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×ÅÌÓ ÌÛ ÁÓÄÅÌ Ó×ÈÒÜÑß

Ïîíÿòèå �ìîäà� èìååò îòíîøå-
íèå ïðàêòè÷åñêè êî âñåì ñôåðàì
íàøåé æèçíè, îò ìóçûêè è îäåæ-
äû äî ìàíåðû ïîâåäåíèÿ è ìîëî-
äåæíîãî ñëåíãà. Íàóêà, â ÷àñòíîñòè
ìåäèöèíà è ïñèõîëîãèÿ, òàêæå íå
ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì èç îáùåãî
ïðàâèëà.

Åñëè ãîâîðèòü î ïîñëåäíåì äåñÿ-
òèëåòèè, òî íà ãðåáíå ìîäû è ïî-
ïóëÿðíîñòè îêàçàëèñü òàêèå íà-
ïðàâëåíèÿ, êàê ïñèõîàíàëèç,
ãåøòàëüò-òåðàïèÿ, ÍËÏ, ýðèêñî-
íîâñêèé ãèïíîç, òðàíñïåðñîíàëü-
íàÿ ïñèõîòåðàïèÿ è îíòîïñèõîëî-
ãèÿ. Íåêîòîðûå ìîè êîëëåãè
çàíèìàëèñü, êàæåòñÿ, âñåì � îò
�êîððåêöèè êàðìû�, ñíÿòèÿ ñãëà-
çà è ïîð÷è äî âñåâîçìîæíûõ (òðà-
äèöèîííûõ è íîâûõ) äûõàòåëüíûõ
è ìåäèòàòèâíûõ òåõíèê. Â èòîãå
îíè, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó òàê íè÷å-
ìó òîëêîì è íå íàó÷èâøèñü, îáðà-
òèëè âçîðû ê íîâûì èäåÿì è íî-
âûì êóìèðàì. Â ïîñëåäíèé ãîä
çàãîâîðèëè î ãðÿäóùåì �áóìå�

Â ïðîøëîì íîìåðå æóðíàëà ìû íà÷àëè ïóáëèêàöèþ æóðíàëü-
íîãî âàðèàíòà êíèãè Àíäðåÿ Âèêòîðîâè÷à Ìèí÷åíêîâà �Èñêóññòâî
ðàáîòû ñ òåëîì�. Àâòîð � ïñèõîëîã, ìàñòåð-ïðàêòèê ÍËÏ � ðàç-
ðàáîòàë íîâûé ìåòîä òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé ïñèõîòåðàïèè  �
ñåíñî-ìàíóàëüíîå ïðîãðàììèðîâàíèå (ÑÅÌÏð). Â ïîëíîì îáúåìå
êíèãà âûéäåò â ñâåò â áëèæàéøåå âðåìÿ. Àíäðåé Âèêòîðîâè÷ ïðî-
âîäèò ìíîãî÷èñëåííûå ó÷åáíûå ñåìèíàðû è òðåíèíãè, ñ ÷àñòüþ
èç êîòîðûõ âû ìîæåòå ïîçíàêîìèòüñÿ ÷åðåç ìåòîäè÷åñêèå âèäåî-
ìàòåðèàëû.

ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÐÀÁÎÒÛ Ñ ÒÅËÎÌ

òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé òåðà-
ïèè. È êàê ïî ìàíîâåíèþ âîë-
øåáíîé ïàëî÷êè ïîÿâèëîñü ìíî-
æåñòâî �ñïåöèàëèñòîâ�, ìàññà
òðåíèíãîâ è ñåìèíàðîâ. Òàêîâû
èçäåðæêè ìîäû.

Ìåæäó òåì,  òåëåñíî-îðèåíòèðî-
âàííûå ïîäõîäû â ïñèõîëîãèè è
ïñèõîòåðàïèè ïîÿâèëèñü íå â÷åðà.
Äîëãîå âðåìÿ îíè ñóùåñòâîâàëè
�ïàðàëëåëüíî� âåðáàëüíûì (ñëî-
âåñíûì) òåõíèêàì, ïðàêòè÷åñêè íå
ïåðåñåêàÿñü ñ íèìè. Íåêîòîðûå
ïñèõîòåðàïåâòû èñïîëüçîâàëè ýëå-
ìåíòû òåëåñíûõ ïðàêòèê, à òåëåñíûå
òåðàïåâòû � ìåòîäû ïñèõîàíàëèçà,
äèðåêòèâíîãî è íåäèðåêòèâíîãî
ãèïíîçà è ò. ä. Íî óäà÷íûé ñèíòåç,
íà ìîé âçãëÿä, ïîëó÷àëñÿ î÷åíü
ðåäêî. Ìàëî òîãî, ÷òî êîíöåïöèè
è âçãëÿäû áûëè ÷åðåñ÷óð ðàçíûìè,
òî÷åê ñîïðèêîñíîâåíèÿ ìåæäó
íèìè ïðàêòè÷åñêè íå áûëî, íî ýòè
ïîäõîäû åùå è èñêóññòâåííî ïðî-
òèâîïîñòàâëÿëèñü äðóã äðóãó.

Ïðîáëåìà äàëåêî íå òàê ïðîñòà,
êàê ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé
âçãëÿä. Òîëüêî ñâåæèå èäåè è êîí-
öåïöèè ìîãóò îáåñïå÷èòü æèçíå-
ñïîñîáíûé ñèíòåç, îðãàíè÷íî ñî÷å-
òàþùèé â ñåáå ðàáîòó ñ òåëîì è
âåðáàëüíûå ïñèõîòåõíèêè. Èíà÷å
ïîëó÷èòñÿ ñëó÷àéíîå, ýêëåêòè÷íîå
ñî÷åòàíèå ïðèåìîâ, èíîãäà ïðîòè-
âîïîëîæíûõ è âçàèìîèñêëþ÷àþ-
ùèõ äðóã äðóãà. �Íåò íè÷åãî ïðàê-
òè÷íåå õîðîøåé òåîðèè�, � ýòî
óòâåðæäåíèå Àëüáåðòà Ýéíøòåéíà
ñïðàâåäëèâî è äëÿ ñèòóàöèè, ñëî-

æèâøåéñÿ â òåëåñíî-îðèåíòèðî-
âàííîé òåðàïèè, ïîñêîëüêó òîëüêî
îáùèå ïîäõîäû ïîçâîëÿò îïðåäå-
ëèòü âûáîð êîíêðåòíûõ ìåòîäîâ, à
òàêæå ñòðóêòóðèðîâàòü èõ â öåëîñ-
òíóþ ñèñòåìó.

