аутогенное отреагирование и аутогенную вербализацию.
При аутогенном отреагировании (по В. Лутэ) пациент, напри​мер, с неврозом, задаст себе вопрос: «В чем причина моего заболевания?». Ответ он получает в визуализированных образах, которые потом интерпретируются. Обычно наблюдается «послой​ное» вскрытие психотравмируюших причин: вначале вскрываются «поверхностные», а в конце — «глубокие» элементы причины заболевания.
Вскрытие и отреагирование психотравмы ведет к ее нейтра​лизации и к выздоровлению больного. Иногда процесс «воспро​изведения» психотравмирующих причин завершается бурной "аффективной реакцией (аутокатарсисом).
Модификацией описанной методики В. Луга является «Ауто​генная терапия памяти», предложенная В. С. Лобзиным и М. М. Ре​шетниковым (1986).
Авторы считают, что в ряде случаев болезненные пережива​ния и невротические нарушения связаны с прошлым пациента, «актуально присутствующим в его сознании в виде мучительных воспоминаний». Сами пациенты избегают рассказывать об этих неприятных воспоминаниях. В подобных случаях психотера​певт разъясняет больному, что именно мучительные воспоми​нания являются причиной болезненных ощущений, которые могут пройти только после многократного образного их воспро​изведения, выполненного как можно детальнее: представлени​ем обстановки, времени действия и ситуации. Воспоминания обязательно должны сопровождаться вербализацией, которая облегчается в состоянии аутогенного погружения. Если во вре​мя вербализации пациент начнет плакать, врач не должен прерывать его и прибегать к утешению. Отреагирование болез​ненных воспоминаний приводит к их нейтрализации и улучша​ет состояние больного.
В настоящее время появилось большое количество модифи​каций методики И. -Шульца. Остановимся коротко лишь на неко​торых из них.
Модификация X. Клейнзорге — Г. Клюмбиеса
В 1965 году на русский язык была переведена монография Х.^, Клейнзорге и Г. Клюмбиеса «Техника релаксации», где изложены основные положения методики «направленной тре​нировки органов».
Авторы рекомендуют формировать специальные лечебные группы по сходным психосоматическим синдромам (стенокар​дия, бронхиальная астма, функциональные расстройства желу​дочно-кишечного тракта и т. д.).
В отличие от классической методики И. Шульца, авторы большое значение придают синдромологически ориентирован​ным узкоспециализированным комплексам тренировки. Они выделяют следующие группы комплексов.
«Покой» (соответствует первому стандартному упражнению АТ-1 по И. Шульцу). Группа упражнений направлена на дости​жение «телесного покоя». Используется методика прогресси-
рующей релаксации по Джекобсону. Показания: эмоциональ​ные нарушения, расстройства сна.
«Сосуды». Образные представления акцентируются на ощу​щении тепла. Показания: нарушения периферического крово​обращения, артериальная гипертензия.
«Сердце». При выполнении упражнения целенаправленно вы1 зываются ощущения тепла в левой руке, а затем в области сердца. Возможен следующий вариант самовнушения: «Мое сердце бьется спокойно и равномерно. Я едва чувствую свое сердце, приятное тепло струится от левой руки в левую половину груди. Сосуды левой руки расширяются. Через сердце струится тепло. Совершен​но самостоятельно, совершенно спокойно работает мое сердце». Показания: стенокардия, функциональная неврогенная аритмия.
«Легкие». Тренировка направлена прежде всего на ритмизацию дыхания. Это обеспечивается мысленным счетом временных ин​тервалов фаз вдоха, паузы и выдоха. Авторы рекомендуют следую​щую формулу самовнушения: «Я совершенно спокоен, совершен​но спокоен. Легко и свободно струится воздух, прохладный и освежающий воздух. Дышится совершенно спокойно, без моего участия, самопроизвольно. Так прекрасно струится воздух, сво​бодно, свободно и легко. Я совершенно спокоен. Совершенно спокоен». Показания: бронхиальная астма, хронические пневмо​нии, психогенные нарушения ритма дыхания.
«Живот». Произвольное самовнушение тепла в отдельных органах брюшной полости — в области желудка, печени, кишеч​ника. Перед упражнением больному нужно подробно объяснить анатомическое расположение органов в брюшной полости. Пока​зания: хронические гастриты и гепатиты, спастические колиты, дискинезии желчного пузыря и т. д.
«Голова». Упражнение является модификацией шестого стан​дартного упражнения по И. Шульцу. Формула самовнушения может быть несколько расширена: «Я совершенно спокоен... Моя голова свободная и легкая... Лоб приятно прохладен. Я чувствую, как прохлада окутывает всю голову... Голова становится легкой... думается легко... Я могу сосредоточиться на каждой мысли...» Иногда ощущение прохлады в области лба усиливает головные боли, головокружение. В этих случаях авторы рекомендуют само​внушение тепла в области лба. Показания: вазомоторные наруше​ния мозгового кровообращения, мигрень, синдром Меньера.
Психотоническая тренировка по К. И. Мировскому — А. Н. Шогаму
Обычно аутогенная тренировка направлена на расслабление, успокоение и в конечном итоге — на транквилизирующий эффект.
Методика К. И. Мировского и А. Н. Шогама рассчитана на противоположный, стимулирующий эффект. Тренировка начина​ется непосредственно со специализированных мобилизующих (активизирующих) упражнений. Релаксирующий этап тренировки резко сокращен или совсем исключен. Авторы предлагают фор​мулы самовнушения примерно такого содержания: «Плечи и спину охватывает легкое познабливание, будто приятный осве​жающий душ. Все мышцы становятся упругими. Я — как стальная пружина. Все готово к борьбе!». Такой мобилизующей формуле предшествует формула покоя: «Я совершенно спокоен. Ничто и никто не отвлекает. Я совершенно спокоен». Показания: гило-стеническая форма астении, артериальная гипотензия.
Введение в методику аутогенной тренировки тонизирующих упражнений послужило основой для применения ее в спортив​ной практике, на производстве.
Появились такие понятия, как «психомышечная тренировка» (ПМТ), «психогенная саморегуляция» (ПСР), «психорегулирующая тренировка» (ПРТ), «психофизическая тренировка» (ПФТ), «эмо​ционально-волевая подготовка» (ЭВП), «психосоматическая гим​настика» (ПСГ) и т. д.
Психомышечная тренировка по А. В. Алексееву (1979)
В ее основе лежат следующие элементы:
умение расслабиться;
способность максимально ярко, с предельной силой вообра​жения, но не напрягаясь, представить содержание формул само​внушения;
умение удерживать внимание на избранном объекте;
умение воздействовать на самого себя нужными словесными формулами.
Обучение проводят в форме гетеротренинга. Чаще применя​ют в спортивной практике.
Вначале достигается последовательное расслабление различ​ных групп мышц, начиная с рук. На вдохе мышцы медленно напрягаются. Затем следует задержка дыхания, во время кото​рой мышечное напряжение удерживается. На выдохе мышцы быстро расслабляются. Это упражнение сопровождается словес​ной формулой: «Мои руки... (вдох)... расслабляются (выдох), мои руки... (вдох)... теплеют (выдох)». Таким образом, уже на первом занятии тренировка в мышечной релаксации объединя​ется с тренировкой вызывания ощущения тепла.
После освоения упражнения для рук тренирующийся пере​ходит к мышцам лица, шеи, ног, туловища.
. Следующее упражнение заключается в тренировке общей релаксации всего тела. Формула самовнушения: «Я... (вдох)... расслабляюсь и успокаиваюсь (выдох)».
Занятия завершаются формулами: «Состояние глубокого по​коя», «Весь мой организм отдыхает», «Я отдохнул и успокоился», «Самочувствие хорошее». Основная цель упражнения состоит в развитии способности входить в состояние контролируемой дре​моты и одновременно концентрировать внимание на заданном ощущении.
После освоения начальных упражнений ПМТ спортсмены овладевают приемами самовнушения, направленного на пре​одоление чувства предстартового волнения, чувства боли при травме, обучаются приемам аутоактивизации, тонизации и мо​билизации в нужный момент своих психических и физических возможностей.
При подготовке к предстоящим соревнованиям используют​ся образные представления: «боевой» готовности; идеального выполнения упражнения; ситуации, в которой выступление было удачным. Сходные упражнения применяются и при пси​хогенной саморегуляции на производстве и в экстремальных условиях (А. С. Ромен, 1986; X. М. Алиев, 1990; Н. А. Лайша, 1990 и др.).
Аутогенная тренировка и биологическая обратная связь
Сочетанное применение аутогенной тренировки (AT) и био​логической обратной связи (БОС) является одним из перспек​тивных направлений в психотерапии, о чем свидетельствует большое число работ у нас и за рубежом (В. Лобзин, М. Решет​ников, 1986; Ж. Сюрвит и др., 1982; Э. Лакруа, 1983 и др.). Особенно эффективно сочетание AT с биологически обратной связью при лечении психосоматических заболеваний.
Любое эмоциональное состояние, психическое напряжение проявляются в изменениях показателей вегетовисцеральных функций организма. Волнение, страх, тревога сопровождаются ускорением пульса, повышением артериального давления, из​менением температуры тела, напряжением поперечно-поло-еатой мускулатуры. Утомлению, астении обычно сопутствует артериальная гипоксемия; раздражительной слабости — нару​шение ритма дыхания и т. п.
Стоит у больного неврозом или психогенной депрессией затронуть в беседе так называемый «больной пункт», как тут же выявляются яркая игра вазомоторов лица, груди, гипергидроз, тахикардия. Факт изменения вегетовисцеральных функций ор-
ганизма при определенных эмоциональных состояниях извес​тен давно. Эта зависимость висцеральных и психических функ​ций является предметом серьезных клинических исследований •(кстати, именно на этой зависимости основан «детектор лжи»).
Понятие биологической обратной связи применимо только в тех случаях, когда информация о состоянии физиологических функций предъявляется тому же субъекту, который генерирует данную физиологическую информацию.
Другими словами, говорить о биологической обратной связи можно, только изучая взаимосвязь физиологических и психи​ческих функций у одного и того же человека.
Научившись регистрировать тончайшие изменения физио​логических процессов и используя обратную связь, можно в конечном итоге научиться самому управлять непроизвольными физиологическими процессами.
На этом принципе основана методика аутогенной трениров​ки в сочетании с БОС.
В. С. Лобзин и М. М. Решетников (1986) рекомендуют применять AT в сочетании с БОС в четыре этапа:
Первый этап. Проводится обучение базисным упражнениям АТ-1 с применением специальной аппаратуры для определения и регистрации динамики физиологических процессов во время сеанса. С этой целью могут использоваться оксигемограф, пнев​мограф, аппараты для регистрации артериального давления, электроокулограммы (ЭОГ)1, электромиограммы (ЭМГ)2, эле​ктроэнцефалограммы (ЭЭГ)3 и др. На практике обычно доста​точно одного из этих приборов.
Второй этап. С учетом информации, получаемой от прибо​ров, переходят к замене сигналов обратной связи собственными ощущениями пациента. Например, снижение артериального давления, урежение пульса и дыхания сопровождаются каким-то ощущением, сугубо индивидуальным для данного субъек​та. Затем в процессе аутогенной тренировки, производя само​внушение только этого ощущения, можно добиться снижения АД, урежения пульса и дыхания. Еще более сложные сочета​ния различных оттенков ощущений могут возникнуть при ана​лизе ЭЭГ.
1   Электроокулограмма — графическое изображение потенциала движений глаз, включающее в себя измерение объема и характера активности окологлаз​ных мышц.
2  Злектромиограмма — графическая запись мышечного потенциала, вклю​чающая в себя данные об объеме и характеристике мышечной активности того участка тела, на котором проводится измерение.
3   Электроэнцефалограмма — графическая запись электрических потенци​алов мозга (В/с), осуществляемая с помощью электродов,  помещенных на кожные покровы головы.
Третий этап. Происходит усвоение приемов саморегуляции. Приборы применяют только для контрольных замеров.
Четвертый этап. Лечебные приемы саморегуляции проводят​ся только под контролем собственных ощущений.
Сочетанное применение ОБС и лечебных методов, базиру​ющихся на самовнушении, несомненно, является перспектив​ным и нуждается в дальнейшем изучении.
■      АУТОГИПНОЗ
Аутогипнозом называется особое состояние сознания, вы​зываемое субъектом по собственной инициативе. По мнению Л. Шертока (1972), аутогипноз может использоваться для упро​чения эффекта симптоматического лечения, прежде всего осу​ществляемого с помощью гетерогипноза (гипнотизирования врачом). Обучение аутогипнозу можно проводить двумя спосо​бами: при особом состоянии сознания в присутствии психоте​рапевта и самостоятельно.
Примером обучения аутогипнозу в присутствии психотера​певта является методика, описанная А. Вайтценхоффером (1957).
После введения пациента в глубокое особое состояние со​знания психотерапевт производит постгипнотическое внуше​ние следующего характера: «В дальнейшем каждый раз, когда вы захотите достичь особого состояния сознания, даже более глубо​кого, чем настоящее, вы сможете добиться этого. Вам надо только удобно устроиться и расслабиться, сделав несколько глу​боких вдохов. Вы постараетесь расслабиться, как это было сейчас, когда мы работали с вами. Когда вы расслабитесь, скажите себе мысленно, что вы сейчас войдете в глубокое особое состояние сознания, затем сделайте три глубоких вдоха, и, как только сделаете третий вдох, вы достигнете глубокого особого состояния сознания. В это время вы будете в состоянии думать и сохранять полный контроль над собой. Вы можете делать себе любое внуше​ние в то время, пока будете находиться в этом состоянии. Чтобы проснуться, вам достаточно сказать себе, что вы просыпаетесь. Затем вы сосчитаете до трех и при счете «три» окончательно проснетесь.
Если в то время, пока вы загипнотизированы, возникнет критическая ситуация, вы мгновенно автоматически проснетесь, чтобы принять все необходимые меры. Каждый раз, когда вы себя загипнотизируете, вы сможете слышать и выполнять все мои внушения, даже если они будут противоречить некоторым из тех, которые вы сделали себе сами. Но вы не будете слушать никого другого и ни от кого не примете внушения, если, конечно, прежде us решили по-иному. Вы не будете использовать аутогипноз без
достаточных на то основании и не станете никогда злоупотреб​лять им. Эти внушения будут действовать до тех пор, пока я их не изменю или не отменю. Никто другой не сможет изменить их или отменить, даже вы сами».
Еще одну инструкцию по самообучению аутогипнозу приво​дит Р. Родос (1952):
«Первая стадия аутогипноза — это «закрытие глаз». Так я обозначаю состояние, при котором, будучи бодрствующим, вы не сможете открыть глаза. Этого можно достичь, устроившись в удобном кресле в тихой комнате. Затем вы сделаете следующее.
Скажите «раз» и подумайте: «Мои веки становятся очень тяжелыми». Думайте только об этом, сосредоточьтесь на этой мысли, проникнитесь ею, пока вы о ней думаете. Отгоняйте всякую другую мысль, например такую: «Интересно, удастся ли это?». Сосредоточьтесь на одной мысли: «Мои веки становятся очень, очень тяжелыми». Если у вас будет только эта единствен​ная мысль, если вы сосредоточитесь на ней, проникнетесь ею и поверите в нее в то время, пока вы о ней думаете, ваши веки начнут тяжелеть. Не ждите, чтобы они стали очень тяжелыми; когда они начнут тяжелеть, переходите ко второй фазе.
Скажите «два» и подумайте: «Мои веки теперь очень тяже​лые, они сами смыкаются». Как и в первой фазе, думайте только об этом, сконцентрируйтесь на этой мысли, верьте в нее. Не закрывайте глаза насильно и не старайтесь держать их откры​тыми, но сосредоточьтесь на единственной мысли: «Мои веки сейчас такие тяжелые, что сами закрываются», ив то же время, пока вы повторяете эту единственную мысль, пусть ваши веки действуют самостоятельно. Если вы действительно сосредото​читесь на этой мысли, исключив все другие, если вы проникнетесь ею и будете верить в нее, пока вы о ней думаете, ваши ыаза медленно закроются. Когда веки сомкнутся, оставьте их в этом состоянии.
Скажите «три» и подумайте: «Мои веки крепко сомкнуты, я не могу открыть глаза, несмотря на все усилия». Как и прежде, мысленно повторяйте это, думайте только об этом, сосредоточь​тесь на этой мысли, проникнетесь ею и верьте в нее. Но вместе с тем попытайтесь открыть глаза; вы заметите, что не можете этого сделать, пока не скажете глазам «Откройтесь», и только тогда они мгновенно откроются. Не отчаивайтесь, если первые попытки аутогипноза окажутся неудачными. Чаще всего при обучении аутогипнозу первые две или три попытки заканчиваются неудачей, поскольку обычно еще отсутствует умение сосредото​читься только на одной мысли, исключив все остальные. Неудача вовсе не свидетельствует о недостаточных умственных способу ностях. Скорее, наоборот: у интеллектуально развитых людей обычно возникает несколько мыслей одновременно, отмечается их
взаимопроникновение. Чтобы сосредоточиться на одной мысли, необходимо овладеть новым умением, требующим упорства и практики. И если в первый раз вы потерпите неудачу, надо попытаться снова. Если вы способны контролировать процессы мышления, вам удастся сосредоточиться на одной мысли. Как только вы сможете это сделать, аутогипноз станет вам до​ступен.
Таким образом, когда после первых фаз ваши глаза закроются, вы перейдете к третьей фазе и подумаете: «Мои веки крепко сомкнуты, я не могу открыть глаза, несмотря на все усилия». Вы должны постоянно возвращаться к этой мысли, единственной мысли, и в то время, как вы думаете об этом, попытайтесь открыть глаза. Все время, пока вы будете сосредоточиваться на этой единственной мысли, веки останутся сомкнутыми. Ваши мышцы будут напрягаться, чтобы открыть глаза, но они оста​нутся закрытыми до тех пор, пока вы не скажете вслух или мысленно: «Откройтесь».
Следующая фаза состоит в ускорении процесса. Попытайтесь два или три раза удостовериться, что вам удалось крепко закрыть глаза. С каждым разом результат будет лучше.
Теперь переходите к ускорению. Первую фазу проведите, как прежде, и в момент, когда ваши веки отяжелеют, переходите ко второй фазе. В то время, когда вы говорите «два», подумайте об указанной мысли один раз, но исключив все остальные мысли. Когда глаза закроются, скажите «три» и снова подумайте об указанной мысли один раз, но только о ней. Ваши веки останутся сомкну​тыми. Разомкните их по команде «открыть».
Теперь начните снова все, что вы делали, но вместо того, чтобы говорить «один», «два», «три», ограничьтесь мыслью об этих числах в том же порядке.
Наконец, делайте все упражнения, не называя чисел, но повто​ряйте по одному разу мысли первой, второй и третьей фаз. После достаточной тренировки вы сможете почти мгновенно закрывать глаза и сохранять веки сомкнутыми, лишь один раз подумав о мысли третьей фазы. Вы заметите, что приобрели скорость и способны все увереннее контролировать себя. Овладев умением концентрироваться только на одной мысли (первая или вторая фаза), вы сможете почти мгновенно переходить к третьей фазе, которая представляет сложную мысль.
Пробным камнем успеха в аутогипнозе является способность быстро закрывать глаза. Когда вы этого добьетесь, то сможете достигнуть той глубины особого состояния сознания, которая необходима для безбоязненной встречи с тревожащими вас пробле​мами.
Следующей фазой является релаксация. Оставайтесь с закры​тыми глазами и думайте; «Я буду глубоко дышать и полностью
расслаблюсь». Сделайте глубокий вдох и на выдохе полностью расслабьтесь. Думайте: «Я буду дышать ровно и глубоко и при каждом вдохе все больше и больше расслабляться».
Когда вы добьетесь закрывания глаз и релаксации (которая вскоре будет возникать одновременно с закрыванием глаз), вы достигнете первой ступени аутогипноза. Теперь вы в состоянии воспринимать внушение, которое вы себе делаете, с гипнотиче​ским и постгипнотическим эффектом. Но как и для закрывания глаз, где скорость достигалась неоднократным повторением, для осуществления следующих фаз тоже необходима тренировка. Сек-рет успеха заключается в способности сосредоточиться только на одной мысли, исключив все остальные, проникнуться ею, верить в нее.
Для начала попробуйте простые внушения. Например: сожми​те правой рукой указательный палец левой руки. Думайте: «Я не могу освободить свой палец». Как и прежде, сосредоточьтесь на этой единственной мысли, проникнетесь ею, верьте в нее и одновременно попытайтесь освободить палец. Он будет скован до тех пор, пока вы не скажете себе: «Теперь я могу освободить его» (или любую подобную фразу с тем же смыслом). В дальнейшем могут проводиться другие простые или более сложные внушения».
Иногда во время вызывания особого состояния сознания у самого психотерапевта может параллельно возникнуть тран-совое состояние сознания, которое при традиционном гипнозе воспринимается как помеха. Однако в эриксоновском гипнозе аутогипноз — это важное умение, которым необходимо овладеть психотерапевту, для того чтобы в нужное время обратиться к своему интуитивному опыту или повысить свою эмпатическую чувствительность в процессе лечения. Обучение погружению в аутогипноз осуществляется следующим образом.
Вначале необходимо дать предварительную инструкцию свое​му подсознанию относительно того, сколько времени (10, 20, 30 минут) предполагается пробыть в трансе, например: «Я хотел бы, подсознание, чтобы ты разбудило меня через 15 минут и, проснувшись,. я чувствовал бы себя бодрым и обновленным». В своей книге «Трансформация» Р. Бендлер и Дж. Гриндер дают описание техники аутогипноза при использовании зриксоновской модели особых состояний сознания.
Вы усаживаетесь в удобном и спокойном месте и определяете для себя какой-либо объект, на который можно смотреть, не напрягаясь. Сосредоточьте взгляд на этом объекте и произне​сите сами три утверждения, относящиеся к зрительному вос​приятию («Я вижу свет, мерцающий на стекле люстры, я вижу люстру, я вижу комнату»). Затем вы переключаетесь на три утверждения по поводу того, -что вы слышите («Я слышу шум улицы, слышу шорохи в комнате» и т. д.). Далее вы высказы-
ваете три утверждения, относящиеся к кинестетическому вос​приятию («Я чувствую, как подошвы моих ног плотно сопри​касаются с полом, я чувствую вес одежды на мне, я чувствую тепло ладоней»). После ряда высказываний по каждому из сенсорных каналов появляется ощущение слипания век, и вы позволяете глазам закрыться.
На следующем этапе сеанса вы прежде всего определяете, какая рука вам кажется более легкой. Затем высказываете предположение о том, что более легкая рука становится все легче и легче. Непроизвольными подсознательными движения​ми она медленно поднимется, приблизится к лицу, и в тот момент, когда она коснется лица, вы погрузитесь в состояние глубокого транса.
И в заключение мы хотим привести девять психотерапевти​ческих сценариев аутогенного наведения особых состояний сознания (самовнушения, аутогипноза), которые мы достаточ​но широко используем в своей практике как в индивидуальной, так и в групповой работе. В действительности таких вариантов могут быть сотни и тысячи. Предлагаемые приемы достаточно разнообразны и эффективны. Вы можете использовать их без изменений (Б. Алман, П. Ламбру, 1995). Но еще лучше, если вы модифицируете их в соответствии с вашими представлениями о конкретной проблеме. Выбранные варианты сценариев можно читать вслух или предварительно записать на пленку.
Готовая запись любого из рекомендуемых вариантов избавит вас от необходимости искать подходящие образы и ассоциации во время транса. Тогда роль пациента в сессии будет в основном пассивной. Кроме того, можно легко и быстро переписать внушения, если потребуются какие-либо изменения или добав​ления. Годится все, что бы вы ни выбрали. Испробуйте все варианты, чтобы выяснить, что вам больше подходит. Все они многократно проверены в клинических условиях в течение ряда лет и отобраны как наиболее популярные у наших пациентов И врачей-курсантов.
Подготовка к самотрансу
3. Составьте список своих целей, изложите их конкретно и подробно. Четко уясните для себя, в каком направлении соби​раетесь работать, почему и в течение какого срока.
2.  Запишите все, что вы хотите себе сказать, от начала и до конца. Возможно, вам захочется придумать собственный сце​нарий самовнушения.
3. Запишите несколько вариантов самовнушений для каждой Цели.
4.  Подберите подходящий материал для более живого и образ​ного видения вашей цели.
5.  Чтобы придать трансу глубину, представьте, что вы спус-• каетесь по лестнице или на эскалаторе метро, что вас несет вниз
по течению реки и, чем ниже вы спускаетесь, тем полнее, ваше расслабление и глубже состояние транса.
6.  Можно бесконечно изменять самовнушения и цели, но во время каждого сеанса ставьте себе не более одной-двух конкрет​ных задач, иначе ваши усилия будут распыляться и дадут слабый результат.
7.  На многих успокаивающе и расслабляюще действуют во время сеанса негромко звучащая музыка и приятные запахи. Пусть они сопровождают ваши внушения. Концентрации вни​мания может помочь звук метронома или другой размеренный звук.
8. К концу транса не забудьте сделать самовнушение, которое поможет вам в дальнейшем легко входить в состояние самогип​ноза.
9.  Если вы решили записать на пленку сценарий самовну​шения, начинайте читать текст своим обычным тоном, разме​ренно, затем постепенно замедляйте темп и слегка снизьте тон. К концу записи ваша речь будет значительно более медленной и тихой, чем в начале. Этим вы даете себе аудиосигнал к расслаблению и замедлению темпа жизни, что подготовит вас к особому состоянию сознания.
Алгоритм 1
Этот сценарий использует косвенные просьбы и самовнуше​ния рекомендательного характера. Речь отличается гибкостью, перемежается конструкциями типа «Я могу сделать то-то и то-то», «Мне кажется, что я замечаю такое-то изменение». Если вы хотите предельно расслабиться, займите наиболее удобное положение. Посидите какое-то время, чтобы дать отдохнуть разуму и телу. Можете вспомнить что-нибудь забавное или вернуться на минуту к воспоминаниям о приятно проведенном отпуске. При этом глубоко и размеренно дышите, пока не отвлечетесь от повседневной суеты. Затем переходите к вну​шениям.
Сценарий сеанса
«Сейчас мне хотелось бы отметить, насколько комфортнее я почувствовал (-а) себя, сделав всего лишь один длинный, глубо​кий, полный вдох. Прекрасно. Какое приятное ощущение, какая
теплота разлилась по плечам и шее. Иногда тепло начинается с ног и поднимается вверх. В иной раз оно спускается с макушки вниз. Неважно, если тепло пояапяется где-то посередине, не име​ет значения, откуда оно исходит. Все равно мне, пожалуй, нра​вятся происходящие в это время изменения в моих ощущениях.
Будет хорошо, если я устроюсь поудобнее. Я замечаю, как легко мне дышится, я могу сделать еще четыре очень глубоких спокойных вдоха и выдоха. Я выдыхаю... и замечаю, как при​ятно глазам, что они закрываются.
Вот глаза закрылись, пусть так и остаются закрытыми... Вот так, хорошо. Я замечаю, что когда я делаю выдох... то чувствую, как погружаюсь в состояние расслабления... и глаза расслабля​ются... Погружаюсь, впитываю всем телом расслабление... Вос​принимаю его... открыт(-а) для него... для этого всепоглощаю​щего чувства.
Замечаю, как я все больше расслабляюсь. Интересно, все ли части тела расслабились в такой степени, в какой этого хочет мое сознание. Любопытно, появились ли в плечах и на шее участки, похожие на расслабленные места в руках и ногах.
Мне кажется, я уже ощущаю много мест... внутри себя... которые начинают расслабляться. Интересно, начало ли уже все больше расходиться и растекаться по телу то глубокое... расслаб​ляющее... успокаивающее ощущение тяжести, что время от времени появляется во лбу. Возможно, эта умиротворяющая тяжесть уже стекает вниз... захватила глаза... спускается по шее... Такая всеохватывающая и успокаивающая.
Волна блаженного покоя омывает меня, как омывает океан​ская волна прибрежный песок. Я ощущаю такое же чувство полного расслабления, какое испытываешь, раскинувшись на согретом солнцем теплом песке. Как приятно чувствовать эту волну покоя и расслабления... полного расслабления.
Никто ничего от меня не требует, не указывает, ничем не ограничивает. Никто меня не тревожит. Никто меня не беспо​коит... и мне не надо ни о ком волноваться.
Мне кажется, я замечаю, как это обволакивающее, умиро​творяющее чувство покоя... опускается на плечи... спускается вниз по рукам. Интересно, не кажется ли мне, что одна рука словно тяжелее другой. Вроде левая рука кажется несколько тяжелее правой. Не уверен(-а)... но, по-моему, я все больше чувствую эту разницу... от сеанса к сеансу. Возможно, в обеих руках одинаково приятное ощущение покоя... одно и то же чувство тяжести. В конце концов, это не имеет значения.
А может быть, я, наоборот, ощущаю легкость... словно плыву по воздуху. Что бы то ни было, все станет мне на пользу... Изменения, возможно, начались уже сегодня... или вот-вот начнутся... или начинаются в этот самый момент.
Вполне вероятно, что уже во время расслабления я могу заметить, как в моих пальцах появляется покалывание. Дыхание спокойное... еще более замедленное... еще более глубокое. Не 'имеет значения, чувствую ли я... покалывание во всех пальцах... или в нескольких.,, или покалывает вокруг рта. Я замечаю, как мое тело продолжает постепенно расслабляться... Мне все спо​койнее и приятнее.
Как легко в этом спокойном, расслабленном состоянии все понимать... производить в себе изменения... замечать желаемые перемены. Мне ясно, что в действительности нет ничего, что имело бы для меня значение... пожалуй, кроме... того удоволь​ствия, что я испытываю от происходящего со мной... приятная расслабленность и ничто не беспокоит меня... ничто не волнует.
Сейчас снова пришло время для самовнушений... образов.,, ощущений... и мыслей, которые я хочу запомнить. Пожалуй, лучший способ — это ряд различных изменений... или после​довательная цепочка перемен. А может, чтобы помочь себе, надо просто положиться на то, что знаешь... и довериться себе.
(Вставьте свои целевые установки.)
Я могу себе доверять... своему опыту. Мне и раньше не раз приходилось полагаться на себя. Иногда в малом, а иногда и в большом. Интересно, сколько может быть разных ситуаций, в которых я мог(-ла) бы понадеяться на себя.
Я верю в перемены... в свои цели... в то, что сколько бы ни было вопросов, на них есть столько же разных ответов. Ну, ничего, мои ощущения помогут мне почувствовать себя еще приятнее... комфортнее и спокойнее.
Может, я запомню свои внушения, а может, и нет... но главное — это мои ощущения. Что-то, возможно, западет в память... что-то потом потихоньку осядет в сознании... Конеч​но, там уже прочно закрепилось... понимание того, что стоит мне начать глубоко... полной грудью дышать, и я снова смогу пережить то же блаженное состояние, в котором пребываю в этот момент.
Я выделил(-а) это время только для себя... и по мере трени​ровок я смогу убедиться в том, что, если возникнет необходи​мость, мне с каждым разом будет гораздо легче, а может, лишь чуточку легче, входить в состояние транса... такое же, как тепе​решнее естественное состояние. Возможно, я обнаружу способ​ность временами входить в еще более глубокий транс.
Через мгновение... еще не сейчас, но... как только я буду готов(-а), я посчитаю от нуля до пяти. На каждый счет... ступенька вверх... не надо торопиться, у меня в запасе уйма времени... время ведь относительно, в конце концов. С каждой цифрой... с каждой ступенькой... я постепенно и охотно про​буждаюсь. А если мне, наоборот, захочется глубоко и спокойно
уснуть... я могу посчитать в обратном порядке от пяти до нуля... спускаясь по тем же ступенькам... в мой мир воображения и свободы.
Чтобы проснуться... пробудиться... я поднимаюсь по сту​пенькам. Одна цифра — одна ступенька. На счет «три» мои глаза почти готовы открыться. На «четыре» они уже могут открывать​ся. На счет «пять» я могу проснуться, полный(-ая) бодрости и свежих сил.
Возможно, мне покажется, что я сладко вздремнул(-а) и вот проснулся(-лась) бодрым(-ой) и свежим(-ей). Я почувствую бодрость и подъем сил, возможно, приятно удивлюсь, что так хорошо себя чувствую. А теперь можно не торопясь начать пробуждаться.
Нуль... Один... Два... Пробуждение все ближе... Три... глаза открываются... Четыре... Пять.... Бодрствую, проснулся(-лась), чувствую себя отлично».
Алгоритм 2
Особенность этого сценария заключается в концентрации зрительного внимания на каком-нибудь пятне или предмете, так называемой мишени. Ваше сознание сфокусировано на объекте, а вы тем временем даете себе установку на расслабле​ние и входите в особое состояние сознания.
Найдите подходящую мишень и зафиксируйте на ней взгляд. Можете воспользоваться следующими самовнушениями.
Сценарий сеанса
«Пристально глядя на мишень, я начну расслабляться. Через несколько минут мне уже будет легче сосредоточиться, правда, мишень словно слегка движется и даже ее цвет немного изме​няется... но я все равно продолжаю пристально смотреть на мишень. Я продолжаю смотреть на мишень, даже если с ней что-то происходит или ничего не происходит. Чем пристальнее я смотрю, тем больше расслабляюсь. Мои глаза прикованы к мишени, и они начинают все больше уставать... время от времени моргают... Иногда набегают слезы... А я продолжаю смотреть... Я все больше расслабляюсь.
Выбранная мною мишень поможет мне войти в транс... в состояние самогипноза... самонаведенного... самодостаточно​го... и очень полезного. Я направляю его... Он поможет мне, и я многое почерпну из этого опыта самогипноза. Я буду охотно учиться и узнавать новую информацию... знать о себе больше... чем я знаю сейчас. Со всей охотой я буду воспринимать эти
новые открытия. Все это моя информация... Она исходит от меня.
Даже на это пятно я смотрю по собственной воле. Я смотрю и расслабляюсь и, кажется, чувствую, как замирает взор... все плывет... но глаза все равно устремлены в одну точку. Иногда я ощущаю свои ступни и ноги... и как опустились мои плечи... пока я все продолжаю пристально смотреть.
Начну считать про себя... в обратном порядке... от тридцати до нуля. Начиная счет, я делаю выдох... пусть выйдет ненужный воздух. Я вдохну новый... свежий воздух... И я знаю, что у моего организма... есть внутреннее фильтрующее устройство и оно обеспечит мне самое лучшее дыхание... естественным путем. Пока мои глаза прикованы к мишени... я буду все больше и больше расслабляться... веки будут постепенно тяжелеть. Если глаза уже закрылись... оттого, что они все время сфокусированы на мишени и постоянно ее ощущают... это хорошо. Просто я еще больше... и полнее буду расслабляться на каждую цифру счета. Если глаза еще открыты... мой взгляд останется все таким же пристальным и сфокусированным, пока глаза не закроются сами по себе ... или пока я не сосчитаю до нуля. Пусть мое поведение будет самым естественным... самым непринужден​ным, чтобы я смог(-ла) войти в состояние самогипноза. Когда я начну обратный счет, я почувствую, как с каждой цифрой спускаюсь на одну ступеньку ниже... И чем ближе к основанию лестницы... тем сильнее чувство спокойствия и расслабленно​сти. Мне может показаться, что я спускаюсь на эскалаторе... или в лифте. Иногда я воображаю, что спускаюсь по ступень​кам. У меня такое ощущение, что внизу меня ждет пляж... или зеленая лужайка... или, когда я спущусь вниз, меня охватит чувство парения... такое блаженное... расслабляющее. Мне бу​дет так хорошо и спокойно, как я того пожелаю. Сейчас начинаю обратный счет... Каждая ступенька поведет меня все дальше вниз. Я почувствую вес своего тела и тяжесть век. Все мое тело постепенно нальется тяжестью... все, все... сверху донизу. Начинаю с тридцати... Мне все спокойнее и удобнее. Двадцать девять... нечетное число... пусть все нечетные числа помогут моему телу полностью расслабиться.
Двадцать восемь... четное число... пусть все четные числа помогут моим мыслям свободно блуждать, чтобы пробудить воз​можности подсознания..", пробудить скрывающуюся во мне силь​ную личность... чтобы осуществились задуманные мною умствен​ные, душевные, эмоциональные и физические изменения.
Двадцать семь... продолжаю расслабляться, еще одна ступень​ка вниз.
Двадцать шесть... мне хорошо, приятно. Веки тяжелеют... голова слегка склоняется.
Двадцать пять... все больше расслабляюсь, мне все лучше. Я все больше узнаю о себе.
Двадцать четыре... все больше охватывает ощущение тяжес​ти, тяжелеют и расслабляются ноги... тяжелеют... руки... рас​слабляется нижняя челюсть.
Двадцать три... приятные изменения.
Двадцать два... дыхание становится глубже, медленнее, есте​ственнее. Я все ближе к желаемому состоянию.
Двадцать один... какой покой... какое приятное состояние... охватывает меня все больше.
Двадцать... пройдена треть спуска, а мне кажется, что я спустил-ся(-лась) даже ниже. Я знаю, что это так, и я спущусь еще ниже.
Девятнадцать... охватывает все большая тяжесть...
Восемнадцать... как расслабились руки и ноги...
Семнадцать... мне еще лучше и приятнее...
Шестнадцать... извне доносятся звуки, пусть они помогут достичь еще большего расслабления... и ощутить еще более полное умиротворение.
Пятнадцать... пройдена половина спуска.,, один глаз уже закрывается. Вот закрываются оба глаза... закрылись. Пусть происходит то, что происходит.
Четырнадцать... продолжаю расслабляться...
Тринадцать... все полнее и полнее...
Двенадцать... ноги как будто врастают в пол или, наоборот, в них необыкновенная легкость и покалывание.
Одиннадцать... Десять... две трети спуска пройдены.
Девять... еще ближе к основанию... ближе к еще более приятному и расслабленному состоянию.
Восемь... нижняя челюсть отвисла... лицо расслаблено... руки и ноги тяжелеют. В руках, как и в ногах, теряется чувствитель​ность.
Семь... расслабляюсь... чувствую перемену ощущений в ру​ках и ногах... пусть эти ощущения расходятся дальше...
Шесть... туда, куда мне надо... к еще более приятному спокойствию... Туда, где начнутся самые эффективные измене​ния, которых я добиваюсь.
Пять... я готов(-а) измениться в этом состоянии нарастаю​щего умиротворения ...еще более глубокого расслабления.
Четыре... тяжесть все усиливается.
Три... почти у цели, еще более расслабился(-лась). '   Два... глаза остаются закрытыми... я остаюсь восприимчи-вым(-ой) к внушениям... я предельно расслаблен (-а)... весь (вся) открыт(-а) для внушений... мне очень, очень хорошо.
Один... Один... Один... Один... Один... буду повторять это число столько раз, сколько понадобится. Я почувствую, когда придет пора.
Нуль... Нуль... Нуль... Нуль... Нуль... Нуль... Нуль... вот и закончен путь... полное расслабление... Достигнуто место, ко​торое я называю самогипнозом... естественным самогипноти​ческим состоянием.
(Вставьте свои целевые установки.)
