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ÒÐÀÂÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÎÏÛÒ

Âîò ïðèìåð èç ïðàêòèêè.
Òðåõëåòíèé ìàëü÷èê çàõîòåë íà

áåðåãó ìîðÿ ïîáåãàòü ïî âîëíàì.
Ïÿòûé*, ñòðóêòóðíûé óðîâåíü íà÷è-
íàåò ðåçîíèðîâàòü íà îïðåäåëåííóþ
êàðòèíó èëè çâóê, âûçûâàÿ ó ðåáåí-
êà ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, óñêîðÿÿ èõ.
Â ýòîò ìîìåíò ðàçúÿðåííûé îòåö
õâàòàåò åãî çà ïëå÷è è êðè÷èò íà
íåãî. Ïðîèñõîäèò ðåçêîå òîðìîæå-
íèå îùóùåíèé â òîì ó÷àñòêå òåëà,
îòêóäà èñõîäèò æåëàíèå.

Ëþáîå ðåçêîå òîðìîæåíèå � ýòî
êðàéíå íåïðèÿòíîå îùóùåíèå â
òåëå, �çàñòûâàíèå� âñåé ôèçèîëî-
ãèè. Ïðîèñõîäèò íåêàÿ �ñêëåéêà�
î÷åíü ïðèÿòíîé êàðòèíêè, ðåçîíè-
ðóþùåé ñ ñóùíîñòüþ, è îïðåäåëåí-
íîãî çâóêà, òîíà îêðèêà, ïîãàñèâøå-
ãî ýòîò ðåçîíàíñ. Ïî íàáëþäåíèÿì,
ïðîâåäåííûì àâòîðîì ñîâìåñòíî ñ
Å. Äèíîâûì (èññëåäîâàíî áîëåå 300
÷åëîâåê), ÷àùå âñåãî ýòî ëèáî î÷åíü
âûñîêèé, áûñòðûé, ðåçêèé ãîëîñ,
ëèáî î÷åíü ìåäëåííûé è íèçêèé.

�Îáæåãøèñü íà ìîëîêå, äóþò íà
âîäó�): �Âñå, ÷òî ñâÿçàíî ñ ýëåêò-
ðè÷åñòâîì, îïàñíî�. Òàêàÿ ãåíåðà-
ëèçàöèÿ ìîæåò ñèëüíî îãðàíè÷èòü
ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà.

Òàêèì îáðàçîì, âàæíà ñòåïåíü
ãåíåðàëèçàöèè** ïñèõîòðàâìàòè-
÷åñêîãî îïûòà. ×åì áîëüøå ðàçíûõ
êîíòåêñòîâ, êîíêðåòíûõ ñèòóàöèé
ãåíåðàëèçîâàíî âîêðóã íåãî, òåì
ìåíüøå áåññîçíàòåëüíûõ âíóòðåí-
íèõ âûáîðîâ.

Âåðíåìñÿ ê ðàññêàçó î ìàëü÷èêå,
ñèëüíî íàïóãàííîì ñîáñòâåííûì
îòöîì íà áåðåãó ìîðÿ. Ñïóñòÿ ìíî-
ãî ëåò íà îäíîì èç ñåìèíàðîâ îí
ïðåäúÿâèë ïðîáëåìó òàêîãî ðîäà:
�Ïî÷åìó-òî â òå ìîìåíòû, êîãäà
ìíå îñîáåííî õîðîøî, âäðóã âîçíè-
êàåò êðàéíå íåïðèÿòíûé õîëîäíûé
êîìîê âíèçó æèâîòà. Ìíå ñðàçó ñòà-
íîâèòñÿ î÷åíü ïëîõî. ß íå çíàþ,
îòêóäà âçÿëñÿ ýòîò êîìîê, è ÷òî ñ
íèì äåëàòü�. Ñèòóàöèÿ çàáûëàñü,
íî îñòàëàñü òåëåñíàÿ ïàìÿòü î íåé.
Êîíêðåòíûé ýïèçîä âïîñëåäñòâèè
ãåíåðàëèçîâàëñÿ íà î÷åíü ìíîãèå
êîíòåêñòû, ìåøàÿ ïîëó÷àòü óäî-
âîëüñòâèå â ñàìûõ ðàçíûõ ñèòóàöè-
ÿõ. Â êîíöå êîíöîâ îí ïðåâðàòèëñÿ
â ìîùíåéøèé ìûøå÷íûé çàæèì íà
æèâîòå, ê êîòîðîìó ïðàêòè÷åñêè
íåâîçìîæíî áûëî ïðèêîñíóòüñÿ. Ó
÷åëîâåêà ïî ñóùåñòâó áûëî òîëüêî
äâà âàðèàíòà: ëèáî ïîëó÷àòü óäî-
âîëüñòâèå, à çàòåì èñïûòûâàòü