Îäíîé èç èíòåðåñíåéøèõ ôèãóð
íå òîëüêî â òåëåñíî-îðèåíòèðî-
âàííîé òåðàïèè, íî è â ïñèõîòåðà-
ïèè XX âåêà âîîáùå, áûë Âèëü-
ãåëüì Ðàéõ*. Îí ïåðâûì ñðåäè
ñîâðåìåííûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ óñ-
òàíîâèë ãëóáîêóþ çàâèñèìîñòü
ìåæäó ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðîáëå-
ìàìè ÷åëîâåêà è îïðåäåëåííûìè
ìûøå÷íûìè çàæèìàìè â åãî òåëå.
Ðàéõ ïîëàãàë, ÷òî õàðàêòåð ÷åëîâå-
êà âûðàæàåòñÿ â åãî òåëå â âèäå
ìûøå÷íîé ðèãèäíîñòè (èëè ìóñ-
êóëüíîãî ïàíöèðÿ). Îí îïèñàë ñåìü
ñåãìåíòîâ �ìûøå÷íîé áðîíè�, êîòî-
ðûå, ñëîâíî òóãèå ïîÿñà, ñæèìàþò
òåëî (ðèñ. 1). Ðàéõ ïåðâûì íà÷àë
ïðÿìóþ ðàáîòó ïî ðàññëàáëåíèþ
ìûøå÷íûõ çàæèìîâ â ñî÷åòàíèè ñ
ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ðàáîòîé.
Îí ïèñàë, ÷òî ðèãèäíîñòü ìóñêóëà-
òóðû � ýòî òåëåñíàÿ ñòîðîíà ïî-
äàâëåíèÿ ýìîöèé: �Ïàíöèðü ìî-
æåò áûòü ïîâåðõíîñòíûì èëè
ëåæàòü ãëóáîêî, â ëþáîì ñëó÷àå,
åãî ôóíêöèÿ � çàùèòà îò íåóäî-
âîëüñòâèÿ, îäíàêî îðãàíèçì ïëà-
òèò çà ýòó çàùèòó çíà÷èòåëüíîé ÷à-
ñòüþ ñâîåé ñïîñîáíîñòè ê
óäîâîëüñòâèþ�.

Â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ �ìûøå÷-
íîãî ïàíöèðÿ� Ðàéõ îáíàðóæèë,
÷òî ìûøå÷íûå çàæèìû áëîêèðóþò

* Áóäó÷è îäíèì èç áëèæàéøèõ ó÷åíèêîâ Çèãìóíäà Ôðåéäà, Ðàéõ îäíèì èç ïåðâûõ îòîøåë îò îðòîäîêñàëüíîãî ïñèõîàíàëèçà è ñîçäàë
ñîáñòâåííóþ êîíöåïöèþ (ïðèì. ðåä.)

Àíäðåé ÌÈÍ×ÅÍÊÎÂ

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹17�97
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òðè îñíîâíûõ áèîëîãè÷åñêèõ âîç-
áóæäåíèÿ: òðåâîæíîñòü, ãíåâ è
ñåêñóàëüíîñòü. Îí ïðèøåë ê âûâî-
äó, ÷òî ôèçè÷åñêèé (ìûøå÷íûé) è
ïñèõîëîãè÷åñêèé ïàíöèðè � îäíî
è òî æå. Ïî ñóùåñòâó îíè íå ìîãóò
áûòü ðàçäåëåíû; ïî ôóíêöèè îíè
òîæäåñòâåííû.

Ñ ýòèìè èäåÿìè òðóäíî íå ñî-
ãëàñèòüñÿ, õîòÿ ñëåäóþùèé øàã,
ñäåëàííûé Ðàéõîì, âîçìîæåí
òîëüêî â ðàìêàõ �÷åðíî-áåëîãî�
ìûøëåíèÿ. Ðàéõ ïðåäëàãàåò ñâîþ
ìîäåëü ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ èìååò
î÷åíü ïðîñòîé âèä (ðèñ. 2). Ïåð-
âûé óðîâåíü � ýòî ìàñêà, ñêðûâà-
þùàÿ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî íåãà-
òèâíûõ ýìîöèé. Òîëüêî âûïóñòèâ,
îñâîáîäèâ èõ, ìîæíî, íàêîíåö,
äîáðàòüñÿ äî �ÿäðà ëè÷íîñòè� �
äîñòàòî÷íî àáñòðàêòíîãî èñòî÷-
íèêà íåêèõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé,
äîáðà, èäåàëîâ, âñåãî ëó÷øåãî â
÷åëîâåêå è ò. ä. Èç ýòîãî Ðàéõ äå-
ëàåò âûâîä: äîñòèæåíèå ðåñóðñ-
íûõ ñîñòîÿíèé âîçìîæíî òîëüêî
÷åðåç ñèëüíûé âûáðîñ îòðèöà-
òåëüíûõ ýìîöèé, ñîïðîâîæäàþ-
ùèéñÿ êàòàðñèñîì è îùóùåíèÿ-
ìè, áëèçêèìè ê ñåêñóàëüíîé
ðàçðÿäêå, îðãàçìó. Öåëüþ òåðàïèè
ÿâëÿåòñÿ, ïî ñóùåñòâó, ñðûâàíèå
�ìàñêè�, ðàçðóøåíèå �ëîæíîé�
ëè÷íîñòè, ìàêñèìàëüíîå îñâî-
áîæäåíèå �ÿäðà�.

Äëÿ ðåøåíèÿ ýòèõ çàäà÷ Ðàéõîì
áûë ñîçäàí èíòåðåñíûé è íåîáû÷-
íûé ñèíòåç ïñèõîàíàëèòè÷åñêîé,
òåëåñíîé è áèîýíåðãåòè÷åñêîé ðà-
áîòû. Êîíêðåòíûå òåõíèêè òåëå-
ñíîé ðàáîòû áûëè êðàéíå áîëåç-
íåííûìè. Ðàéõ áûë ÷åëîâåêîì
æåñòêèì, òðåáîâàòåëüíûì, áåñêîì-
ïðîìèññíûì, è åãî òåðàïèÿ òðåáî-
âàëà îò ïàöèåíòà íåìàëîãî ìóæå-
ñòâà. È õîòÿ åãî ñ÷èòàþò
âåëèêîëåïíûì, ýôôåêòèâíûì ñïå-
öèàëèñòîì, ñìåþ ïðåäïîëîæèòü, ÷òî
èíîãäà åãî ðàáîòà áûëà äëÿ êëèåíòà
â öåëîì íåýêîëîãè÷íà. Ýòî ïîäòâåð-
æäàåò è òðàãè÷åñêèé êîíåö ñàìîãî
Ðàéõà, âñòóïèâøåãî â êîíôëèêò ñ
âëàñòÿìè è çàêîí÷èâøåãî ñâîè äíè
â àìåðèêàíñêîé òþðüìå.

Â ðåçóëüòàòå â òå÷åíèå ìíîãèõ
ëåò åãî èäåè íå òîëüêî çàìàë÷è-
âàëèñü, íî è ïðåñëåäîâàëèñü. Åãî
ìíîãî÷èñëåííûå áèîýíåðãåòè-
÷åñêèå îïûòû (ñòîëü îáû÷íûå
ñåãîäíÿ) è ïðèçûâû ê ñåêñóàëü-

íîé ðåâîëþöèè (òàêæå âåñüìà
ñêðîìíûå íà ôîíå íûíåøíèõ
íðàâîâ) äëÿ 1940�50-õ ãîäîâ
áûëè ñëèøêîì ñìåëûìè è âûçû-
âàþùèìè.

Áëèæàéøèå ó÷åíèêè Ðàéõà �
À. Ëîóýí è Äæ. Ïåððàêîñ, ó êîòî-
ðîãî ìíå ïîñ÷àñòëèâèëîñü ó÷èòüñÿ,
âî ìíîãîì ñìÿã÷èëè èäåè ó÷èòåëÿ,
ðàçâèëè åãî òåõíèêè è àäàïòèðîâà-
ëè èõ ê ñîöèóìó. Ñóòü èõ, îäíàêî,
îñòàëàñü ïðåæíåé.

Ïðè ëè÷íîì îáùåíèè äîêòîð
Ïåððàêîñ ïðîèçâåë íà ìåíÿ âïå-
÷àòëåíèå î÷åíü öåëüíîãî è åñòå-
ñòâåííîãî ÷åëîâåêà, ïîëíîãî ñèë è
ýíåðãèè â ñâîè (â 1992 ã.) 72 ãîäà.