Я смогу возвратиться в это состояние полного расслабле​ния... как только захочу... Просто посчитаю в обратном порядке от тридцати до нуля. Сделаю несколько глубоких, полных вдохов и выдохов и посчитаю в обратном порядке от тридцати до нуля.
Я могу проснуться бодрым(-ой) и свежим(-ей), посчитав от нуля до пяти. Когда я дойду до пяти, глаза у меня откроются... я почувствую себя совсем бодрым(-ой) и свежим(-ей). Нуль... Два... Три... Четыре... Пять... Я проснулся(-лась), полон(-па) бодрости и хорошего настроения».
Алгоритм 3
В данном сценарии используются образное мышление, ощу​щения, ассоциативное видение, представление воображаемых ситуаций. Способность свободно оперировать своим воображе​нием является мощным орудием самогипноза. Усядьтесь по​удобнее, положите руки на подлокотники, ступни на полу или на небольшой подставке, не перекидывайте ногу за ногу. Если вы носите очки, снимите их и распустите стягивающие тело детали одежды. Устройтесь поудобнее и по возможности рас​слабьтесь. Закройте глаза.
Сценарий сеанса
«Чтобы еще больше успокоиться и расслабиться, я стану делать глубокие вдохи и выдохи, возможно, три-четыре полных глубоких вдоха и выдоха. При этом я буду пристально следить за различными ощущениями, которые я почувствую во время выдоха. Каждый вдох доставляет свежий воздух, а каждый выдох удаляет использованный. Словно работают кузнечные меха... и внутрь... идет поток здорового воздуха. Пусть с каждым вдохом мне будет все спокойнее, так как я этого хочу... И я чувствую, как с каждым выдохом я все больше успокаиваюсь.
С каждым выдохом я избавляюсь от стресса... Избавляюсь от тревог...избавляюсь от неприятностей. Так и вижу кипящий чайник, вижу, как из него струей идет пар и сбавляет давление в чайнике. Попробую выдыхать с присвистом... как кипящий чайник... сбавляя... ненужное... излишнее давление и напряже​ние. Чувствую, как расслабляются мышцы во всем теле. Сначала
чувство расслабленности охватывает мышцы головы... лица... Теперь плечи... Спускается вдоль рук... переходит на грудь... Вот уже охватило всю спину до пояса. С каждым выдохом я выпус​каю все больше напряжения... выдыхаю свои тревоги... до самого конца.
Я поддерживаю естественное дыхание, спокойное и глубо​кое... размеренное... Одновременно я мысленно рисую лестни​цу, любую, какая мне нравится. Возможно, это винтовая лест​ница... а может быть, та, что я видел(-а) в доме у друзей, или, скажем, лестница из какого-нибудь фильма или телевизионной программы. Вид и форма не имеют значения.
Сейчас я мысленно представлю ее. Я ясно вижу перила, ковровую дорожку и прочие детали. Это может оказаться лест​ница из моего детства или вообще только сейчас придуманная мною.
У каждой лестницы есть ступени. Пусть их будет хотя бы десять. Я вижу себя у первой верхней ступеньки. Вот я стою и даже ощущаю окружающие меня запахи и звуки. Снаружи до меня долетают голоса птиц и другие звуки, люди живут своей обычной жизнью... в то самое время, когда я выделил(-а) этот отрезок времени для себя... это так естественно.
И если я слышу звук проносящегося мимо автомобиля или летящего над головой самолета... я знаю, что могу вообразить, как я упаковываю в чемодан все мое напряжение... Весь мой стресс. И когда мимо проносится машина или летит самолет... я предста*вляю, как укладываю свой багаж в автомобиль, грузо​вик, поезд или самолет. И когда я слышу звук удаляющегося транспорта... я знаю, что он увез с собой мое напряжение и мой стресс.
Поэтому через мгновение, еще не сейчас, а через мгновение, я начну спускаться по воображаемой лестнице. Я буду считать каждую ступеньку. Я, пожалуй, уже знаю... а может, даже предчувствую... что по мере счета я буду все больше расслаб​ляться... с каждым шагом мне будет все лучше.
На каждое число я считаю одну ступеньку. Чем больше ступенек, тем ниже я спущусь. Их может оказаться даже больше, чем я думал(-а). Чем ниже я спущусь, тем полнее расслаблюсь и тем приятнее мне будет.
Чувствую ли я, что мои ноги утопают в пышном ворсе ковра, опираюсь ли рукой о перила... чтобы спуск был безопасным... я все время помню о том, что все больше расслабляюсь... с каждым шагом мне будет все лучше. Надо подготовиться к началу счета. Вот сейчас я очень ясно вижу перед собой и ощущаю лестницу, чувствую под ногами ступеньку... я готовлюсь.
Сейчас я готов(-а) начать... с каждой ступенькой я все больше расслабляюсь, мне все лучше.
Десять... перва}. ступенька вниз по лестнице. Я приятно удивлен(-а), обнаружив, что мое напряжение стало еще меньше. В начале любого пути...и часто это самое важное, следует расслабиться.
Девять... вторая ступенька, я иду словно на прогулке в чудесный, ясный день. Чем дальше я иду, тем больше позади ступенек, тем полнее чувство комфортного покоя, тем дальше я от тревог и забот.
Восемь... в этом состоянии напряжение ослабевает, а вместо него может появиться ощущение тепла или прохлады. Мне могут помочь самые различные образы: реки... поля... горы. Можно сравнить мою лестницу с одним из этих образов.
Семь... я могу увидеть различные цвета. Это может быть цвет лестницы или окраска стен... цвет неба или картины на стене. Цвета могут быть разные, от оттенков серого до темно-синего... не имеет значения, какой оттенок у синего, просто я знаю, что определенные цвета вызывают различные образы... различные ощущения. Серый вызывает ощущение прохладного ветерка, овевающего тело. Ярко-голубой ассоциируется с теплом пада​ющих на меня солнечных лучей.
Шесть... я уже прошел(-ла) половину спуска. Мне видятся другие цвета. Могу увидеть оттенки зеленого, как трава на лужайке. Могу представить разнообразие оттенков красного, розового и желтого цветов. Золотистые, коричневые тона и даже черная или белая краска могут смешаться вместе... в одно цветовое пятно или могут смотреться порознь. Смещаются ли краски в цветовой калейдоскоп или останутся каждая сама по себе, мне кажется, что эти цветовые образы помогают мне так расслабиться и так от всего отрешиться, как я хочу... Разно​цветные радуги... лодочные паруса... картины... и даже воздуш​ные шары. Все больше и больше расслабляюсь.
Пять... чем дальше я спускаюсь, тем полнее расслабление, мне так хорошо, я ничего не опасаюсь и знаю, что, когда мне захочется еще раз пережить это ощущение, я снова смогу вернуть его. Я знаю, что могу путешествовать куда пожелаю... в будущее... или в прошлое... в цвете или без. Новое ощущение появилось в пальцах рук... Это похоже на влажную прохладу... а может, на легкое покалывание или онемение. Может появить​ся ощущение онемения вокруг рта, словно лица коснулась прохладная речная вода... Это так естественно.
Четыре... все больше и больше расслабляюсь.
Три... спустился(-лась) еще ниже. Ощущаю тепло в теле, а может, даже прохладу. Эти ощущения пронизывают меня, слов​но я — часть изображенного на картине или часть пейзажа... Я так живо все вижу... Все это существует только для меня.
Два... вот я почти у цели.
Один... я расслабился(-лась) еще больше. Полной грудью делаю глубокий вдох и чувствую себя как никогда спокой-ным(-ой) и расслабленным(-ой)... словно я добрался(-лась) до тихой пристани. Возможно, мне мысленно представится еще более укромное местечко. Перед глазами могут появиться раз​ные фигуры... круги... треугольники или квадраты. Я даже могу их раскрасить. Раскрашиваю круг или треугольник. Является ли этот круг древнейшим изображением меня самого(-ой) или поддерживающей меня опорой, действительно ли я вижу мыс​ленным взором, как изменяются цвета и чуть-чуть формы фигур, все равно все это существует... оно здесь... под рукой ... и лечит меня... уже только тем, что существует рядом со мной. Я воспользуюсь своим мысленным взором, чтобы увидеть те перемены, которые внушаю себе. Когда я буду к этому готов(-а), я сделаю пару глубоких вдохов... и выдохов... и почувствую в теле легкость или тяжесть. Я могу заметить, как легко стало рукам... вот моя левая... а может, правая рука становится все легче, кажется, она сейчас поплывет... как листок... в безопасно​сти... отдавшись на волю природы... вот еще немного... спо​койно... уверенно... Живой, расправившийся листок... в потоке.
Может показаться, что к руке привязаны воздушные шари​ки... наполненные гелием цветные шарики из далекого детства. Они делают мою руку почти невесомой. Кажется, она сама сейчас поднимется вверх... как воздушный шарик.
Посмотрим, могу ли я живо представить шарики. Попробую их мысленно нарисовать. Ясно вижу, какие они яркие и как потихоньку подергивают мою руку за привязанные к ней ниточки. Рука даже может слегка приподняться над коленями или подло​котником. Неважно, насколько она приподнялась. Я только по​нимаю, что меня охватывает блаженное чувство полного покоя и расслабления.
Буквально через пару минут... я знаю, что смогу произвести в себе изменения... положительные изменения, к которым я стремлюсь. Я почувствую, как таившаяся во мне энергия... начнет подниматься вверх и опускаться вниз, расходясь по всему телу.
(Вставьте свои целевые установки.)
Через пару минут, возможно, раньше, чем я ожидаю, я испы​таю чувство удовлетворения от осознания того, что я подарил(-а) себе чудесный опыт. Я знаю, что в любое время могу снова пережить это состояние покоя и самоконтроля. Достаточно сде​лать несколько глубоких, спокойных вдохов... и выдохов... и прибегнуть к воображению... полностью включить его в работу... Или сперва частично... и вот я уже вижу перед собой лестницу, Делаю несколько глубоких... спокойных вдохов... и выдохов и воз​вращаюсь в прежнее состояние расслабления.
С каждым сеансом мне все легче входить в это состояние. С каждым разом я все полнее расслабляюсь, все лучше ощущаю себя и все надежнее управляю собой. Мне будет все легче входить в это состояние, потому что мне нравится чувство покоя и самоконтроля.
Если мне захочется погрузиться в сон или дремоту... если появится такое желание, я посчитаю от нуля до двадцати или тридцати. Но я могу вернуться в бодрствующее состояние, просто посчитав от нуля до пяти. По мере того как я называю каждую цифру, я все больше пробуждаюсь, все острее воспри​нимаю окружающее. Нуль... Один... Два... Три... очень ровно и постепенно пробуждаюсь... Четыре... Пять... глаза открылись, просыпаюсь бодрым(-ой) и свежим(-ей)».
Алгоритм 4
Этот сценарий отличается директивным, командным языком самовнушений, которые без всяких околичностей, напрямую выводят вас к цели. Займите удобное положение. Сделайте несколько глубоких, спокойных вдохов и выдохов и расслабь​тесь. Начинать сеанс можете с открытыми глазами, но вскоре они сами закроются.
Сценарий сеанса
«Спокойно вдыхаю... и выдыхаю. Сейчас мне нужно сосре​доточиться на ступнях и щиколотках. Пусть они расслабятся... Ногам удобно, мышцы мягкие.
Появляется тяжесть в ступнях. Ощущение такой тяжести, словно ноги стали, свинцовыми. Они словно врастают в пол. Веки все больше тяжелеют... они все больше устают и скоро закроются. Хочется закрыть глаза. Когда я почувствую, что они закрылись, пусть так и остаются закрытыми. Пусть закрывают​ся... Не надо тревожиться, все хорошо.
Полностью снимаю мышечное напряжение. Мышцы икр и бедер становятся мягкими, приятное ощущение покоя. Пусть отдыхают... пусть расслабляются... Им все удобнее. „^Глаза все больше устают, даже начинают слезиться. Веки такие тяжелые, что им хочется опуститься. Я полностью отклю​чаюсь, мне хорошо.
Я отдаюсь этому приятному, дремотному, блаженному чув​ству расслабления.*Пусть мое тело наполняется тяжестью, де​ревенеет. Сейчас я представлю перед собой лестницу с десятью ступеньками. На каждую цифру счета я будут спускаться на одну ступеньку. Я замечу, как с каждым шагом будет нарас-
тать.чувство расслабления, умиротворения. Итак... я готов(-а) начать.
Один... первая ступенька вниз по лестнице... ведущей к тран​су... первый шаг к самосовершенствованию.
Два... вторая ступенька вниз по лестнице. По мере того как мне будет становиться все спокойнее и приятнее, я буду рее больше расслабляться.
Три... на этой третьей ступеньке... я понимаю, как хорошо и спокойно мне будет... как мне хорошо уже сейчас. Я чувствую, как в некоторых местах мое тело расслабилось больше, чем все остальное тело. Я расслабляюсь... все больше и больше... Это ощущение постепенно охватывает все тело...проникает всюду... Все ниже ступени, все полнее расслабление.
Четыре... я спускаюсь все ниже, и чем ниже я спускаюсь, тем мне лучше. Мне кажется, я по частям погружаюсь куда-то... Конечности тяжелеют... наливаются свинцовой тяжестью... тя​нут книзу.
Пять... пройдена половина пути... мне нравится нарастаю​щее расслабление... и все большая глубина моих ощущений. Пусть все это станет частью моего опыта, опыта все более глубокого... всеохватывающего... усыпляющего... погружения в транс... мой собственный транс, вызванный мною... моим рас​слаблением.
Шесть... чувствую, как... успокаивающая... приятная тяжесть расходится... по плечам... вниз к рукам. Руки и ноги быстро тяжелеют... Я спускаюсь все ниже и ниже.
Семь... дыхание совсем успокаивается. Я дышу глубоко, размеренно, спокойно. Чувствую, как приятное... расслабле​ние... все больше расходится по телу... охватывает меня изнут​ри... и снаружи.
Восемь... тело все тяжелеет... Чем больше я расслабляюсь, тем мне приятнее. Продолжаю дышать размеренно и спокойно.
Девять... я у низа лестницы. Мне все лучше и лучше... я все больше и больше расслабляюсь. Чем мне приятнее, тем больше тяжелеет тело..
Десять... я почти у последней ступеньки. С каждым вдохом я буду спускаться дальше... погружаться все глубже и глубже. Какое глубокое расслабление... я наслаждаюсь этим блаженным состоянием. Глубже и глубже... тяжелее и тяжелее... Я продол​жаю расслабляться все полнее... и полнее.
Все, что я испытываю, доставляет мне все больше удоволь​ствия. Любая мелькнувшая в уме мысль все больше расслабляет мое тело.
Все, что я воображаю, чувствую или переживаю... усилива​ет ощущение глубины, тяжести и покоя. Ступени кончились. Я достиг(-ла) желанного места. Все мышцы моего тела налива-
ются тяжестью... Дыхание становится все глубже... все спокой​нее... все расслабленнее.
Звук моего голоса и даже произносимые мысленно слова... легко понять. Меня успокаивает мысленная беседа с собой, а если захочется, можно говорить чслух... и то и другое чудесно.
Слова звучат отчетливо... образы яркие. С каждым мгновением я все больше расслабляюсь. Не обязательно все запоминать... Просто следует сосредоточиться на полном расслаблении.
Наслаждаясь состоянием покоя и расслабления... я замечаю, как ощущение тяжести в руках и пальцах переходит в покалы​вание или онемение. Чем глубже становятся мои ощущения... тем сильнее мое желание следовать своим указаниям... тому, что я задумал(-а). Я буду действовать согласно тому, как я изложу свои инструкции и внушения. С каждым мгновением я все больше погружаюсь в состояние покоя и расслабления. Стоит мне сосчитать от единицы до десяти, как я в любое время смогу вернуть это ощущение глубокого расслабления.
Я представлю, как спускаюсь по лестнице, и снова смогу, хотя, возможно, и несколько по-иному... расслабиться. Я вла​дею способностью расслабляться... и с ее помощью сумею помочь себе.
Теперь, когда я нахожусь в этом состоянии глубокого само​гипноза и расслабления... я могу сделать себе внушения отно​сительно поставленных перед собою целей.
(Вставьте свои целевые установки.)
Когда бы я ни задумал(-а) вернуться в это состояние само​гипноза... мне надо лишь сделать несколько глубоких вдохов и выдохов и сосчитать от единицы до десяти... и я вернусь в это же состояние полного расслабления.'
Через несколько мгновений я сосчитаю в обратном порядке от десяти до единицы. Когда я буду считать, то начну подни​маться по лестнице обратно вверх. По мере подъема и прибли​жения к единице я буду постепенно пробуждаться.
Когда я окажусь на самой верхней ступеньке... я проснусь свежим(-ей) и бодрым(-ой).
Один... Два... Три... Четыре... Пять... Я начинаю пробуждать​ся, как после хорошего, освежающего сна.
Шесть... Семь... Восемь... Девять... Десять... Глубокий, про​буждающий вдох. Голова ясная, я полон(-на) бодрости и сил».
Алгоритм 5
Этот сценарий предполагает работу с особым состоянием сознания в период более-менее выраженной дремоты. Так же, как и I? других случаях, сначала поудобнее устройтесь. Сделайте
несколько глубоких вдохов и выдохов, чтобы снять стресс. Можно воспользоваться методом постепенной релаксации, ес​ли ваши нервы особенно напряжены.
Цель этого метода — войти в особое состояние сознания, напоминающее грезы или сновидения, и использовать получен​ную информацию для формулировки положительных целевых внушений.
Сценарий сеанса
«Начиная сеанс, я понимаю, что моя цель — достичь есте​ственного особого состояния сознания и использовать его, чтобы добиться задуманных изменений. Какой бы ни была моя цель — расслабление или формулировка постгипнотических сигналов для быстрого расслабления в любое время... или иная цель... я чувствую, как я сейчас расслабился(-лась). Мое тело погружается в дремоту... теплые волны проходят через мой мозг, ассоциируясь с теплыми тонами красок.
Я могу свободно двигаться... менять положение... и чувство​вать себя прекрасно. Это состояние расслабления напоминает сон... это такое же естественное состояние, как и все остальные, что я знаю. Я знаю, что люди то и дело погружаются в грезы и опять возвращаются к реальности.
Я слышал(-а), что человек ненадолго погружается в мечты, примерно каждые двенадцать минут... в течение всего дня... в это время его мысли уносятся далеко от обыденных дел... уплывают... улетают, как облака... в небе, человек летит, словно на ковре-самолете.
Я также знаю, что ночные сны... вполне нормальное явление, и люди часто их видят в течение жизни... У меня как раз есть возможность... именно сейчас... увидеть такой сон. Но на этот раз... возможно, мне удастся запомнить мой сон... использовать его... измениться с его помощью.
Я уже замечал(-а) раньше... когда пробовал(-а) входить в состояние самогипноза... что мои мысли словно блуждают где-то сами по себе... Со мной часто случается, что я погружа​юсь в грезы. Данный метод позволяет сосредоточиться на этом знакомом мне состоянии... и использовать его для выработки необходимых внутренних изменений.
Продолжаю дышать... ровно... легко... Дыхание должно быть глубоким, наполненным... чтобы в любое время... я мог(-ла) в Достаточной мере расслабиться... почувствовать приятную без​мятежность. Я могу делать глотательные движения... Чувствую, что мои глаза спокойно закрылись... Мне хорошо.
Чувствую, что за глазами хочет последовать все тело., и еще больше расслабиться,  Ступни... ноги... все тело... от самой
макушки... Вот охватило шею... плечи... Я весь (вся) участвую в этом предельно полном расслаблении... На меня словно осыпа​ется волшебная, умиротворяющая пыльца... мягко.затуманивая все вокруг. Мне, возможно, захочется медленно сосчитать про себя... от двадцати до единицы, делая вдох на четных числах и выдыхая на нечетных. А может быть, я представлю, как спу​скаюсь на эскалаторе, мне становится все спокойнее на душе и приходит желанное расслабление.
Затем... скоро,., пока еще не сейчас... после того, как я одолею весь спуск и полностью расслаблюсь... мне пригрезится сон... сон, который перенесет меня в любимое место моего детства... или зрелого периода жизни... или в сказочное царст​во... или в любой другой чудесный мир, созданный вообра​жением.
Скажем... мне приснится любимое место. Я встречу людей, с которыми мне приятно. Но могу оказаться там и совсем один (одна). Однако я твердо знаю одно... События происходят по моей воле... в моей воле испытать состояние умиротворения и покоя... когда мои мысли улетят к любимым местам и людям... Это я их направляю, и этот мысленный полет успокаивает и убаюкивает меня по моему желанию... Все происходит так естественно... как и должно быть.
Сеанс продолжается... начинается сон. Возможно, я вижу перед собой море или озеро... или место, где я бывал(-а) раньше... недавно:., или очень давно. Я могу оказаться в горах... в любом времени года... может, падает снег... а может, греет солнышко... Плыву... свободно блуждаю.
Мне, возможно, нравится весна... все готово распуститься и пойти в рост... Это относится и к весне... и ко мне. Неважно, что это за место... и где оно находится... какое время года... что я переживаю... каких вижу людей... какие появляются мысли... пусть сон продолжается и пусть это благотворное состояние наполнит меня покоем, даст расслабиться... Я сам(-а) вызвал(-а) это состояние... чтобы наполнить мой самогипноз положитель​ными... творческими... переживаниями.
Теперь эти творческие переживания... ассоциируются у меня с приятным сном... и с положительным ощущением... что я иду к своей цели. Моя цель так же естественна... и приятна, как чудесный сон,
Я обладаю способностью грезить... в любое время... и поль​зуюсь ею сейчас.
Тот сон, что я вижу... а может, этих снов несколько... все они помогут мне измениться... добиться того, что мне надо... над чем я работаю и чего достигну.
Сейчас... как и во всяком сне... могут появиться отвлекаю​щие моменты... звуки,., голэса... шум транспорта... шаги прохо-
... пусть все то, что отвлекает, тоже войдет в мой сон. Пусть эти люди будут со мной... или я отправлюсь с ними... в новые места.
Пусть все это привнесенное в мои ощущения извне лишь слегка коснется меня... и сделает мой сон еще ярче... плодо​творнее...
Возможно, мне захочется записать свои сны... чтобы запо​мнить их... уловить образ... воссоздать испытанное чувство... снова пережить приятные ощущения... и благотворную силу самогипноза.
Когда закончится мой сон и состояние самогипноза... я, если захочу, смогу вспомнить свой сон.
(Оставьте некоторое время для цепочки сновидений, вставьте целевые установки,)
Сеанс продолжается... Но я знаю, что могу его закончить... как и все другое, что мне приходилось делать. Знаю, что, когда мне снова захочется пережить такое же состояние... расслабление... я могу в него войти... возможно, даже еще быстрее... еще легче... стоит только сделать несколько спокойных, ровных вдохов и вы​дохов... и захотеть такого же глубокого расслабления.
Я усваиваю новые идеи... поднимаюсь на новые уровни... изменяю свою жизнь в лучшую сторону... подсознательно и... сознательно.
Могу пошевелиться... не торопясь... если захочу, могу снова погрузиться в сон... или пробудиться и выйти из транса со свежими силами. Пожалуй, поднимусь на несколько ступенек вверх... или сосчитаю от единицы до двадцати... Я руковожу собой, потягиваюсь... и чувствую себя словно после глубокого сна... привычно освежающего, и только от меня зависит, сколь​ко все это займет у меня времени».
Алгоритм 6
Этот сценарий основывается на методе, который был разра​ботан доктором Милтоном Эриксоном для применения в кли​нических условиях. Мы называем его методом рукопожатия, что связано с начальным положением руки вводимого в состояние гипноза пациента.
Протяните руку вперед (неважно, правую или левую), словно вы собираетесь с кем-то поздороваться. Рука находится в удоб​ном, но несколько необычном положении.
Можете зафиксировать взгляд на какой-то части вытянутой руки или закройте глаза, как вам больше нравится. Если вы начинаете сеанс с закрытыми глазами, мысленно представьте вытянутую вперед руку.
Сценарий сеанса
«Я вдыхаю свежий воздух и выдыхаю использованный. Я по​стараюсь, чтобы мне стало как можно удобнее... Моя рука вытянута передо мной... а кисть словно повисла в воздухе... приятное ощущение... расслабляющее... дыхание остается ров​ным. Сейчас я замечаю, что мое плечо старается поддержать кисть руки и даже всю руку... в то же время руке удобно... Перепожу внимание на ноги, на их тыльную сторону... не перестаю отмечать, насколько спокойнее мне становится ды​шать. Могу сосчитать в обратном порядке от двадцати до нуля... про егбя... Мне может показаться, что с каждой цифрой счета моя рука все больше тяжелеет... так что пройдет всего лишь несколько секунд, и она безвольно и тяжело опустится вдоль тела, если она уже не опустилась... хотя во время других трансов рука поднималась вверх... повисала в воздухе... легче легкого... Конечно... когда она тяжелая, тоже хорошо.
Я смогу определить, что транс уже начался... по ощущению легкости в руке... нарастающей с каждой цифрой счета... как будто каждая цифра — это еще один воздушный шарик, напол​ненный газом и привязанный к руке... И рука поднимается все выше., прямо к небу, с каждым следующим счетом и с каждым новым шариком... Как это здорово. И когда моя рука поднима​ется и касается лба или другой части лица, или еще чего-ни​будь... это тоже говорит о том, что транс начался.
(Посчитайте про себя в обратном порядке и мысленно пред​став ~>те, как ваша рука движется либо вверх, либо вниз в такт счету, дышите глубоко и медленно.)
Если в одном случае во время счета в руке появляется ощущение тяжести, а в другом рука начинает подниматься вверх и делается совсем легкой... не столь важно, в каком направлении она движется. Может так случиться, что она вообще останется неподвижной. Как я ее вытянул(-а) вперед... так и останется... в расслабленном и удобном положении.
Чем удобнее руке, тем лучше, потому что во всем моем теле, похоже, такое же приятное ощущение, как и в руке. Все мои мысли словно притянуты к пальцам... к запястьям... к ладони,.. даже к предплечью.
Но иногда, когда я это делаю, мои мысли могут унестись далеко прочь... от того, чем я сейчас занят(-а). А иной раз я очень остро ощущаю свое состояние... и чем оно мне ближе... тем мне лучше.,, тем удобнее... Я отмечаю это с приятным удивлением.
Как бы то ни было... я понимаю... что сеанс начался в определенном положении... и закончится либо в этом же поло​жении, либо в каком-то ином, но всегда удобном для меня. Любое движение, изменение положения... естественно, делает
его.еще более удобным. Любое изменение способствует боль​шей открытости и восприимчивости... что даст мне больше шансов для значительных перемен... колоссальных изменений.
Итак, работаю ли я над одной большой проблемой... или рядом последовательных задач... это очень напоминает мои телодвиже​ния, которые я делаю, чтобы мне стало еще удобнее. Движения — это часть моего опыта. Я знаю, что существует не только внешний опыт... но также и внутренний... и я признаю разницу между тем и другим... это понимание разовьет мою способность работать в обоих направлениях... либо по отдельности... а возможно, и одно​временно. Я могу внушить себе как внешние, так и внутренние изменения. Я все острее ощущаю, как все напряжения и все мешающее мне выходит из кончиков пальцев... начав свой путь оттуда, где оно зародилось...из позвоночника... из головы... Мои ноги... пальцы ног... макушка... пальцы рук... подошвы... все служит для выхода беспокойства и напряжения.
(Вставьте свои целевые установки.)
Теперь, когда я понимаю, что даже самое малое движение будет мне в помощь... позволит остаться в состоянии глубокой расслабленности и работать над своей проблемой... и даже добиться нужных перемен... я знаю, что могу в любое время вернуться в это состояние... и что с каждым разом... мне будет все легче сделать это... стоит только сосчитать в обратном порядке от двадцати до нуля. Если я захочу уснуть, отдохнуть, полностью расслабиться, я снова сосчитаю от двадцати обратно к нулю... так просто. Я могу сейчас пробудиться... почувствовать себя свежим(-ей) и обновленньш(-ой)... наверное, для пробуж​дения надо посчитать от нуля до десяти, и я запомню, каким полезным и здоровым оказалось для меня это время... я испы​тываю радость и удовлетворение... досчитав до десяти».
Алгоритм 7
В этом сценарии особое состояние сознания приобретает новые, углубленные свойства благодаря тому, что, выйдя из транса, вы тут же снова входите в состояние самогипноза.
Сценарий сеанса
«Начиная сеанс, я осознаю, что моя цель — достичь предель​ного расслабления. Знаю, что я войду в это состояние расслаб​ления, а также смогу выйти из самогипнотического транса и затем снова войти в него.
Как и во время других занятий и опытов с особыми состо​яниями сознания, я сделаю пару глубоких, спокойных вдохов
и выдохов. Могу пошевелить ногами и руками... Устроюсь поудобнее, чтобы было хорошо голове и всему телу.
Я понимаю, что, войдя в транс, в этом расслабленном 'состоянии я припомню какие-то свои дела. Буду считать их 'Свершенными на сегодня или хотя бы на время. Представлю себя в различных занимающих меня ситуациях, свои поступки, а затем от всего отключусь, чтобы войти в свое теперешнее состояние расслабления, покоя... Я дам себе для этого столько времени, сколько потребуется.
Я уже убедился(-лась), как эффективно действует образ лест​ницы, эскалатора или лифта, в котором я спускаюсь. Сейчас представлю, что я спускаюсь с пятого этажа на первый. На пятом этаже все в коврах, мягкая обивка, так что я могу кувыркаться в свое удовольствие, пока не найду самого удобного положения. Я уже могу начать разговаривать с собой. Спрошу себя, насколько я расслабился(-лась) и как себя чувствую.
Чем больше я повторяю этот вопрос, тем яснее чувствую, что эти слова начинают на меня действовать... А тело, в свою очередь, оказывает воздействие на слова.
Время от времени я ощущаю, как теплая или прохладная полна проходит по всему телу. Я знаю, что функции моего тела регулируются естественным образом. Сейчас мне предоставля​ется возможность воздействовать на себя в положительном, благотворном направлении.
Разговаривая с собой таким образом... прислушиваясь к своим ощущениям... я начинаю чувствовать все большее рас​слабление... умиротворение. Ощущение тяжести сменяется все большим покоем... Мне кажется, я плыву... становлюсь все легче... мне все лучше и удобнее.
Продолжая разговаривать с собой, я скоро сосчитаю от пяти до единицы, еще не сейчас, немного погодя. Когда я стану считать, я обнаружу, что, чем ближе к единице, тем больше я расслабляюсь и отдаляюсь от окружающего. Мне может пока​заться, что я спустился (-лась) на своем воображаемом эскала​торе в какое-то курортное место... где мне хорошо, как никогда.
Теперь начинаю считать и спускаться на своем эскалаторе, лифте или по лестнице в заповедное тихое и безмятежное место моего разума.
Пять... Четыре... Три..г Два... Один... Я еще больше расслаб​ляюсь. Чувствую, как блаженные волны покоя омывают меня словно потоки летнего солнечного тепла. Мне кажется, что я поднимаюсь на воздушном шаре... над бескрайними зелеными полями.
(Вставьте свои целевые установки.)
Теперь я снова поднимусь вверх по лестнице. Сосчитаю от единицы до пяти, словно поднимаясь по ступенькам, одна за
другой... С каждой цифрой счета... я все больше пробуждаюсь., все острее воспринимаю окружающее.
Когда дохожу до цифры «пять»... глаза открываются, я осоз​наю, что я испытал(-а) в трансе... на мгновение включаюсь в реальность. Затем снова закрываю глаза.
Медленно, спокойно... считаю в обратном порядке и сно​ва спускаюсь вниз... Дойдя до единицы, поднимаю указатель​ный или любой другой палец и снова медленно его опускаю... мне хорошо... я даю знак подсознанию, что я вполне рассла-бился(-лась).
Затем постепенно я начинаю подниматься вверх... к свету, бодрствованию, активному восприятию окружающего... Один... Два... Три... Четыре... Пять... Глаза открылись, я пробудил-ся(-лась). Я ощущаю изменения в моем состоянии по сравне​нию с тем, что чувствовал (-а) всего несколько минут тому назад.
Я снова могу войти в транс. Спускаюсь... Пять... Четыре... Три... Два... Один... На лужайку или на песчаный берег моря, а может, в горную лесную долину. В этом состоянии... я могу мысленно... путешествовать куда угодно. Я могу узнать неизве​данное.
Звук шелестящего листвой ветра похож на птичий щебет. Виднеющиеся вдали горы кажутся ближе, чем я думаю. Они символизируют силу... мудрость возраста... они станут мне опорой. Следуя моим желаниям, воображение предается воль​ным фантазиям: перенося меня с гор в поля... из поезда в самолет... наполняясь то яркими красками, то разнообразными фигурами.
И хотя поезд все мчится по рельсам... приходит время, когда
IИ ему нужна передышка. Я тоже найду свою станцию, где можно
отдохнуть... мне кажется, что мое настоящее состояние и есть
такая станция. Набравшись сил, я с еще большей энергией,
энтузиазмом и интересом тронусь в путь.
Я знаю мою конечную станцию... Это те перемены, что я задумал(-а). Я знаю свои цели... промежуточные остановки. Все в моей власти.
(Вставьте свои целевые установки.)
Теперь снова... начну считать до пяти и буду постепенно пробуждаться... все четче воспринимая окружающий внешний мир...словно поднимаясь вверх по эскалатору.
Один... Два... Три... Четыре... Пять... Сейчас открою глаза и пошевелюсь, устраиваясь поудобнее.
Затем закрываю глаза и считаю обратно до пяти... спускаюсь все глубже... Тело тяжелеет и расслабляется. Пять... Четыре... Три... Два... Один... Вниз, туда, где можно передохнуть... где никто не будет мне докучать... никто не потревожит меня... и не надо будет ни о ком беспокоиться.
В этом состоянии я получаю возможность творить... созда​вать свои радостные и успокаивающие образы... Найти заветное .место... внушать положительные изменения в себе самом(-й).
В этом заветном месте я проиграю все ситуации, где мне особенно хотелось бы быть на высоте. Я уверен(-а), что по мере занятий мои отношения с окружающими наладятся... потому что я нахожу все больше согласия с собой.
Я призову себе в помощь все посторонние шумы и звуки, чтобы полнее расслабиться и успокоиться. Эти звуки станут мне сигналами к еще большему расслаблению.
Я знаю, что стоит мне сделать несколько глубоких, умиро​творенных вдохов и выдохов... как ко мне вернется состояние блаженного покоя и глубокого расслабления. Я знаю, что когда бы я потом ни почувствовал (-а) напряжение, например, на работе... мне достаточно плотно сжать пальцы в кулак... и удерживать в них свое напряжение. Я соберу все свое напряже​ние в кулак, а затем медленно разогну ладонь и выпрямлю пальцы, избавляясь от напряжения... Пусть уходит прочь.
Я знаю, что могу лучше заботиться о себе... гораздо лучите, чем казалось возможным. С каждым занятием самогипнозом я все больше буду убеждаться в этой мысли и наслаждаться блаженным покоем и расслаблением, как сейчас.
(Вставьте свои целевые установки.)
Сейчас, когда я стану считать от единицы до пяти... и начну постепенно пробуждаться... я знаю, что в следующий раз, когда я выделю для себя это время самогипноза... мне будет еще легче войти в такое же состояние покоя, как сейчас. Мне будет все легче расслабляться, при этом полностью управляя собой.
Когда бы мне ни понадобилось войти в такое состояние... мне достаточно сделать несколько глубоких, расслабляющих вдохов и вьщохов и войти на опускающийся вниз воображаемый эскалатор.
Когда я пробужусь, то могу снова повторить этот цикл... и опуститься еще глубже, чем сейчас. Или могу вернуться к сво​им обычным делам... посвежевшим(-ей), обновленным(-ой) и бодрым(-ой). Неважно, что я предпочту. Я готов(-а) пробу​диться. Один... Два... Три... Четыре... Пять... Глаза открылись, я полон(-на) бодрости и свежих сил».
Алгоритм 8
В этом сценарии особое состояние сознания наводится бла​годаря постепенному расслаблению всех групп мышц. Можете начинать с любой группы мышц по своему усмотрению. В нашем сценарии расслабление начинается с ног.
Сценарий сеанса
Ноги и ступни:
«Вначале я ощущаю напряжение в ступнях. Я вытягиваю ноги вперед и задерживаю напряжение на 10—12 секунд. Вытя​нув ноги, я сжимаю их пальцы как можно сильнее, сохраняя напряжение.
В это время я вспоминаю, как много ходьбы досталось мне за сегодняшний день... Весь день на ногах... Сейчас я сброшу напряжение и дам ногам отдохнуть.
Я глубоко вдыхаю... чтобы еще больше расслабиться...и вот я уже чувствую, насколько спокойнее мое состояние... Оно позволяет мне еще больше расслабиться. Я снова вытягиваю ноги, задерживаю напряжение... ощущаю его... Распрямляю пальцы, пятки выдвинуты вперед... Мое внимание сосредото​чено на этой части тела, которая служит мне верной опорой... Я поддерживаю напряжение... Мышцы ступней напряжены.
Сейчас я расслабляю мышцы, и ступням делается так легко и приятно... Я делаю медленный выдох... и с ним уходит напряжение. Мое ощущение расслабления усиливается еще и тем, что я решился(-лась) и встал(-а) на путь, который изменит меня и позволит давать себе установки на постепенные изме​нения в течение дня... в течение всей недели.
Сейчас займемся икроножными мышцами. Вот я их сокра​щаю и плотно прижимаю ноги одну к другой. В них словно сосредоточилось все мое накопившееся за день напряжение. Одновременно я делаю глубокий вдох и задерживаю дыхание. Я понимаю, что мои икроножные мышцы много поработали для меня. Теперь я делаю выдох... и снимаю напряжение в мыш​цах вместе с выдохом.
Я поднимаю ступни вверх, поджимаю пальцы, и икронож​ные мышцы снова сокращаются... Я задерживаю это напряже​ние... и одновременно делаю глубокий вдох. Я чувствую напря​жение, накопившееся в икрах ног.
Теперь я делаю выдох и расслабляю мышцы. В это время я могу изменить свою позу, чтобы сесть поудобнее.
Сейчас я перевожу внимание на мышцы бедер, самые крупные во всем теле. Я потянусь... и почувствую, как сократились мышцы верхней части ног... Я ощущаю, как они принимают на себя основной вес тела. Делаю глубокий вдох... задерживаю дыхание... ощущаю, как накапливается напряжение в мышцах бедер.
Чувствую напряжение... и в левой, и в правой стороне сразу. Задержу его еще немного, чтобы полнее ощутить... Можно теперь и расслабиться... Делаю медленный выдох... расслабляю мышцы бедер и вместе с выдохом... освобождаюсь от напряже​ния и стресса.
Чем больше расслабляется нижняя часть тела, тем удобнее и приятнее я себя чувствую».
Спина, живот, грудь:
«Теперь займусь расслаблением брюшного пресса и нижней части спины. Втягиваю живот и держу его в напряженном состоянии. Сколько нагрузки приходится выдерживать моему животу и желудку... Пусть еще немного потерпят, пока я сохра​няю напряжение... подтяну посильнее живот... Пусть мышцы еще больше сократятся... заодно вдохну и как следует выдохну.
Пожалуй, сделаю еще пару глубоких вдохов и выдохов. Будет полезно для этой части тела. Теперь снова... втягиваю живот и ягодицы... Весь сосредоточен (-а) на этом упражнении, чтобы полнее ощутить напряжение... Задерживаю его... чувствую, как напряжены мышцы... Напряжены до предела.
Теперь можно расслабиться... Делаю глубокий вдох и медлен-ный выдох... расслабляюсь... Мне все спокойнее... и приятнее.
Это замечательный способ позаботиться о своем здоровье. Он уже помог десяткам тысяч людей во всем свете. Методика, которая мне сейчас помогает, очень эффективна. Она будет надежно служить, когда бы я ею ни воспользовался(-лась) во время сеанса... и после сеанса тоже.