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹¹ 17, 18�97

ÈÑÊÓÑÑÒÂÎ ÐÀÁÎÒÛ Ñ ÒÅËÎÌ
Àíäðåé ÌÈÍ×ÅÍÊÎÂ

*Î ëîãè÷åñêèõ óðîâíÿõ ñîçíàíèÿ ïîäðîáíî ñì. â ¹ 18�97. Ïÿòûé, ñòðóêòóðíûé óðîâåíü ñîîòâåòñòâóåò ÿäðó ëè÷íîñòè, ñóùíîñòè ÷åëî-
âåêà. (Ïðèì. ðåä.)

** Ñòåïåíü ãåíåðàëèçàöèè, ïî ìîåìó ìíåíèþ, çàâèñèò îò óáåæäåíèé â ñåìüå, à ïî áîëüøîìó ñ÷åòó � îò êóëüòóðíûõ òðàäèöèé îáùå-
ñòâà, ñîñòàâëÿþùèõ ñàìûé âåðõíèé ñëîé ÷åòâåðòîãî ëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ, íà ñòûêå óðîâíÿ óáåæäåíèé è ÿäðà ëè÷íîñòè. Ïî îòíîøåíèþ
ê òàêèì êóëüòóðàëüíûì óáåæäåíèÿì ìû íå ìîæåì áûòü îòñòðàíåííûìè è íåéòðàëüíûìè íàáëþäàòåëÿìè. (Ïðèì. àâò.)

Ìû ïðîäîëæàåì ïóáëèêàöèþ ãëàâ èç êíèãè Àíäðåÿ Âèêòîðîâè÷à Ìèí-
÷åíêîâà �Èñêóññòâî ðàáîòû ñ òåëîì�, êîòîðàÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ãîòî-
âèòñÿ ê ïå÷àòè. Æåëàþùèå ìîãóò ïîäðîáíåå îçíàêîìèòüñÿ ñ ðàçðàáîòàí-
íûì àâòîðîì ìåòîäîì ñåíñî-ìàíóàëüíîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ (ÑÅÌÏð)
ïðè ïîìîùè ìåòîäè÷åñêèõ âèäåîêàññåò èëè íà ïðîâîäèìûõ èì ó÷åáíûõ ñå-
ìèíàðàõ.

Ðåáåíêîì ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ
âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ñèëüíûé óäàð.
Ýòà âèçóàëüíî-àóäèàëüíàÿ �ñêëåé-
êà� ñòàíîâèòñÿ ìîùíûì òîðìîçîì
äëÿ ïðîõîæäåíèÿ îùóùåíèé. À ÷òî
æå ïðîèñõîäèò ñ òåëîì?  Â òîì ìå-
ñòå, ãäå ýòî îùóùåíèå íà÷èíàëîñü,
âîçíèêàåò ñèëüíûé ìûøå÷íûé
ñïàçì, çàæèì. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî
ýòà àóäèàëüíî-âèçóàëüíàÿ �ñêëåé-
êà� èìååò ñîâåðøåííî ÷åòêîå ñî-
îòâåòñòâèå â òåëå â âèäå ìûøå÷íî-
ãî áëîêà èëè çàæèìà, êîòîðûé
ìîæåò ëèáî íå îñîçíàâàòüñÿ âîâñå,
ëèáî âûðàæàòüñÿ íàïðÿæåííîñòüþ
è áîëüþ.