×òîáû äàòü ïðåäñòàâëåíèå î åãî
ìåòîäàõ, ïðèâåäó âûäåðæêó èç ñâî-
èõ äíåâíèêîâûõ çàïèñåé, íè÷åãî â
íèõ íå ìåíÿÿ. Îíè ñäåëàíû â èþëå
1992 ãîäà ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé
ïîñëå ñåàíñà òåðàïèè, â êîòîðîì ÿ
ó÷àñòâîâàë â êà÷åñòâå ïàöèåíòà.

�Ïåððàêîñ âûçâàë ìåíÿ è ïîïðî-
ñèë ðàçäåòüñÿ äî ïëàâîê. ß ñòîÿë
ðÿäîì ñ íèì ïåðåä àóäèòîðèåé â
120 ÷åëîâåê.

� Ïîñìîòðèòå íà åãî òåëî è ñêà-
æèòå, ÷òî âû âèäèòå, � îáðàòèëñÿ
Ïåððàêîñ ê ó÷àñòíèêàì ñåìèíàðà.

� Õóäåíüêèé îí êàêîé-òî. Ó íåãî
ïðàâîå ïëå÷î âûøå ëåâîãî. Îí, íà-

âåðíîå, çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì! �
íåñëèñü âûêðèêè ñ ìåñò.

Ïåððàêîñ, ñäåëàâ ïàóçó, ñêàçàë:
� Ïîãëÿäèòå, ó íåãî õîðîøèå

ìûøöû, íî ââåðõó ãðóäü íåìíîãî
âïàëàÿ. Ýòî ïîòîìó, ÷òî ìàòü åãî íå
êîðìèëà â äåòñòâå ìîëîêîì.

ß îïåøèë. Ýòî áûëî äëÿ ìåíÿ ñî-
âåðøåííåéøåé íåîæèäàííîñòüþ.
Ñòàðèê, íåìíîãî ïîìîë÷àâ, äîáàâèë:

� Ïîýòîìó-òî îí åå òàê è íåíà-
âèäèò.

ß íå ñïîðèë è æäàë, ÷òî áóäåò
äàëüøå. Ïîñëå ýòîãî, îöåíèâ äðóãèå
÷àñòè ìîåãî òåëà, Ïåððàêîñ óëîæèë
ìåíÿ íà ìàòû. Îí ïîïðîñèë ìåíÿ
ãëóáîêî äûøàòü, î÷åíü ñèëüíî â ýòî

âðåìÿ íàæèìàÿ íà îáëàñòü äèàôðàã-
ìû. Ýòî áûëî âåñüìà áîëåçíåííî è
ÿ ñëåãêà ïîñòàíûâàë.

� Î÷åíü õîðîøî, � ñêàçàë Ïåð-
ðàêîñ. � Òåáå íàäî âûïóñòèòü òâîè
íåãàòèâíûå ýìîöèè. � Áåé ñî âñåé
ñèëû íîãàìè ïî ìàòàì! Êðè÷è,
ãðîìêî êðè÷è!

È ÿ ñèëüíî áûë íîãàìè è ðóêà-
ìè, ãðîìêî êðè÷àë. Êîãäà ÿ íà÷àë
óñòàâàòü, Ïåððàêîñ ñî âñåé ñèëû
ñæàë ìíå çàäíþþ ïîâåðõíîñòü
øåè. ß çàîðàë ïî-íàñòîÿùåìó.

� Íå îñòàíàâëèâàéòåñü, ìîëî-
äîé ÷åëîâåê, íå îñòàíàâëèâàéòåñü,
�  ïîäáîäðèë ìåíÿ Ïåððàêîñ.

Ðèñ. 1.
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Ìèíóò ÷åðåç ñåìü ó ìåíÿ íà÷àëî
ñâîäèòü íîãè îò óñòàëîñòè, ñóäîðî-
ãè ïðîáåæàëè ïî âñåìó òåëó. ß ñêà-
çàë, ÷òî áîëüøå íå ìîãó... ×åðåç
íåêîòîðîå âðåìÿ Ïåððàêîñ äàë ìíå
â ðóêè òåííèñíóþ ðàêåòêó è, óêà-
çàâ íà ìàòû, ñêàçàë:

� Çäåñü ëåæèò òâîÿ ìàòü. Áåé åå,
âûïóñòè ñâîé ãíåâ.

ß íà÷àë èçî âñåé ñèëû ëóïèòü
ðàêåòêîé ïî ìàòàì, ïîñòåïåííî
âõîäÿ â ðàæ è äàæå ïîëó÷àÿ íåêî-
òîðîå óäîâîëüñòâèå îò ïðîèñõîäÿ-
ùåãî. Ïåððàêîñ îáðàòèëñÿ ê àóäè-
òîðèè ñî ñëîâàìè:

� Ïîìîãèòå åìó! Êðè÷èòå:�Áåé!
Áåé! Áåé!�

Ìîè êîëëåãè ñ îãðîìíûì ýíòó-
çèàçìîì ïîääåðæàëè ýòî ïðåäëî-
æåíèå... Ïîñëå ýòîãî ÿ ñíîâà ëåã íà
ìàòû è ñòàë ïåðåêàòûâàòüñÿ ñïè-
íîé ïî ñïåöèàëüíîìó ìÿãêîìó âà-
ëèêó. Â ýòî âðåìÿ Ïåððàêîñ î÷åíü
áîëåçíåííî ìàññèðîâàë ìíå íîãè.
Â êîíöå êîíöîâ îí ïîäíÿë ìåíÿ, è
ÿ ïîäóìàë, ÷òî äåìîíñòðàöèÿ çà-
êîí÷åíà. Íî îí íåîæèäàííî ñî
âñåé ñèëû ñõâàòèë ìåíÿ çà ÷åëþñ-
òè è ñî âñåé ñèëû ñæàâ èõ, âíîâü
ïîâàëèë íà ìàòû. ß ÷óòü íå ïîòå-
ðÿë ñîçíàíèå îò áîëè, íî òóò Ïåð-
ðàêîñ îòïóñòèë ðóêè, óëûáíóëñÿ è
îáíÿë ìåíÿ. ß ëåæàë åùå íåñêîëü-
êî ìèíóò, íàñëàæäàÿñü òåì, ÷òî òå-
ðàïèÿ çàêîí÷åíà�.

ß íàìåðåííî íè÷åãî íå ïîïðàâ-
ëÿë è íå ïðèãëàæèâàë â ñâîèõ ñòà-
ðûõ çàïèñÿõ. Ãëóáèíà ðàáîòû ýòî-
ãî ïîäëèííîãî ìàñòåðà îòêðûëàñü
ìíå íå ñêîðî. Åãî òåðàïèÿ, âûçâàâ
ñíà÷àëà ñêåïñèñ, íåïðèÿòèå è íå-

äîóìåíèå, òåì íå ìåíåå ñòàëà ìîù-
íûì èìïóëüñîì äëÿ ãëóáîêèõ âíóò-
ðåííèõ èçìåíåíèé, êîòîðûå ïðî-
äîëæàëèñü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ïîñëåäóþùèõ ìåñÿöåâ.

Èìåííî çíàêîìñòâî ñ Ïåððàêî-
ñîì äàëî ÷óâñòâåííîå ïîíèìà-
íèå, ÷òî ìåòîäû òîãî èëè èíîãî
óñïåøíîãî ìàñòåðà ìîãóò áûòü
ñàìûìè ðàçëè÷íûìè, åãî èäåè è
êîíöåïöèè ìîãóò ñîâåðøåííî íå
ñîâïàäàòü ñ ìîèìè, îäíàêî... Ðà-
áîòàþò íå òåõíèêè � ðàáîòàåò
÷åëîâåê, êîíêðåòíàÿ ëè÷íîñòü ñ
îïðåäåëåííûì óðîâíåì çíàíèé è
Áûòèÿ. Â òåëåñíîé òåðàïèè ýòî
îñîáåííî âàæíî.