Теперь займемся средней частью спины и грудной клеткой. Попробую напрячь лопатки... С силой упрусь лопатками в спинку стула... Моя спина напряжена... я это ощущаю.
Только я знаю, как много всего легло на мои плечи за последнее время... Делаю глубокий, размеренный вдох... и вмес​те с воздухом выдыхаю напряжение... я все полнее расслаб​ляюсь.
Снова напрягаю мышцы спины... Задерживаю напряжение... Чувствую, как оно нарастает... Проходит 10—12 секунд... И снова глубокое спокойное дыхание. Я уже гораздо спокойнее... Мне так удобно... так приятно... Я уже на пороге транса... и готов(-а) откликнуться на внушения, которые свершат во мне задуманные перемены».
Руки и кисти:
«Теперь перейду к рукам. Одновременно сожму пальцы обеих рук в кулаки. Напряжение сохраняется,.. Я все крепче сжимаю пальцы, удерживая напряжение... глубокое, размерен​ное дыхание... вот я его задерживаю... я держу в руках ход своей жизни. Изо всех сил я сжимаю кулаки... Чувствую, как сильно напряжение... Сжимаю сколько есть сил.
Вот я постепенно разжимаю пальцы... Раскрываю ладони... Медленно выдыхаю, разводя пальцы в стороны. Я чувствую в них легкое покалывание... Кажется, они слегка похолодели... Но в руках такое приятное ощущение.
В.от я снова крепко сжимаю пальцы... Я все держу в своих руках... ощущаю напряжение... Словно все накопившееся в орга​низме напряжение сосредоточилось в кулаках. Это ценная мето​дика запомнится мне на недели... на месяцы... и даже на годы вперед, я вдыхаю, и напряжение нарастает... Я это чувствую... удерживаю его. На нем сфокусировано все мое внимание.
Сейчас я могу сделать выдох и разжать пальцы... Чувствую, как расслабляется мое тело, словно по нему прошла теплая волна.
Затем я вытягиваю руки перед собой и напрягаю мышцы. Одновременно я вдыхаю и задерживаю и дыхание, и напряжение. Чувствую сокращение бицепсов, трицепсов и других мышц... удерживаю в них напряжение. Я все это так живо осознаю... верно... осознаю напряжение.
Я делаю выдох и расслабляю руки... снимаю напряжение... Пусть оно уходит от меня. По мере того как я расслабляю руки... мне делается все спокойнее... и приятнее.
Я снова выпрямляю перед собой руки... удерживаю напря​жение... Осознаю, что мне не совсем удобно... Сжимаю крепче... Считаю до десяти или двенадцати... Удерживать напряжение просто.
Теперь можно расслабиться... Я выдыхаю напряжение и стресс, и мышцы рук теряют твердость... Напряжение выходит из них».
Плечи, шея, голова:
«Сейчас я сосредоточу свое внимание одновременно на верхней части спины, плечах и шее. Поднимаю плечи как можно выше, прижимаю их к шее и голове и с силой сокращаю мышцы верхней части спины и затылка. Изо всех сил сжимаю мышцы верхней части тела... делаю глубокий вдох... задерживаю воздух... держу напряжение... я весь (вся) сосредоточен (-а) на этом напряжении... собираю его в одну точку... Я знаю, что могу от него избавиться.
Делаю медленный выдох... расслабляю мышцы... Напряже​ние спадает... Избавляюсь от накопившегося за день стресса. Заканчивая выдох, я опускаю плечи.
Еще раз поднимаю плечи... делаю глубокий вдох... чувствую, как снова напряглись мышцы шеи и верхней части спины... Ощущаю напряжение каждой клеточкой мышечной ткани. Удер​живаю напряжение... У меня часто бывают боли в области шеи, и мне хочется от них избавиться. Я перебираю в уме все, что меня тревожит... не дает мне покоя... Я все это так ясно вижу.
Сейчас я от всего избавлюсь... Делаю вдох... С ним уходит напряжение... уходит стресс... уходят боль... тревоги... пробле​мы. Я все больше расслабляюсь... Мне совсем хорошо... Я за​мечаю легкое покалывание в разных частях тела. Кажется, в пальцах ног... может, в пальцах рук. Я вижу, каким полным может быть расслабление.
Теперь я концентрирую внимание на мышцах лица. Это га часть тела, на которую приходится значительная нагрузка, свя​занная с логическим и рациональным мышлением. Сначала на​прягаю мышцы рта... Вот напряжение нарастает... Плотно сжимаю губы. Смыкаю челюсти... очень сильно их сжимаю... Удерживаю напряжение и одновременно делаю глубокий вдох сквозь стисну​тые зубы... Задерживаю дыхание и напряжение.
Делаю вдох... высвобождая напряжение вместе с выдыхае​мым воздухом... избавляюсь от стресса... Во время выдоха избавляюсь от напряжения. Теперь мой рот, которому прихо​дится улыбаться, говорить, выражать неудовольствие и смеять​ся... может расслабиться.
Я снова сжимаю губы... делаю глубокий вдох... стискиваю челюсти., удерживаю напряжение... Внимание сосредоточено на мышцах лица. Ощущаю напряжение... Удерживаю его на лице. Теперь выдох и расслабление.
Теперь сжимаю веки. Знаю, что вокруг глаз много мышц, в них, как и в других частях тела, также накапливается напряжение. Я могу напрячь и расслабить глаза точно так же, как и другие части тела. Плотно закрываю глаза... ощущаю напряжение в глазах... глубокий вдох... Задерживаю дыхание... удерживаю напряжение.
Делаю выдох и вместе с воздухом выходит напряжение. Чувствую, как по лицу расходится расслабление, так же, как расходится по телу тепло солнечного дня.
Затем я высоко поднимаю вверх брови... поднимаю и чувст​вую напряжение на лбу. Это та часть тела, которой приходится так много думать... Ощущаю напряжение лицевых мышц... делаю глубокий вдох... Задерживаю дыхание... также удерживаю напряжение.
Выпускаю воздух из легких... выпускаю напряжение... Осво​бождаюсь от стресса... Чувствую, как мною овладевает расслаб​ление. Понимаю, что невозможно испытывать одновременно и напряжение, и расслабление. Знаю, что чем больше я расслаб​ляюсь... тем меньше останется во мне напряжения. Все мое внимание отдано нарастающему напряжению, я продолжаю работать для этого... Осознаю это напряжение... Затем избавля​юсь от него... Меня охватывает все большее расслабление.
Я знаю, что, занимаясь по этой методике, я добьюсь пере​мен... Для этого мое тело должно расслабиться... Мое сознание остается активным... однако я замечаю в своем организме физические изменения.
Сердце бьется медленнее... Давление крови пришло в норму, сознание и тело расслаблены в значительно большей степени, чем до начала занятий. Я замечаю, что у меня онемели пальцы... Возможно, в них даже появилось ощущение легкости или тяжести по сравнению с обычным состоянием.
Я* вошел(-ла) в такое состояние, когда с помощью расслаб​ления осознаю в себе изменения... Понимаю, что могу управ​лять этими изменениями... своим покоем, своим напряжени​ем... своим расслаблением. Придя к осознанию всего этого... я внушаю себе, как мне хотелось бы себя чувствовать в течение оставшегося дня.
Мое отношение к завтрашнему и остальным дням недели изменится. Я буду ощущать эти изменения как внутренний покой и расслабление — состояние, которое я испытываю сейчас... или я буду воспринимать эти изменения, словно они пришли извне, как омывающая тело теплая волна... или как прохладный ветерок, от которого покалывает в пальцах, так что они даже слегка немеют.
Я учусь владеть собой... мне хорошо... это естественное регулирование. Я могу внушить себе любые изменения, которые приблизят меня к цели... и эти внушения будут работать... Теперь я буду внимательнее прислушиваться к себе.
(Вставляйте свои целевые установки.)
В следующий раз, когда мне захочется испытать такие же ощущения... это расслабленное... здоровое состояние... я быстро смогу обрести этот душевный покой... легко вернуться в это состояние... Теперь, когда я знаю дорогу... когда я узнал(-а) то ощущение, которое мне захочется вернуть снова и снова...
Всякий раз, когда мне захочется покоя... умиротворения... расслабления... мне надо только сделать глубокий... полный... спокойный вдох...
(Вставьте свое внушение, чтобы вернуться в состояние само​гипноза.)
■ Теперь у меня появилась способность расслабляться в любом месте, где я только задумаю. Я рад(-а), что научился(-лась) этому и могу теперь добиваться положительных изменений... всегда.
Чтобы уснуть, мне теперь достаточно будет один-два раза посчитать обратно от двадцати до нуля, и с каждой цифрой счета я буду все глубже погружаться в сон... А если я сейчас хочу проснуться отдохнувшим(-ей), то посчитаю от единицы до десяти и с каждым счетом буду возвращаться к обычному состоянию бодрствования. На цифре «десять» я открою глаза, потянусь и почувствую себя свежим(-ей), словно хорошо вздремнул {-л а).
ГЛАВА 15  Медитация
Медитация — это вначале уси​лие, зачем привычка и, в конце концов, радостная необходимость.
Кристмас Хамфрис
Вот мой секрет, он очень прост: зорко одно лишь сердце. Само​го главного глазами не увидишь.
А. де Сент-Экзюпери
Что такое медитация? Помимо прочего, это система духов​ной практики, которая позволяет человеку взять ответствен​ность за содержание своих мыслей; вот почему эта тема вошла в книгу, посвященную науке овладения состоянием своего сознания. Медитация создаст в вас и в ваших пациентах центр тишины и спокойствия, «нулевую точку». Из этого центра вы можете отстраненно наблюдать за потоком сменяющих друг друга чувств, мыслей и побуждений. Постепенно вы поймете их смысл и истоки.
Почему люди медитируют? В прошлом причины, побуждавшие их к этому, несомненно, носили духовный или религиозный характер. В последнее время, однако, люди стали обращаться к медитации еще и для того, чтобы снять нервное напряжение, а также использовать её как средство, позволяющее справиться с психологическими и психосоматическими проблемами.
Сегодня некоторые психотерапевты уже не делают различий между такими особыми состояниями сознания, как гипноз и медитация, считая первый лишь частным случаем второго. Но эту точку зрения трудно разделить. Медитация все же на​именее структурированное состояние сознания, о чем свиде​тельствуют данные ЭЭГ. Для гипноза характерны в основном два типа изменений ЭЭГ. Если это спокойный гипнотический сон, то он, как правило, сопровождается более или менее полным угасанием альфа-ритма, снижением частоты и ампли​туды бета-ритма, появлением дельтаподобных волн низкой час​тоты и т. д. (то есть в этот период ЭЭГ мало чем отличается от ЭЭГ естественного сна). В гипнотическом же состоянии, со​провождающемся какой-либо активной деятельностью, запись биотоков мозга бывает очень похожей на таковую во время бодрствования. На ЭЭГ человека, находящегося в состоянии медитации, преобладает альфа-ритм (ритм покоя), а затем его частота несколько снижается и появляется тета-ритм. Медити​рующий человек, казалось бы, находится в состоянии напря​женного сосредоточения, а электрические колебания в мозгу у него такие, словно он готовится перейти ко сну
 (Л. П. Гримак, 1991).
Само слово «медитация» происходит от латинского meditatio (движимый к центру)
. Именно это, по-видимому, имеет место во время медитации. Без напряжения, не прилагая никаких усилий, вы оказываетесь в самом центре себя. У вас появляется такое ощущение, будто вы находитесь на некоем возвышении, с которого ясно и отчетливо видите происходящее, можете ясно осознать, что для вас по-настоящему важно, способны сохра​нить спокойствие в кризисной ситуации и т. д. Глядя с этого наблюдательного пункта, вы сможете многое узнать о своем образе, себя, то есть о том человеке, за которого вы до сих пор себя принимали. Вы начнете понимать сценарий жизни этого человека, фабулу его судьбы. Был ли он отвергнут родителями? Если да, то позволил ли он этому обстоятельству повлиять на свою жизнь? Не было ли так, что мать больше любила старшего ребенка? Если так, то «борется» ли до сих пор младший за то, чтобы быть первым в глазах матери? Живет ли этот человек в страхе, что жизнь проходит мимо? И так далее. Все это начинает казаться вам сюжетом, написанным для кого-то другого; и вот вы замечаете, как застарелые эмоциональные «раны» начинают заживать.
Известный знаток Востока Саймон Руф говорит, что лучшее объяснение того, что такое медитация, дает сам акт медитиро​вания, поэтому, полностью разделяя его точку зрения, мы предлагаем сразу перейти к тому, как осуществляется меди​тация .
Существует множество различных приемов, способствую​щих либо достижению крайней умственной сосредоточенности, либо крайней рассредоточенное™ сознания. Мы хотим акцен​тировать внимание на том, что не существует какой-то одной «правильной» техники: каждая имеет свои достоинства. Опи​шем несколько различных методов, наиболее часто применяе​мых в нашей практике. Надеемся, что вы интуитивно выберете какой-то из них, некоторое время с ним поработаете (хотя бы три-четыре недели), пока не остановитесь на том, что лучше всего подходит именно вам или вашим пациентам.
 Сначала немного о достаточно условных правилах.
Лучше всего медитировать один раз в день, натощак (или через один-два часа после еды), в одно и то же время, в идеале— рано утром, пока у вас нет повседневных забот. Отводите для медитации ежедневно от пятнадцати минут до часа. Поверьте, эти пятнадцать минут дадут вам больше, чем часовые медитации дважды в неделю. Но опять-таки, не существует «правильной», продолжительности медитирования. При некотором навыке вы сами будете знать, когда пора закончить медитацию, — через' десять минут или через сорок.
Далее следует выбрать место. Некоторые специалисты при​дают этому большое значение и рекомендуют отвести специаль​ное место, предназначенное только для занятий медитацией, куда не мог бы войти никто другой и где бы вы носили особое одеяние, возжигали благовония и т. п. Это имеет некоторый смысл, так как означает серьезное отношение к медитации  кроме того, создает нужные «якоря», однако мы не считаем такую меру крайне необходимой, поскольку существует множество людей, которые покупают специальную форму для бега трусцой или супердорогую теннисную ракетку, но бросают занятия уже через несколько дней.
Тем не менее выбранное вами место должно быть приятным, теплым, уютным и таким, чтобы вас там никто не потревожил. Повесьте на двери табличку «Не беспокоить», отключите теле​фон — вообще сделайте то, что необходимо в вашей конкретной ситуации. Иногда все, что требуется, это встать на полчаса'!) раньше остальных членов семьи.
Теперь о позе. Индусы предпочитают позу «лотоса», японцы сидят на пятках. Для них эти позы хороши, поскольку они усвоены ими еще в детстве, но западному человеку в возрасте за тридцать они могут показаться достаточно трудными, а вызываемая ими физическая боль способна отвлечь от медитации. Знайте, что можно прекрасно медитировать просто сидя на стуле и поэтому не позволяйте никому морочить вам голову понуждая к мучительной имитации чужой культуры
.
1.  Сесть на пол и как можно больше развести нога 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. Зафиксировав это положение на несколько секунд (а затем и на несколько минут), проделайте то же самое с левой ногой. Чтобы облегчить выполнение, можно сидеть на небольшой подушке.
2.  Сидя на одеяле, сложенном толщиной в ладонь, при прямой левой ноге: согните в колене правую и прижмите се стопой к левому бедру. Вслед за ЭТИМ! сопште также левую ногу и расположите стопу на правом бедре так, чтобы пальцы
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На чем бы вы ни сидели, держите спину прямо. Это не означает, что вы сможете полностью выпрямить позвоночник, поскольку он имеет естественные изгибы. Однако не горбитесь. Сбалансируйте свое тело, сядьте удобно. Ноги на полу. Кисти рук лежат свободно на коленях или, если вы предпочитаете, сложены подобно двум чашам, вложенным друг в друга (в ин​дийской традиции правая — активная — рука располагается снизу, левая — сверху; у левшей наоборот). Большие пальцы соприкасаются, как бы замыкая электрическую цепь1.
Кратко отметим, что все описываемые далее методы имеют ряд общих свойств.
1. Они вырабатывают у вас концентрацию — первую ступень медитации.  Видели ли вы когда-нибудь собаку, почуявшую кролика, или кошку, выслеживающую птицу? Такое же качество однонаправленности разовьется у вас по мере обучения меди​тации. Овладев умением концентрироваться, вы получите в придачу массу выгод в повседневной жизни: повысится способ​ность быстро отличать существенное от несущественного, вы сможете эффективнее выполнять и рутинные дела, и сложные задачи, появится спокойствие в стрессовых ситуациях, снизится частота сердечных сокращений и артериальное давление и т. д.
2.  Они просты, в них нет ничего чрезмерно сложного.
3.  Они основываются на многократных повторениях. Имен​но повторение позволит вам развить в себе способность кон​центрироваться, поможет справиться с возникающим чувством скуки, со всеми отвлекающими мыслями и внутренним сопро​тивлением. Рам Дасс приводит забавное описание тех противо​действующих мыслей, с которыми он сталкивался во время десятидневного курса непрерывных медитаций: в его сознании появлялись мысли о людях, которых он когда-то знал, перед глазами представали картины ресторанов и других мест, где он бывал или собирался побывать, возникали всевозможные тео​ретические модели, при помощи которых он объяснял проис​ходящее, и т. д. и т. п.
Важно научиться наблюдать за этими отвлекающими вас мыслями спокойно, дружески и беспристрастно. В итоге вы
Были обращены вверх. Важно помнить о том, что туловище следует сохранять выпрямленным, а оба колена должны касаться пола (В. Козлов, 1993).
' Учителя дзэн обращают большое внимание на положение ладоней своих Учеников и на основании того, как они держат большие пальцы, определяют внутреннее состояние человека, его готовность или, наоборот, неготовность наать медитацию. Если большие пальцы сильно прижаты друг к другу, так что направлены вверх, то это знак чрезмерного напряжения, которое будет мешать медитации. Опущенные большие пальцы, отсутствие контакта между Ними свидетельствует о вялости, также не способствующей успеху медитации в редстоящем занятии. Большие пальцы не должны образовывать «гору» или «овраг», им просто необходимо лежать горизонтально.
превратитесь в дружелюбного и объективного Свидетеля своего внутреннего процесса. Итак, чтобы начать медитацию:
1) примите медитативную позу;
2) держите спину прямо;
3) настройтесь на то, чтобы отложить на время свои эмоци и проблемы;
4)  закройте глаза;
5)  оставьте любые суждения, ожидания и фантазии о том, каким окажется ваш опыт медитации. Дайте опыту состояться. Отстраните от участия в нем вашу соревнующуюся субличность, которая жаждет научиться медитации быстрее и стать более духовной, чем ваши друзья и коллеги;
6) расслабьте мышцы лица и челюстей (у некоторых при этом получается полуулыбка, похожая на ту, что мы видим у статуй Будды или изображении мадонны);
7) расслабьте тело. У многих людей перед медитацией бывают напряжены мышцы плечевого пояса. Это неудивительно, так как стрессы и проблемы часто ведут к тому, что наши плечи непро​извольно поднимаются, голова втягивается в них (как бы защи​щаясь от предстоящего удара) и в конце концов возникает те​лесный «зажим». Чтобы избавиться от него, поднимите плечи/ ощущая при этом неприятное напряжение, а затем «бросьте» их. При необходимости можете визуализировать следующий образ: при расслаблении плеч представьте длинные ветви дерева в див​ном зимнем саду, сгибающиеся под тяжестью лежащего на них снега. Ветви медленно все больше и больше сгибаются, и наконец снег соскальзывает с них, освобождая дерево от своего гнета;
8) отрегулируйте дыхание. Дышите через обе ноздри и считай​те, сколько тактов счета требуется вам для вдоха, затем — сколько для выдоха. Под действием вдыхаемого воздуха пусть ваш живот выпятится, а грудь расширится. Побудьте в неподвижности не​сколько мгновений и лишь потом начинайте выпускать воздух. Пусть ваше дыхание будет легким и неслышным. Когда почувст​вуете, что дыхание стало ровным, приступайте к медитации.
Вот некоторые методы медитации.
Созерцание предмета
Выберите какой-нибудь предмет. Это могут быть морская раковина, чаша с водой, веточка, камень, дерево, пламя свечи, кучка песка, коробка спичек, кактус, в общем, все что угодно1.
1 Теоретически любой предмет или его качество может стать объектом созерцания и концентрации. Например, *Вишудхиматга» (буддийское руковод​ство по медитации) рекомендует следующий ряд объектов: десять абстрактных
объектов, окрашенные круги (белого, черного, желтого и красного цветов).
Сосредоточьте на этом предмете все свое внимание. Смотрите на него так поглощенно, как если бы вы никогда ранее ничего подобного не видели. Затем закройте глаза и, если возможно, прикоснитесь к нему. После этого снова всматривайтесь в ваш предмет, вглядьшайтесь в него. Каждый раз, как вы замечаете, что внимание уходит в сторону, отмечайте это и мягко возвращайте его к предмету: «Уф-ф, я думаю о том, что буду делать после окончания медитации. Назад к тебе, кактус! Твои колючки неоди​наковой длины» и т. д. И не взыскивайте с себя строго за подобные отвлечения. Л. Лешен советует относиться к себе, как к любимому ребенку, которого родители хотят удержать на узкой пешеходной дорожке, в то время как со всех сторон его манят пленительные цветы, деревья и густая трава. Не таращите глаза, просто смотрите. Если заметите, что начинаете таращить глаза, осторожно расслабь​те мышцы глаз. И проверьте, на месте ли ваша полуулыбка. Через некоторое время вы обнаружите, что почти вошли в жизнь пред​мета и ваше сознание слилось с ним.
.    Счет дыхания
Глубоко и ровно дыша, считайте циклы дыхания: «Дыха​ние — раз. Дыхание — два» и т. д. Говорите себе «дыхание» при вдохе, а число — при выдохе. В одном из медитативных методов предлагается использовать восходящий ряд чисел. Однако при этом может возникнуть искушение достичь определенного чис​ла, и это помешает вам. Фиксация на цели, которую предстоит достигнуть в будущем, действует разрушительно на пережива​ние медитации в настоящем. Вероятно, лучше считать до опре​деленного числа — пяти или десяти (число десять используется учителями дзэн), а затем начинать вновь с единицы.
Если вы обнаружите, что думаете о чем-то, не относящемся к счету, мягко напомните себе стоящую перед вами задачу и возвращайтесь к счету.
Осознаваемое дыхание
Вы наблюдаете и описываете свое дыхание, отмечаете его фазы. «Я дышу медленно.  Мой живот выпячивается, грудь
первоэлементы (огонь, воздух, вода и земля, ограниченное пространство), десять вызывающих отвращение предметов, десять качеств Будды, четыре возвышенных чувства (любовь, добродетель, сострадание, радость при дости​жении счастья другими), четыре беспредметных созерцания (бесконечного сознания, бесконечного пространства, пространства пустоты, сферы «ни вос​приятия, ни невосприятия»).
расширяется. Пауза. Теперь выдох» и т. д. Не вмешивайтесь в свой дыхательный процесс. Не пытайтесь изменить свое дыха​ние, а просто наблюдайте за ним. Плывите по течению. Обра​щайте особое внимание на паузы — ту, что следует за вдохом, и ту, которая возникает после выдоха. В эти моменты вы ближе всего к своему центру. По преданию, Будда сказал: если вы в состоянии осознавать свое дыхание в течение одного часа, вы достигнете просветления. (Имеете в виду, что ваше осознание не упустит ни одного вдоха или выдоха!)
Если в голову забредет какая-то посторонняя мысль, не надо с ней бороться — впустите ее, придумайте ей какое-то обозна​чение, образно говоря, повесьте на нее бирку и отложите эту мысль на полку, где при желании сможете ее найти после медитации.
Некоторые отвлекающие мысли будут чрезвычайно соблаз​нительными, но вы не должны попадаться на удочку. Это в ваших силах! Однако если вас постигнет какое-то изумительное озарение или вы вдруг найдете решение мучающей вас долгое время проблемы, то вполне можно прервать медитацию, чтобы додумать новую мысль. Уверяем вас, среди отвлекающих мыс​лей подобные откровения будут попадаться не часто!
Медитация на дыхании
Примите медитативную позу. Расслабьте тело. Сконцентри​руйтесь на дыхании. Не меняйте естественного ритма дыхания, а только следите за ним. Дыхание можно мысленно сопровож​дать фразами: «Я чувствую свой вдох... чувствую свободный выдох...» и т. д.
Сконцентрировав свое внимание на дыхании, можно повто​рять примерно следующие медитативные фразы:
«Я вдыхаю...
Я выдыхаю...
Грудная клетка расслаблена... (один дыхательный цикл)
Я вдыхаю...
Я выдыхаю...
Мое тело расслаблено... (один дыхательный цикл)
Я вдыхаю...
Я выдыхаю...
Я чувствую покой и расслабление... (один дыхательный цикл)
Я вдыхаю...
Я выдыхаю...
Приятное ощущение... (вдох)
Приятное ощущение... (выдох)
Приятно дышать... (вдох) Приятно дышать... (выдох) Я чувствую тепло... (вдох) Я чувствую тепло... (выдох) Все расслаблено... (вдох) Все расслаблено... (выдох) Спокойствие и тишина... (вдох) Спокойствие и тишина... (выдох)».
Упражнение представляет собой модификацию буддийской медитативной техники.
Что происходит
С МОИМИ НОЗДрЯМИ?
Это совсем просто: наблюдайте за вдыхаемым и выдыхаемым воздухом при его прохождении через ноздри. Не обращайте внимания ни на паузы между вдохами и выдохами, ни на то, втягивается ли или выпячивается ваш живот. В данное упраж​нение это не входит, как бы ни хотелось вашему скучающему уму расширить поле наблюдения. Это похоже на то, как если бы вы следили за людьми, входящими и выходящими через вращающуюся дверь: «Вот один входит; вот другой выходит», lie обращайте никакого внимания на то, что происходит дальше с воздухом, когда вы его вдохнули, как и на то, что с ним делается после выдоха. Сосредоточьте внимание на своих нозд​рях и наблюдайте за тем, что происходит там. Опять-таки, если забредет в голову какая-нибудь мысль, пометьте ее и отложите в сторону.
В другой разновидности этого метода вы наблюдаете за своим дыханием на уровне грудной клетки, мысленно произ​нося фразу: «Грудь поднимается; грудь опускается».
Медитация, связанная с йоговской техникой ритмического дыхания
Согласно воззрениям йогов ритмическое дыхание — необ​ходимое условие любого опыта, будь то влияние на самого себя или на внешний объект.
Главное внимание следует обращать на ритм, который важ​нее, чем длительность вдоха (16 дыханий и более). Надо прак​тиковать упражнение, пока не удастся достичь равномерного размаха дыхания и пока вы не почувствуете ритма вибрирующих Движений во всем теле. Порядок выполнения упражнения сле​дующий.
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1.   Сядьте прямо в удобную позу. Грудь, шея и голова долж​ны составлять одну прямую линию. Плечи^ слегка откиньте назад, руки спокойно положите на колени. Йоги находят, что ритмическое дыхание труднее достигается, если грудь выпяче​на, а живот втянут. Медленно вберите воздух полным вдохом, отсчитав шесть ударов пульса.
2.   Задержите дыхание на три удара пульса.
3.   Медленно выпустите воздух через нос, отсчитывая шесть ударов пульса.
4.   Пауза на три удара пульса.
5.   Повторите цикл: шесть — три — шесть — три. (Сущест​вуют и другие формулы ритмического дыхания,  например, четыре — два — шесть — два).
Упражнения выполняют до легкой степени утомления. Утом​ляться нельзя! Собираясь закончить упражнение, проделайте очи​щающее дыхание йогов, оно дает чувство отдыха.
Внимающая медитация
В этом медитативном методе вы просто наблюдаете за всем, что происходит. Что бы ни случилось, отметьте это и оставьте. Любые мысли, какие придут в голову. Любые звуки, которые вы услышите. Мысли, которые у вас возникнут по поводу этих звуков. Ваше дыхание. Любые телесные ощущения, от внезап​ного зуда до дрогнувшей мышцы. И снова дыхание.
Если вы обнаружите, что продумываете пришедшие в голову мысли, вместо того, чтобы, только отметив их, возвращать каждый раз свое сознание в центральную точку, откуда оно лишь бесстрастно внимает всему происходящему вокруг, ни на чем не фиксируясь, переключитесь тогда на наблюдение зай своим дыханием — оно ведь происходит непрерывно. Вам может понадобиться сочетание описываемой техники с техни​кой осознаваемого дыхания.
Когда возникают эмоции или болезненные воспоминания, не позволяйте им овладеть собою. Снабжайте их лаконичными пометками, такими, как «чувство уныния», «воспоминание», «чувство раздражения*, опять «воспоминание, воспоминание». Эти воспоминания и чувства будут постепенно слабеть, и, что более важно, вы начнете отождествлять себя с Объективным Наблюдателем и Свидетелем, а не с человеком, который под​вержен этим мыслям и чувствам. При правильном выполнении это упражнение может стать важным средством оздоровления, используемым в тех случаях, когда вам очень «не по себе». Этот вид медитации вы можете практиковать во время любого дру​гого занятия, например, за мытьем посуды.
Несколько часов осознания
Выделите несколько часов, когда вы можете быть одни. Беритесь в это время только за простые дела, такие, как уборка в доме, работа в саду, приготовление пищи, стирка. Работайте медленно (в половину своей обычной скорости или еще мед​леннее), с полным осознанием каждого- шага работы. «Сейчас я чищу морковку,-теперь промываю ее, выключаю воду, сейчас думаю о засухе в Сахаре, теперь нарезаю морковку» и т. д., отмечая при этом каждую постороннюю мысль, пришедшую в голову.
Вы можете не торопясь принять ванну, отправиться на прогулку или совершить медленную трапезу — но все это должно происходить с полным осознанием. И при этом неукос​нительно помечайте каждую мысль, пришедшую в голову. Это — наиболее мощное из всех средств овладения искусством само​наблюдения.
Медитативная направленность на осознанное сосредоточе​ние легла в основу найкан-терапии1 — медитативной формы психотерапии, целью которой является вызывание экзистенци​ального сознания вины и одновременно осознания того, что человек может получить любовь и поддержку других, несмотря на собственное несовершенство. Найкан-терапия разработана в Японии священником и бывшим коммерсантом Ишимом Йошимото.
По прибытии в найкан-центр пациент получает от психоте​рапевта краткую информацию о своем участии в психотерапии II прослушивает короткую магнитофонную запись-инструкцию. Через 30 минут он начинает применять найкан, сидя в углу (или лицом к стене) за ширмой. Пациент может принять любое удобное для себя положение на подушках, однако ему запреще​но лежать (из опасения, что он заснет).
От пациента (найканша) требуется в основном поразмыш​лять о собственном прошлом и сообщить свои мысли психо​терапевту («сенсею»). Первая задача — поразмышлять о том, как он вел себя в младших классах по отношению к матери и что чувствовал при этом. О том, что сделала для него мать (20 процентов времени медитации), какие услуги оказал ей он (20 процентов), какие доставил огорчения и заботы (60 про​центов). Все это делается для того, чтобы вызвать в памяти события того времени и свое поведение тогда. Через час или два появляется психотерапевт, совершает поклон перед шир​мой, открывает ее, кланяется еще раз и спрашивает пациента,
1  «Найкан» (япоиск.) — саморефлексия, самонаблюдение.
о чем тот думал. Пациент рассказывает, что получал и что давал взамен, какие доставлял заботы. В заключение он полу​чает задание вспомнить о себе в более старшем возрасте (ко*-гда он учился в старших классах) и о своих отношениях с матерью в тот период. Если не возникает вопросов, разговор завершается поклонами и психотерапевт дает пациенту1 воз​можность размышлять дальше.
В ходе каждого разговора психотерапевт благожелательно выслушивает пациента, называет следующую тему, отвечает на вопросы и, возможно, иногда произносит слова поддержки вроде: «Пожалуйста, поразмышляйте глубоко».
Обычно предметом рефлексии становятся трехлетние вре​менные промежутки (у пациентов старшего возраста — пяти-и десятилетние, вплоть до настоящего времени).
Затем объектом медитаций становится отец — опять же начиная с раннего школьного возраста пациента и до сегод​няшнего дня. Подобным же образом размышляют о сиблин-гах, дядях и тетях, учителях, соучениках, начальниках, колле​гах, супругах, детях и других референтных в жизни найканша лицах. Могут также задаваться специальные темы, такие, как ложь, воровство, нарушения дисциплины, азартные игры и вы​пивка.
Обычно наикан-медитация длится в течение недели каждый день с 5 до 21 часа.
Часто техники медитации бывают связаны с такими поня​тиями, как янтры и мантры.
Уже первобытный человек пытался материализовать свои представления о мире в виде наскальных рисунков. В последу​ющем, созерцая их, он вызывал у себя адекватные эмоциональ​ные переживания. Сначала это были изображения реальных образов (людей, зверей, деревьев), а потом — их символов. В этом отношении верха совершенства достигла египетская символика.
Известно, что изображения разнообразной формы и цвета оказывают различное влияние на психическое состояние чело​века. Так, зигзагообразная линия с острыми углами создает впечатление резкого изменения, накопления и разряда энергии, вызывает у человека чувство напряженности, тревоги. Наобо​рот, S-образная кривая называется линией грации и формирует чувство гармонии, успокоения. Закругленные линии можно назвать легкими, ломаные — твердыми. Фигуры с радиально расходящимися прямыми создают иллюзию излучения, квадрат связывают с представлением завершенности, круг — с косми​ческой бесконечностью и абсолютной гармонией. Разное, пси​хическое воздействие оказывают фигуры симметричные и не-
симметричные, уравновешенные и неуравновешенные. Многие фигуры, известные нам как геометрические, считаются священ​ными почти во всех религиях и являются основными элемен​тами в изображении так называемых чакр в системе лайя-йоги (о них пойдет речь чуть позже).
Кроме того, концентрация внимания на фигуре со сбалан​сированным центром (уравновешенной фигуре) вызывает у человека чувство успокоения, а концентрация на несбаланси​рованной фигуре — чувство дискомфорта, напряжения.
Эффект воздействия формы на психическое состояние че​ловека лежит в основе практики лайя-йоги. Медитация здесь проводится посредством концентрации внимания на реальных или воображаемых графических изображениях — янтрах.
Медитация на янтрах
Примите медитативную позу, расслабьтесь. Мысленно пред​ставьте круг, треугольник, прямоугольник, звезду и другие простые геометрические фигуры, сноп лучей. Попытайтесь за​фиксировать те специфические эмоциональные состояния, ко​торые они у вас вызывают. В дальнейшем по мере трениров​ки попытайтесь зафиксировать внимание только на одной из фигур.
Влияние звуков и речи на психическое состояние человека бесспорно. Считается, что основное назначение речи состоит в передаче информации. Однако эмоциональное-и суггестивное воздействие человеческой речи определяется не только содер​жанием информации, но и выразительностью, громкостью, музыкальностью произнесенных слов.
Как мы уже отмечали, слова, смысл которых конкретен (блеск, свет, ночь, тепло, сладко и т. д.), обладают большей суггестивной силой, чем слова с абстрактным смыслом (следо​вательно, в результате, потому что и т. п.). Чем выше степень абстракции при описании образа, тем меньше его психоло​гическое воздействие. Если мы хотим сформировать образ ка​кого-то человека, то нужно говорить не о человеке вообще, а о конкретных качествах конкретного человека.
Медитация «Лотос с тысячью лепестков»
На Востоке цветок лотоса символизирует всеобщую связь явлений и предметов во Вселенной. Работа с этим образом позволит преодолеть эти ограничения.
671
Расслабьтесь, войдите в медитативное состояние. Выберите слово, образ или идею, которые будут служить центром лото​са. Сначала лучше использовать слова, имеющие положитель​ное значение: «счастье», «покой», «любовь», «друг», «свобода» и т. п., что послужит формированию благоприятного состо​яния.
Повторите про себя выбранное слово. При этом у вас неиз​бежно возникнет определенная ассоциация. Представьте воз​никшие в силу ассоциации слово, идею или образ как один из лепестков, прикрепленных к центральному слову. Примерно семь секунд посмотрите на связь, существующую между ними... Не следует слишком напрягаться, стараясь понять смысл этой связи... Она может стать моментально ясной... а может остаться и непонятной...
В любом случае вернитесь к центральному слову и ждите следующей ассоциации.
Согласно психолингвистике на эмоциональное состояние человека оказывает влияние не только смысл и интонация речи, но и определенное звукосочетание слов. Такие слова, как моно​тонный, флаг, дрожжи, Владивосток, звучат мягко, а слова роса, роза, пробуждаю, трава, рассвет звучат твердо, стимулируют к действию. Приказы обычно состоят из твердых слов. Интерес​но, что звук «р» присутствует в слове «красный» почти во всех европейских языках.
Общеизвестно, что все звуки речи делятся на гласные и согласные. Согласные подраделяются на твердые и мягкие. Гласные получаются при озвученном выдохе и характеризуют​ся высотой основного тона и сопровождающих его оберто​нов. Последние принято называть формантными тонами. Са​мый высокий формантный тон у звука «и», самый низкий — у звука «у».
Поэтому при воздействии словом важно не только его смы​словое содержание, но и звуковая структура. Так, например, присутствие в слове звука «и» создает впечатление чего-то маленького, узкого, незначительного. Это легко подтвердить простым экспериментом. Предложите испытуемому назвать во​ображаемыми словами («ла», «лау», «ли») три одинаковые по форме, но различные по величине фигуры. Обычно для самой маленькой фигуры выбирается название «ли», а для самой большой — «лау». Звук «и» создает ощущение напряженности, холодности, звук «о» — расслабленности, мягкости, теплоты. Наличие звуков «а», «е», «и» вызывает ощущение чего-то белого, светлого, желтого, красного, яркого; звуки «ы», «о», «у» ассо​циируются с мрачным, темным. Доминирование звуковой сим-
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волики над содержанием понятия хорошо демонстрируется в детском творчестве (считалки, скороговорки). Эти звуковые ряды более устойчивы, чем смысловые1.
В связи с этим считаем нужным вспомнить концепцию В. В. Налимова (19S9) о континуальных потоках сознания (кон​тинуальном смысловом содержании речи). Исходя из нее, мож​но говорить, что во время медитации происходит разрыв со​держательных связей в структуре мышления (так же, как в просоночном состоянии). Первоначально в сознании всплыва​ют не связанные друг с другом эпизоды. Внутри каждого эпизода существует логическая связь. При глубокой медитации появляются отдельные, не связанные друг с другом фразы, а потом они распадаются. При еще более глубокой степени медитации происходит распад слов, причем в сознании остают​ся лишь краткие, ритмизированные звукосочетания. Вероятно, поэтому некоторые авторы называют людей, практикующих медитацию, «психонавтами».
Сознательное воздействие на человека с помощью слов или словосочетаний практиковалось еще в глубокой древности. Многократное повторение определенных, чаще всего бессмыс​ленных слов широко распространено в практике народной медицины, культовых обрядов, присуще стрессовым ситуациям. В таком воздействии бессмысленного ряда слов на психику человека нет ничего абсурдного, так как в этом случае воздей​ствует не смысловая нагрузка, не информация, а звукосоче​тание.