Âîò ïî÷åìó, ñòàëêèâàÿñü â äàëü-
íåéøåì ñ äðóãèìè íåîðàéõèàíñ-
êèìè òåðàïåâòàìè, ÿ íå èñïûòû-
âàë íè÷åãî, êðîìå áîëåâûõ
îùóùåíèé. Âñå èõ âîçäåéñòâèå
íà÷èíàëîñü è çàêàí÷èâàëîñü íà
óðîâíå ôèçè÷åñêîãî òåëà, íèñ-
êîëüêî íå çàòðàãèâàÿ ìîþ ñóù-
íîñòü. Â æåñòêèõ áîëåâûõ ïîäõî-
äàõ êàê íèãäå íåîáõîäèìà
âíóòðåííÿÿ ïðîðàáîòàííîñòü òå-
ðàïåâòà, ëè÷íîñòü, àóòåíòè÷íàÿ
åãî ñóùíîñòè. Äæîí Ïåððàêîñ �
îäèí èç íåìíîãèõ ëþäåé, óäîâëåò-
âîðÿþùèõ âñåì ñàìûì æåñòêèì
òðåáîâàíèÿì, ïðåäúÿâëÿåìûì ê
íàñòîÿùåìó ñïåöèàëèñòó ïî òåëå-
ñíîé òåðàïèè.

Òåì íå ìåíåå, â ñàìîì ïîäõîäå
ìíå âèäèòñÿ îäíî ãëóáîêîå ïðîòè-
âîðå÷èå: ïñèõîàíàëèòè÷åñêàÿ ðà-
áîòà ïî ñâîåé ñóòè ñîäåðæàòåëüíà,
à ðàáîòà ñ òåëîì ñòðóêòóðíà. Ëþ-
áàÿ îäíîçíà÷íàÿ èíòåðïðåòàöèÿ

îùóùåíèé, âîçíèêàþùèõ â òåëå,
èëè ðàçëè÷íûõ íàïðÿæåíèé è çà-
æèìîâ, íà ìîé âçãëÿä, â ïðèíöèïå
íåâåðíà.

Òàêîãî æå ðîäà íåñîîòâåòñòâèÿ
ìåæäó òåëåñíîé è âåðáàëüíîé ÷àñ-
òÿìè ðàáîòû ñóùåñòâóþò è â äðó-
ãèõ òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííûõ
ïîäõîäàõ. Íàïðèìåð, Ðîçåí-ìåòîä
ñî÷åòàåò î÷åíü óäà÷íûå ìÿãêèå ðå-
ëàêñàöèîíííûå òåõíèêè è íåãèá-
êóþ, çà÷àñòóþ äèðåêòèâíóþ ìàíå-
ðó äèàëîãà ñ ïàöèåíòîì. Îòñóòñòâèå
âíóòðåííåãî åäèíñòâà â èñïîëüçó-
åìîé ñèñòåìå íåèçáåæíî ðàñïðîñ-
òðàíÿåòñÿ íà òåðàïåâòà, ÷òî â èòî-
ãå ïåðåäàåòñÿ è åãî êëèåíòó.

Ìíå ãîðàçäî áëèæå ïîäõîäû, ïî-
ìîãàþùèå ÷åëîâåêó ïðîñòî îñîç-
íàòü ñâîè îùóùåíèÿ è íàïðàâèòü
åãî âíèìàíèå âíóòðü òåëà.

ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÐÎÂÍÈ
ÑÎÇÍÀÍÈß

Èíîãäà íà ñâîèõ ñåìèíàðàõ ÿ
ñëûøó ðåïëèêè: �Äàâàéòå òåõíèêè,
áîëüøå òåõíèê. Òåîðèÿ � âåùü õî-
ðîøàÿ, íî ìû è òàê âñå çíàåì. Ôè-
ëîñîôèÿ íàì íå íóæíà. Áóäåì òîëü-
êî òðåíèðîâàòüñÿ!� Íî êîãäà ìû
ïåðåõîäèì ê ïðàêòèêå, ïî÷åìó-òî
îêàçûâàåòñÿ, ÷òî èìåííî ó àâòîðîâ
ïîäîáíûõ âûñêàçûâàíèé ïîëó÷àåò-
ñÿ ëèáî ïëîõî, ëèáî î÷åíü ïëîõî.
Ñàìûå ïðîñòûå (íà ïåðâûé âçãëÿä)
ïðèåìû îêàçûâàþòñÿ ïî÷òè íåâû-
ïîëíèìûìè. ß ìîãó ÷àñàìè ïîêà-
çûâàòü îäíî è òî æå ñî âñåìè íþàí-
ñàìè, äîëãî è âäóì÷èâî îáúÿñíÿòü,
íî îæèäàåìîãî ðåçóëüòàòà âñå íåò è
íåò, ïîêà... Ïîêà êàêèì-òî çàãàäî÷-
íûì îáðàçîì íå íàñòóïàåò íîâûé
óðîâåíü ïîíèìàíèÿ.

Ìîé ïðàêòè÷åñêèé îïûò çàñòàâ-
ëÿåò ñäåëàòü âûâîä: åñëè ïîíèìà-
íèå ÷åëîâåêà íå èçìåíÿåòñÿ, îí íå
ìîæåò óñâîèòü íè íîâûõ âçãëÿäîâ,
íè íîâûõ òåõíîëîãèé. Â ëó÷øåì
ñëó÷àå îí ñïîñîáåí òîëüêî ê ñëå-
ïîìó êîïèðîâàíèþ, áîëåå èëè ìå-
íåå óäà÷íîé èìèòàöèè ðàáîòû.

×òî æå òàêîå ïîíèìàíèå? Óäà÷-
íî ïèøåò îá ýòîì Ï. Ä. Óñïåíñêèé,
îïðåäåëÿÿ åãî êàê ñèíòåç óðîâíÿ
çíàíèÿ (óðîâíÿ èíôîðìèðîâàííî-
ñòè) è óðîâíÿ Áûòèÿ (ïîñëåäíèé
âêëþ÷àåò â ñåáÿ, â òîì ÷èñëå, è ðàç-
íîîáðàçíûå íàâûêè, óìåíèÿ, ñïî-
ñîáíîñòè).

Ðèñ. 2.
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Ðå÷ü èäåò î ãàðìîíè÷íîì èõ ðàç-
âèòèè. Ëþáîå çíàíèå áåç óìåíèÿ
ïðàêòè÷åñêè åãî èñïîëüçîâàòü âû-
ðîæäàåòñÿ â êîíöå êîíöîâ â äèãè-
òàëüíóþ áîëòîâíþ, ñîôèñòèêó, çà
êîòîðîé íè÷åãî íå ñòîèò. È åñëè
ìû âñå áîëåå èëè ìåíåå õîðîøî
óìååì ïîëó÷àòü íîâûå çíàíèÿ, òî
ïðîáëåìà ïîëó÷åíèÿ íàâûêîâ, èç-
ìåíåíèÿ ñâîåãî ïîíèìàíèÿ è Áû-
òèÿ ãîðàçäî ñëîæíåå.

Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî ê îïðåäå-
ëåííîìó âîçðàñòó (ó êàæäîãî ýòîò
âîçðàñò ñâîé) ÷åëîâåê íà÷èíàåò
òåðÿòü êîíòàêò ñî ñâîåé ñóùíîñ-
òüþ, ìàñêà ëîæíîé ëè÷íîñòè ñòàíî-
âèòñÿ åãî âòîðûì �ß�. Âñå òðóäíåå
ñòàíîâèòñÿ ó÷èòüñÿ ÷åìó-òî ïðèí-
öèïèàëüíî íîâîìó. Òðóäíî, íî
âîçìîæíî. Êàê? Äëÿ òîãî, ÷òîáû
îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, íåîáõî-
äèìî õîòÿ áû êðàòêî ðàññêàçàòü î
òîì, ÷òî òàêîå ëîãè÷åñêèå óðîâíè
ñîçíàíèÿ.

Ýòî ïîíÿòèå ââåë àìåðèêàíñêèé
ìàñòåð ÍËÏ Ðîáåðò Äèëòö â 1982 ã.
Íîâèçíà åãî ïîäõîäà çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî îí ñâÿçàë â ñâîåé ìîäå-
ëè ÷åëîâåêà ëîãè÷åñêèå óðîâíè
îñîçíàíèÿ ñ òåëåñíûìè îùóùåíè-
ÿìè, ôèçèîëîãèåé, âåðáàëüíûìè è
íåâåðáàëüíûìè ðåàêöèÿìè. Âîò
îñíîâíûå ïðèíöèïû ìîäåëè Äèë-
òöà (ðèñ. 3):

1. Ñòðóêòóðó ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé
ìîæíî óïîäîáèòü òðåóãîëüíèêó ñ
øèðîêèì îñíîâàíèåì. Ïî ìåðå
äâèæåíèÿ ââåðõ óìåíüøàåòñÿ êî-
ëè÷åñòâî ñëîâ è ïîíÿòèé, à ñàìûé
âûñøèé óðîâåíü � ýòî òî÷êà.

2. Åñëè âû õîòèòå óçíàòü, ÷òî åùå
íàõîäèòñÿ íà ýòîì ëîãè÷åñêîì
óðîâíå, ïîäíèìèòåñü íà îäèí óðî-
âåíü âûøå, çàòåì ñïóñòèòåñü âíèç.

3. Êàæäûé áîëåå âûñîêèé ëî-
ãè÷åñêèé óðîâåíü îïðåäåëÿåò
ïðåäûäóùèé.

4. Êàæäîìó ëîãè÷åñêîìó óðîâíþ
ñîîòâåòñòâóåò ñâîÿ ôèçèîëîãèÿ è
ñóììà íåâåðáàëüíûõ ðåàêöèé, ñâîé
óðîâåíü ýíåðãèè.

Ê ñîæàëåíèþ, ñõåìà Ð. Äèëòöà
ïëîñêîñòíàÿ, è ïîýòîìó ñîâåðøåí-
íî íåïîíÿòíî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé è ãäå ðàñïîëîæåí ñàìûé âåð-
õíèé óðîâåíü, �ÿäðî ëè÷íîñòè�.
Î÷åâèäíî, äëÿ Äèëòöà ïîíÿòèå
�ÿäðà� ÿâëÿåòñÿ âñåãî ëèøü ìåòà-
ôîðîé. Íî ïîïðîáóåì ïåðåéòè ê
îáúåìó, è ìû óâèäèì, ÷òî òðåóãîëü-

íèê � ýòî ñåêòîð, ò. å. ÷àñòü êðóãà,
à òîò, â ñâîþ î÷åðåäü, � ÷àñòü ñôå-
ðû. Òåïåðü î÷åâèäíî, ÷òî äâèæåíèå
ïî ëîãè÷åñêèì óðîâíÿì ïëîñêîé
ìîäåëè �ââåðõ� åñòü â îáúåìå äâè-
æåíèå �âãëóáü�, ê ñîáñòâåííîé
ñóùíîñòè (ðèñ. 4).

À òåïåðü, ïîëüçóÿñü èçëîæåííû-
ìè ïðèíöèïàìè, ðàññìîòðèì êàæ-
äûé èç ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé. Âûÿ-
âèì èõ â äèàëîãå. Äëÿ ýòîãî ïðîùå
âñåãî âîñïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäîì
èíòåðâüþ, çàäàâàÿ âîïðîñû: �Ðàñ-
ñêàæèòå, êòî âû? Ïîâåäàéòå î
ñåáå�.

Ïåðâûé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü.
Óðîâåíü îêðóæåíèÿ.

Íà ýòîì óðîâíå ëè÷íîñòè, êàê
òàêîâîé, íåò. Âû óñëûøèòå î ðàç-
íîîáðàçíûõ ëþäÿõ, ïðåäìåòàõ, ÿâ-
ëåíèÿõ, îêðóæàþùèõ ÷åëîâåêà.
Òåìï ðå÷è îáû÷íî áûñòðûé, òåìáð
ãîëîñà � âûñîêèé, àêòèâíàÿ æåñ-
òèêóëÿöèÿ. Îùóùåíèÿ â òåëå íå
âûðàæåíû è íå îñîçíàþòñÿ ñàìèì
ãîâîðÿùèì.

Âîïðîñû, ñîîòâåòñòâóþùèå ïåð-
âîìó ëîãè÷åñêîìó óðîâíþ: �÷òî?�,
�ãäå?�, �êîãäà?�.

Âòîðîé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü.
Óðîâåíü ïîâåäåíèÿ.

È çäåñü âû íå âñòðåòèòå ëè÷íîñ-
òè ÷åëîâåêà � åñòü òîëüêî åãî äåé-
ñòâèÿ, ïîâåäåíèå. Ðå÷ü èçîáèëóåò
ãëàãîëàìè. Íåâåðáàëüíûå ðåàêöèè
î÷åíü áëèçêè ê õàðàêòåðíûì äëÿ
ïåðâîãî ëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ.

Âåäóùèé âîïðîñ: �÷òî äåëàòü?�

Çàìåòèì, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, ó
áîëüøèíñòâà ðîññèÿí ðàçâèòû
òîëüêî ïåðâûå äâà ëîãè÷åñêèõ
óðîâíÿ. Îñîáåííî çàìåòíî ýòî
áûëî íåñêîëüêî ëåò íàçàä íà ñúåç-
äàõ íàðîäíûõ äåïóòàòîâ. Ïîìíèòå?
�Îãëÿíèòåñü âîêðóã! Â ñòðàíå ðàç-
ðóõà, êðèçèñ, ìàññû íèùàþò. Ïî-
ýòîìó îäíèõ íàäî ñíÿòü, äðóãèõ, ÷å-
ñòíûõ, íàçíà÷èòü, ýòî � óñêîðèòü,
òî � ïåðåñòðîèòü� è ò. ä. Òàêîé
ñïîñîá ìûøëåíèÿ ñ ýíòóçèàçìîì
âñòðå÷àåòñÿ ìíîãèìè, íî âîò ðå-
çóëüòàò äåÿòåëüíîñòè, ïîñòðîåííîé
íà åãî îñíîâå, îáû÷íî âïîëíå òî÷-
íî ñîîòâåòñòâóåò èçâåñòíîìó âûðà-
æåíèþ: �Õîòåëè êàê ëó÷øå, à ïî-
ëó÷èëîñü êàê âñåãäà�.

È òàêîâ æå, êàê ïðàâèëî, ìåòîä ñî-
âðåìåííîé îôèöèàëüíîé ìåäèöèíû:
�ïîñòàâèòü äèàãíîç� è çàòåì �ëå÷èòü
çàáîëåâàíèå� (èëè, áîëåå ýíåðãè÷íî:
�áîðîòüñÿ ñ íåäóãîì�) � ýòî âñå âòî-
ðîé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü. Âîçìîæíî-
ñòè ðàçâèòèÿ èùóòñÿ â òåõ æå ïðåäå-
ëàõ: íîâûå ëåêàðñòâà, ìåòîäû
òåðàïèè, ðåàáèëèòàöèè è ò. ä. À áîëü-
íûõ, äàæå â ñòðàíàõ ñ î÷åíü ðàçâèòîé
ìåäèöèíîé, ñòàíîâèòñÿ âñå áîëüøå.