Речь освобождается от понятийного содержания при выра​женных аффектах (крик, рев). Наоборот, в восклицаниях (ах! ох! их!) содержится сильный эмоциональный компонент. Вос​клицания как бы символизируют сами эмоции. Они не несут никакой понятийной нагрузки, кроме представления о каком-то эмоциональном состоянии.
У каждого человека с определенным восклицанием обычно связаны конкретные эмоции. Если вы произнесете такое вос​клицание несколько раз подряд, то можете вызвать соответст​вующее эмоциональное состояние. Интересно, что аналогич​ные воздействия наблюдаются и при произнесении любого слова. В этом специфическом влиянии звукосочетаний на пси​хику человека и заложена тайна воздействия мантр.
1 Подобную мотивированность акустико-артикуляционных признаков язы​кового знака свойствами предмета или значения убедительно демонстрируют работы А, П. Журавлева (1974), Р. Якобсона (1983, 1985), С. В. Воронина (1982), И. И. Валуйцевой (1990), Вяч. Вс. Иванова (1976, 1977), Н. А. Кожевниковой (1983), А. В. Пузырсва (1995), Г. Н. Ивановой-Лукьяновой (1966), М- В. Панова (1966, 1979), О. А. Шулеповой (1991) и др.
Медитация с мантрой
По определению мантра — это духовно заряженное слово или фраза на санскрите1, такие, например, как Ом (АУМ)2 или Ом Мани Падме Хум, которые произносятся вновь и вновь в ритме дыхания. (Одно повторение на выдохе, другое — про себя — на вдохе.) По преданию, мантры были получе​ны из космоса мудрецами сотни и сотни лет назад; полагают, что они вызывают вибрации, пронизывающие и очищающие ум и тело. Разумеется, не только санскритские слова могут использоваться в качестве мантр, но и слова других языков, особенно имена божеств (например: Харе Рама или Иегова Элогим).
Вы можете либо нараспев произносить фразу вслух, либо повторять ее неслышно, про себя. Сохраняйте ритм своей мантры и, как и в других медитативных техниках, отмечайте любые посторонние мысли и образы. Мягко освобождайтесь от них и возвращайтесь к своему заданию.
Повторение мантры — это полезная медитативная практика для начинающих, и особенно для людей, которые склонны к бесконечному прокручиванию в голове каких-то мыслей. Она помогает прояснить ум и занять позицию Свидетеля и Объек​тивного Наблюдателя. Как и в результате уже обсуждавшихся нами ранее медитативных практик, возникают расслабление и другие полезные физиологические эффекты — уменьшается реакция на стресс, снижаются частота пульса и артериальное давление, более редким становится дыхание, уменьшаются го​ловные боли и боли в спине. Однако на некотором этапе мантра может стать препятствием к дальнейшему продвижению в ме​дитации, поскольку у вас может возникнуть зависимость от нее (привязанность, как сказал бы буддист). Если такое произойдет, то вам, возможно, стоит поблагодарить мантру за помощь,
1   Название санскрита — sam-skita — обозначает «составленный», «сложен​ный» язык, доведенный до формального совершенства. По мнению многих исследователей, основной его целью являлась идеальная запись сакральных текстов.  Нужно признать,  что эта задача была решена древнеиндийскими грамматистами довольно удачно. Так, еще В. Гумбольдт в статье «Характер языка и характер народа» признавал: *Что касается греческого и латинского, то они обязаны своим первоначальным устройством удачному выражению каждой мысли в древнеиндийском». С другой стороны, американский ученый Рик Бригтс назвал санскрит языком, идеально пригодным для изучения про​блем искусственного интеллекта: не утратив своей выразительности, санскрит в результате специальной обработки обрел ясность и четкость математического характера, словом, все то, что требуется для компьютера.
2   Великий слог Ом — маха-биджа-мантра. Слово «маха» означает «вели​кий», «бнджа» — «семя, источник, причина». «Маха-бнджа» — слог Ом яапяется источником всех мантр, самой главной мантрой.
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которую она вам оказала, после чего отойти и продолжить свой путь, избрав другой метод медитации.
В этом отношении хороший пример представляет широко распространенная в США в 60—70-х годах методика медитации, завезенная в США индийским йогом Махариши Махеш Йоги и получившая название трансцендентальной медитации.
Трансцендентальная медитация — это модифицированная мантра-медитация, приспособленная к западной культуре. Тео​ретической основой ее является учение адвайта веданты Шан-карачарьи, в свое время возродившее индуизм в Индии в условиях господствовавшего тогда буддизма. Цель исповедую​щего такой путь — объединение ума ищущего с бесконечным сознанием. Начальным этапом этого считается освобождение от двойственности сознания, которая считается главной причи​ной страданий человека.
Технику трансцендентальной медитации составляют при​емы концентрации внимания (практика дхианы). Ее первич​ный курс обучения не требует овладения специальными поза​ми, особой аскетической подготовки и проводится сидя на стуле или лежа. После вступительных лекций желающие зани​маться трансцендентальной медитацией приходят для «посвя-щения», принося с собой определенный набор предметов1. 8 последующем трансцендентальная медитация проводится ре​гулярно два раза в день по 20 минут. Человек (ученик) меди​тирует, непрерывно повторяя мантру (обычно санскритское слово или отдельные слоги слова), давая уму полную свободу. Самое важное для него — не касаться интеллектуальной об​ласти вообще, не думать; кроме того, рекомендуется избегать больших усилий в концентрации внимания: при отвлечении от мантры ему советуют мягко возвратить свой ум к мантре, то есть пассивная концентрация считается предпочтительнее активной (Роббинс, Фишер, 1972). В связи с этим ощущения и переживания учеников на первых порах контролируются учителем.
Концентрация на мантре (объекте внимания), выход за пределы объекта концентрации, достижение более тонких со​стояний мысли, пока она не достигнет своего источника, — вот основные этапы, которые проходит занимающийся транс​цендентальной медитацией. При последовательной трениров​ке ученик довольно быстро выходит на особый уровень со​знания — состояние трансцендентальной медитации, которое описывается как «состояние полного удовлетворения, блажен-
1 Фактически «посвящение» является традиционной индуистской церемо​нией поклонения богам, включая и обожествление через приношения гуру. Таким образом ученик входит в индуистскую религиозную обрядность.
ства, абсолютного осознания сущего». В последующем перед ним ставится цель — использовать трансцендентальную ме​дитацию как средство управления чувствами и умом при со​хранении активного образа жизни. Достигается это путем че​редования периодов нормальной деятельности с периодами медитации.
Поскольку эффекты медитации у не овладевшего высшими ступенями стираются в повседневной жизни, ему следует зани​маться регулярно. При этом достижение более высоких ступе​ней трансцендентальной медитации (состояния космического сознания, божественного сознания, состояния «единства») воз​можно лишь после нескольких лет упражнений и требует ис​пользования более сложных приемов, однако в обычных пуб​ликациях по трансцендентальной медитации об этих приемах даются только отрывочные сведения.
В западной психотерапии трансцендентальная медитация использовалась как один из методов психической саморегуля​ции для снятия тревоги и напряжения, для достижения боль​шей личностной гармонии. Действительно, многочисленные объективные исследования выявили ее положительное влия​ние на нормализации обмена веществ, снижение частоты ды​хания, сердечного ритма и артериального давления; помимо этого, в отличие от ряда других методов медитации, трансцен​дентальная медитация сопровождается релаксацией с преоб​ладанием когнитивных, а не соматических эффектов и тем самым показана как весьма ценный метод лечения при симп​томах когнитивной тревоги (например, в случае навязчивых беспокойных мыслей, затрудняющих засыпание). Но после почти -десятилетнего бума интерес к ней стал резко снижать​ся, а в 1978 году Федеральный суд США вынес решение, со​гласно которому она объявлялась религиозным течением и поэтому не должна была преподаваться в общественных учеб​ных заведениях. В значительной степени это было связано с тем, что общественностью был осознан далеко не безразлич​ный характер отношения трансцендентальной медитации к иде​ологическим манипуляциям.
Существует также множество широко разрекламированных медитативных групп, готовых прислать вам, как утверждается, предназначенную лично для вас уникальную мантру. Однако на самом деле это не обязательно, чтобы мантра была индивиду​альной, притом она довольно дорого стоит. Известные, всеми признанные учителя дают мантры бесплатно. Не кажется убе​дительным и предположение, что тайная мантра, используемая вами одним, может оказаться более действенной, нежели хоро​шо известная древняя мантра, которая уже послужила миллио​нам людей.
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Кроме того, мантры можно придумывать самому1. Предпо​ложим, вы на берегу моря, под вашими ногами теплый желтый песок, ласково греет утреннее солнце, вы чувствуете себя спо​койным, уверенным в своих силах. Расслабьте тело, сконцент​рируйте внимание на своих ощущениях и придумайте слово​сочетание, соответствующее вашему душевному состоянию в данный момент. Это ваша мантра. Концентрируясь на ней в процессе медитаций и повторяя ее многократно, вы можете вызвать у себя то душевное состояние, которое испытали и прочувствовали на берегу моря. Подобным образом вы можете создать мантры, соответствующие различным эмоциональным состояниям.
Непрерывная концентрация на мантре является исключи​тельно трудным процессом. Поэтому для мантра-медитации целесообразно использовать звукосочетания, не имеющие по​нятийного смысла, но способные создавать определенный пси​хический фон. В древней практике лайя-йоги используются звуки санскритского языка, смягченного группами звуков «нг», «анг», «инг», например:
1)  анг, банг, ванг, данг, джанг, дзанг, танг, занг, канг, ланг, манг, нанг;
2)  енг, бенг, венг, генг, дженг, дзенг, тенг,- зенг, кенг, ленг, менг, ненг, пенг, ренг, сенг, тенг, фенг, хенг, ценг, ченг, шенг;
3) инг, бинг, винг, гинг, динг, джинг, дзинг, тинг, зинг, кинг, линг, минг, нинг, тинг, ринг, синг, тинг, финг, хинг, цинг.
Каждую мантру нужно тренировать отдельно в течение про​должительного времени. Достаточно выбрать две-три мантры, создающие у медитирующего соответствующее психологическое состояние. Мантра способствует заполнению сознания нейтраль​ным содержанием, освобождающим его от следов предшест​вующей психической деятельности, и вхождению в транс.
Хорошо соединяет медитацию с мантрой и медитацию с яптрой медитация на музыке. Ведь музыку можно слушать по-разному: внимательно, краем уха, сидя, лежа и т. д. Однако при желании это можно превратить в хорошее медитативное упражнение, если следовать рекомендациям йоги. Такое вос​приятие музыки отличается от общепринятого и особенно — от традиционного европейского. Оно основывается на простой
1 Здесь важно отмстить, что русский язык и ведийские языки являются генетически родственными языками, что отмечается многими лингвистами. Так, Т. Я. Елизаренко пишет: «По глубокому убеждению переводчика, при переводе с ведийского на другие языки русский язык обладает рядом несо​мненных преимуществ перед западноевропейскими языками. Эти преимуще​ства определяются как большей степенью соответствия между ведийским и русским в силу лучшей сохранности в нем архаизмов, так и большей близостью Русской  (славянской)  мпфо-поэтической традиции и шшо-нракской» (1989).
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истине, что все познается в сравнении. Для того, чтобы лучше понять это искусство, необходимо сравнить его с другими областями творчества или науки. Основой для медитаций на музыке служит сравнение с цветовыми и геометрическими
аналогами.
Медитация на музыке
Медитируют сидя, хотя можно это делать и лежа. Закройте глаза и максимально расслабьтесь. При первых же звуках мело​дии «переводите» все, что слышите, в яркие того или иного цвета вспышки, круги и т. д. (первая ступень). Эта простая вещь уже после нескольких раз начнет развивать ассоциативное мышление, логические способности интеллекта. При хорошем подборе мелодии возникает чувство красоты и гармонии, ощу​щение сопричастности Вселенной. Именно эта медитация по​зволяет выработать интуитивное постижение «золотой пропор​ции» — одной из формул красоты, известных человечеству с древности1. В терапевтических целях данная медитация способ​ствует устранению чувства неуверенности в себе и страхов.
Можно заранее настраиваться на различные геометрические образы (вторая ступень). Во время звучания мелодии попробуй​те с закрытыми глазами построить на внутреннем «экране» объемную геометрическую картинку («даршану»), которая, по вашему мнению, соответствует прослушиваемому музыкально​му произведению. Не следует опасаться, что ваша «даршана» будет носить субъективный характер: восприятие любого искус-
1 «Из многих пропорций, которыми издавна пользовался человек при создании гармонических произведений, существует одна, единственная и не​повторимая, обладающая уникальными свойствами. Она отвечает такому де​лению целого на две части, при котором отношение большей части к меньшей равно отношению целого к большей части. Эту пропорцию называли по-раз​ному — «золотой», «божественной», «золотым сечением», «золотым числом». Золотая пропорция является величиной иррациональной, то есть несоизмери​мой, ее нельзя представить в виде отношения двух целых чисел, она отвечает простому математическому выражению
(1 + V5") : 2 = 1,6180339...
Характерно, что золотая пропорция отвечает делению целого па две нерав​ные части, следовательно, она отвечает асимметрии. Почему же она так при​влекательна, часто более привлекательна, чем симметричные пропорции? Оче​видно, эта пропорция обладает каким-то особым свойством. Целое можно поделить на бесконечное множество неравных частей, но только одно из таких сечений отвечает золотой пропорции» (Н- А. Васютинский, 1990).
Золотая пропорция обнаружена во всех областях художественного творче​ства (см., например, исследования Сабанеева, Шевелева, Мартынова). Кроме того, если за центр тела человека взять пупок, то у мужчин соотношение нижней части тела к верхней будет равно в среднем 1,7 (1,618), а у женщин — 1,3-
ства всегда содержит большую долю субъективизма. В процессе медитации вы можете увидеть кольцо, венок, вращающийся треугольник в окружности и т. п. Поскольку любая мелодия динамична, в построенном вами рисунке обязательно должны быть элементы динамики, например, смена одной фигуры дру​гой, вращение одной или нескольких фигур вокруг своей оси и т. п. В связи с этим эффективность медитации во многом связана с богатством геометрических образов, с которыми вы можете сравнить прослушиваемую музыку. Кроме квадрата, окружности, многоугольников и других простейших структур, мы рекомендуем вам обратить внимание на тор, катеноид, простой и косой геликоид, конус вращения, гиперболический и эллиптический параболоид, астроид и другие более сложные фигуры. Из линий, употребляемых в качестве элементов «дар-шаны», можно также рекомендовать винтовую и логарифмиче​скую спираль, циклоиду, спираль Архимеда, кардиоиды, улитку Паскаля, овалы Кассини, конхоиды и другие.
Если получаемая «даршана* фиксируется достаточно четко, то имеет смысл запомнить ее и через некоторое время еще раз прослушать ту же музыку, сопоставив затем новый и зафикси​рованный ранее образы. Время фиксации получаемого в созна​нии образа-эквивалента будет увеличиваться постепенно, поэ​тому на первых порах для медитации следует избирать одну-две мелодии и работать только с ними. К другим музыкальным произведениям следует переходить только после того, как пер​вая мелодия хорошо освоена.
Освоив вторую ступень, попробуйте совместить ее с первой в одно целое.
На третьей ступени, после сосредоточения, постарайтесь выявить:
сходные по звучанию части, их границы, временные пропор​ции по сравнению со всей длительностью произведения;
вариации какой-то одной (основной) мелодии, которые, возможно, встроены в дальнейшее звучание произведения;
конкретный способ образования вариаций: перестановка некоторых нот, изменение длительности звучания, замена нот и т. д.;
сдвиги, повороты, отражения, инверсии: длительность их звучания, интервалы;
количество тактов всей мелодии, сходных частей, вариаций и др.;
самые высокие по тембру части и самые низкие, их взаимное расположение;
такие части, на которых данное произведение могло бы окончиться без ущерба для целостности звучания или смысла (то есть представьте себя в качестве автора попурри);
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возможность превращения данной музыки в нано (путем ведения дополнительных имитационных голосов с отставанием или опережением).
Медитация «Кто я?»
Вначале выполните упражнение по разотождествлению. За​тем начните спрашивать себя: «Кто я?» Не спешите с ответом, хорошо подумайте. Когда найдете несколько ответов, спросите: «Кто он такой — тот, кто отвечает?»
Понаблюдайте за своим разумом, размышляющим над этим вопросом. Затем спросите: «Кто он, этот думающий?» Каждый ответ должен порождать новый вопрос. Если ответ гласит: «Я психотерапевт», то заметьте: «Психотерапевт — это профес​сия. Кто такой этот Я, который лечит души людей?» Если ответ, скажем, таков: «Человек, любящий людей», тогда ответьте: «Это признак, свойство. Кто он, этот человек, питающий чувство любви к людям?», и т. д. и т. п. Кто такой Я, который счастлив сегодня, но был печален вчера? Кто такой Я, который два часа назад был сердит, а теперь нежен? Кто такой Я, который наблюдает за этим меняющимся настроением? Кто такой Я, который видит сны, когда засыпает тело? Кто такой Я, кото​рый говорит: «У меня есть тело, но я — это не мое тело»? Кто такой Я, который говорит: «Я не знаю!»?
Медитация на собственном теле
Займите медитативную позу. Сконцентрируйте внимание на своем теле: «Я лежу спокойно... мое тело расслаблено... MOHi| руки и ноги расслаблены... я чувствую пальцы ног... они рас​слаблены полностью... чувствую свои голени... мои голени расслаблены полностью... чувствую свои бедра... мои бедра расслаблены... все мое тело расслаблено... моя грудная клетка расслаблена... мое тело расслаблено... чувствую свой живот... он расслаблен... чувствую свою шею... она расслаблена... чувствую свое лицо... каждая мышца лица расслаблена... я все больше и больше расслабляюсь...»
Произносятся фразы медленно, с одновременной активной концентрацией на частях тела. Со временем, в процессе трени​ровок, глубина мышечного расслабления увеличивается.
На определенном этапе медитирующий как бы превращается в постороннего наблюдателя собственной мыслительной дея​тельности. В сознании появляются самые различные реалвные
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или фантастические картины. Необходимо отстраниться от эмоциональных переживаний этих картин и следить за ними как бы со стороны, как зритель, смотрящий фильм.
При углублении медитации картины начинают все быстрее сменять друг друга. Происходит распад мыслительного процес​са. При настойчивой тренировке можно добиться глубокого транса.
Медитация на позе
Все внимание направьте на правую руку. Сконцентрируйтесь на ощущениях, которые испытываете в руке. Переместите руку и снова сконцентрируйтесь на изменившихся ощущениях. Те​перь сосредоточьте внимание на позе тела. Ощутите его про​странственную конфигурацию. Представьте, что вы совершаете различные действия — плаваете, ныряете, танцуете, прыгаете, выполняете гимнастические упражнения, наносите удары, за​щищаетесь. Эта медитативная техника являлась основой подго​товки в древних восточных боевых искусствах и используется сейчас в дзюдо, каратэ, кунг-фу, айкидо и др.
В оккультных науках многих народов считается, что у чело​века существует эфирный двойник, в котором находятся пси​хические центры. Индийские йоги полагают, что они имеют форму лотоса, и называют их чакрами (в переводе с санскрита — энергетическое колесо, силовой круговорот). Эфирный двой​ник через вращающиеся чакры постоянно впитывает из Кос​моса энергию и посылает эти силы к железам физического тела. Таким образом, чакры являются основными точками кон​такта между эфирным и физическим телами, а точнее, провод​никами, через которые мы питаемся энергетическими силами Вселенной.
Семь чакр распределяют в позвоночнике жизненную энер​гию через железы внутренней секреции, а также управляют кровообращением человека. Они располагаются снизу вверх.
Муладхара (корневая) чакра соответствует элементу земли; анатомически — предстательная железа у мужчин, матка у женщин; символический цвет — красный; отвечает за качество физического тела, волю к жизни, безопасность.
Свадхистаиа (сексуальная) чакра соответствует элементу во​ды; анатомически — поясничное сплетение; символический цвет — оранжевый; отвечает за любовь, творческий потенциал, страсти.
Манипура чакра соответствует элементу воздуха; анатомиче​ски — солнечное сплетение; символический цвет — желтый, отвечает за силу и власть.
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Анахата (сердечная) чакра соответствует элементу огня; ана​томически — сердечно-аортное сплетение; символический цвет — зеленый; отвечает за духовную любовь и отношения с людьми.
Вишудха (горловая) чакра соответствует «Акаше»; анатоми​чески — щитовидная железа; символический цвет — голубой; отвечает за выражение себя, карьеру, воплощение идей, уровень самоактуализации.
Аджна (межбровная) чакра, «третий глаз», соответствует духовной воле, ясновидению; анатомически — слизистая желе​за; символический цвет — синий; отвечает за восприятие идей, связь с миром, ясновидение.
Сахасрара (венечная) чакра, «корона», соответствует макуш​ке головы; анатомически — шишковидная железа; символиче​ский цвет — фиолетовый; отвечает за связь с бесконечным, Космосом, Богом, Абсолютом.
Медитация на чакрах
Данная техника является эффективным средством воздейст​вия на вегетативную нервную систему.
В своей книге «Лайя-йога» Госвами описывает технику сти​мулирования вегетативной нервной системы. Она состоит из следующих этапов.
1.  Концентрация на чакре муладхара. Нужно сконцентриро​вать воображение на спирали кундалини (символ потенциаль​ной нервной энергии), которая излучает красный цвет.
2.   Концентрация на чакре совершается одновременно с мысленным произнесением мантры «хапг». Воображение фоку​сируется на спирали кундалини, которая начинает постепенна нагреваться и излучать тепло. Одновременно она медленно раскручивается и поднимается вверх по позвоночнику. После​довательно она проходит через все чакры и достигает теменной области — чакры сахасрара.
3. Воображение направляется на сегмент спирали, находящей​ся между чакрами муладхара и анахата. Медитирующий пред​ставляет, что эта часть спирали излучает огненно-красный све
4. Далее воображение концентрируется на сегменте спирал* между чакрами аджна и вишудха; спираль излучает бело-крас​ный свет.
5.   Наконец, воображение концентрируется на окончаш спирали в чакре сахасрара. Спираль раскалена добела, здес! сосредоточена огромная энергия, которую медитирующий мо​жет контролировать.
Для медитации в йоге часто используется шавасана (по: трупа). Это неудивительно, так как считается, что расслабление
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в этой позе приблизительно в пять раз глубже, чем в аутогенной тренировке (С. А. Гуревич, 1985). При шавасане человек с за​крытыми глазами лежит на спине: ноги раздвинуты прибли​зительно на 30 градусов, руки отведены от туловища на 15 гра​дусов. Предплечья повернуты, пальцы полусогнуты. Дыхание медленное, ритмическое, диафрагм ал ьное, с короткой паузой после каждого вдоха и более продолжительной — в конце выдоха. Внимание концентрируется обычно на ощущениях в ноздрях. Мышечная релаксация достигается путем последова​тельного расслабления мышц до ощущения тяжести.
Медитация на шавасане имеет много модификаций. Мы приведем лишь одну из наиболее эффективных форм — энер​гетическую.
Энергетическая медитация на шавасане
Она происходит в три этапа: расслабление с помощью само​внушения, мыслительная работа с активными областями орга​низма, расслабление с использованием «образа энергии».
В первой части медитации медленно и монотонно прогова​ривают формулы самовнушения, позволяющие добиться мы​шечного расслабления. Формулы рекомендуется формировать в триаде — в виде законченных блоков из трех предложений, первое из которых предназначено для переключения внимания, второе представляет собой динамическое самовнушение, третье вызывает статическое состояние. Для концентрации внимания можно использовать образ потока внимания — «луча света», «освещающего» ту область тела, с которой ведется работа. Так, например, проговаривая «Мое внимание на лице», человек может представлять, будто луч фонарика освещает его лицо.
Отметим, что, в отличие от классической аутогенной трени​ровки, расслабление проводится снизу вверх, от ног к голове. Медитация начинается и завершается формулой успокоения: «Я (мысленно представляется все тело) успокаиваюсь. Я спо-коен(-йна)». Затем следуют формулы релаксации, охватываю​щие по мере усвоения все большие группы мышц. Каждую формулу мысленно произносят лежа в шавасане, полностью сосредоточившись на нужном участке тела, повторяют три-че​тыре раза с четырехсекундным промежутком. По мере усвоения упражнения из триады самовнушения удаляется динамиче​ская часть («такая-то часть тела расслабляется»), и формула звучит так: «Мое внимание на... Такая-то часть расслаблена». Полное выполнение первого этапа шавасаны обычно занимает 30—40 минут.
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Согласно концепциям восточной медицины в человеческое теле существуют области, которые являются «выключателями»: если на них сконцентрировать внимание, то расслабляютс* определенные группы поперечно-полосатой и гладкой муску​латуры. Поэтому на втором этапе не нужно произносить фразы самовнушения; достаточно лишь направить на активную об​ласть внимание и потом представить, что эта зона становится мягче, «тает», «растворяется». Выделяют 16 основных зон и одну дополнительную: пальцы ног, лодыжки, колени, область поло​вых органов, область ануса, кисти рук, область пупка, локти (дополнительная), область желудка, область сердца, плечи, гор​ло, губы, кончик носа, точка между бровей, середина большого родничка головы, макушка черепа. На расслабление каждой активной зоны по мере усвоения упражнения должно уходить все меньше времени (в среднем 15—20 секунд).
После усвоения этого этапа переходят к третьей ступени — находясь в шавасане, человек мысленно представляет, что энер​гия медленно поднимается от ног к голове и через точку между бровей («третий глаз») «выливается» наружу. Образ энергии рисуется по-разному: в виде тепла или холода, «мурашек» и т. п. Иногда в процессе упражнения возникает мелкое подергивание мышц, что считается явлением положительным: «энергия про​мывает тело». Длительность этого этапа расслабления в шава​сане — около трех-четырех минут.
Выход из медитации на шавасане плавный: подтягивают носок правой ноги, далее — оба носка, пятки при этом выдви​гают вперед. В дальнейшем руки сжимают в замок и, медленно поднимая вверх, выворачивают. Все тело тянется вслед за руками, и человек садится.
Заметим, что медитация на шавасане дает значительный эф​фект при многих психосоматических заболеваниях и неврозах (особенно осложненных гипертоническим синдромом и диссом-нией — расстройством сна), быстро снимает психическое напря​жение, тревожность, усталость, компенсирует недостаток сна Она не имеет противопоказаний, но ею не рекомендуется зани​маться более 45 минут из-за возникающей гипотонии.
Мандала
. Это динамический вид медитации. Может выполняться в группе или индивидуально. Начинается с психофизических движений, а затем через особое состояние сознания приводит в состояние покоя и концентрации. Для удошгетворительного усвоения требуется два-три месяца систематических занятий. Упражнения делают по утрам, в течение 15 минут, с чувством
ЛА'4
отрешенности и наслаждения. Алгоритм выглядит следующим образом.
1.   Бег на месте,  высоко поднимая колени  (можно под музыку) и ударяя пятками по ягодицам. Глаза закрыты, дыхание ритмичное, ровное. Мысленная концентрация на ощущении пробуждения и иррадиации внутренней энергии.
2.   Резко выдыхая,  успокоить дыхание и пульс,  открыть расслабленный, слегка обвисший рот, сесть в удобную позу с прямым позвоночником. Начать легкие, почти непроизвольные покачивания, продолжая концентрацию на движении внутрен​ней энергии по всему телу к пупку.
3.  Лечь на спину, открыть глаза и выполнять быстрое вра​щение глазами по часовой стрелке. Вызвать ощущение легкости и невесомости во всем теле, получить эффект «отсутствия тела» и движения энергии в область переносицы.
4.  Закрыть глаза и раствориться в медитации, сосредоточив внимание в области переносицы.
Тибетская техника надабрама
Эту технику можно выполнять в любое время дня, хотя лучше рано утром.
1.  Сесть в удобную позу или на край стула с выпрямленным позвоночником. Успокоиться, расслабиться, закрыть глаза, вы​звать чувство легкости и невесомости во всем теле. Сжатыми губами начать громко гудеть (звук «хум») в течение 20—40 минут, до возникновения вибрации во всем теле. Возможны спонтанные плавные движения любой частью тела, которое ощущается как наполненный гудением пустой сосуд. Наконец появляется четкое ощущение самостоятельного внутреннего гула. Концентрируясь на этом ощущении, переходите ко второй части.
2. Добиться эффекта «всплытия рук», затем в течение 7—8 ми​нут плавно выполнять обеими руками, ладонями вверх, круговые движения от туловища наружу, концентрируясь на ощущении исхода из тела энергии. После этого двигать руками в обратном направлении — к туловищу, ладонями вниз, концентрируясь па ощущении прилива энергии во все поры тела, еще 7—8 минут.
3.  Прекратить движения. Сесть удобно или лечь и погрузиться в особое состояние сознания, растворив сознание в медитации.
Техника Гермеса
Такую технику рекомендуется проводить в вечернее время, перед сном. При выполнении ее утром необходим последующий 15-минутный отдых, чтобы снять возможное остаточное оцепе-
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нение и ощущение легкого тумана в голове. Цель — энергети​ческая зарядка благодаря слиянию с космической энергией.
Объект концентрации — представление своего тела в каче​стве посредника, через который в биосферу планеты проника​ет космическая энергия. Общая длительность упражнения от 15 минут до часа. Упражнение выполняют в следующей после​довательности.
1. Стать лицом к востоку, расслабиться, успокоиться. Закрыв глаза, вызвать во всем теле ощущение легкости и невесомости.
2.  Поднять голову к небу, поднять на эффекте всплытия обе руки ладонями к небу. Вызвать ощущение слияния и отождест​вления с Космосом.
3.  Усилить ощущение тока космической энергии по рукам вниз (при этом возможна легкая дрожь).
4.  Усилить ощущение иррадирующей по всему телу энергии и вибрации. Отключить сознание, раствориться в этом процес​се, испытывая огромное наслаждение и радость.
5. Почувствовав себя совершенно наполненным и обновлен​ным, открыть глаза и наклониться вниз к проводящей чистой части земли, коснуться ее 5—10 раз лбом.
6.  Повторить весь комплекс сначала несколько раз, в зависи​мости от рекомендации психотерапевта. В древности эта техника выполнялась в виде молитвы.
Даосская техника
Вначале проводится подготовка. Выбирают полутемное, естественным освещением, полностью изолированное от все) посторонних раздражителей место на свежем воздухе, на при​роде, в тихом месте.
Подушка для упражнения должна быть мягкой и толсто! удобной для сидения. Одежда свободная, без пояса, ничто не должно мешать свободному дыханию и кровообращению. П варительно необходимо опорожнить кишечник, мочевой пузыр! и очистить носовые проходы. Техника выполняется натощв Лучшее время — 4 часа утра.
Наиболее употребительная поза — «лотос» или «полулотося Опишем подробнее первую позу с даосскими деталями технш
Тело выпрямлено, грудь слегка наклонена вперед, понижа желудочную впадину и расслабляя диафрагму. Ягодицы чуп чуть отодвинуты назад, чтобы выпрямить позвоночник, кото​рый изогнут согласно естественной кривизне.  Естественное положение позвоночника поддерживается без усилий и напря​жения. Нижняя часть живота приводится в устойчивое положе ние путем опускания центра тяжести методом временной ко*
центрации вглубь на точке, расположенной на 5—6 сантиметров ниже пупка (нижний дань-тянь).
Сидя на подушке, полностью вытяните ноги. Затем согните правую в колене и положите ее под себя, на основание бедра левой ноги, ступни подошвой кверху. Левую ногу аналогично расположите на основании правого бедра. Положение пяток должно быть таким, чтобы они почти встречались напротив лобковых костей и каждая пятка нажимала на живот. Внешние стороны колен прижаты к подушке — это придает телу устой​чивость: оно не должно наклоняться ни вправо, ни влево, ни вперед, ни назад. Бедра, таким образом, образуют как бы две стороны треугольника с общей вершиной и, если все выполнено правильно, центр тяжести всего тела автоматически установится в нижнем дань-тяне.
Затем положите удобно правую кисть ладонью вверх на обе пятки или на нижнюю часть живота, а левую — свободно сверху. Кисть, лежащая сверху, слегка удерживается нижней, без на​пряжения. Обе кисти лежат удобно и расслабленно. Большой палец левой руки касается ее среднего пальца, а большой палец правой руки согнут над ладонью левой.
Такое положение ног и рук означает, что «отрицательное» охватывает «положительное», при этом образуется цепь из вось​ми каналов. Даосы утверждают: «Соединение четырех конеч​ностей замыкает четыре прохода, что позволяет удерживать центр».
Голова и шея выпрямлены и обращены вперед. Слух «вы​ключен». Рот закрыт, язык касается неба, образуя место для движения психической энергии от носа к горлу. Глаза закрыты и направлены к переносице (фиксация духовности в ее перво​начальной полости — тсу чиао). Общее самочувствие сидящего в позе должно быть естественным, непринужденным и нена​пряженным. Далее выполняется анальное сокращение. Освоив лозу, приступают к получению устойчивых начальных навыков концентрации сознания и умения правильно дышать.
Мыслительный процесс контролируется путем фиксации и удерживания внимания на нижнем дань-тяне. Метод обраще​ния внутрь себя, «смотрение в глубину», уменьшает поток мыслей. Можно прибегнуть также к легким невербальным усилиям, хотя большинство специалистов не рекомендуют этого делать, считая, что должно быть полнейшее отсутствие произ​вольных мыслей и усилий. Спокойно следуя по течению потока сознания, недопустимо проявлять нетерпение, надо оставаться абсолютно невозмутимым, тогда автоматически выключится слух. Качество медитаций будет улучшаться в процессе непре​рывных, систематических тренировок и при условии беспре​дельной веры в успех.
Такую концентрацию сознания рекомендуется выполнять в начале занятий три раза в день в течение часа, а затем продол​жать все время — при ходьбе, когда вы стоите, сидите или лежите. Чем продолжительнее медитация, тем лучше результат.
Дыхание должно быть естественным, гармоничным с дви​жениями живота и диафрагмы. Затем осваивают контрарное дыхание. Вдохи и выдохи должны быть медленными, непре​рывными и тонкими, пока появится ощущение будто вы дыши​те не легкими, а всеми порами тела.
Правильное даосское дыхание является контрарным, или «обращенным». Как и естественное, контрарное дыхание дости​гает живота, но с расширяющими и сжимающими движениями нижней части живота и диафрагмы. Оно выполняется следую​щим образом.
1.  Вдох тонкий, неощущаемый, непрерывный, медленный и глубокий, проходя от ноздрей, достигает низа живота, наполняя полностью всю грудь и частично живот воздухом, расширяя грудную клетку, одновременно сокращая мышцы нижней части живота. Толкаемая сокращающимися мышцами диафрагма ста​новится активной и, прогибаясь вверх, усиливает давление в грудной клетке. Вдох должен длиться не менее одной минуты, выдох — столько же, хотя в древних текстах рекомендуется делать вдох чуть дольше выдоха, а в современной литературе — наоборот.
2.  Выдох медленный, тонкий, неощущаемый и непрерыв​ный, нижняя часть живота расширяется и становится твердой. При этом нижний дань-тянь наполняется энергией. Грудь пус​тая и вместе с диафрагмой расслаблена. Правильное дыхание и концентрация на нижнем дань-тяне делают позу устойчивее, диафрагму более активной и сильной, благодаря контрарному расширению и сжатию живота. Рекомендуется дышать правиль​но все время, выработать навык и во время медитации не отвлекаться для контроля правильности дыхания.
Первое время надо выполнять дыхательные тренировочные упражнения до или после каждой тренировки в течение 5—10 ми​нут и обязательно на чистом воздухе. Надо следить, чтобы каждый вдох достигал нижнего дань-тяня, а каждый выдох начинался оттуда и хорошо расслаблял грудь, позволяя желу​дочной впадине автоматически опуститься. Это способствует устойчивости и эффективности медитации.
Тратака
Полная концентрация на внешнем объекте (в отличие от внутреннего) называется «концентрацией с открытыми глаза​ми», или тратакой. Тратака — это самьяма (фиксация, внушение
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и ощущение), пристальное сосредоточение внимания на каком-нибудь объекте — глазной комплекс йогов.
Овладение искусством концентрации на внешнем объекте с открытыми глазами занимает у индусов главное место после внушения. Тратака (внешняя самьяма) сдерживает и контроли​рует внутренние вибрации ума и необходима для достижения мастерства в пратьхаре и йоганидре.
Рассмотрим подробно древнеиндийскую психотехник)'.
1.  Носовой взгляд (пасаджра дришти). Непосредственно вли​яет на всю центральную и периферическую нервную систему через зрительный и обонятельный нервы посредством ассоциа​тивных связей, идущих от различных лервных клеток в централь​ной нервной системе (1ДНС). Поэтому этот взгляд следует прак​тиковать медленно и осторожно, лучше после первоначальной инструкции у опытного инструктора.