Íå ïîòîìó ëè è �âå÷íûå� âîïðî-
ñû ðóññêîé èíòåëëèãåíöèè íå èìå-
þò îòâåòà, ÷òî îäèí èç íèõ: �Êòî
âèíîâàò?� � ñôîðìóëèðîâàí íà
ïåðâîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, à äðó-
ãîé : �×òî äåëàòü?� � íà âòîðîì?..

×òîáû êàê-òî ïðîäâèíóòüñÿ
äàëüøå, ìû äîëæíû ïåðåíåñòè ôî-
êóñ âíèìàíèÿ âíóòðü ñåáÿ.

Ðèñ. 3.
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Òðåòèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü.
Óðîâåíü íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé.

Çäåñü âñå èíà÷å, ÷åì íà ïåðâûõ
äâóõ óðîâíÿõ. ×åëîâåê íà÷èíàåò
ðàññêàçûâàòü î ñåáå, î ñâîèõ âîç-
ìîæíîñòÿõ è óìåíèÿõ. Ñèëüíî èç-
ìåíÿåòñÿ ôèçèîëîãèÿ: äûõàíèå
ñòàíîâèòñÿ ãëóáæå, òåìï ðå÷è çà-
ìåäëÿåòñÿ, â ãîëîñå ïîÿâëÿåòñÿ
áîëüøå íèçêèõ òîíîâ, óìåíüøàåò-
ñÿ æåñòèêóëÿöèÿ. Ïîÿâëÿþòñÿ ãëó-
áîêèå îùóùåíèÿ â òåëå. ×åëîâåê
ïîãðóæàåòñÿ â ñîñòîÿíèå òðàíñà.
Âîçíèêàåò òî, ÷òî ÷àñòî íàçûâàþò
�âíóòðåííåé ýíåðãèåé�.

Âîïðîñû, ñîîòâåòñòâóþùèå òðå-
òüåìó ëîãè÷åñêîìó óðîâíþ:
�êàê?�, �êàêèì îáðàçîì?�

Íî ÷òî æå ìåøàåò ëè÷íîñòè
ïðèîáðåòàòü íîâûå íàâûêè è ñïî-
ñîáíîñòè, îâëàäåâàòü íîâûìè âîç-
ìîæíîñòÿìè?

Äåëî â òîì, ÷òî ìåæäó óðîâíåì
íàâûêîâ è ÿäðîì ëè÷íîñòè ðàñïîëî-
æåí åùå îäèí óðîâåíü � ÷åòâåðòûé.

×åòâåðòûé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü.
Óðîâåíü âåðîâàíèé, öåííîñòåé,
óáåæäåíèé.

Åãî ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå
ñëîÿ, èìåþùåãî íà ðàçíûõ ó÷à-
ñòêàõ  ðàçíóþ �ïëîòíîñòü� ,
�òîëùèíó� è ðàçíóþ �ïðîçðà÷-
íîñòü� ïî îòíîøåíèþ ê âèáðà-
öèÿì ñóùíîñòè.

Â ÿäðå ñîñðåäîòî÷åíî îãðîìíîå
êîëè÷åñòâî ýíåðãèè. Ýòî èñòî÷íèê
ñàìûõ ãëóáîêèõ ðåñóðñíûõ ñîñòî-
ÿíèé. Åñëè âèáðàöèè ñóùíîñòè
ñâîáîäíî ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ, òî,
êàê ïðàâèëî, íå âîçíèêàåò è ïðî-
áëåì ñ ïðèîáðåòåíèåì æåëàåìûõ
íàâûêîâ è âîçìîæíîñòåé. Ýòà
ýíåðãèÿ �ß õî÷ó� â äàííîì ñëó÷àå
ôîðìèðóåò âñå îñòàëüíûå ëîãè÷åñ-
êèå óðîâíè.

À ÷òî ïðîèñõîäèò, åñëè îíà �çà-
ñòðåâàåò� â êàêîé-ëèáî çîíå ÷åò-
âåðòîãî óðîâíÿ (à êàæäàÿ òàêàÿ
çîíà ñîîòâåòñòâóåò êàêîìó-ëèáî
êîíêðåòíîìó êîíòåêñòó, êàêîìó-
ëèáî êðóãó æèçíåííûõ ñèòóà-
öèé)?  Îòâåò ÿñåí � èìåííî â
ýòèõ êîíòåêñòàõ îòñóòñòâóþò íà-
âûêè äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ýôôåê-
òèâíîãî ïîâåäåíèÿ è æåëàåìîãî
îêðóæåíèÿ.

Äåéñòâèòåëüíî, ìû ÷àñòî âñòðå-
÷àåì ëþäåé îäíîáîêèõ, èìåþùèõ,
ñêàæåì, õîðîøèå ïðîôåññèîíàëü-
íûå íàâûêè, è îäíîâðåìåííî ñî-
âåðøåííî íåýôôåêòèâíûõ, áåñ-
ïîìîùíûõ â äðóãèõ æèçíåííûõ
ñèòóàöèÿõ, íàïðèìåð, íåñïîñîá-
íûõ ýòè íàâûêè óäà÷íî �ïðåäëî-
æèòü� è âûãîäíî �ïðîäàòü�. Åñëè
òàêèõ �ïðîáåëîâ� ìíîãî, òî ñóù-
íîñòü ïðàêòè÷åñêè îòðåçàíà îò îñ-
òàëüíûõ óðîâíåé ñîçíàíèÿ � ÷å-
ëîâåê íå òîëüêî íå äåëàåò òîãî, ÷òî
õî÷åò, íî è íå îñîçíàåò ñâîèõ æå-
ëàíèé. Èìåííî â ýòîì ñëó÷àå
ìîæíî ãîâîðèòü î ÷åëîâåêå, êàê î
ìàøèíå, èñòî÷íèê ýíåðãèè êîòî-
ðîé íàõîäèòñÿ íå âíóòðè, à ñíàðó-
æè, âî âíåøíèõ ñèëàõ è ñëó÷àé-
íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Òàêîé
÷åëîâåê â ñóùíîñòè ÿâëÿåòñÿ ñïÿ-
ùèì ïî îòíîøåíèþ ê äåéñòâè-
òåëüíîñòè, à æèçíü åãî, ïî âûðà-
æåíèþ Êîçüìû Ïðóòêîâà, �
ëèøü �óòëûé ÷åëí â âîëíàõ ìîðÿ
æèòåéñêîãî�.

Êîãäà æå óáåæäåíèÿ ñîîòâåò-
ñòâóþò ñòðóêòóðå, îíè � èñòî÷íèê
ìîùíûõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé,
ýíåðãåòèêè î÷åíü âûñîêîãî óðîâ-
íÿ. Âñïîìíèòå ðå÷ü ëþäåé, ñëîâà
êîòîðûõ, êîãäà îíè ãîâîðèëè î
ñâîèõ óáåæäåíèÿõ, ñîîòâåòñòâîâà-
ëè èõ ôèçèîëîãèè è íåâåðáàëüíûì
ðåàêöèÿì. Ýòî ìîãóò áûòü î÷åíü
ðàçíûå ëþäè, ñ ïðîòèâîïîëîæíû-
ìè óáåæäåíèÿìè � è Ñòàëèí, è
Ëèõà÷åâ... íî âî âñåõ ñëó÷àÿõ âû
÷óâñòâîâàëè ñèëó ýíåðãèè, èñõîäÿ-
ùåé îò íèõ.

Óáåæäåíèÿ � ýòî íå ïðîñòî ñëî-
âà, çà êîòîðûìè íè÷åãî íå ñòîèò.
Ýòî ñëîâà, ñâÿçàííûå ñ ôèçèîëî-
ãèåé, âûçûâàþùèå ãëóáîêèå îùó-
ùåíèÿ â òåëå (ïðèÿòíûå èëè íå-
ïðèÿòíûå � ýòî äðóãîé âîïðîñ).

Íà ÷åòâåðòîì ëîãè÷åñêîì óðîâ-
íå ïî ñðàâíåíèþ ñ òðåòüèì åùå
áîëåå óãëóáëÿåòñÿ äûõàíèå, çàìåä-
ëÿåòñÿ òåìï ðå÷è, óìåíüøàåòñÿ èëè
ñîâåðøåííî ïðåêðàùàåòñÿ æåñòè-
êóëÿöèÿ.

Âîïðîñû ýòîãî óðîâíÿ: �çà÷åì?�,
�ïî÷åìó?�

Ê ñîæàëåíèþ, î÷åíü íåìíîãèå
îñîçíàþò ñåáÿ íà ÷åòâåðòîì ëîãè-

÷åñêîì óðîâíå. Âñïîìíèòå âûñòóï-
ëåíèå àêàäåìèêà Ñàõàðîâà íà ïåð-
âîì ñúåçäå íàðîäíûõ äåïóòàòîâ. Îí
ãîâîðèë, ÷òî âñòðåòèë íàêàíóíå
ãîëîäíóþ äåâî÷êó. Îíà ïëàêàëà.
Àêàäåìèê îáúÿñíÿë, çà÷åì íóæíû
êàðäèíàëüíûå èçìåíåíèÿ â îáùå-
ñòâå, ïî÷åìó íèêàêèå ðåôîðìû íå
ñòîÿò äåòñêèõ ñëåç. Áîëüøèíñòâî
ñèäÿùèõ â çàëå íå ïîíèìàëî, î ÷åì
èäåò ðå÷ü.

Ìíå íå õî÷åòñÿ çäåñü êàñàòüñÿ
ñîäåðæàòåëüíîé ñòîðîíû óðîâíÿ
óáåæäåíèé (ïðè ýòîì íàäåþñü, ÷òî
àâòîðñêàÿ ïîçèöèÿ ïî îòíîøåíèþ
ê óáåæäåíèÿì îïðåäåëåííîãî ðîäà
âûðàæåíà ÿñíî è íåäâóñìûñëåí-
íî). Äëÿ íàñ âàæíåå îïèñàòü ïðî-
öåññ ôîðìèðîâàíèÿ óáåæäåíèé,
áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ ãëóáîêî
áåññîçíàòåëüíû è áåðóò íà÷àëî åùå
â äåòñêîì âîçðàñòå.

ÑÒÐÀÒÅÃÈÈ.
ÒÅËÎ È ËÈ×ÍÎÑÒÜ

ß ïîíèìàþ ïîä ëè÷íîñòüþ óáåæ-
äåíèÿ è ñâÿçàííûå ñ íèìè íàâûêè,
ò. å. òðåòèé è ÷åòâåðòûé ëîãè÷åñêèå
óðîâíè. Óðîâíè ïîâåäåíèÿ è îêðó-
æåíèÿ � ýòî ïðîÿâëåíèÿ ëè÷íîñòè.

×òî æå ÿâëÿåòñÿ ñâÿçóþùèì çâå-
íîì ìåæäó ëè÷íîñòüþ è åå ïðîÿâ-
ëåíèÿìè? Ýòà ñâÿçü îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ ïðè ïîìîùè ñòðàòåãèé. Òåîðèÿ
ÍËÏ óòâåðæäàåò: ëþáîé íàâûê
ìîæíî îïèñàòü êàê îïðåäåëåííóþ
áåññîçíàòåëüíóþ ïðîãðàììó ñ ÷åò-
êîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ øàãîâ
� âèçóàëüíûõ, àóäèàëüíûõ, êèíå-
ñòåòè÷åñêèõ*. Ýòî è åñòü ñòðàòå-
ãèÿ. Åå ìîæíî ñðàâíèòü ñî ñæà-
òûì, óñêîðåííûì â äåñÿòêè ðàç
ôèëüìîì, äëèòåëüíîñòü êîòîðîãî
íå ïðåâûøàåò íåñêîëüêèõ ñåêóíä.
Êàæäûé êàäð òàêîãî ôèëüìà �
êîíêðåòíàÿ êàðòèíêà, çâóê, îùó-
ùåíèå, êîòîðûå ÷åëîâåê ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîâåðøåííî îïðåäåëåí-
íûì, ñòåðåîòèïíûì îáðàçîì.
Êàæäûé çðèòåëüíûé îáðàç, êàð-
òèíêà èìååò ñâîè ÷åòêèå ïàðàìåò-
ðû: ôîðìó, ðàçìåð, ÷åòêîñòü, ÿð-
êîñòü, îñâåùåííîñòü è ò. ä. Åñëè
ðå÷ü èäåò î çâóêå, òî îí îáÿçàòåëü-
íî îáëàäàåò îïðåäåëåííîé ãðîì-

* Ðå÷ü èäåò î ìîäàëüíîñòÿõ âíóòðåííåãî îïûòà. Âñå, ÷òî îòíîñèòñÿ ê çðåíèþ � âîñïîìèíàíèÿ è ïðåäñòàâëåíèÿ çðèòåëüíûõ îáðàçîâ
� íàçûâàåòñÿ âèçóàëüíîé (ëàò. visus � �çðåíèå�) ìîäàëüíîñòüþ, âñå, ÷òî îòíîñèòñÿ ê ñëóõó � àóäèàëüíîé (ëàò. audio, �ñëûøàòü�) ìî-
äàëüíîñòüþ, âñå, ÷òî îòíîñèòñÿ ê òåëåñíûì îùóùåíèÿì � êèíåñòåòè÷åñêîé (ãðå÷. kineo � �äâèãàòü� + ãðå÷. aisthesis � �îùóùåíèå�)
ìîäàëüíîñòüþ. (Ïðèì. ðåä.)
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êîñòüþ, âûñîòîé òîíà, òåìáðîì,
ìåëîäè÷íîñòüþ è ò. ä. Êàæäîå
îùóùåíèå èìååò ñâîþ ëîêàëèçà-
öèþ â òåëå, èíòåíñèâíîñòü, ìîæåò
áûòü ïîäâèæíûì èëè ñòàòè÷-
íûì... ×åëîâåêîì îñîçíàþòñÿ
òîëüêî êîíå÷íûå, êèíåñòåòè÷åñ-
êèå øàãè òàêèõ ñòðàòåãèé, à âèçó-
àëüíûå è àóäèàëüíûå íàâîäÿòñÿ
âíå çîíû åãî îñîçíàíèÿ.

Â ðàìêàõ òàêîãî ïîäõîäà áîëü-
øèíñòâî áîëåçíåé ìîæíî ðàññìàò-
ðèâàòü êàê ðåçóëüòàò îïðåäåëåííûõ
�ïàòîëîãè÷åñêèõ� ñòðàòåãèé. Êî-
íå÷íûå, êèíåñòåòè÷åñêèå, øàãè
ýòèõ ñòðàòåãèé õîðîøî èçó÷åíû è
îïèñàíû â âèäå ðàçëè÷íûõ çàáîëå-
âàíèé, ñèìïòîìîâ, ñèíäðîìîâ.
Èìåííî ñ íèìè è èìååò äåëî îôè-
öèàëüíàÿ ìåäèöèíà, êîòîðàÿ ëå-
÷èò â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ áî-
ëåçíü, à íå ÷åëîâåêà, ñíèìàåò
ñèìïòîìàòèêó, ò. å. ñëåäñòâèå, à íå
ïðè÷èíó, ò. å. êîðíè ïðîáëåì.