Носовой взгляд будит кундалини шакти (скрытую потенци​альную энергию человека), по мнению йогов, находящуюся в потенциальной форме в сушумне (ЦНС). Тратака стимулирует все центры в мозге с помощью черепных и спинальных нервных центров, особенно зрительного и обонятельного, посредством ассоциативных связей. Вы или пациент начнете ощущать уди​вительные запахи вокруг себя. Прекращаются и исчезают все болезни головы. Удивительная память — это побочный продукт практики тратака. Благодаря этой практике пациент овладевает способностью контролировать свою психику и вегетативные процессы. Улучшается саморегуляция.
Техника исполнения состоит в том, чтобы, наполовину прикрыв глаза, направить взгляд на кончик носа. Практикуйте это регулярно утром и вечером. Если глаза устают и слезятся, закройте их полностью и медитируйте в течение минуты в этом состоянии «на отдых». Когда усталость пройдет — продолжайте тренировку. Иногда вначале вы можете испытать различные реакции: головную боль, головокружение. Не беспокойтесь — это реакция, и она проходит. Вообще полезно, когда вас одоле​вает какая-нибудь реакция, медитировать, закрыв глаза, на звуке Ом (анахата надам).
Время занятий надо увеличивать постепенно, начав с пяти минут.
2.  Фронтальный взгляд (бхрумадья дришти). Является силь​ным, концентрирующим ум упражнением.
Техника исполнения: поверните ваши полуприкрытые глаза по направлению к междубровью — межбровному пространству — и зафиксируйте взгляд. Носовой и фронтальный взгляды возбужда​ют ЦНС и автономную нервную систему через различные связи черепных нервов (особенно иннервирующих нос, глаза, лицо, шею). При носовом взгляде фиксация, внушение и ощущение
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потока сознания (самьяма) направлены непосредственно на кон​чик носа и через него в ЦНС, а при фронтальном взгляде — меж​ду глаз. При носовом взгляде верхняя половина глаз закрыта, а нижняя — открыта. При фронтальном ~ наоборот.
3.  Тратака на внешнем объекте. Необходимо сделать черн} точку на белом фоне или белую — на черном. Установить удобж перед собой. Нужно думать, что это символ бесконечной природы, и устремить свой взгляд и сознание на высшую природу и высшее сознание. Смотреть до легкого утомления, затем, отдохнув с за​крытыми глазами, снова глядеть на точку не мигая, без напряже​ния и усталости. Занимайтесь постоянно, систематически, в теч« ние месяцев, пока не получите длительной тратаки (до 30 минут).
4. Тратака на голубой свет. Удобно сидя или лежа, направит взгляд на слабую синюю лампочку или на голубой свет лампочки, установленной позади объекта концентрации. Взпш устойчивый и непрерывный. Вначале выполняется пратьяхарг (отвлекаете чувства от объекта, расслабляете ноги, живот, грудь, шею, руки, голову; чувствуете, как они расслабляются). Мьшн энергетизированы, в теле ощущается магнитная пульсация, вс< сильнее и сильнее. Постепенно ощущение тела исчезает. Теле анестезировано, рот обвис. Вы входите в сампроджнята самад> (высшую степень созерцания и сосредоточенности). Выполня) дхарану, дхьяну и самадхи (фиксацию сознания, внушение ощущение потока сознания), стараетесь достичь растворенш обычного сознания.
Йога учит также методам достижения йоганидры и контрол! ума до приобретения способности осуществлять самадху, то ест достигать состояния высшего сознания — состояния, когда процесс осознания включен весь потенциал бессознательного. Древняя йога говорит, что при выполнении медитаций надс быть всегда абсолютно уверенным, что именно у вас все хороцк получается, находиться в состоянии ожидания и энтузиазма. Это состояние должно предшествовать каждому упражненш в практических занятиях, в том числе и при обучении тратаке.
Приведем две словесные формулы индусов: первая служит для достижения йоганидры, вторая — для достижения самадхи.
Первая формула: «Я четко контролирую ум и мысли... Глу​бокий покой и энергетизация во всем теле... Я концентрируюсь... на высшей природе, высшем сознании. Я бессмертен(-тна)... олицетворяю высшую справедливость... Мое тело погружаете* в йоганидру на...» (указывается время, например, на один час ровно).
Вторая формула: «Я достигаю окончательной истины, оконча​тельной реальности... Я достигаю окончательной цели своей жиз​ни в этом мире... независимо от судьбы моего тела... Я обязательнс достигну нирваны...»
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Чань-буддийская медитация (дзэн)
Эта медитация служит главным звеном в психической под​готовке в чань-буддизме. Обычно она практикуется только в комплексе с другими методами воздействия на психическое и соматическое состояние человека, носящими как статический, так и динамический и невербальный характер: парадоксальны​ми задачами (гун-ань) и диалогами (вэнь-да), дыхательными и гимнастическими упражнениями (в том числе единоборства), физическим трудом, специальной диетой, массажем и самомас​сажем, приемами биоэнергетической стимуляции с помощью разнообразных средств (например, сигнальной рефлексотера​пии), контактным невербальным воздействием и др. Комбина​ция этих средств усиливает эффект техники для достижения просветления.
Сам процесс медитации предваряется подготовительными физическими и психическими упражнениями, призванными привести психику и соматику практикующего в оптимальное функциональное состояние, снять возбуждение, стрессы и дру​гие негативные факторы, мешающие созерцанию. С этой целью применяются методы психосоматической релаксации, водные процедуры, массаж или самомассаж точек аккупунктуры (ТА), сопровождаемый «внутренней работой» по активизации энер​гетических центров, каналов и меридианов с помощью психи​ческой концентрации и дыхательных упражнений и т. д.
На начальных этапах психофизической подготовки особое внимание уделяется:
1)  нормализации физиологических процессов посредством релаксации и дыхательных упражнений;
2)  правильному положению тела;
3)  созданию условий, удобных для медитации.
В монастырской практике обычно использовалась класси​ческая йоганическая «поза лотоса», или «сэйза».
Приведем рекомендацию чаньского наставника: «Когда вы впервые начинаете практиковать цзо-чань и созерцать свое сознание (кань-синь), отправляйтесь в уединенное место и сидите там, не сходя с этого места. Сначала сделайте тело прямым и сядьте в правильную позу. Сделайте одежду свобод​ной и ослабьте пояс. Расслабьте туловище и конечности. По​массируйте себе позвоночник. Выдохните полностью воздух из живота. Через естественный поток дыхания вы обретете свою истинную природу, ясную и пустотную, спокойную и чистую. Когда ваше тело и сознание будут гармонизировать, дух тоже станет спокойным».
Помимо всего, определенное влияние на психическое состо​яние оказывают и различные цвета. Например, красный цвет
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возбуждает, а фиолетовый успокаивает. Великий художник В. Кандинский отмечал, что желтый цвет концентрирует вни​мание, а синий и красный рассеивают. Он же утверждал, что оранжевый цвет порождает прилив энергии, амбицию и стремг ление к триумфу. Художники хорошо знают, что ярко-красный, ярко-желтый и оранжевый — «теплые» цвета, а светло-синий, салатовый и голубой — «холодные». Взаимодействия цветов еще более усиливают влияние на эмоции. Так, например, золотис​то-желтый цвет и цвет морской волны взаимно усиливают эмоциональную уравновешенность, а сочетание золотисто-жел​того и огненно-красного цветов действует противоположно. В связи с этим существует целый комплекс методик цвето-медитации, из которых мы рассмотрим только две большие категории: цветомедитации, направленные на стабилизацию психического состояния, и цветомедитации при физических недомоганиях.
ЦВЕТОМЕДИТАЦИЯ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ ПСИХИЧЕСКОЙ ГАРМОНИИ
Предварительно отметим, что нарушения психической гар​монии могут быть вызваны как недостатком, так и избытком тех или иных эмоций. Описание некоторых форм проявления подобной психической несбалансированности поможет вам вы​брать необходимый цвет.
1. Красный цвет
Этот цвет относится к теплым и является выражением жиз​ненной силы, поэтому на психическом уровне он оказывает стимулирующее действие на активность человека.
Кроме того, он благотворно влияет при ослабленной кри​тичности и недостатке внутренней энергии, что может про​явиться в виде чрезмерных забот, сомнений и страхов.
Красный цвет служит катализатором изменений в сознании и усиливает различные проявления любви, а также ту силу,,, которая превращает ее в духовные качества. Через медитатив​ную связь с телом мы осознаем, что представляем собой духов-, ные существа в материальной оболочке.
При работе с красным цветом следует обратить внимание на то, чтобы полученный энергетический заряд использовался конструктивно и не привел к возникновению чувства беспокой​ства и нервной напряженности. В случае появления подобных
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симптомов используйте для медитации более мягкий красно-розовый цвет.
Когда следует использовать красный цвет?
•  Если вы ощущаете, что вам недостает жизненной энергии, сил, радости, воодушевления, оптимизма и уверенности в себе.
•  Если вас не оставляет в покое чувство безнадежности.
•  Если вас часто мучают воспоминания.
•  Если вы подвержены резким переменам настроения.
В результате использования красного цвета:
•  ваше тело наполнится силой,
•  появится и укрепится чувство оптимизма,
•  усилятся творческие способности, исчезнут неуверенность и сомнения.
Медитация «Обрести изначальную жизненную силу»
После предварительной подготовки переходите к непосред​ственной медитации с красным цветом, который является вы​ражением энергии в чистом виде.
Закройте глаза и представьте себе огонь, который бушует у вас под ногами и, проходя через стопы, медленно поднимается вверх по телу, заполняя своим красным цветом все органы.
Вот он достиг сердца, и в нем появилась непреодолимая тяга к активности, стремление помочь другим людям.
Почувствуйте, как это ощущение распространяется на вол​нах созидательной энергии по всему вашему телу и вызывает в сознании чувство бесстрашия.
Красный цвет поднимается выше, к голове, и оттуда устрем​ляется через внешние контуры физического тела в вашу ауру.
Теперь вы полностью слились с красным цветом и чувствуе​те, как он наполняет вас энергией, силой, стремлением к жизни. Идентифицируйте себя с теми положительными качествами, которые рождает в вас красный цвет, и окончательно убедитесь, что с этого момента во всех ваших делах вас будет сопровождать непоколебимое чувство доверия, вдохновения и одновременно самообладания.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах красного цвета, а затем поблагодарите тот внутренний источник, который подарил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состо​янию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, открой​те глаза. Вы чувствуете в себе энергию красного цвета и нахо​дитесь в состоянии гармонии с жизнью.
6Q1
2. Оранжевый цвет
Этот цвет является смесью красного и желтого цветов и объединяет в себе соответственно физические и психические принципы.
Оранжевый цвет является важным энергетическим источни​ком для восприятия новых идей и одновременно дает импульс для их реализации.
Сочетание физического и духовного рождает оптимизм в отношении перемен, сопровождаемый стремлением преодолеть внутреннюю скованность и внешние ограничения.
Когда следует использовать оранжевый цвет?
•  Если вам не хватает чувства психологической свободы и умения приспосабливаться к внешним обстоятельствам.
« Если вы чересчур консервативны или просто трудно вос​принимаете новые идеи.
■ Если.вы часто впадаете в состояние депрессии и обнару​живаете в себе склонность к излишнему пессимизму и чрез​мерно «чер1гушному» восприятию действительности.
В результате использования оранжевого цвета:
•  вы почувствуете себя достаточно свободным, чтобы пре​одолеть границы, которые являются плодами вашего внут​реннего страха,
•  вы откроете для себя доступ к тайникам творческого во​ображения.
Медитация «Окунуться в сияющий блеск солнца»
После предварительной настройки на медитацию представьте себе оранжевый цвет заходящего солнца и почувствуйте, как его теплые лучи освещают вас. Это излучение приносит Бам ощуще​ние богатства и радости. Дайте им полностью охватить вас.
Оранжевое сияние усиливается и попадает сначала в вашу I ауру, очищая ее и наполняя светом.
Затем оранжевый цвет проникает внутрь вас через кожу, рождая ощущение мягкости и юношеской свежести.
Огромное чувство благодати наполняет ваш организм. Теп​лая энергия оранжевого цвета переполняет вас чувством вос​торга, заставляет действовать более спонтанно и побуждает к активности.
Теперь вы полностью охвачены оранжевыми волнами, энер​гия которых стимулирует вашу фантазию. Вместе с оранжевым цветом вы впитываете в себя все его положительные качества.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах оранжевого цвета, а затем поблагодарите тот ш [утренний источник, который подарил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состоя​нию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, откройте глаза. Вы чувствуете в себе энергию оранжевого цвета и находи​тесь в состоянии гармонии с жизнью.
3. Желтый цвет
Он относится к теплым цветам и, ассоциируясь в нашем сознании со светом солнца, вызывает в нас чувство подъема. Желтый цвет оказывает стимулирующее влияние на интеллект и интуицию. Он будит сознание и позволяет познать присущую нам внутреннюю глубину, лучше понять собственные и чужие потребности..
Благодаря своему родству с солнцем желтый цвет является антиподом негативных ощущений. Вместо апатии и равнодушия появляется чувство спокойной и в то же время лучистой радости, которое часто воспринимается окружающими как врожденный оптимизм.
Когда следует использовать желтый цвет?
■ Если вы считаете, что вас не любят и не понимают.
•  Если вы чем-то огорчены или чувствуете упадок сил и хо​тели бы получить заряд активности.
•  Если вы постоянно находитесь в конфликте с самим собой.
•  Если реакция других людей говорит о том, что вы слишком заняты собой или слишком нетерпеливы к окружающим.
В результате использования желтого цвета:
•  активизируется ваш интеллект, вы сможете лучше узнать возможности вашего духа, позволяющие познать истину,
•  вы станете более коммуникабельным как в личном, так и в социальном плане.
Медитация «Слиться с золотыми лучами истины»
После предварительной подготовки переходите непосредст​венно к медитации. Представьте себе шар белого цвета, который приближается к вам из бесконечного туннеля и зависает над вашей головой. В нем объединились все цвета радуги. Почувст​вуйте присущую ему мудрость.
В какой-то момент вообразите, что вам необходима энергия желтого цвета, и представьте ее в форме золотого луча, проли-
вающегося на вас из белого шара. «Втяните» желтый цвет в себя через ушные раковины и представьте, как он быстро распро​страняется по телу.
Дождитесь, пока он заполнит все тело. Желтый цвет напол​няет вас жизнью, ощущением свободы, оказывает положитель​ное воздействие на интеллект. Он рождает в вас чувство гар​монии, облагораживает образ мыслей, укрепляет уверенность в себе, повышает самообладание.
Пройдя через тело, сияющий желтый цвет устремляется в ауру, наполняя ее энергией и радостью. Желтый цвет делает вас радостнее и оптимистичнее, усиливает коммуникабельность и готовность быть более открытым и восприимчивым. Постепен​но ваше сознание расширяется и рождает импульс к новому началу. Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах желтого цвета, почувствуйте полное единение с живой силой духа, затем поблагодарите тот внутренний источ​ник, который подарил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состо​янию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, открой​те глаза. Вы чувствуете в себе энергию желтого цвета и находи​тесь в состоянии гармонии с жизнью.   ,
4. Зеленый цвет
Зеленый цвет связан с процессом развития органической жизни и является источником необходимой для этого энергии. Он поддерживает процессы роста и изменений как неизбежную и необходимую составную часть человеческой жизни, делает человека более гибким и открытым.
Зеленый цвет является производным от смеси желтого и голубого цветов и отчасти смягчает сильно выраженную стиму​лирующую функцию желтого цвета за счет спокойствия и глу​бины голубого.
Следует, однако, обратить особое внимание на дозированное использование энергии зеленого цвета, чтобы не нарушить равновесия.
При соблюдении этого условия зеленый цвет является неза​менимым средством, укрепляющим нервную систему и оказы​вающим на нее гармонизирующее и стабилизирующее влияние.; Он корреспондирует с сердечной чакрой и оказывает положи​тельное воздействие на деятельность сердца.
Когда следует использовать зеленый цвет?
•  Если вы равнодушны и апатичны.
•  Если вы чувствуете, что не способны ни вызвать чью-то любовь, ни одарить кого-то своей любовью.
В результате использования зеленого цвета:
« вы научитесь освобождаться от внутренних оков, когда это необходимо для вашего дальнейшего роста,
•  вы станете более открытым и более спокойным и сами сможете больше отдавать людям,
•  вы с большей настойчивостью будете избегать крайностей в своих суждениях и поступках, добиваясь сбалансирован​ности и гармонии.
Медитация
«Развить в себе сердечные силы благодаря целительному доверию»
После предварительной подготовки приступайте непосред​ственно к медитации. Максимально расслабьтесь, закройте глаза и представьте, что вы идете сквозь светлый лес. Вы окружены зеленью, и она наполняет вас чувством спокойствия.
Вы выходите на поляну и ложитесь на мягкий травяной ковер. Впитайте в себя зеленый цвет глазами, позвольте ему войти в вас вместе с дыханием, подставьте раскрытые ладони навстречу этим зеленым волнам.
Вот зеленый цвет проник в вас, и его гармонизирующее сияние оказывает живительное действие на все органы. Все раны очищаются и заживают, все негативные мысли и чувства покидают вас, спадает напряжение, уходят все заботы. Внутри вас растет чувство тихой радости и истинного доверия, прида​ющего вашим ощущениям необходимую заземленность.
Представьте теперь в середине этого зеленого потока боль​шое изумрудное сердце.^Отдайте ему все то негативное, что вы еще ощущаете в себе, и попросите его обратить все это вам во благо. Почувствуйте, как сияние изумрудного сердца проникает в вашу ауру, восстанавливает ее и приводит в необходимое равновесие.
Зеленый цвет делает сердце открытым, рождает надежду научиться воспринимать себя и окружающую жизнь такими, какие они есть, и помогать тем, кто нуждается в вашей помощи.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах переполняющего вас зеленого цвета, почувствуйте пол​ное единение с живой силой духа, а затем поблагодарите тот внутренний источник, который подарил вам это ощущение. Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состоя​нию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, откройте глаза. Вы чувствуете в себе энергию зеленого цвета и находитесь в состоянии гармонии с жизнью, которое дает вам понимание процессов ее развития.
5. Голубой цвет
Этот цвет относится к разряду холодных и оказывает прежде всего успокаивающее действие на нервную систему, приводя вас в состояние внутреннего покоя и отрешенности.
Темно-голубые тона повышают вашу способность к осознан​ному проявлению сильных эмоций. Они также улучшают по​знавательные процессы, усиливая ощущение единства с окру​жающим миром.
Следует обратить внимание на сбалансированное использо​вание голубого цвета, в противном случае его ярко выраженная холодность может привести к регрессивным тенденциям и вы​звать состояние депрессии.
Когда следует использовать голубой цвет?
•  Если вы осознаете, что охвачены страстями.
•  Если вы действуете, не задумываясь о последствиях своих поступков.
•  Если вас тяготят ваши обязанности.
В результате использования голубого цвета:
•  повышается чувство безопасности, вы приобретаете боль​ше доброты и внутреннего согласия,
•  осознаются обязанности, чувства ответственности и кол​лективизма.
Медитация «Познать бесконечность неба»
После предварительной подготовки приступайте непосред​ственно к медитации. Представьте, что вы лежите, раскинув​шись, на лугу, ваш взгляд устремлен в бесконечную глубину абсолютно чистого неба и вы постепенно тонете в этой сияющей лазури:
Медленно вдохните и почувствуйте, как вместе с дыханием в вас проникает голубой цвет и его благотворные волны рас​пространяются по всему вашему телу.
Голубой свет освещает каждую клетку вашего организма, и этот свет делает вас мягче, спокойнее, рождает в вас чувство доверия и усиливает интуицию. Вы уже полностью охвачены голубым сиянием, и оно пропитывает вас своим духом правды и мудрости.
Откройтесь для любого воздействия голубого цвета. Он увлекает вас в световой поток, просветляет вашу ауру благодаря своей чистоте. Представьте, что вы полностью слились с этим голубым сиянием, свойства которого увеличивают чистоту ва​ших помыслов и делают осмотрительным в поступках.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах голубого цвета, почувствуйте полное единение с живой силой духа, пошлите эту энергию во внешнее пространство, чтобы она могла достичь всех нуждающихся в ней существ, а затем поблагодарите тот внутренний источник, который пода​рил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состо​янию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, открой​те глаза. Вы чувствуете в себе энергию голубого цвета, беско​нечность голубого неба и находитесь в гармонии с жизнью.
6. Синий цвет
Это смесь темно-голубого цвета с. небольшим добавлением красного. Синий цвет обладает теми же свойствами, что и голубой, однако из-за большей интенсивности цвета его воз​действие на организм человека значительно сильнее.
Синий цвет соответствует тому «неосознанному», когда со​знание затемнено и не может или не хочет адекватно воспри​нимать действительность.
Когда следует использовать синий цвет?
•  Если вы проявляете излишнюю эмоциональность и не контролируете свою реакцию.
■ Если ваши поступки расцениваются как неадекватные.
•  Если вы часто испытываете чувство вины.
В результате использования синего цвета:
•  возрастет ваша способность сдерживать себя,
•  вы станете более искренними,
•  вы научитесь доверять интуиции и действовать в соответ​ствии с ней.
Медитация «Познать глубину ночи»
После предварительной подготовки приступайте непосред​ственно к медитации. Перенеситесь в тишину безлунной ночи, поднимите голову и устремите взгляд в глубину усыпанного звездами темно-голубого неба.
Вы чувствуете, как это бесконечное синее небо притягивает вас и его пульсирующая сила отрывает вас от земли. Вдохните и вместе со вдохом втяните в себя эту благотворную энергию синего цвета. И с каждым новым вдохом ощутите, как она наполняет все ваше тело.
Постепенно синий цвет заполняет все клетки. Почувст​вуйте, как под влиянием его энергии спадает напряжение, как исчезают страхи и сомнения, как укрепляется ваша ин​туиция, как вы становитесь более открытым для восприятия истины.
Синий цвет является отражением сознания. Если вы позна​ете его глубину, то почувствуете происшедшие в себе измене​ния. Вы почувствуете стремление к новой жизни, которая по сути своей приближается к истине, стремление к большей справедливости, к достижению состояния прояснения и позна​ния истины.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах синего цвета, почувствуйте, как меняется сознание в глубине вашего Я, а затем поблагодарите тот внутренний источ​ник, который подарил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состо​янию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, открой​те глаза. Вы чувствуете в себе целительную энергию глубины си​него неба и находитесь в состоянии гармонии с жизнью.
7. Фиолетовый цвет
Благодаря составляющим его красному и голубому цветам фиолетовый цвет обладает силой взаимодействия противопо​ложных и дополняющих друг друга свойств. Появляется спо​собность более четко разграничивать объективное и субъектив​ное, а полная самоидентификация с этим ощущением может породить волшебное чувство неразрывной связи с миром.
Однако следует быть осторожным и не увлекаться чистой фантазией, подменяя ею реальность.
Фиолетовый цвет оказывает большое влияние на область чувств. Благодаря сильному воздействию фиолетового цвета па подсознание вы можете освободиться от глубинных страхов и при достижении соответствующего уровня сознания превратить их в созидательную силу.
Когда следует использовать фиолетовый цвет?
•  Если вы замечаете, что зачастую ваши поступки носят не​осознанный характер.
« Если вы превратились в эгоиста и склонны к ревности.
•  Если вы считаете себя вне критики.
•  Если вы часто по необъяснимым причинам испытываете горечь, чувствуете себя обманутым, вас мучают сомнения и вы впадаете в состояние депрессии.
700
В результате использования фиолетового цвета:
•  вы научитесь смирению,
•  обострятся ваши подлинные чувства и вы будете следовать их внутреннему голосу,
•  вы научитесь прощать и познаете истину безусловной любви.
Медитация «Как вверху, так и внизу»
После предварительной подготовки переходите непосредст​венно к медитации и представьте, как ваше внимание привлек исходящий откуда-то фиолетовый луч.
Следуя за лучом, войдите в подземный грот, стены которого выложены аметистами. Окунитесь в это фиолетовое свечение и почувствуйте, как освобождается от груза ваш дух.
Фиолетовые волны распространяются по вашему телу и очищают его. Спадает напряжение, исчезают физические недо​могания.
Вслед за этим пропадает негативная зафиксированность вашей психики, вы чувствуете, что можете навсегда освободиться от гру​за ежедневных забот, вы ощущаете в себе чистоту и силу, пони​мание данности.
В самой глубине грота находится небольшой стол. Подойди​те к нему и посмотрите на свое отражение в воде. Оно излучает одновременно скромность и достоинство, радость и успокое​ние.
Фиолетовый цвет не только окутывает вас, но и проникает внутрь вместе с дыханием, вы впитываете его ладонями рук, подошвами ног. Он наполняет вас любовью и мудростью. Вам кажется, что еще немного — и вы почувствуете несравненный аромат фиолетового цвета. Откройте всего себя живительным силам фиолетовых волн, позвольте проникнуть им во все уголки своего тела и сознания. Вы почувствуете более тесную связь с вашими идеалами и ощутите, как в вас появляется множество новых качеств. Вы почувствуете также, как растет в вас чувство доверия, и ощутите силу высшего провидения, которое стало вашим внутренним голосом.
Постарайтесь еще на некоторое время задержаться в этих волнах фиолетового цвета, а затем поблагодарите тот внутрен​ний источник, который подарил вам это ощущение.
Теперь постепенно возвращайтесь к своему обычному состо​янию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, открой​те глаза. Вы чувствуете в себе энергию фиолетового цвета, к вам приходит осознание более высокой реальности, и вы находитесь в гармонии с жизнью.
ЛЕЧЕБНАЯ ЦВЕТОМЕДИТАЦИЯ ПРИ ФИЗИЧЕСКИХ НЕДОМОГАНИЯХ
1. Красный цвет
Символическими образами красного цвета являются огонь и кровь. Энергия красного цвета помогает формировать тело, поддерживает его существование, повышает внутренние ресур​сы организма, наполняет его тягой к жизни. Благодаря стиму​лирующему действию красный цвет рекомендуется использо​вать в лечебных медитациях при болезнях, возникающих на фоне общего физического истощения и ослабленного имму​нитета.
Корреспондирующие органы:
•  сердце,
•  артерии и вены,
•  печень, ■ почки,
•  прямая кишка.
В лечебной медитации красный цвет:
•  оказывает стимулирующее действие на органы кровообра​щения,
•  повышает содержание гемоглобина в крови и тем самым препятствует возникновению анемии,
. способствует выделению тепла,
•  регулирует деятельность печени и почек,
•  способствует мышечному расслаблению,
•  помогает при нарушениях менструального цикла и стиму​лирует сексуальную активность.
Однако медитацию с красным цветом не следует проводить при повышенной температуре тела и наличии воспалительных процессов. Не рекомендуется также слишком долго медитиро​вать с красным цветом, так как это может привести к утомлению и нервному перенапряжению.
Медитация
«Стимулировать организм и вновь наполнить его живительными силами»
Настройтесь на медитацию в соответствии с рекомендация​ми вводного этапа, чтобы добиться состояния покоя и расслаб​ленности. Теперь сосредоточьтесь на красном цвете, ассоци​ировав его зрительно с цветом рубина.
Представьте, что эта световая энергия лежит у ваших ног в форме мягкого коврика и заполняет все вокруг своими свето​выми бликами. Глубоко вдохните и вместе со вдохом «втяните» подошвами ног красный цвет в себя.
Почувствуйте, как он медленно поднимается по вашим ногам, согревая и наполняя их жизнью. Когда энергия цвета достигнет коленей и затем бедер, вы почувствуете, что ваши ноги настолько наполнились силой, что готовы без устали шагать к любой цели.
Вновь глубоко вдохните и почувствуйте, как красный цвет поднимается в нижнюю часть живота, орошая живительной силой половые органы. Затем он попадает в почки, очищает их и стимулирует их работу. Красный цвет распространяется все дальше, наполняя теплом пищеварительные органы и улучшая функцию печени.
И вот красный цвет достиг уже вашего сердца, смешался с кровью и вместе с ней потек по сосудам, стимулируя кровооб​ращение.
Животворная сила красного цвета распространилась теперь по всему вашему телу. Вы чувствуете себя легче и в то же самое время сильнее, активнее и моложе. Все ваше тело излучает эту энергию; побудьте еще несколько минут в этом состоянии.
Прислушайтесь к себе и попытайтесь определить, какие части вашего организма еще не обогатились энергией. Направь​те туда тепло красного цвета и почувствуйте, как все клетки вашего организма наполняются новой силой.
Теперь мысленно поблагодарите сначала красный цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, подарив​ший вам это ощущение.
Как только вы почувствуете, что пора прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние. Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окружающие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с самим собой и с окружа​ющим вас миром. Если вы в дальнейшем регулярно будете вызывать в памяти ощущение энергии и тепла красного цвета, его действие будет таким же эффективным.
2. Оранжевый цвет
Это часть красного цвета, смешанного с желтым. Оранжевый цвет является как бы пограничным слоем огненной силы крас​ного цвета, способным к тому же освободить вас от подавлен​ности и излишних самоограничений.
Пропорциональное использование в лечебной цветомедита-ции оранжевого цвета может смягчить иногда слишком сильное воздействие красного цвета.
Корреспондирующие органы:
•  селезенка,
•  поджелудочная железа,
•  тонкий кишечник,
•  органы дыхания.
В лечебной медитации оранжевый цвет:
•  оказывает в целом укрепляющее воздействие па жизнеспо​собность организма,
. снабжает энергией селезенку и поджелудочную железу,
•  укрепляет органы дыхания.
Для лечения астмы рекомендуется сочетать одновременно визуализацию оранжевого цвета с ритмическим дыханием.
Медитация «Дать свободу самому себе»
Сконцентрируйте свое внимание на оранжевом цвете, пред​ставив себе визуально цвет сердолика в форме солнечного диска, который восходит под подошвами ваших ног.
Через подошвы ног оранжевый цвет медленно поднимается по вашему телу вверх. По мере продвижения вы все с большей ясностью ощущаете необычайную легкость в ногах.
Оранжевые лучи постепенно достигают таза и живота. По​чувствуйте, как они наполняют и очищают внутренние органы, как приходит в гармонию наполняющая их энергия.
Оранжевый диск достиг вашей груди, и его лучи осветили легкие, очистив их и сделав дыхание свободным и глубоким. Оранжевый цвет распространяется по всему вашему телу, вы​зывая в нем чувство приятного расслабления.
Теперь оранжевые волны покидают внешние границы вашего тела и вливаются в ауру, окружающую его. Почувствуйте, как проясняется ваша аура, как заполняется она светом. Ваше физи​ческое тело и внешняя энергетическая оболочка вновь находятся в гармонии и равновесии.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части вашего организма следует направить целительные волны оран​жевого цвета.
Теперь мысленно поблагодарите оранжевый цвет за его .живительную силу, а затем и внутренний источник, подарив​ший вам это ощущение. Как только вы почувствуете, что пора прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние. Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окружаю​щие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с самим собой и с окружающим вас миром.
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Если в дальнейшем вы будете регулярно воссоздавать в памяти ощущение внутренней свободы, вызванное медита​цией с оранжевым цветом, его действие будет таким же эффек​тивным.
3. Желтый цвет
Символом желтого цвета является солнце — источник света, тепла и жизни. Желтый цвет также наполняет человека живо​творящей энергией, однако, в отличие от энергии красного цвета, она не возбуждает, а стимулирует. Желтый цвет связан с солнечным сплетением человека и со всей нервной системой.
Корреспондирующие органы:
•  нервы,
•  мозг,
•  лимфатическая система,
•  желчный пузырь,
•  желудок,
•  двенадцатиперстная кишка.
В лечебной медитации желтый цвет:
•  стимулирует интеллектуальные способности человека,
•  оказывает очищающее действие на органы пищеварения, печень и кожу,
•  способствует выделению желчи,
•  восстанавливает запасы минеральных веществ и снижает кислотность в организме.
Медитация «Очистить организм»
После предварительного настроя на медитацию сконцентри​руйтесь на желтом цвете, визуальным выражением которого будет цвет полуденного солнца в безоблачный день.
Представьте тепло, которое излучает солнце, и вместе с глубоким вдохом «втяните» его в себя. Оно медленно поднима​ется по вашим ногам вверх и в сияющем потоке желтого цвета исчезает все темное. Желтый цвет поднимается к тазу, достигает нижней части живота и растекается по внутренностям.
Никакое отложение не может противостоять энергии желто​го цвета. Он проникает во все «закоулки» и очищает все на своем пути.
Затем желтая волна попадает в печень и помогает ей осво​бодиться от накопившихся ядов. Через желудок очищающий жел​тый цвет попадает в верхнюю часть тела, в том числе и в по-
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звоночник, по которому поднимается в мозг. Здесь он создает ощущение живительной свежести и стимулирует всю вашу нерв​ную .систему.
Световая энергия вновь и вновь пронизывает ваше тело, и вы чувствуете, как очистился организм, как спало напряжение, ощущаете легкость и одновременно заряд бодрости и силы, так как этому яркому свету не может противостоять ничто темное.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части вашего организма следует направить целительные волны жел​того цвета.
Теперь мысленно поблагодарите сначала желтый цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, подарив​ший вам это ощущение.
Как только вы почувствуете, что пора прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние.
Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окружаю​щие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с самим собой и с окружающим вас миром.
Если в дальнейшем вы будете регулярно вызывать в памяти ощущение очистительной силы желтого цвета, его действие окажется таким же эффективным.
4. Зеленый цвет
Это цвет природы, символ циклического обновления чело​века и мира, умирающих и рождающихся вновь. Поэтому зеле​ный цвет является прекрасным средством для восстановления и регенерации организма. Поскольку зеленый цвет находится в середине спектра, между теплыми и холодными цветами, его воздействие носит одновременно освежающий и успокаиваю​щий характер. Зеленый цвет как бы соединяет психический и физический уровни.
Корреспондирующие органы:
•  нервы,
•  мышцы,
•  кости,
•  сухожилия,
•  ферменты и гормоны.
В лечебной медитации зеленый цвет:
•  оказывает освежающее и одновременно успокаивающее дей​ствие на организм, проявляя антисептические свойства,
. укрепляет мышцы и ткани,
•  оказывает стимулирующее действие на гипофиз,
•  является прекрасным успокаивающим средством при хро​нических заболеваниях.
Медитация «Успокоиться и привести себя в равновесие»
После предварительного настроя на медитацию сконцентри​руйтесь на зеленом цвете, визуальным выражением которого может стать бассейн, наполненный до краев водорослями изум​рудно-зеленого цвета.
Вам захочется слиться с этим успокаивающим цветом, поэто​му не теряйте времени и полностью погружайтесь в эту купель зеленого цвета.
Глубоко вдохните и почувствуйте, как энергия зеленого цвета пронзает вас в середине груди, чуть ниже сердца. Отсюда зеленый туман распространяется по всему вашему телу, до​стигая самых потаенных мест и наполняя тело спокойствием и миром.
Зеленый поток очищает ваши почки, а с ними и весь организм от вредных веществ, гармонизирует функцию органов пищеварения, успокаивает и упорядочивает дыхание.
Вне вашего тела зеленый цвет действует на кожу как ласко​вое прикосновение. Вас охватывает приятное ощущение свеже​сти, которое успокаивает и одновременно бодрит.
Это чувство пронизывает все энергетические центры орга​низма и попадает в мозг. Теперь успокаивающая зеленая энер​гия циркулирует по всему вашему телу сверху вниз.
Все ваше существо вибрирует в волнах зеленого цвета.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части вашего организма следует направить целительные волны зеле​ного цвета.
Теперь мысленно поблагодарите сначала зеленый цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, подарив​ший вам это ощущение.
Как только вы почувствуете, что пора прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние.
Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окру​жающие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с са​мим собой и с окружающим вас миром.
Если в дальнейшем вы будете регулярно вызывать а памяти ощущение успокоения и гармонии, подаренное вам зеленым Цветом, его действие будет таким же эффективным.
5. Голубой цвет
Голубой цвет ассоциируется с состоянием полного покоя, поэтому он оказывает успокаивающее действие на центральную нервную систему. При необходимости можно снизить давление, уменьшить частоту пульса и дыхания, чтобы восстановить ор​ганизм и иметь возможность зарядить его новой энергией.
Корреспондирующие органы:
•  нервы,
•  гортань,
•  область придатков,
•  глаза,
•  уши,
•  нос.
В лечебной медитации голубой цвет:
•  успокаивает боли, оказывает освежающее и сосудосужи​вающее действие,
•  подавляет воспалительные процессы, оказывает антисеп​тическое и жаропонижающее действие,