Âñå ðåñóðñíûå è íåðåñóðñíûå
ñîñòîÿíèÿ � òîæå êîíêðåòíûå
ïðîãðàììû ñ îïðåäåëåííûì àëãî-
ðèòìîì. Ñêàçàííîå â ïîëíîé ìåðå
îòíîñèòñÿ è ê óáåæäåíèÿì. Îíè
òàêæå ìåõàíè÷íû è ÿâëÿþòñÿ ÷àñ-
òüþ ìíîãî÷èñëåííûõ ñòðàòåãèé,
ïðîíèçûâàþùèõ âñå ëîãè÷åñêèå
óðîâíè � îò ñóùíîñòè äî óðîâíÿ
îêðóæåíèÿ. Ñðàçó îãîâîðþñü, ÷òî
â äàëüíåéøåì áóäó â îñíîâíîì ðàñ-
ñìàòðèâàòü ñòðóêòóðó �îãðàíè÷è-
âàþùèõ� óáåæäåíèé, èìåþùèõ
îòðàæåíèå â òåëå è, â êîíå÷íîì
èòîãå, âåäóùèõ ê ðàçëè÷íûì ïàòî-
ëîãèÿì.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ ÄËß ÐÓÊ

Òåïåðü ìû ìîæåì ïîñòåïåííî
ïåðåõîäèòü ê òåì ïðàêòè÷åñêèì
ïðèåìàì ðàáîòû, êîòîðûå òàê âîë-
íóþò íåòåðïåëèâûõ ó÷àñòíèêîâ
ìîèõ ñåìèíàðîâ, è íà÷íåì ìû ñ
ãèìíàñòèêè äëÿ ðóê. Îíà îñîáåí-
íî ïîëåçíà íà÷èíàþùèì äëÿ óâå-
ëè÷åíèÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòè ïàëüöåâ
è ëàäîíåé, äîñòèæåíèÿ íåîáõîäè-
ìîé �ðàñòÿæêè� ñâÿçîê.

Äâèæåíèå 1. Ñèëüíîå è áûñòðîå
ïîòèðàíèå ëàäîíåé äðóã î äðóãà äî
ïîÿâëåíèÿ îùóùåíèÿ èíòåíñèâ-
íîãî òåïëà.

Äâèæåíèå 2. �Ìîþùèå� äâèæå-
íèÿ êèñòåé ðóê â ïðîäîëæåíèè
ïðèìåðíî îäíîé ìèíóòû.

Äâèæåíèå 3. Ùèïêîîáðàçíîå
ïîãëàæèâàíèå è ðàñòèðàíèå áîêî-
âûõ ïîâåðõíîñòåé êàæäîãî ïàëüöà,
íà÷èíàÿ ñ ìèçèíöà. Ïðîäåëàéòå
åãî ñíà÷àëà ñ ïàëüöàìè îäíîé
ðóêè, çàòåì ïåðåéäèòå ê äðóãîé.

Äâèæåíèå 4. �Çàùèïûâàíèå�
íîãòÿìè èëè ðåçêèå �íîãòåâûå óêî-
ëû� òîðöîâ âñåõ ïàëüöåâ, íà÷èíàÿ
ñ ìèçèíöà. Ïðîäåëàéòå åãî â ðèò-
ìå áèåíèÿ ñåðäöà 10�15 ðàç íà
êàæäûé ïàëåö.

Äâèæåíèå 5. Çàõâàòèòå ëó÷åçàïÿ-
ñòíûé ñóñòàâ îäíîé ðóêè áîëüøèì
è ñðåäíèì ïàëüöàìè äðóãîé. Ïðî-
âåäèòå âðàùàòåëüíîå ðàñòèðàíèå
ñóñòàâà äî ïîÿâëåíèÿ îùóùåíèÿ
èíòåíñèâíîãî òåïëà. Ïîìåíÿéòå
ðóêè.

Äâèæåíèå 6. Èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå: ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä ïåðåä
ñîáîé. Ñîìêíèòå ëàäîíè, ïåðåïëå-
òèòå ïàëüöû â �çàìîê�, âûâåðíèòå
ðóêè ëàäîíÿìè íàðóæó, çàòåì, íå
ðàçìûêàÿ �çàìêà�, ïîäíèìèòå èõ
ìàêñèìàëüíî ââåðõ. Ïîâòîðèòå óï-
ðàæíåíèå, ïåðåïëåòàÿ ïàëüöû òà-
êèì îáðàçîì, ÷òî åñëè â ïåðâûé ðàç
âåðõíèì ëåæàë óêàçàòåëüíûé ïà-
ëåö ëåâîé ðóêè, òî òåïåðü âåðõíèì
äîëæåí áûòü óêàçàòåëüíûé ïàëåö
ïðàâîé ðóêè, è íàîáîðîò. Âûïîë-
íÿåòñÿ 4�6 ðàç.

Äâèæåíèå 7. Ñëîæèòå âìåñòå
ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè òàêèì

îáðàçîì, ÷òîáû ïàëüöû áûëè íà-
ïðàâëåíû ââåðõ, à ëîêòè ðóê îòâå-
äåíû â ñòîðîíû (ïîëó÷èòñÿ ïîäî-
áèå �âîñòî÷íîãî ïðèâåòñòâèÿ�).
ìàêñèìàëüíî îïóñêàéòå ñîìêíó-
òûå ëàäîíè âíèç, ñîâåðøàÿ ïîêà-
÷èâàþùèå äâèæåíèÿ. Âûïîëíè-
òå 5�7 ðàç.

Äâèæåíèå 8. Çàæìèòå ïîî÷å-
ðåäíî, íà÷èíàÿ ñ ìèçèíöà, êàæ-
äûé ïàëåö îäíîé ðóêè â êóëàê
äðóãîé è, ñîâåðøàÿ âðàùàòåëü-
íûå äâèæåíèÿ, ìåäëåííî è ïîñòå-
ïåííî âûñâîáîæäàéòå ïàëåö. Ïî-
ìåíÿéòå ðóêè.

Äâèæåíèå 9. Êëàäèòå ïîî÷åðåä-
íî ïàëüöû îäíîé ðóêè, íà÷èíàÿ ñ
ìèçèíöà, â �âèëêó�, îáðàçîâàí-
íóþ óêàçàòåëüíûì è ñðåäíèì
ïàëüöàìè äðóãîé. Ïîëó÷àåòñÿ
ýëåìåíò �çàìêà� èç ïåðåïëåòåí-
íûõ ïàëüöåâ. Âûãèáàéòå ýòîò ïà-
ëåö ââåðõ, ê òûëüíîé ñòîðîíå ëà-
äîíè. Ðàçîìíèòå êàæäûé ïàëåö
îáåèõ ðóê.

Äâèæåíèå 10. Ñîìêíèòå íà óðîâ-
íå ãðóäè ãðàáëåîáðàçíî ïîñòàâëåí-
íûå íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó ïàëüöû
ðóê è ñ ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíè-
åì äàâèòü íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó äî
ñ÷åòà �äåñÿòü�, çàòåì ðåçêî îïóñ-
òèòü ðóêè âíèç, íå ðàçìûêàÿ ïàëü-
öû. Ïîâòîðèòü 3 ðàçà.

(Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò.)

Ðèñ. 3.