•  благотворно влияет при нервно-психических расстройст​вах, усталости и бессоннице.
Медитация
«Почувствовать облегчающую прохладу и освежиться»
После предварительной подготовки к медитации сфокуси​руйте свое внимание на голубом цвете, представив его в виде абсолютно чистого высокого неба. Пусть этот цвет прольется на вас в форме голубого луча.
Теперь сконцентрируйтесь на своей макушке. Глубоко вдох​ните и почувствуйте, как одновременно со вдохом голубой луч входит в вас через макушку.
Голубая энергия медленно растекается по вашему телу, и по мере ее продвижения исчезают нервозность и беспокойство. Замедляется ритм сердца, голубой цвет дарит вам равновесие и гармонию.
Голубые частицы проникают в каждую клетку вашего орга​низма, и вы чувствуете, как утихает боль, как спадает напряже​ние, как прохладное дыхание голубого света освежает вас.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части вашего организма следует направить целительные.волны голу​бого цвета.
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Теперь мысленно поблагодарите сначала голубой цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, подарив​ший вам это ощущение.
Как только вы почувствуете, что пора прекратить медита​цию, медленно вернитесь в обычное состояние.
Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окру​жающие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с са​мим собой и с окружающим вас миром.
Если в дальнейшем вы будете регулярно вызывать в памяти ощущение прохладной и освежающей энергии голубого цвета, его действие окажется таким же эффективным.
6. Синий цвет
Это темно-голубой цвет с небольшой добавкой красного.
Синий цвет обладает теми же свойствами, что и голубой. Следует отметить, что синий цвет можно выбрать для лечебной медитации в том случае, если вы хотите посредством более ин​тенсивного оттенка усилить проникающую способность и свой​ства голубого цвета. Это особенно актуально для психосоматики, И поэтому синий цвет используется прежде всего против сомати​ческих недугов, возникающих на почве различных неврозов.
Корреспондирующие органы:
•  органы дыхания,
•  нервная система,
•  щитовидная железа,
•  миндалины,
•  слепая кишка.
В лечебной медитации синий цвет:
•  оказывает положительное воздействие на органы дыхания, поэтому особенно эффективен при бронхите, воспалении легких и астме,
•  регулирует деятельность щитовидной железы,
•  уменьшает воспалительные процессы в слепой кишке (при аппендиците) и миндалинах, способствует остановке крово​течений, быстрому рубцеванию и заживлению ран, оказыва​ет обезболивающее действие при всевозможных болях.
Медитация «Помочь себе вылечиться»
После подготовки к медитации сконцентрируйте свое вни​мание на синем цвете. Представьте, что сверху справа на вас направлен голубой луч, а сверху слева — красно-фиолетовый,
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которые, проходя через вашу голову, сливаются в один си​ний луч.
Теперь сфокусируйтесь на своей макушке и почувствуйте, как мягкая и в то же время мощная энергия голубого луча начинает постепенно проникать в ваше тело.
Вы дышите ровно, и, подчиняясь ритму дыхания, частицы синего цвета распространяются по всему вашему телу.
Сначала синий цвет проникает в ваш мозг, затем в горло. Пройдя грудь, синий цвет опускается к тазу и оттуда устремля​ется к ногам. При этом он непрерывно укрепляет ткани вашего организма, мускулы, очищает кровь.
Спадает нервное напряжение, утихают, а затем и полностью исчезают боли. Вы чувствуете себя прекрасно. Все клетки вашего тела заполнены синим цветом.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части нашего организма следует направить целительные волны синего цвета.
Теперь мысленно поблагодарите сначала синий цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, даровавший вам это ощущение. Как только вы почувствуете, что настало время прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние. Прислушайтесь к своему дыханию, окиньте взором окружающие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с самим собой и с окружающим миром.
Если в дальнейшем вы будете регулярно вызывать в памяти ощущение лечебной силы синего цвета, его действие будет таким же эффективным.
7. фиолетовый цвет
Этот цвет представляет собой смесь голубого и красного, поэтому воплощает в себе взаимосвязь покоя и движения. В ле​чебной цветомедитации используются его успокаивающие и одно​временно очищающие и укрепляющие свойства. Особенно благо​приятно действует фиолетовый цвет на истощенную нервную систему. Кроме того, фиолетовый цвет занимает особое место во внешней энергетической оболочке человека.
Корреспондирующие органы:
"   • нервы,
•  железы, прежде всего гипофиз,
•  лимфатическая система.
В лечебной медитации фиолетовый цвет:
•  снижает температуру, уменьшает боли,
по
оказывает благотворное воздействие на человека при «сло​ме» биологических ритмов, а также при бессоннице, миг​ренях и депрессиях.
Медитация «Восстановить и изменить себя»
После подготовки к медитации сфокусируйте свое внимание на фиолетовом цвете, образным выражением которого может быть шелковая подушка интенсивного фиолетового цвета, на которой лежит крупный аметист.
Погрузитесь взором в это фиолетовое сияние. Позвольте себе некоторое время насладиться красотой фиолетовых лучей, которые несут в себе одновременно спокойствие и огромную силу, рождают в вас чувство доверия, заставляют чувствовать себя полным сил.
Глубоко вдохните и представьте, как одновременно со вдо​хом фиолетовый луч проникает в ваше тело через макушку. Фиолетовый цвет заполняет голову, устраняя боли, если они есть, и приводя в порядок мысли.
Далее фиолетовый свет проходит в затылочную область и гор​ло, снимая всевозможные напряжения.
Постепенно он спускается в грудную клетку и полностью заполняет ее. В вас рождается ощущение спокойствия и свобо​ды. Однако это не просто чувство физического расслабления. Благодаря энергии фиолетового цвета вы уже не придаете такого значения, как раньше, физическим недомоганиям.
Дышите равномерно и почувствуйте, как в такт вашему дыханию фиолетовый цвет распространяется далее по всему телу. Он помогает вам избавиться от чувства тяжести, стимули​рует вашу нервную систему, наполняет вас силой и мужеством, рождая ощущение бесстрашия и миролюбия одновременно. Вы уже способны в какой-то мере дистанцироваться от своих физических проблем. Если вы сейчас подумаете о своей болезни или боли, то поймете, что причина физического недомогания заключается не только в вашем теле и что вы сами являетесь нечто большим, чем это тело.
Состояние глубокого внутреннего покоя переходит постепен​но в чувство всеохватывающей любви. Подумайте в этот момент прежде всего о любви к самому себе и к своему телу.
Фиолетовый цвет струится по рукам и ногам, вызывая прият​ное покалывание, и вот уже все ваше тело погрузилось в фиоле​товый поток, омывающий вас снаружи и изнутри.
Попытайтесь на какое-то время удержать это состояние и прислушайтесь к себе, чтобы определить, в какие еще части вашего организма следует направить целительные волны фио-
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летового цвета. Теперь мысленно поблагодарите сначала фио​летовый цвет за его живительную силу, а затем и внутренний источник, подаривший вам это ощущение.
Как только вы почувствуете, что пора прервать медитацию, медленно вернитесь в обычное состояние. Прислушайтесь к своему дыханию, охватите взором окружающие вас предметы. Насладитесь ощущением гармонии с самим собой и с окружа​ющим вас миром.
Если в дальнейшем вы будете регулярно вызывать в памяти ощущение восстановления и перерождения, подаренное энер​гией фиолетового цвета, его действие будет таким же эффек​тивным.
И в заключение перечислим опасности и иллюзии, с кото​рыми может столкнуться на своем пути занимающийся меди​тацией.
•  Обмануться и пойти по ложному пути, приняв за цель медитации ее частые побочные следствия: видения, наблю​дение особых свечений, ощущение в себе «сил». Преследова​ние этих ложных целей потенциально опасно.
» Бахвалиться этими своими состояниями перед другими. Воз​можно, вы знаете, что люди, которые мучают вас разгов< рами вроде: «В понедельник у меня было самое значитель​ное переживание из всех, какие я когда-либо испытал... и ля-ля-ля-ля-ля», эти люди обманываются в отношенш своих медитативных успехов, не говоря уже о том, что он] нестерпимо скучны.
•  Закоснеть в приверженности одному-единственному «пра​вильному» способу медитирования (на самом деле каждьц человек должен найти свой путь, выбрать свою технику, наиболее отвечающую его потребностям).
•  Ожидать чудесных превращений немедленно.  Изменение постепенны и едва уловимы, так что ваши друзья, вероят​но, заметят их раньше, чем вы сами.
•  Перескакивать с одного метода на другой, стремясь испро​бовать весь арсенал медитативных техник за слишком ко​роткий срок. За какую бы технику вы ни взялись, практи​куйтесь в ней не менее трех-четырех недель.
•  Запустить работу и другие свои обязанности.
•  Очень «стараться» при медитировании. В голове возникав внутренний диалог и не дает медитации осуществиться. Известен случай, когда одна такая горе-медитатор до тог боялась что-либо упустить и так истово пыталась медити​ровать «успешно», что, как она внезапно обнаружила, повто​ряла про себя: «Грудь поднимается, грудь упускается!»
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• Одна из величайших опасностей — это опасность быть сбитым с пути учителем — гуру. В наше время появилось так много людей, которые учат других медитации или достижению просветления, что мы настоятельно советуем вам остерегаться тех учителей, или гуру, которые:
1) назначают высокую плату за занятия и/или объявля​ют о своих необычайных способностях. «Ни один истин​ный учитель медитации не возьмет ни гроша за свои уроки. Ни один истинный учитель не заявит сам и не позволит заявлять от его имени никому другому о каких бы то ни было своих сверхъестественных возможностях или дости​жениях», — говорит К. Хамфрис, в течение многих лет возглавляющий Буддийское общество в Лондоне;
2) находятся в плохих отношениях с людьми, играющи​ми важную роль в их жизни; убеждены в том, что их путь является единственно верным, и дурно отзываются о дру​гих гуру;
3)   наслаждаются чувством собственной значимости, тем, что они гуру и у них есть ученики;
4)- говорят вам, что передают некое тайное знание, предназначенное исключительно для посвященных (по​скольку сочли вас достойным такой чести), и берут с вас клятву хранить его в тайне. На самом деле все эзотериче​ские знания содержатся в книгах, доступных тем, кто за​хочет их прочесть;
5)  пытаются сделать вас зависимым от них самих и от их советов. Хороший учитель — тот, который укрепляет вашу способность принимать решения самостоятельно и помогает вам найти внутреннего гуру в самом себе;
6)  объявляют, что постигли все-все. Нет конца учению, нет точки, где можно остановиться; поэтому найдите такого учителя, который знает и признает, что он все еще учится. (Словосочетание «совершенный учитель» — это семантиче​ский нонсенс.) По словам Рамана Махариши, истинный гуру «не видит никакой разницы между собой и другими и совершенно свободен от мысли, что он Просветленный, или Освободившийся, в то время как окружающие томятся в оковах рабства или темноте невежества».
Мы убеждены: то, что К. Г. Юнг называл «тенью», имеет оборотную сторону в коллективном бессознательном каждого из нас. Это — Лучистость, или сияющая сторона человека. Если вы не соприкасаетесь с собственной добротой, состраданием, альтруизмом и всем прочим хорошим в себе, то вы будете проецировать эти качества на ближайшего кандидата в святые. Таким образом, вы можете произвести самых заурядных людей и даже жуликов в святые и гуру.
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Вряд ли человек может распознать Лучистость в другом, если сам не обладает ею хоть в какой-то мере1. Поэтому в завершение нам хотелось бы дать вам следующее упражнение.
Упражнение «Усиление Лучистости»
Войдите в особое состояние сознания.
Представьте себе кого-нибудь, кем вы восхищаетесь, кого почитаете, идеализируете.
Каковы его наиболее замечательные черты?
Вспомните какие-нибудь случаи, когда его поведение было особенно альтруистическим, особенно отвечало вашему пред​ставлению о святости.
А теперь «примерьте» на себя эти черты и это поведение. Насколько они вам впору? В какой степени вы обладаете подобными качествами?
1  Как говорит Рам Дасс, «когда карманный вор видит святого, он не замечает ничего, кроме его карманов».
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
И предал я сердце мое тому, чтобы познать мудрость и по​знать безумие и глупость; узнал, что и это — томление духа...
Книга Экклезиаста
Мир будущего будет миром все более упорной борьбы за устранение барьеров, ограничивающих наш разум.
И. Випер
Несмотря на большой объем материала, мы, заканчивая книгу, хотели бы все таки поставить не точку, а многоточие. К сожалению, по причине акцентированное™ на вопросах пси​хотерапии, а также имманентной сложности и многомерности самой темы, целый ряд вопросов остался вне пределов нашего внимания, обуславливая некоторую недоговоренность. Поэто​му в конце книги мы хотели наметить хотя бы штрихами, какие вопросы, касающиеся особых состояний сознания, на наш взгляд, требуют дальнейшего изучения.
1.  Особые состояния сознания как общечеловеческий феномен (исторические парадигмы особых состояний сознания, соци​ально-психологические аспекты, кросскультурные исследова​ния, отражение в художественном творчестве и т. п.).
2.  Эволюция особых состояний сознания (роль биологических и социальных факторов, особые состояния сознания у живот​ных, специфика особых состояний сознания на разных этапах жизненного цикла человека, взаимосвязь с ноосферой и т. п.).
3.  Структура, механизмы и функции особых состояний сознания.
4.  Особые состояния сознания, измененные состояния сознания и нарушения сознания (сопоставление особых состояний созна​ния с изменениями сознания при приеме психофармакологи​ческих препаратов, воздействии алкоголя и наркотиков, при работе с новыми технологиями (телевидение, виртуальные ре​альности) и нарушениями сознания при различной патологии).
5.  Взаимодействие сознания и бессознательного (соотношение сознательного и неосознаваемого в особых состояниях сознания, особые состояния сознания как средство изучения бессознатель​ных психических явлений, искусственно созданные с помощью особых состояний сознания внуТриличностные феномены, сопо​ставительное исследование психических процессов в обычном состоянии и во время особых состояний сознания).
6. Особые состояния сознания и личность человека (генетическая и конституциональная предрасположенность, связь изменчивости
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восприимчивости к особым состояниям сознания с типами харак​теров и темперамента, личностные различия, трансформация восприимчивости в разных состояниях организма, биографиче​ские исследования людей, обладавших необычными способно​стями, и т. п.).
7.  Клинические и экспериментальные исследования особых со​стояний сознания (разработка методов определения глубин! особых состояний сознания, способов анализа характеристш восприимчивости у различных испытуемых, поиск оптималь​ных приемов индукции, физиологических и биохимичес! механизмов постгипнотической амнезии, феноменов искаже​ния параметров восприятия, анестезии и т. п.).
8.  Духовные аспекты особых состояний сознания (исследова​ния взаимосвязи особых состояний сознания и эмоциональны состояний (любви, тревоги, депрессии, агрессии), экзистенци​альных кризисов, мистических традиций, ценностей религиоз​ного вспомоществования, паранормальных явлений и т. п.)
9.   Особые состояния сознания и обучение (повышение твор​ческих свойств мышления, развитие способностей, актуализа​ция внутренних резервов, усиление интуиции и т. п.).
10.   Экологические и этические аспекты особых состоянш сознания (использование особых состояний сознания в работ правоохранительных органов, для роста экологической ответст​венности, снятия политической напряженности, преодоление глобальных проблем, стоящих перед человечеством, этика ра​боты с особыми состояниями сознания и т. п.).
Прощаясь на этом с читателями, добавим только одно. Bet время, пока мы писали эту книгу, мы старались в явной, подчас и в скрытой форме провести одну мысль: нам не нужне искать «потерянный рай» где-то там, «где нас нет». Он сущест​вует и всегда существовал вокруг и внутри нас в виде множества возможных миров, зова которых мы не слышим исключительнс в силу нашей «душевной глухоты». Не задумываясь, мы еже​дневно соприкасаемся с ними в виде образов фантазий сновидений, необычных переживаний при погружении в гип​ноз, в одиночестве, во время духовных волнений, сталкивали со смертью... Нередко и в виде симптомов болезни... И стой! нам только сделать шаг навстречу и целенаправленно войти них, как мы приобретаем самую большую ценность — свобо; собственной жизни. Но сам шаг достаточно непрост... И mi будем рады, если данная книга хоть чуть-чуть поможет кому-т хотя бы попытаться сделать его.
ВМЕСТО ПОСЛЕСЛОВИЯ
Роза Парацельса
В лаборатории, расположенной в двух подвальных комнатах, Парацельс молил своего Бога, Бога вообще, Бога все равно какого, чтобы тот послал ему ученика. Смеркалось. Тусклый огонь камина отбрасывал смутные тени. Сил, чтобы подняться и зажечь железный светильник, не было. Парацельса сморила усталость, и он забыл о своей мольбе. Ночь уже стерла очерта​ния запыленных колб и сосуда для перегонки, когда в дверь постучали. Полусонный хозяин встал, поднялся по длинной винтовой лестнице и отворил одну из створок. В дом вошел незнакомец. Он тоже был очень усталым. Парацельс указал ему на скамью; вошедший сел и стал ждать. Некоторое время они молчали.
Первым заговорил учитель.
—   Мне знаком и восточный, и западный тип лица, — не без гордости сказал он. — Но твой мне неизвестен. Кто ты и чего ждешь от меня?
—   Мое имя не имеет значения, ~ ответил вошедший. — Три дня и три ночи я был в пути, прежде чем достиг твоего дома. Я хочу быть твоим учеником. Я взял с собой все, что у меня есть.
Он снял торбу и вытряхнул ее содержимое над столом. Монеты были золотые, и их было очень много. Он сделал это правой рукой. Парацельс отошел, чтобы зажечь светильник. Вернувшись, он увидел, что в левой руке вошедшего была роза. Роза его взволновала.
Он сел поудобнее, скрестил кончики пальцев и произнес:
—  Ты надеешься, что я могу создать камень, способный превращать в золото все природные элементы, и предлагаешь мне золото. Но я ищу не золото, и, если тебя интересует золото, ты никогда не будешь моим учеником.
—   Золото меня не интересует, — ответил вошедший. — Эти монеты — всего лишь доказательство моей готовности работать. Я хочу, чтобы ты обучил меня Науке. Я хочу рядом с тобой пройти путь, ведущий к Камню.
777
Парацельс медленно промолвил:
—   Путь — это и есть Камень. Место, откуда идешь, — это и есть Камень. Если ты не понимаешь этих слов, то ты ничего пока не понимаешь. Каждый шаг является целью.
Вошедший смотрел на него с недоверием. Он отчетливо произнес:
—  Значит, цель все-таки есть? Парацельс засмеялся.
—  Мои хулители, столь же многочисленные, сколь и неда​лекие, уверяют, что нет, и называют меня лжецом. У меня на этот счет иное мнение, однако допускаю, что я и в самом деле обольщаю себя иллюзиями. Мне известно лишь, что есть
Дорога.
Наступила тишина, затем вошедший сказал:
—  Я готов пройти ее вместе с тобой; если понадобится — положить на это годы. Позволь мне одолеть пустыню. Позволь мне хотя бы издали увидеть обетованную землю, если даже мне не суждено на нее ступить. Но прежде чем отправиться в путь, дай мне одно доказательство своего мастерства.
—   Когда? — с тревогой произнес Парацельс.
—   Немедленно, — с неожиданной решимостью ответил уче​ник.
Вначале они говорили на латыни, теперь по-немецки. Юноша поднял перед собой розу.
—   Говорят, что ты можешь, вооружившись своей наукой, сжечь розу и затем возродить ее из пепла. Позволь мне быть свидетелем этого чуда. Вот о чем я тебя прошу, и я отдам тебе мою жизнь без остатка...
—  Ты слишком доверчив, — сказал учитель. — Я не нужда​юсь в доверчивости. Мне нужна вера.
Вошедший стоял на своем.
—   Именно потому, что я недоверчив, я и хочу увидеть воочию исчезновение и возвращение розы к жизни.
Парацельс взял розу и, разговаривая, играл ею.
—  Ты доверчив, — повторил он. — Ты утверждаешь, что я могу уничтожить ее?
—   Каждый может ее уничтожить, — сказал ученик.
—  Ты заблуждаешься. Неужели ты думаешь, что возможен возврат к небытию? Неужели ты думаешь, что Адам в раю мог уничтожить хотя бы один цветок, хотя бы одну былинку?
—   Мы не в раю, — настойчиво повторил юноша, — здесь, под луной, все смертно.
Парацельс встал.
—  А где же мы тогда? Неужели ты думаешь, что Всевышний мог создать что-то, помимо рая? Понимаешь ли ты, что грехо​падение — это неспособность осознать, что мы в раю?
—   Роза может сгореть, — упорствовал ученик.
—  Однако в камине останется огонь, — сказал Парацельс.
—   Стоит тебе бросить эту розу в пламя, как ты убедишься, что она исчезнет, а пепел будет настоящим.
—  Я повторяю, что роза бессмертна и что только облик ее меняется. Одного моего слова хватило бы, чтобы ты ее вновь увидел.
—   Одного слова? — с недоверием переспросил ученик. — Сосуд для перегонки стоит без дела, а колбы покрыты слоем пыли. Как же ты вернул бы ее к жизни?
Парацельс взглянул на него с сожалением.
—   Сосуд для перегонки стоит без дела, — повторил он, — и колбы покрыты слоем пыли. Чем я только ни пользовался на своем долгом веку; сейчас я обхожусь без них.
—  Чем же ты пользуешься сейчас? — с напускным смире​нием спросил вошедший.
—  Тем же, чем пользовался Всевышний, создавший небеса, и землю, и невидимый рай, в котором мы обитаем и который сокрыт от нас первородным грехом. Я имею в виду Слово, познать которое помогает нам Каббала.
Ученик сказал с полным безразличием:
—  Я прошу, чтобы ты продемонстрировал-мне исчезновение и появление розы. К чему ты при этом прибегнешь — к сосуду для перегонки или к Слову, — для меня не имеет значения.
Парацельс задумался. Затем он вымолвил:
—   Если бы я это сделал, ты мог бы сказать, что все увиден​ное — всего лишь обман зрения. Чудо не принесет тебе искомой веры. Поэтому положи розу.
Юноша смотрел на него с недоверием. Тогда учитель, повы​сив голос, сказал:
—  А кто дал тебе право входить в дом учителя и требовать чуда? Чем ты заслужил подобную милость?
Вошедший, охваченный волнением, произнес:
—  Я сознаю свое нынешнее ничтожество. Я заклинаю тебя во имя долгих лет моего будущего послушничества у тебя позволить мне лицезреть пепел, а затем розу. Я ни о чем больше не попрошу тебя. Увиденное собственными глазами и будет для меня доказательством.
Резким движением он схватил алую розу, оставленную Пара-цельсом на пюпитре, и швырнул ее в огонь. Цвет истаял и осталась горсточка пепла. Некоторое время он ждал слов и чуда.
Парацельс остался невозмутим. Он сказал с неожиданной прямотой:
—   Все врачи и аптекари Базеля считают меня шарлатаном. Как видно, они правы. Вот пепел, который был розой и который ею больше не будет.
Юноше стало стыдно. Парацельс был лгуном или же фанта​зером, а он, ворвавшись к нему, требовал, чтобы тот признал бессилие всей своей колдовской науки.
Он преклонил колени и молвил:
— Я совершил проступок. Мне не хватило веры, без которой для Господа нет благочестия. Так пусть же глаза мои видят пепел. Я вернусь, когда дух мой окрепнет, стану твоим учени​ком, и в конце пути я увижу розу.
Он говорил с неподдельным чувством, однако это чувство было вызвано состраданием к старому учителю, столь почитае​мому, столь пострадавшему, столь необыкновенному и поэто​му-то столь ничтожному. Как смеет он, Иоганн Гризебах, срывать своей нечестивой рукой маску, которая прикрывает
пустоту?
Оставленные золотые монеты были бы милостыней. Уходя, он взял их. Парацельс проводил его до лестницы и сказал ему, что в этом доме он всегда будет желанным гостем. Оба прекрас​но понимали, что встретиться им больше не придется.
Парацельс остался один. Прежде чем погасить светильник и удобно расположиться в кресле, он встряхнул щепотку пепла в горсти, тихо произнеся Слово. И возникла роза.
Хорхе Луис Борхес
Приложение 1
Сознание человека и его нарушения
Одно из существенных отличий человека как вида от живот​ных состоит в способности рассуждать и мыслить абстрактно, критически размышлять о своем прошлом и думать о будущем, разрабатывая и реализуя те или иные планы и программы. Все это вместе взятое связано со сферой человеческого сознания.
Сознание является высшим уровнем отражения человеком действительности, если психику рассматривают с материалисти​ческих позиций, и собственно человеческой формой психиче​ского начала бытия, если психику трактуют с идеалистических позиций. История психологии демонстрирует, что понимание сознания является, наверное, самой трудной проблемой, которую до сих пор так и не удалось разрешить ни с материалистических, ни с идеалистических позиций. Именно по этой причине область психологической науки, касающаяся понятия о сознании, до сих пор остается одной из наименее разработанных.
Каких методологических или философских позиций ни при​держивались бы исследователи сознания, они неизбежно свя​зывали с ним так называемую рефлексивную способность, то есть готовность сознания к познанию других психических явлений и самого себя'.
Психологическими характеристиками сознания человека яв​ляются: ощущение себя познающим субъектом, способность мысленно представлять действительную и виртуальную реаль​ности, контролировать собственные психические и поведенчес​кие состояния и управлять ими, способность видеть и воспри​нимать в форме образов окружающую действительность.
Первая психологическая характеристика сознания — ощущение себя познающим субъектом. Это означает, что человек осознает себя как отделенное от остального мира существо, готовое и способное изучать и познавать этот мир, то есть получать более или менее достоверные знания о нем. Человек осознает эти зна​ния как феномены, отличные от объектов, к которым они отно​сятся, может сформулировать эти знания, (выразив их в словах, понятиях или разнообразной символике), передать их другим людям и будущим поколениям, а также хранить, воспроизводить и работать со знаниями как с особым объектом.
1 Наличие подобной способности у человека является основанием для существования и развития психологии, ибо без рефлексии данный класс фе​номенов был бы закрыт для познания. Наверное, без нее человек не смог бы даже иметь представление о том, что у него есть психика.
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Мысленное воображение реальности — вторая характеристика сознания. Она, как и сознание в целом, тесным образом связана с психической функцией воли1. О сознательном управлении представлениями и воображением говорят обычно тогда, когда они порождаются и изменяются усилием воли человека. Когда же воображение и представления выходят-из-под сознательного волевого контроля, возникает так называемый поток сознания (спонтанное течение мыслей, образов и ассоциаций), который является одной из существенных характеристик особых состо​яний сознания, но в своих крайних формах может быть прояв​лением психической патологии.
Представляя же виртуальную реальность (грезя, мечтая, фан​тазируя), человек произвольно, то есть сознательно, отвлекается от восприятия окружающего и сосредоточивается на какой-ли​бо идее, образе, воспоминании и т. п., рисуя и развивая в своем воображении то, что в данный момент он непосредственно не воспринимает или вообще не в состоянии воспринять.
Кроме того, сознание теснейшим образом связано с речью и без нее в своих высших формах не существует. В отличие от других познавательных процессов (ощущения, восприятия, памяти), сознательное отражение характеризуется рядом спе​цифических свойств. Одно из них — осмысленность осознава​емого, то есть его словесно-понятийная означенность (семио-тичность), нацеленность определенным смыслом, связанным с человеческой культурой (семиосферой).
Другое свойство сознания состоит в его интенциональности (направленности): в нем отражаются не все (и не случайные), а только основные, сущностные характеристики объектов, событий и явлений, то есть то, что характерно именно для них и отличает их от других, внешне похожих на них объектов и явлений. При этом сознание почти всегда связано с употреблением для обозна​чения осознаваемого слов-понятий, которые, по определению, содержат в себе указания на общие и отличительные свойства отражаемого в сознании класса объектов.
Третья характеристика человеческого сознания — его спо​собность к коммуникации, то есть передаче другим лицам того, что осознает данный человек с помощью языка и других зна​ковых систем. Коммуникативные возможности есть и у мно​гих высших животных, но от человеческих они отличаются тем, что с помощью языка человек передает другим предста​вителям своего вида не столько сообщения о собственных внутренних состояниях (именно это является главным во вза​имодействии животных), сколько то, что знает, видит, пони-
1   Не случайно, что в старых учебниках по психологии темы «Сознание» и «Воля» почти всегда соседствовали друг с другом и обсуждались одновременно.
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мает, представляет, то есть объективную информацию об ок​ружающем мире.
С этим связано и наличие в человеческом сознании интел​лектуальных схем (определенных когнитивных структур, в со​ответствии с которыми человек воспринимает, перерабатывает и хранит информацию об окружающем мире и о самом себе). Такие схемы включают понятия, логические операции, правила, используемые людьми для приведения имеющейся у них ин​формации в определенный порядок, включая отбор, класси​фикацию информации, отнесение ее к той или иной категории.
Обмениваясь друг с другом разнообразной информацией, лю​ди выделяют в сообщаемом главное, совершая процесс абстраги​рования (отвлекаясь от всего второстепенного) и сосредоточивая сознание на самом существенном. Откладываясь в общественной лексике и семантике в понятийной форме, это главное затем становится достоянием индивидуального сознания человека по мере того, как он усваивает язык и научается пользоваться им как средством общения и мышления. Такая система значений состав​ляет пласт общественного сознания, которое в знаковых системах языка существует независимо от сознания каждого отдельно взя​того человека. Это служит основанием говорить о том, что без языка сознание человека немыслимо.
Однако сознание существует не только в словесной, но и в образной форме. В этом случае оно базируется на использова​нии второй сигнальной системы, вызывающей и преобразую​щей соответствующие образы. Наиболее ярким примером об​разного человеческого сознания служат искусство, литература, музыка. Они также выступают как формы отражения действи​тельности, но не в абстрактной, как это свойственно науке, а в образной форме.
Таким образом, понятно, что сознание человека могло воз​никнуть и развиваться в общественный период его существова​ния, поэтому история становления сознания, вероятно, не выходит за рамки тех нескольких десятков тысяч лет, которые принято относить к истории человеческого сообщества. В оте​чественной психологии принято считать, что главным условием возникновения и развития человеческого сознания являлась совместная продуктивная, опосредованная словом орудийная дея​тельность людей, то есть такая деятельность, которая требовала общения и кооперации людей друг с другом. Подобный вид деятельности предполагал создание продукта, который всеми участниками совместной деятельности сознается как цель их сотрудничества, поэтому индивидуальное сознание на заре ис​тории человечества, вероятно, выступало как необходимое ус​ловие организации коллективной деятельности: ведь для того, чтобы людям вместе заниматься каким-то делом, каждый из них
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должен ясно представлять себе цель совместной работы, причем эта цель должна была быть означенной, то есть определенной и выраженной в слове1.
По-видимому, в онтогенезе точно так же возникает и начи​нает развиваться индивидуальное сознание ребенка. Для его становления также необходимы совместная деятельность и ак​тивное общение взрослого с ребенком, выделение, осознание и словесное обозначение цели взаимодействия. С самого начала фило- и онтогенетического возникновения и развития челове​ческого сознания его субъективным носителем становится сло​во, которое вначале служит средством общения (сообщения), а затем становится средством мышления (обобщения).
Прежде чем стать достоянием индивидуального сознания, слово и связанное с ним содержание должны получить общее значение для пользующихся ими людей. Это впервые и проис​ходит в совместной деятельности. Получив свое всеобщее зна​чение, слово затем проникает в индивидуальное сознание и становится его достоянием в форме значений и смыслов. Сле​довательно, вначале появляется коллективное, а затем индиви​дуальное сознание, причем такая последовательность развития характерна не только для филогенеза, но и для онтогенеза сознания. Индивидуальное сознание ребенка формируется на базе и при условии существования коллективного сознания путем его присвоения (социализации путем интериоризации).
Г. К. Ушаков выделяет пять этапов (периодов) формирова​ния человеческого сознания:
1)  бодрствующее сознание (у детей до 1 года),
2)  предметное сознание (от 1 года до 3 лет),
3)  индивидуальное сознание (от 3 до 9 лет),
4)  коллективное сознание (от 9 до 16 лет),
5)  рефлексивное, высшее общественное, социальное созна​ние (у молодых людей от 16 до 22 лет).
Этап бодрствующего сознания характеризуется первыми реак​циями ребенка на внешний мир и изменения внутреннего состо​яния организма. Предметное сознание проявляется в известной активности отражения, то есть в дифференцированном выборе отражаемых объектов. Индивидуальное сознание характеризует​ся выделением себя из объектов внешнего мира. Этап разви​тия коллективного сознания — формирование взаимоотношений между личностью и коллективом (семья, школа). Социальное сен знание — это осознание своей социальной роли в обществе.
' Возможность речевого общения с другими людьми в ходе совместной деятельности вела и к формированию аутокоммуникации — внутреннего диа​лога с самим собой, что, по мысли М. М. Бахтина, является основным механиз-. мом сознания: «где начинается сознание, там начинается и диалог* (1979).
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Особенно важное значение для развития человеческого созна​ния имеет продуктивный, творческий характер человеческой де​ятельности. Сознание предполагает осознание человеком не толь​ко внешнего мира, но и самого себя, своих ощущений, образов, представлений и чувств. Иного пути осознания этого, кроме получения возможности «видения» собственной психологии, оп-редмеченной в творениях, для человека нет. Образы, мысли, предсташтения и чувства людей материально воплощаются в пред​метах их творческого труда и при последующем восприятии этих предметов, именно как воплотивших в себе психологию их твор​цов, становятся осознанными. Поэтому творчество есть путь и средство самопознания и развития сознания человека через вос​приятие им своих собственных творений.
В начале своего развития сознание человека было направле​но на внешний мир. Человек осознавал, что находилось вне его благодаря тому, что с помощью данных ему от природы органов чувств воспринимал этот мир как отделенный от него и суще​ствующий независимо от него. Позднее появилась рефлексив​ная способность, то есть осознание того, что сам человек для себя может и должен стать объектом познания. Такова после​довательность стадий развития сознания в фило- и онтогенезе. Данное направление в развитии сознания можно обозначить как рефлексивное.
Второе направление связано с развитием мышления и посте​пенным соединением мысли со словом. Мышление человека, развиваясь, все больше проникало в суть вещей. Параллельно с этим развивался язык, используемый для обозначения добывае​мых знаний. Слова наполняются все более глубоким смыслом и наконец с развитием научного знания трансформируются в поня​тия. Слово-понятие и есть единица сознания, а направление, в русле которого оно возникает, можно обозначить как понятийное.
Совершенно естественно, что каждая новая историческая эпоха своеобразно отражается в сознании ее современников и с изменением условий существования людей меняется и их сознание'. Таким образом, филогенез его развития можно пред​ставить в историческо-диалектическом ракурсе. То же самое
1 В русском языке есть дна различных слова — «сознание» п «совесть», происходящие от квазисинонимичных слов «знать» и «ведать». Слово «созна​ние» было введено Карамзиным как калька при переводе латинского conscien-cia. В дальнейшем синонимичные слова «сознание» и «совесть» приобрели различные значения: в первом выделяется скорее познавательный аспект («со​знание»), а во втором — чувства и переживания. В большинстве европейских языков такое различие отсутствует, и можно предположить, что в какой-то мере пафос французского Просвещения, связанный с представлением о том, что человеку достаточно объяснить этические нормы, чтобы он принял их и им следовал, обусловлен неразведением сознания и совести (знания и чувства).
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справедливо и в отношении сознания человека в ходе его онтогенетического развития, если благодаря произведениям культуры, созданным людьми, индивид все глубже проникает в психологию живших до него народов. Это направление в раз​витии сознания еще обозначают как историческое.
На данном историческом этапе сознание людей все еще про​должает развиваться, причем, по мнению многих исследователей, это развитие идет с известным ускорением, вызванным темпами духов?гого и научно-технического прогресса.
В структуру сознания, выделяемую в общей психологии, входят:
1)  важнейшие познавательные процессы (ощущения, вос​приятия, память, мышление и воображение);
2)  способность различать субъект и объект (самосознание и сознание окружающего мира);
3)  способность обеспечить целеполагающую деятельность (волевую, целенаправленную, критически оцениваемую);
4) отношение к реальной действительности, ее переживание (А. В. Петровский, М. Г. Ярошевский, 1977).
В психиатрии в структуру сознания включают:
1)  сознание собственного Я (аутопсихическая ориентиров​ка) — сознание частей своего тела, их взаимосвязи («схема тела»), расположения своего тела в пространстве и осознание себя как личности с ее многообразными формами взаимоотно​шений с обществом;
2) сознание предметного мира (аллопсихическая ориентиров​ка) — правильное отражение объектов внешнего мира и их взаимосвязи, правильное отражение пространственно-временных категорий (оценка пространства, истекшего отрезка времени, отдаленности прошедших событий, оценка во времени предстоя​щих действий, их закономерной последовательности и т. п.).
Взаимосвязь между двумя указанными формами сознания складывается в процессе их выделения, то есть дифференциации и усложнения. Этот процесс весьма длительный. Он охватывает в среднем первые 20—25 лет жизни человека (Н. Е. Бачериков, К. В. Михайлова, В. Л. Гавенко и др., 1989).
Существуют следующие свойства сознания.
1. Ясность сознания (критерии ясного сознания) — возмож​ность четко выделить объекты внешнего мира и их взаимосвязь между собой, наличие самосознания, сохранность способности запечатлевать новое и воспроизводить имеющийся запас зна​ний, адекватность эмоциональных реакций, способность осу​ществлять целенаправленную деятельность (отдавать отчет сво​им действиям и руководить ими).
2.  Объем сознания — количество связей, возникающих в сознании в данной конкретной ситуации, то есть объем осоз-
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наваемых в данный момент собственных переживаний и окру​жающей обстановки.
3.  Содержание сознания — характер ассоциаций, возникаю​щих в данной ситуации, являющихся, с одной стороны, резуль​татом отражения объективной реальности, с другой — резуль​татом взаимосвязи с прошлым опытом субъекта (содержание мыслей, переживаний и т. д.).
4. Непрерывность сознания — способность осознания взаимо​связи между настоящим, прошедшим и ближайшей перспективой (единство переживаний прошлого, настоящего и будущего).
Физиологические варианты измененного сознания: при утом​лении, в состоянии сна, аффективное сужение сознания.
Утомление — состояние, вызванное интеллектуальной или физической перегрузкой, вынужденной бессонницей. Для него характерны снижение уровня бодрствования, четкости и чувст​венной живости восприятия окружающего (контуры теряют свою четкость; появляются иллюзорные восприятия), ослабление вни​мания (привлекаемости, концентрации и устойчивости); ухудше​ние запоминания и воспроизведения, снижение силы и диф-ференцированности эмоциональных реакций, темпа мышления.
Аффективно-суженное сознание (физиологический аффект) — кратковременная бурная реакция на эмоционально значимое для человека воздействие, характеризующаяся сужением объема сознания, концентрацией представлений на аффектогенной ситуации, наличием аффективно вызванных иллюзорных обма​нов восприятий, выраженными мимическими, иногда двига​тельными и вегетативными реакциями (аффект гнева, ярости, исступленной злобы и др.). У детей младшего возраста аффек​тивно-суженное сознание возникает как реакция протеста и проявляется в выраженном двигательном беспокойстве (ребе​нок падает на пол, беспорядочно размахивает руками, бьется головой о пол, громко плачет). Весьма частой формой является аффект страха, возникающий при угрожающей ситуации (на​пример, при нападении животных и др.).
Расстроенное сознание — это такое патологическое состояние, при котором нарушаются правильное отражение в сознании че​ловека объектов внешнего мира (аллопсихическая дезориентиров​ка), собственного Я (аутопсихическая дезориентировка), а также предметно-личностные и пространственно-временные отноше​ния (явления деперсонализации и дереализации), возможность сопоставить факты в их последовательности и взаимосвязи (суже​ние объема сознания и нарушение его непрерывности). Степень выраженности нарушений отдельных структурных компонентов сознания может быть различной, в связи с чем в клинической практике можно наблюдать множество форм нарушения созна​ния, проявляющихся в синдромах различной степени сложности.
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Расстройства сознания можно классифицировать следующим образом.
1. Непсихотические формы
Обнибуляция — легкое затемнение сознания при сохранении всех видов ориентировки и способности осуществлять привыч​ные действия; при этом возникают затруднения в осмыслении сложности ситуации, смысла происходящего, в том числе содер​жания чужой речи. Обнибуляция наблюдается при органических поражениях мозга, состояниях выраженной астении.
Обморок — кратковременное полное выключение сознания, вызванное внезапной анемией мозга различного генеза.
Оглушенность — характеризуется стойким ослаблением пси​хических функций без возникновения качественно новых про​дуктивных симптомов, резким повышением порога восприятия во всех анализаторах, нарушением синтеза.
Сопор — полное выключение сознания с сохранением обо​ронительных реакций и других безусловных реакций.
Кома — полное выключение сознания, сопровождающееся утратой безусловных рефлексов, в том числе оборонительных реакций, и появлением патологических рефлексов (хоботково​го, хватательного и т. д.)-
^. Психотические формы (синдромы помрачения сознания)
Синдром деперсонализации и дереализации характеризуется нарушением самосознания и сознания окружающего. Наруше​ние самосознания может проявляться в чувстве отчужденности либо измененное™ своего тела (соматическая деперсонализа​ция) или же различных свойств своей личности (психическая деперсонализация). Как правило, явления деперсонализации сочетаются с утратой чувства реальности окружающего, симп​томом «уже виденного» и «никогда не виденного» (дереали​зация). Для детей младшего возраста деперсонализационные расстройства совершенно нетипичны, они начинают в рудимен​тарной форме проявляться у подростков и более выражены уже в юношеском возрасте.
Растерянность — остро возникающее нарушение самосозна​ния, сознания окружающего мира и взаимосвязи между всем происходящим, в том числе отношения собственного Я к окру​жающему миру. Больные утрачивают понимание происходящего, лицо выражает недоумение (аффект недоумения), речь вопро​шающая, в поведении обнаруживается беспомощность, нереши​тельность.
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Онейроидный синдром (сновидное нарушение сознания) — ха​рактеризуется аллопсихической дезориентировкой, «перенесе​нием в мир грез», переживаемых в форме иллюзий или галлю​цинаций. Больные считают, что им «специально показывают кадры из их жизни» (бред, инсценировки), выглядят отрешен​ными, почти неподвижно лежат в постели, на вопросы отвечают «как сквозь сон».
Синдром астенической спутанности — проявляется мерцани​ем глубины нарушения сознания, быстрым истощением психи​ческой деятельности, резким углублением помрачения созна​ния к вечеру. Больные в начале беседы могут четко отвечать на вопросы, затем речь становится невнятной, «бормочущей», нарушается контакт с окружающим. Синдром астенической спутанности часто наблюдается у детей и подростков и, как правило, в ночное время сменяется делирием.
Делириозный синдром (сноподобное помрачение сознания) — характеризуется аллопсихической дезориентировкой, наплывом ярких зрительных галлюцинаций, имеющих непосредственное отношение к больному, что выражается в резком двигательном возбуждении, ярких эмоциональных переживаниях (страхе), выраженных вегетативных реакциях. Делириозный синдром занимает первое место по частоте среди синдромов нарушенно​го сознания у детей и подростков и наблюдается при заболева​ниях экзогенной природы (острых инфекциях, интоксикациях, травмах головы). Делириозные переживания у детей отражают их запас представлений, черпаемый из сказок, как правило, устрашающего содержания, в связи с чем дети переживают страх, в ужасе прячутся от галлюцинаторных образов, зовут родных. Воспоминание о пережитом в делирии остается надол​го, но эмоциональная реакция страха быстро сглаживается.
Аментивный синдром — состояние глубокого помрачения сознания с резким угнетением психической активности, отсут​ствием реакций на обычные раздражители, их возникновением только на сильные воздействия (укол, яркий свет, громкий оклик), фрагментарностью восприятий, невозможностью ос​мыслить ситуацию, резким двигательным возбуждением, по​следующей амнезией пережитого. Наблюдается при тяжелых инфекциях, интоксикациях и других экзогенных заболеваниях.
Сумеречное состояние сознания — характеризуется резким су​жением объема сознания, наплывом представлений, не связанных с реальностью, переживаниями угрожающих жизни ситуаций, двигательным возбуждением. Характер контакта с окружающими и упорядоченности поведения зависит от степени оглушенности. Пережитое в сумеречном состоянии почти полностью амнезиру-ется. Клинические проявления сумеречных состояний весьма многообразны, среди них выделяют следующие основные формы.
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Транс — длительное сумеречное состояние, характеризуется сохранением автоматизированных действий (амбулаторный ав​томатизм), в том числе передвижений на транспорте.
Сомнамбулизм — сумеречное состояние, развивающееся во время сна. Больные совершают целый ряд автоматических действий (перекладывают вещи, выходят на улицу, влезают на заборы и т. д.). Указанные состояния наблюдаются при эпилеп​сии, особенно в подростковом и юношеском возрасте, а также при неврозах.
Истерические сумеречные состояния — психогенно обуслов​ленные нарушения сознания с отражением фабулы пережитого в поведении больного, с его гиперболизацией и театральностью.
Пуэрияизм — психогенно возникающее сумеречное состоя​ние, характеризующееся «возрастным регрессом личности», в связи с чем отмечаются детские черты поведения, изменение самосознания в соответствии с переживаемым возрастом (ле​печущая речь, иногда ползание вместо ходьбы и т. д.) при одновременной демонстрации навыков взрослого человека (ку​рение, письмо и др.).
Псевдодеменция — сумеречное состояние сознания с нелепыми формами поведения и яркой, гиперболизированной демонстра​цией слабоумия. Наиболее очерченной формой псевдодеменции является Ганзеровский синдром — сумеречное состояние, при котором больные отвечают не по существу заданного вопроса («мимо-речь», «мимо-говорение»).
Патологический аффект — аффективно обусловленное суме​речное расстройство сознания, сопровождающееся разруши​тельными действиями и полной амнезией пережитого в болез​ненном состоянии.
Фугиформные реакции — психогенно обусловленное сумереч​ное состояние, выражающееся бессмысленным бегством. Фу-гиформные реакции могут возникать в подростковом возрасте.
Сумеречные состояния при экзогенно-органических заболеваниях имеют свои клинические особенности в зависимости от характе​ра основного заболевания и степени его тяжести.
Приложение 2
Психологическая защита и копинг-механизмы
Представления о психологической защите первоначально сформировались в рамках психоанализа. Согласно разработан​ной 3. Фрейдом структуре личности психологическая защита рассматривалась как бессознательные, приобретенные в про​цессе развития личности способы достижения Я компромисса между противодействующими силами Оно или Сверх-Я, а также внешней действительностью. Механизмы психологической за​щиты считались направленными на уменьшение тревоги, вы​званной интрапсихическим конфликтом, и представляли собой специфические бессознательные процессы, с помощью которых Я пытается сохранить целостность и адаптивность личности. По мере развития психоаналитических идей эта концепция подвер​галась определенным изменениям.
Так, концепция психологической защиты в Эго-психологии была представлена А. Фрейд в книге «Эго и механизмы защиты» (1936). С позиций этой концепции, если отношения между Я и Оно благоприятны, то инстинктивные импульсы беспрепятст​венно прокладывают себе дорогу наверх, а Я лишь выполняет функцию наблюдателя, не вмешиваясь в сам процесс и не искажая его. При конфликтных же отношениях между этими образованиями процесс взаимодействия между ними отражает​ся Я гораздо менее определенно и начинает становиться обу​словленным защитными мерами со стороны Я. Особенно зна​чимо то, что были отмечены параллели между защитными мерами Я против внешней и внутренней опасности.
Согласно взглядам современного психоанализа (Ч. Бреннер, 1981) психологическая защита является определенным аспектом мышления, отражающим взаимосвязи между Я и Оно. В зависи​мости от особенностей конфликтной ситуации (различное разме​щение ее на оси «удовольствие — неудовольствие») Я может применять защитные механизмы как защиту при давлении влече​ний, так и для их удовлетворения. В защитных целях Я может использовать любую установку, восприятие, отвлечение внима​ния, смещение на побудители иного поведения, словом, вообще «все, что есть под рукой».
В основе других современных представлений о механизмах психологической защиты доминируют познавательные теории Гжеголовской (1981). Эти механизмы определяются как защит​ные переоценки (реинтерпретации), характеризующиеся изме-
нением значения факторов эмоциональной угрозы, собствен​ных черт и ценностей. В основе защитной деятельности, целью которой является снижение тревоги (психического дискомфор​та) или повышение самооценки, лежит защита Я посредством искажения процесса отбора и преобразования информации. Благодаря этому сохраняется соответствие между имеющимися у больного представлениями об окружающем мире, себе и по​ступающей информацией.
В отечественной психологии и психотерапии понятие «психо​логическая защита» рассматривается как важнейшая форма реа​гирования сознания индивида на психическую травму (Ф. В. Бас-син и др., 1975). При этом имеется в виду прежде всего защитная перестройка, происходящая в системах взаимосвязанных пси​хологических установок и отношений, в субъективной иерархии ценностей, которая направлена на редукцию патогенного эмо​ционального напряжения, способствуя хотя и временному, но определенному лечебному эффекту и предотвращая дальнейшее развитие психофизиологических нарушений.
Наиболее распространенные и важные механизмы психоло​гической защиты могут быть представлены в виде нескольких групп (Б. Д. Карвасарский и др., 1998).
Первую группу составляют защитные механизмы, которые не перерабатывают содержание того, что подвергается вытесне​нию, подавлению, блокированию или отрицанию.
Вытеснение — активное недопущение в сферу сознания или устранение из нее болезненных, противоречивых чувств и воспо​минаний, неприемлемых желаний и мыслей. Это наименее диф​ференцированный и нередко малоэффективный способ защиты, но в той или иной мере он присоединяется к действию всех других защитных механизмов. Человек легко может забывать некоторые вещи, особенно то, что снижает чувство собственной ценности как личности. Чаще этот механизм проявляется у людей с незре​лым Я, истерическими чертами характера, у детей.
Перцептивная защита (автоматические реакции невоспри​ятия при наличии болезненного расхождения между поступаю​щей и имеющейся информацией).
Подавление — более сознательное, чем при вытеснении, избегание тревожащей информации, отвлечение внимания от осознаваемых аффекто-генных импульсов и конфликтов.
Блокирование — задержка, торможение (обычно временное) эмоций, мыслей или действий, возбуждающих тревогу.
Отрицание — непризнание, отвергание ситуаций, конфлик​тов, игнорирование болезненной реальности, фактов.
Вторая группа механизмов психологической защиты связана с преобразованием (искажением) содержания мыслей, чувств, поведения человека.
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Рационализация проявляется в псевдообъяснении больным собственных неприемлемых желаний, убеждений и поступков, интерпретации по-своему различных личностных черт (напри​мер, агрессивности как активности, безразличия как независи​мости, скупости как бережливости и т. д.) с целью самооправ​дания, так как осознание истинного их содержания может привести к снижению чувства собственной ценности, повыше​нию тревоги и другим отрицательным переживаниям.
Интеллектуализация — контроль над эмоциями и импульса​ми путем размышления, рассуждения по их поводу вместо непосредственного переживания. Характерным признаком яв​ляется «объективное» отношение к ситуации, чрезмерно рассу​дочный способ представления и попытки решения конфликт​ных тем без ощущения связанных с ситуацией аффектов.
Изоляция состоит в интеллектуально-эмоциональной диссо​циации, отделении эмоции от конкретного психического содер​жания, в результате чего представление или эмоции вытесня​ются либо эмоция связывается с другим, менее значимым представлением и тем самым достигается снижение эмоцио​нального напряжения.
Формирование реакции характеризуется совладением с непри​емлемыми импульсами, эмоциями, личностными качествами посредством замены их на противоположные (например, паци​ент с вытесняемой враждебностью по отношению к окружаю​щим неосознанно принимает установку и поведение человека послушного и уступчивого).
Смещение проявляется в том, что реальный объект, на кото​рый могли быть направлены негативные чувства, заменяется более безопасным (например, сдерживаемая агрессия человека в отношении авторитетного лица перемещается на друтих, за​висимых от него людей).
Проекция — приписывание человеком непризнаваемых соб​ственных мыслей, чувств и мотивов другим людям.
Идентификация — в отличие от механизма смещения, человек отождествляет себя с более сильной личностью, в частности ими​тируя агрессивную или дружелюбную манеру поведения в зависи​мости от ассоциируемых с этим человеком чувств страха или любви.
Третью группу способов психологической защиты составляют механизмы разрядки отрицательного эмоционального напряжения.
Реализация в действии (acting out) — аффективная разрядка осуществляется посредством активации экспрессивного поведе​ния. Этот механизм может составлять основу развития психо​логической зависимости от алкоголя, наркотиков и лекарств, а также суицидальных попыток, гиперфагии, агрессии и др.
Соматизация тревоги или какого-либо отрицательного аф​фекта проявляется в психовегетативных и конверсионных син-
дромах путем трансформации психоэмоционального напряже​ния сенсорно-моторными актами.
Сублимация — процесс преобразования энергии инстинктив​ных влечений в социально приемлемую активность.
К четвертой группе могут быть отнесены механизмы психо​логической защиты манипулятивного типа.
Регрессия — возвращение к более ранним, инфантильным личностным реакциям, проявляющимся в демонстрации беспо​мощности, зависимости, детскости поведения с целью умень​шить тревогу и уйти от требований реальной действительности.
Фантазирование (в функции манипуляции) — человек, при​украшивая себя и свою жизнь, повышает чувство собственной ценности и контроль над окружением.
Уход в болезнь — человек отказывается от ответственности и самостоятельного решения проблем, оправдывает болезнью свою несостоятельность, ищет опеки и признания, играя роль больного.
Общепринятой классификации механизмов психологиче​ской защиты до сих пор не существует, и список защитных механизмов может быть расширен и продолжен.
Защитные механизмы в некоторой мере способствуют стаби​лизации Я личности, иногда приводя к неадаптивной ригидно​сти поведения пациента, ограничивают возможности вскрытия и разрешения внутриличностного конфликта. Поэтому одним из важных правил психотерапевтической тактики при работе с за​щитными механизмами является признание их определенного положительного значения, проявление уважения к личности па​циента, осуществляющей центральную регулирующую функцию в системе психической адаптации. Еще одно правило — постепен​ная (пошаговая) работа с выявлением, осознанием и интерпрета​цией способа защиты.
При этом психотерапевтическое воздействие при наличии психологической защиты может осуществляться на различных уровнях. Конструктивное изменение психотравмирующей жиз​ненной ситуации, симптоматическое снижение тревоги, укрепле​ние Я и повышение самооценки способствуют снижению дезадап-тивной защитной деятельности пациента. Эмпатическое общение (сопереживание и эмоциональная поддержка) с человеком также приводит к уменьшению его защитного сопротивления. В ходе психотерапии следует стремиться к замене примитивных, незре​лых защитных реакций вытеснения более избирательными и сознательными адаптивными способами подавления и совлада-ния. Тем самым достигается вербальный контроль, и пациент начинает использовать более совершенные, сознательные меха​низмы психологической защиты. Раскрытие и переработка одних защитных механизмов (замещение, идентификация) проводится с целью укрепления Я пациента, других (рационализация, иятел-
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лектуализация, фантазирование, реализация в действии, вытес​нение) — для обучения контролю и управлению ими, третьих (уход в болезнь, регрессия) — для их устранения.
В системе адаптивных реакций пациента механизмы психо​логической защиты тесно связаны с копинг-механизмами (меха​низмами совладания) как активными, преимущественно созна​тельными усилиями человека, направленными на овладение ситуацией или проблемой.
Впервые термин «coping» был использован Л. Мерфи (1962) в исследованиях способов преодоления детьми требований, выдвигаемых кризисами развития. В последующем понимание копинг-механизмов было тесно связано с исследованиями пси​хологического стресса. Р. Лазарус (1966) определял копинг-ме​ханизмы как стратегии действий, предпринимаемые человеком в ситуациях психологической угрозы, в частности в условиях приспособления к болезни как угрозе (в разной мере, в зависи​мости от вида и тяжести заболевания) физическому, личност​ному и социальному благополучию. Предпринималась попытка объединить в единое целое копинг-механизмы и механизмы психологической защиты, так как механизмы приспособления личности к болезни на разных этапах заболевания и его лечения чрезвычайно многообразны (от активных, гибких и конструк​тивных до пассивных, ригидных и дезадаптивных).
Типы (модальности) копинг-механизмов могут проявляться в когнитивной, эмоциональной и поведенческих сферах лич​ности пациента.
В когнитивной сфере могут получить развитие следующие копинг-механизмы:
отвлечение или переключение мыслей на другие, «более важные» темы, чем данная проблема;
принятие болезни как чего-то неизбежного (проявление своего рода философии стоицизма);
диссимуляция болезни (игнорирование, уменьшение ее серь​езности);
сохранение «идеального статуса», стремление не показывать другим своего болезненного состояния;
проблемный анализ болезни и ее последствий, поиск соот​ветствующей информации, расспрос врачей, взвешенный под​ход к решениям;
относительность в оценке болезни, сравнение с другими, находящимися в худшем положении;
религиозность, стойкость в вере («со мной Бог»);
придание болезни значения и смысла (например, отношение к болезни, как к вызову судьбы или проверке стойкости духа и т. п.);
самоуважение — более глубокое осознание собственной цен​ности как личности.
Копинг-механизмы, связанные с эмоциональной сферой лич​ности пациента, проявляются в виде:
переживания протеста, возмущения, противостояния болез​ни и ее последствиям;
эмоциональной разрядки — отреагирования чувств, вызван​ных болезнью;
изоляции — подавления, недопущения чувств, адекватных ситуации;
пассивного сотрудничества — доверия с передачей ответст​венности психотерапевту;
покорности, фатализма, капитуляции;
самообвинения;
переживания злости, раздражения, связанных с ограничени​ем жизни болезнью;
сохранение самообладания — равновесия, самоконтроля.
С поведенческой сферой пациента связаны следующие ко​пинг-механизмы:
отвлечение — обращение к какой-либо деятельности, уход в работу;
альтруизм — забота о других, когда собственные потребности отодвигаются на второй план;
активное избегание — стремление избегать «погружения» в процесс лечения;
компенсация — отвлекающее исполнение каких-то собст​венных желаний (например, покупка чего-то);
конструктивная активность — удовлетворение какой-то дав​ней потребности (например, совершить путешествие);
уединение — пребывание в покое, размышление о себе;
активное сотрудничество — ответственное участие в терапев​тическом процессе;
поиск эмоциональной поддержки — стремление быть выслу​шанным, встретить содействие и понимание.
Цели копинг-механизмов могут быть различными у пациента, лиц из ближайщего его окружения и психотерапевта. Пациент за​интересован в обретении психического равновесия, ослаблении и устранении болезненных расстройств, эффективном приспособ​лении к жизни при проявлениях болезни и ее последствиях в слу​чае хронического течения заболевания, оптимальной адаптации к требованиям лечения. Лица из ближайшего окружения ожидают от пациента сохранения прежнего статуса в семье и на работе, поддержания социальных контактов. Основными целями же ис-■ пользования психотерапевтом копинг-механизмов пациента яв​ляется развитие позитивного отношения последнего к лечению, активному сотрудничеству в терапии (лечебному альянсу), эмоци​ональной устойчивости и терпеливости в процессе терапии. В пси​хотерапевтической работе всегда важно учитывать все это много​образие целей для расстановок наиболее целесообразных акцентов.
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Приложение 3
Стадии и степени глубины гипнотического сна (классификация Е. С. Каткова; 1957)
Первая стадия
Первая степень. Наблюдается нарастающее снижение тонуса коры головного мозга. Основные процессы — торможение и возбуждение — изменены, что создает условия для иррадиации торможения на двигательный анализатор и вторую сигнальную систему. Субъект ощущает приятный покой. Это исходное, предгилноидное состояние.
Признаки первой степени первой стадии: у загипнотизиро​ванного — ощущение покоя; приятное состояние легкости в теле; слышит, свои мысли контролирует; чувствительность со​хранена; легко реализует внушение двигательных реакций; из этого состояния гипнотизируемый легко может выйти.
Вторая степень. Тонус коры еще более снижается. Глубоко заторможен двигательный анализатор. Постепенно закрывают​ся глаза. Испытуемый чувствует тяжесть в теле.
Признаки второй степени первой стадии: глаза закрыты, но при внушении легко открываются; испытуемый может совер​шать глотательные движения; прикосновение к руке вызывает активное нормальное напряжение; двигательные реакции легко реализуются; слышит и активно воспринимает внешние раздра​жители; чувствительность сохранена; легко может быть раз​бужен.
Третья степень. Тонус коры головного мозга снижен. Более глубокое угнетение двигательного анализатора и второй сиг​нальной системы.
Признаки третьей степени первой стадии: ощущение гипно-тиком дремоты и сонливости; течение мыслей вялое; тяжесть в теле; мышцы расслаблены; поднятая рука бессильно падает; невозможно открыть веки, двинуть рукой; моторные движения часто не реализуются, на вопрос о самочувствии отвечает мед​ленно или молчит; окружающие звуки слышит; после пробуж​дения уверен, что мог бы выйти из этого состояния.
Вторая стадия
Первая степень. Тонус коры головного мозга снижен, возни​кает зона раппорта. Разлитое торможение выключает кинесте​тическую систему (каталепсию). Торможение иррадиирует на
кожный анализатор (аналгезия). Появляются «переходные со​стояния» — уравнительная фаза по теории И. П. Павлова.
Признаки первой степени второй стадии: загипнотизирован​ный отмечает значительную сонливость, движения затруднены; более ровное и спокойное дыхание; легкая каталепсия — под​нятая рука в воздухе остается недолго; не удается внушить однообразные движения, например покачивания руки, постав​ленной на локоть, а если удается, то лишь после настойчивых внушений; внушить двигательные реакции не удается; окру​жающие звуки испытуемый воспринимает, хотя и без интереса.
Вторая степень. Еще большее углубление предыдущего со​стояния. Достигается восковидная каталепсия, самопроизвольная анальгезия. Наступает торможение второй сигнальной системы.
Признаки второй степени второй стадии; резкая сонливость; загипнотизированный отмечает «скованность»; наблюдается во​сковидная каталепсия; наступает значительное ослабление кож​ной чувствительности, усиливающееся путем внушения; реали​зуется внушение двигательных реакций, латентный период их укорочен; начавшееся автоматическое движение быстро осла​бевает, прекращается; внушенные иллюзии не реализуются.
Третья степень. В коре головного мозга появляются фазовые явления — уравнительная фаза. Более глубокое торможение второй сигнальной системы; реализуются при закрытых глазах внушенные иллюзии.
Признаки третьей степени второй стадии: у загипнотизиро​ванного отмечается полное исчезновение собственных мыслей, он слышит только голос гипнотерапевта; наблюдается титани​ческая каталепсия (поднятая рука «пружинит»); внушение ак​тивных и пассивных двигательных реакций реализуется хорошо; движения медленные, отдельными толчками, невозможно раз​жать кулак, двинуть рукой; автоматические однообразные дви​жения выражены хорошо; реализуются при закрытых глазах внушения иллюзий; имеется анестезия слизистой носа; при пробе с нашатырным спиртом реакция отрицательная.
Третья стадия
Первая степень. Зона раппорта формируется полностью. Вторая сигнальная система выключена, кроме пункта раппорта. Превали​рует первая сигнальная система. Налицо парадоксальная фаза. Амнезия после пробуждения. Иллюзия при открытых глазаххорошо реализуется во всех анализаторах, за исключением слухового и зрительного. Самопроизвольная каталепсия исчезает. Положитель​ный симптом К. И. Платонова — поднятая рука быстро падает.
Признаки первой степени третьей стадии: исчезает само​произвольная каталепсия; полностью реализуется (кроме слуха
и зрения) иллюзия при открытых глазах; при раздражении носа, языка, кожи появляются галлюцинации; можно вызвать ощу​щение голода, жажды; хорошо реализуются внушенные двига​тельные реакции; амнезия отсутствует.
Вторая степень. Почти полное торможение второй сигнальной системы. Вызываются все положительные галлюцинации.
Признаки второй степени третьей стадии: хорошо реализуются зрительные галлюцинации (с закрытыми глазами «ловит бабо​чек»); при внушении открыть глаза галлюцинации исчезают, часто наступает пробуждение; легко реализуются внушенные двигатель​ные реакции (пассивные, активные); частичная амнезия.
Третья степень. Полное изолирование раппорта. Вторая сиг​нальная система выключена, кроме пункта раппорта. Амнезия после пробуждения. Слово гипнотизера сильнее реального раздра​жителя.
Признаки третьей степени третьей стадии: легко реализуют​ся все виды положительных и отрицательных галлюцинаций, реализуются поеттипнотически; амнезия после пробуждения; с легкостью реализуются «трансформации» возраста, например, перевод в детское состояние; при открытии век глаза мутны, влажны; можно вызвать «молниеносный» повторный гипноз после пробуждения.
Можно с уверенностью сказать, что эта классификация сегод​ня является наиболее полной и детально разработанной.
Один из ведущих исследователей гипноза Э. Хилгард, рас​сматривая гипноз как особое состоянио^сознания, описывает семь характеристик глубокого транса:
спад функции планирования;
перераспределение внимания;
наличие ярких зрительных образов прошлого и проявление повышенной способности к фантазированию;
толерантность к устойчивому искажению реальности;
повышенная внушаемость;
ролевое поведение;
поеттипнотическая амнезия (потеря памяти).
Приложение 4
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Приложение 5
Сюжеты мысленных игр
1.  Игра «Катастрофа». Любители этой игры фантазируют не только об автокатастрофах, но и о том, как будет ужасно, если их ограбят, сгорит их дом, изнасилуют жену или убьют детей. Возникновению такого рода страхов способствует и оби​лие сцен насилия в телепередачах.  В исследовании амери​канских психологов Гербнера и Гросса людям предлагалось оценить,  какова вероятность того,  что они станут жертвой насилия в течение одной недели. Оказалось, что любители телевизионных передач, проводившие перед телевизором четы​ре и более часов в день, оценили эту возможность в 50 процен​тов, в то время как те, кто смотрит телевизор менее двух часов в день,  — в  10 процентов.  Реально же вероятность такого происшествия менее одного процента. Таким образом, теле- и киноиндустрия «помогает» людям с недостаточно богатым во​ображением фантазировать о мыслимых и немыслимых катас​трофах, бедствиях, несчастьях, и особенно это ей удается с помощью фильмов ужасов, таких, например, как «Челюсти» или «Землетрясение».
2.  Игра «Если бы я...». Суть ее состоит в мысленном возвра​щении в прошлое и мучительном сожалении о сделанном (или несделанном). Например: «Как было бы хорошо, если бы я:
не женился,
не разводился,
не устроился на эту работу,
не бросил институт,
не поступил в институт и т. п.».
Или: «Эх, если бы я:
был терпеливее (требовательнее, самокритичнее) с женой (детьми, родителями, сослуживцами),
купил бы себе квартиру, а не снимал ее,
до перестройки вложил бы все, что было у меня на сбер​книжке, в золото и недвижимость и т. п.».
В этой игре субличность Внутреннего Критика требует от человека, чтобы он проявил уникальную способность прогно​зировать свое будущее, и наказывает его за то, что он этого не" умеет. Фактически же, играя в игру «Если бы я...», человек отказывается признавать реально существующие в жизни взле​ты и падения, хотя именно они могут способствовать его личностному росту.
3. Игра «Это он (она) виноват(-а)...». В этой игре человек об​виняет кого-то:
«Ты недостаточно внимателен(-льна), ты не умеешь любить, ты совсем обо мне не думаешь, ты обманщик (лгунья)!»
Или жалуется: «Посмотрите, что он(-а) со мной сделал(-а)...».
Подобная фиксация и постоянное возвращение к прошлым
обидам сдерживают конструктивную деятельность в настоящем.
4.   Игра «Идеальный вариант». Здесь рассуждения таковы: «Если я это сделаю, произойдет что-то плохое. Но и если не сделаю, тоже случится нечто ужасное!». Однако в результате самонаблюдения можно прийти к следующему выводу: «Я снова пытаюсь найти идеальный вариант на будущее, хотя понимаю, что его не существует. Мне просто необходим предлог, чтобы вообще ничего не делать. Может быть, тогда проще сказать себе, что я пока не готов предпринимать какие-либо действия. Это избавит меня от мучений».
5.  Игра «Как я ужасен(-на)!..». «Меня никто не любит, пото​му что я:
толстый(-ая),
худой(-ая),
молодой(-ая),
старый(-ая) и т. п.»
По этому поводу у психотерапевтов даже существует шутка: «Меня никто не любит, потому что я такой толстый... А если кто и полюбит, то я не стану иметь с ним дело — у него плохой вкус. Только человек, достойный презрения, способен любить такую личность, как я». Но ведь в каждой шутке всего лишь доля шутки...
6. Игра «Я опять все сделал(-а) не так,..». В этой игре человек мучает себя сомнениями, не забыл ли он, не упустил ли что-то важное, не сделал ли ошибку и т. д. Уходя, например, на работу, любитель подобной игры начинает беспокоиться, запер ли он дверь своей квартиры, и либо думает об этом весь рабочий день, не находя себе места, либо возвращается домой, чтобы «полю​боваться» на запертую дверь, постоянно опаздывая и навлекая на себя гнев начальства.
7.  Игра «Он(-а) лучше». Играющий в эту игру рассуждает примерно так: «Я уверен, что:
родители (руководство) больше любит его (ее), чем меня, люди считают ее (его) более привлекательной, он (она) зарабатывает больше, он (она) счастливее, у него (нее) лучше с сексом и т. п.»
Выбрав кого-то, кто, по их мнению, «лучше», люди, играющие в эту игру, постоянно сравнивают себя с тем человеком, чрезвы-
чайно страдая от этого. Обычно лучше всего подходит для такой роли одноклассник (одногруппник, знакомый), ставший:
бизнесменом,
политиком или поп-звездой разного масштаба,
знаменитым ученым,
наконец, просто женившийся на привлекательной девушке.
8. Игра «Упреки». «Если бы не ты, .мы могли бы... Это ты один (одна) виноват(-а) в том, что моя жизнь разбита».
9.  Игра «Дырка в бублике». «Я бы хотел, чтобы он (она) для меня сделал(-а) то-то и то-то». При этом совершенно игнори​руется все то, что он (она) делает для этого человека в реаль​ности. (Не замечая бублика, человек видит лишь дырку в нем.)
10.  «Пессимист». «Зачем стараться? Что бы я ни сделал, все равно лучше не будет».
П. Игра «Что скажет княгиня Марья А1ексевнаЪ>. «А что подумают люди, если: я разведусь с женой? не разведусь с женой?
нашего ребенка выгонят из школы (института)?    . я сменю работу?» и т. д.
12.  Игра «Сентиментальные воспоминания». Эта игра реализу​ется в супружеских парах пожилого возраста, однако и молодые люди могут извлечь из нее пользу. «Как было чудесно, когда:
дети были маленькими, у нас не было детей, я работал на прежней работе, моя мать была жива и т. п.».
13.  Игра «Я не могу реализовать свои возможности». «Я всего лишь... хотя мог бы...»
Во всех этих тринадцати играх есть некоторые общие моменты:
они порождают отрицательные чувства,
на них тратится много времени,
они не позволяют человеку осознать свое настоящее, при​ковывая его мысли к прошлому или будущему.
Если ваш пациент (или вы сами) чувствуете себя несчаст​ным, попытайтесь найти «источник» этого чувства. Возможно, он лежит в фантазиях или в играх о прошлом (будущем). Страх перед будущим и сожаление о прошлом — вот две тучи, скры​вающие солнечный свет настоящего.
Приложение 6
Состояние сна
Сон представляет собой сложно организованное функцио​нальное состояние мозга, во время которого отмечаются вы​раженные физиологические изменения во всех отделах и сис​темах. Организм как бы работает на другом энергетическом уровне. Наиболее яркой характеристикой сна является его цик​личность — чередование фаз медленного (ФМС) и быстрого сна (ФБС). Очевидно, что периодичность состояний бодрство​вания и сна является циркадным ритмом, и эта ритмичность осуществляется «биологическими часами», «встроенными» в головной мозг. Во время ФМС (обычного сна) отмечается замедление ритма дыхания и сердечной деятельности, а также появление на ЭЭГ медленных волн. Во время ФБС или сна со сновидениями наблюдаются быстрые движения глаз, измен​чивость, нерегулярность вегетативных проявлений (пульса, ды​хания и др.). ЭЭГ приближается к наблюдаемой во время бодрствования, хотя и имеет некоторые особенности (вспыш​ки альфа-волн в затылочной области по частоте на 1—2 Гц меньше, чем во время бодрствования, обнаруживается низко​вольтная активность; вспышки острых волн частотой две-три в секунду в центральной области коры, длящиеся несколь​ко секунд и связанные во времени с быстрыми движениями глаз).
В настоящее время в клинической практике используется модифицированная классификация стадий сна, предложенная И. Куглером (1981).
Стадии сна по ЭЭГ критериям
	Стадия сна
	Состояние
сознания
	ЭЭГ паттерны

	
	
	критерии
	реакции

	Ао
к
А2 Во
	Бодрствование
Покой (расслабленное состояние)
Тоже
	Альфа-ритм в затылочной области, зональные различия
Регулярный альфа-ритм
Альфа-ритм малой амплитуды с тенденцией к замедлению
Низкоамплитудная тета-актив​ность, единичные волны
	Отчетливая реакция на открывание глаз (РОГ)
Уменьшенная РОГ
Парадоксальная РОГ Отсутствует РОГ

	Стадия
	Состояние
	ЭЭГ паттерны

	сна
	сознания
	критерии
	реакции

	Bi
	Дремота
	Низко- и среднеамплитудная тета-активность
	Низкоамплитудные альфа-веретена

	В2
	
	Среднеамплитудная тета-ашв-ность, редкие дельта-волны
	Высокоамплитудные альфа-веретена

	Со
	Поверхностный сон
	Тета-активность больше 30% времени
	К — комплексы

	Ci
	н
	Тета-активность больше 50% времени
	■

	сг
	"
	Непрерывная вькогоамплитуд-ная тета-активность
	

	До
	Сон средней глубины
	Дельта-активность до 30% времени
	К - комплексы

	Д]
	Тоже
	Дельта-апивностьдо 50% времени
	

	Дг
	■
	Дельта-активность до 80% времени
	■

	ФМС Е
	Глубокий сон
	Непрерывная дельта-активность.
	Нет

	ФБС ФБС
	Сон со сновиде​ниями и быст​рыми движе​ниями глаз
	Быстропреходящие Ai — В2 ста​дии с низкой амплитудой волн
	Редко возникающие альфа-веретена


ФБС чередуется с ФМС, меняется в течение ночи 4—5 раз и длится каждый раз 6—8 минут, занимая около 20—25 процен​тов всего времени поведенческого сна. Первый период ФБС наступает через 45—90 минут после засыпания. При его депри-вации наблюдаются невротические проявления. Как для обыч​ного медленного, так и для быстрого сна характерен «перерыв непрерывности потока сознания» с утратой способности отда​вать себе отчет в месте, времени и окружающем. При сновиде​ниях — переживание иной ситуации. Между состоянием сна и бодрствованием существует целая гамма переходов.
Сон может быть частичным, а глубина сонного торможения различной. Во время естественного сна у спящего нередко обнаруживают избирательную чувствительность к определен​ным раздражителям, в то время как другие (даже более сильные) раздражители могут не оказать заметного влияния.
Это возможно в тех случаях, когда во время сна участки бодрствования образуют «сторожевые пункты». Через него спя​щий может поддерживать контакт-раппорт с внешним ми-
ром. Естественно, что сон со «сторожевым пунктом» будет частичным.
По-видимому ^ сон регулируется взаимодействием групп ней​ронов, находящихся в разных участках мозга, в том числе в ретикулярной формации, ядрах шва и голубом пятне. Ядра шва, находящиеся в осевой части заднего мозга, по-видимому, вызывают сон путем торможения ретикулярной формации (осо​бой структуры внутри моста и верхней части мозгового ствола в пределах заднего мозга, играющей важную роль в процессе пробуждения). Серотонин — основной медиатор ядер шва — вероятно, и является тем фактором, который индуцирует сон; его недостаток заставляет бодрствовать. С другой стороны, в голубом пятне (одна из областей моста) имеется главное скоп​ление нейронов, содержащих норадреналин — гормон, стиму​лирующий пробуждение. Сказать точно, как взаимодействуют эти мозговые структуры и их медиаторы, до сих пор невозмож​но, но то, что они участвуют в регуляции цикла «сон — бодрствование», не вызывает сомнений. Другие образования — супрахиазменные ядра гипоталамуса — скорее всего, ответст​венны за распределение сна в суточном цикле, но не за его общую продолжительность (А. М. Вейн, 1990).
Приложение 7
Мандала сновидений (П. Гарфильд)
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� Психотерапия — от греч. душа + забота, служение, уход, попечение и пр. (См., например, Греческо-русскнй словарь. СПб, 1899).


� До сих пор во многих эзотерических учениях основополагающий прин�цип звучит как «энергия следует за мыслью».


� Позже исцеляющую силу приписывали норвежскому королю Олафу II и даже его трупу. За королями Англии и Франции признавали способность одним лишь прикосновением исцелять зоб. Когда король Англии Вильгельм Ш Оранский отказался лечить своим прикосновением больных, страдающих золотухой, это вызвало среди английского общества взрыв яростного негодо�вания.


� Филогенез (от греч. phyle — род, племя, вид и genos — происхождение) — в психологии понимается как процесс возникновения и эволюции форм со�знания, психики и поведения в ходе разв1ггия животных и человека. 


� Вспомните басню «Лисица и индейки»: Лафонтен-писатель дополняет Лафоптена-врача! Дж. Бред считал, что пациенты, как и индейки, не засыплют, а погружаются в своего рода нервный соц.


� Справедливости ради отметим, что впоследствии больная признавалась, что ее просили потерпеть.


� Анестезия (а + греч. aisthesis — ощущение, чувство) — отсутствие чувст�вительности: тепловой, тактильной, болевой и т. л. Обычно наблюдается при поражении нервов, проводящих путей и сенсорных зон головного мозга. При истерии носит функциональный характер — участки анестезии на коже не соответствуют зонам иннервации (по типу перчаток, носков и т. п.)


� Каталепсия (греч. kalalepsia — схватывание) — симптом двигательных рас�стройств, характеризующийся застыванием больного в принятой им позе, даже и очень неудобной,  требующей значительного  мышечного напряжения.


� Истерия (греч. histem — матка; в Древней Греции истерию связывали с нарушениями функции матки) — психопатологический симптомокомплекс, включающий полиморфные функциональные психические, соматические и нев�рологические расстройства, характеризующиеся высокой внушаемостью больных и склонностью их к самовнушению, эмотивностью, стремлением привлечь к себе внимание. В его основе лежит слабость нервной системы, главным образом коры головного мозга, преобладание подкорковой деятельности над корковой и первой сигнальной системы над второй (И. П. Павлов, 1932). В патогенезе важную роль играют механизмы «бегства в болезнь» и «условной приятности или желательно�сти болезненного симптома».


� Летаргия (греч. lete — забвение, argia — бездействие) — состояние, протекающее со снижением уровня всех жизненных функций: обездвиженность, понижение обмена веществ, ослабление или отсутствие реакций на внешние раздражители. Сегодня как заболевание (перманентная форма гиперсомнии) наблюдается при органических поражениях ЦНС и функциональных расстройствах психики (истерии) (А. М. Вейн, 1974).


� 23 октября 1897 г. И. П. Павлов, произнося речь, посвященную памяти Р. Гейденгейнз, перечисляя его заслуги, особо выделил сделанный им вклад в изучение гипноза и произнес слова, характеризующие его собственное отно�шение к этой проблеме: «Гейденгейн один из первых наряду с Шарко указал, что область гипноза есть область глубокого реального смысла и высокого научного значения».


� Невроз (от греч. neuron — нерв, osis — болезнь) — группа наиболее распространенных нерано-психических расстройств, психогенных по своей природе, в основе которых лежит непродуктивно разрешаемое противоречие (невротический конфликт) между личностью и значимыми для нее сторонами действительности, сопровождаемое возникновением болезненно-тягостных пе�реживаний неудачи, неудовлетворения потребностей, недостижимости жизнен�ных целей, невосполнимости потери и т. п.


� Психоанализ — наука, включающая в себя три уровня: 1) метод иссле�дования, опирающийся в основном на выявление бессознательного значения слов, поступков и продуктов воображения (сны, фантазии, бред) субъекта, в основе которого лежат свободные ассоциации; 2) психотерапевтический метод, опирающийся на эти  исследования; 3) совокупность теорий психологии и психопатологии, в которых систематизированы данные, полученные психоана�литическими методами исследования и лечения.


� Диагноз «истерия» у мужчин до сих пор вызывает крайний протест как у врачей, так и у пациентов.


� История этого понятия берет свес начало от Пифагора и его последова�телей, которые трактовали эстетические переживания при слушании музыки как средство очищения души. Гераклит, по свидетельству стоиков, говорил об очищении огнем. Платон выдвинул учение о катарсисе как освобождении души от тела, от страстей или от наслаждений. Аристотель же, отмечая воспитатель-нос и очистительное значение искусства, в своем сочинении «Поэтика» писал: «Трагедия есть подражание действию важному и законченному, имеющему определенный объем, производимое речью, услащенной по-разному в различ�ных се частях, производимое в действии, а не в повествовании и совершающее посредством сострадания и страха очищение (katharsis) подобных страстей».


В русском языке в качестве синонима употребляется термин «отреапцюва-ние», соответствующий латинскому «абреакция» (abrcaction).


� Френология — наука, согласно которой существует связь между формой человеческого черепа и его умственными и моральными качествами.


� Показательно в этом смысле его отношение к служителям церкви, ис�пользовавшим методы прямого и косвенного внушения в лечебных целях. Так, он специально ездил смотреть на исцеления священником Сергием Пермским хронических алкоголиков, которые тот проводил в 70—80-х годах XIX- века в подмосковном селе Нахабино. Вернувшись, он одобрительно написал об этой «психотерапии верой» в книге «Терапевтическое применение гипнотизма».


� Так, например, схема психологической подготовки новобранца (доволь�но подробно описанная в произведениях Э. М. Ремарка) сначала строится на идеологической обработке, потом на строгом соблюдении дисциплины (разви�вающей пассивную подчиняемость), а затем на автоматическом выполнении приказа: «Иди и убей».


� Эта речь затем издавалась отдельно и оказала заметное влияние как на революционные, так и на реакционные круга. Печально известный архиепископ Петербургский и Ладожский Гермоген призывал к заточению В. М. Бехтерева в Соловецкий монастырь.


� Одна из неофициальных версий этой трагедии гласит, что она была связана с тем диагнозом (паранойя), который поставил В. М. Бехтерев при осмотре психического и соматического статуса И. Сталина.


� Любопытно, что жизненные пути В.  М.  Бехтерева и  И.  П.  Шилова пересекались несколько раз еще в юности: В. М. Бехтерев был одним из организаторов бойкота известного физиолога И. Ф. Циона, что вызвало резкое отвержение молодого И. П.  Павлова; а в  1884 году из трех кандидатов в заграничную командировку (Бехтерев, Левашов, Павлов) конференция отобра�ла только двоих — Бехтерева и Левашова.


� Торможение — активный, непрерывно связанный с возбуждением процecc. Приводящий к задержке деятельности нервных центров (центральное торможе�ние) или рабочих органов (периферическое торможение). Сегодня выделяют условное (вырабатываемое) и безусловное (наступающее без предварительной выработки) торможение. Последнее включает в себя: I) индукционнное (внеш�нее) — экстренное прекращение условно-рефлекторной деятельности при воз�действии посторонних стимулов (для преимущественного обеспечения ориенти�ровочной реакции на неожиданно возникший раздражитель); 2) запредельное (охранительное) торможение, которое возникает при действии стимулов, возбуж�дающих соответствующие корковые структуры выше присущего им предела работоспособности и обеспечивает тем самым реальную возможность ее сохра�нения и восстановления.


� Надо отметить, что с подобным взглядом на природу гипнотического состояния как на высшую степень бодрствования еще в 1907 году выступил Макс Ферворн.


� Психолитическнй — «растворяющий душу» (от греч. psyche — душа и lisis — растворение). Термин был введен английским исследователем Рональ�дом А. Сэндисоном. «Психоделический» — «проявляющий душу» (от феч. psyche — душа и delein — прояатять). Термин предложен исследователем ЛСД психиатром Хзмфри Осмондом и одобрен в его переписке с Олдосом Хаксли.


� В странах СНГ и за рубежом до сих пор широко применяется метод наркопсихотерапии, созданный в 1969 году М. Э. Телешевской.


� В отчете Американской психиатрической ассоциации (1961), сказано: «Гипноз — это специализированный психиатрический метод, и в этом виде он создает аспект отношения доктор — больной. В психиатрической практике гипноз является вспомогательным средством для исследования диагностики и Лечения. Он может быть также полезен и на других участках медицинской практики и в медицинских исследованиях».


� В данном случае прилагательное «бессознательное» используется в опи�сательном смысле слова, то есть для обозначения совокупности содержаний, не присутствующих в актуальном поле сознания.


� Недаром Т. Маккена в своем знаменитом труде по истории веществ, способных вызывать измененные состояния сознания, называет телевидение и радио «электронными наркотиками».


� Бихевиоризм — направление в психологии (являющееся теоретической основой поведенческой психотерапии), считающее, что только поведение яв�ляется единственной психологической реальностью, доступной непосредствен�ному наблюдению и обладающей параметрами, которые можно измерить и на которые можно воздействовать. При этом поведение понимается как совокуп�ность реакций организма на воздействие внешней среды, на набор фиксируе�мых стимулов и описывается жесткой схемой «S-R» (стимул-реакция). Отсюда Центральной проблемой бихевиоризма является научение.


� Интериоризация (от лат. interior — внутренний) — формирование внут�ренних структур человеческой психики благодаря усвоению внешней социаль�ной деятельности.


� Каталепсию здесь надо понимать так, что, если экспериментатор снимает свою руку с руки гипнотизируемого, она остается в том же положении.


� Паттерн (от англ. paUeme — шаблон, образец, рисунок) — термин, в физиологии и психологии обозначающий устойчивую конфигурацию объектоа или событий во времени и пространстве. Само слово происходит из ткацкого лексикона, где оно первоначально означало закономерно повторяющийся ри�сунок, образованный переплетением нитей.


� Как тут не вспомнить слова, сказанные 3. Фрейдом в одном из интервью: «.Все считают, что я отстаиваю научный характер своей работы и что сфера моей деятельности ограничивается лечением психических расстройств... Это ужасное заблуждение... Я ученый по необходимости, а не по призванию. В действительности я прирожденный художник-беллетрист» (1934).


� Инстинкт — унаследованная схема поведения, присущая определенному виду животных; она почти не меняется от индивида к индивиду, постепенно развертывается во времени, устойчива к потрясениям и как бы подчинена заранее заданной цели.


� Трансфер, перенос — в психоанализе означает процесс, посредством которого бессознательные желания переходят на те или иные объекты в рамках определенного типа отношений, установившихся с этими объектами.


� Сверх-Я — одна из инстанций личности в фрейдовской теории психичес�кого аппарата, ответственная за нравственное сознание, самонаблюдение и фор�мирование идеалов. Образуется в результате перевода во внутренний план роди�тельских требований и запретов. По отношению к Я Сверх-Я играет роль судьи или цензора.


� Эдипов комплекс — упорядоченная совокупность любовных и враждеб�ных желаний ребенка, направленных на родителей. В своей так называемой позитивной форме этот комплекс развертывается так же, как и история царя Эдипа, и предполагает желание смерти сопернику того же пола и сексуальное желание, направленное на родителя противоположного пола. В негативной форме, напротив, это любовь к родителю того же пола и ревнивая ненависть к родителю противоположного пола. В той или иной степени обе эти формы образуют Эдипов комплекс в его завершенном виде.


� Регрессия — возврат к предыдущим формам развития мысли, самоотождествления, объектных отношений, структуры поведения.  


� Фантазм — воображаемый сценарий, в котором исполняется (хотя и в искаженном защитой виде) то или иное желание субъекта.


� Нарциссизм — любовь к собственному образу. Выделяют первичный нарциссизм (ранний период детства, когда либидо ребенка обращено полнос�тью на себя) и вторичный нарциссизм (изъятие либвдо из объектных нагрузок и обращение его вновь на Я).


� Аутоэротизм — удовлетворение сексуальных влечений при отсутствии какого-либо постороннего (внешнего) объекта, то есть с помощью органов и участков собственного тела. Примером аутоэротической деятельности является сосание у младенца, целью которого (наряду с пищевым насыщением) высту�пает также получение наслаждения.


� Либидо — энергия, которую 3. Фрейд считал подосновой всех преобра�зований сексуального влечения в том, что касается его объекта (смещение энергетических нагрузок), его цели (например, сублимация) и источника сек�суального возбуждения (разнообразие эрогенных зон).


� Классическая психоаналитическая теория постулирует серию фаз разви�тия либидо (синхронных параллельной серии фаз развития Я), через которые проходит индивид начиная с младенчества. В большинстве формулировок это оральная (1-й год жизни), анальная (2—3-й годы), фаллическая, или Эдипова (4—6-й годы), латентная и генитальная (с начала пубертатного периода), названные так потому, что в эти периоды рот, анус и гениталии соответственно являются главными источниками либидинозного удовольствия. Необходимо отмстить, что в некоторых формулировках первые две фазы представлены как шрнпсси пески е на том основании, что способность к объектной любви появ�ляется лишь в Эдиповой фазе.


� Эго-психология (Эга-аналш) — одно из направлений психоанализа (ос�новано в тридцатых годах А. Фрейд и Г. Гартманом), центром исследований которого стало Я субъекта как опосредующее звено между Оно и Сверх-Я. Именно в рамках этого направления был» наиболее тщательно рассмотрены защитные механизмы.


� «Хороший» объект, «плохой» объект — понятия, введенные в психоана�лиз М. Кляйн и обозначающие первые объекты влечений (частичные — «хорошая» или «плохая» грудь, или цельные — «хорошая» или «плохая» мать), как они проявляются в детских фантазиях. Качества «хороший» или «плохой» приписываются им не только потому, что они приносят удовлетворение или фрустрацию (состояние, при котором субъекту отказывают или сам он отка�зывается от удовлетворения влечений), но и потому, что на них проецируются либидинальные или деструктивные влечения субъекта. Такое расщепление становится первым способом защиты от страха.


� Появившись на свет в эпоху позднего викторианства, индивидуализм определял направление человеческой мысли и деятельности в областях инду�стриализации, колонизации, капитализации и глубинной психологии.


� Душа считается полностью внутренним феноменом даже при том, что 3. Фрейд настаивал на существовании «либидо объекта», которое привносится в Мир и без которого псюхе остается нарциссической, а К. Г. Юнг утверждал, что не душа находится в нас, а мы в ней, тем самым помещая человеческое существо в пространство мировой души.


� Предшественники современной науки — алхимики верили, что состав�ные части человеческой личности должны быть «приготовлены» перед тем, как они вместе составят unus muntfus, мистический «единый мир».


� Эти факты заставляют с большим вниманием относиться к утверждениям Йогов, что в стадии глубокой медитации у них все тело погружено в глубокий сон, а сознание находится в состоянии особого типа бодрствования.


� Есть также версия, что meditatio происходит от meditor — размышляю, обдумываю.


� Если вы все же решили освоить традиционную медитативную позу «лотоса» (сидя со скрещенными ногами), приведем упражнения, которые следует выполнять ежедневно (а по возможности и дважды в день).