Ð. Äèëòñ íàçûâàåò îïûò òàêîãî
ðîäà èìïðèíòîì (ò. å. �çàïå÷àòëåíè-
åì� � òåðìèí âîñõîäèò ê êëàññè-
÷åñêèì ðàáîòàì Êîíðàäà Ëîðåíöà,
ïîñâÿùåííûì ïîâåäåíèþ æèâîò-
íûõ). Ýòî çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå èç
ïðîøëîãî, íà îñíîâå êîòîðîãî
ñôîðìèðîâàëîñü óáåæäåíèå èëè
ðÿä óáåæäåíèé. Ïîäîáíûé äåòñ-
êèé îïûò, êàê ïðàâèëî, çàáûâàåò-
ñÿ, íî îäíîâðåìåííî ãåíåðàëèçè-
ðóåòñÿ, ò. å. îáîáùàåòñÿ.

Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòî ïîëåçíî.
Íàïðèìåð, ðåáåíîê äîòðîíóëñÿ äî
ðîçåòêè è ïîëó÷èë óäàð òîêîì.
Îáîáùåíèå ýòîãî îïûòà ìîæåò
âûðàçèòüñÿ â ôîðìóëå: �Íå òðîãàé
ðóêàìè ðîçåòêó�. Íî ìîæåò áûòü è
äðóãîé âàðèàíò îáîáùåíèÿ (îí õî-
ðîøî âûðàæàåòñÿ ïîñëîâèöåé:

Ìåäèöèíà ñòàðàÿ è íîâàÿ
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áîëü, ëèáî çàïðåùàòü ñåáå âîîáùå
èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå. ×òî îí,
â îñíîâíîì, è äåëàë.

Íà ìîé âçãëÿä, ìíîãèå áîëåçíåí-
íûå òî÷êè, ñïàçìèðîâàííûå ìûø-
öû è ó÷àñòêè òåëà � ýòî êîíå÷íûå
øàãè êîíêðåòíûõ �ïàòîëîãè÷åñ-
êèõ� ñòðàòåãèé*, îðãàíèçîâàííûõ
âîêðóã îïðåäåëåííîãî ïñèõîòðàâ-
ìàòè÷åñêîãî îïûòà, íå îáÿçàòåëü-
íî äåòñêîãî. Áåäà â òîì, ÷òî â ðàç-
äåëåííîì ñîçíàíèè áîëüøèíñòâà
ëþäåé èõ ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëå-
ìû è îïðåäåëåííûå óáåæäåíèÿ íè-
êàê íå ñâÿçàíû ñ îòðàæåíèåì ýòèõ
ïðîáëåì è óáåæäåíèé â ñîáñòâåí-
íîì òåëå. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî â ãîëî-
âå ñâîè ïðîáëåìû, â òåëå � ñâîè, ó
ãîëîâû ñâîÿ æèçíü, ó òåëà � ñâîÿ.

Ìåæäó òåì, êàê ðàç â ðàìêàõ
ñòðàòåãè÷åñêîãî ïîäõîäà ñòàíîâèò-
ñÿ ïîíÿòíî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà åñòü
ìàêñèìàëüíî òî÷íîå îòðàæåíèå,
�ñëåïîê� ëè÷íîñòè. Èìåííî îá
ýòîì ïèñàë â ñâîåé �Äèàëåêòèêå
ìèôà� çàìå÷àòåëüíûé ðóññêèé
ôèëîñîô À. Ô. Ëîñåâ: �Ëè÷íîñòü
÷åëîâåêà íåìûñëèìà áåç åãî òåëà �
êîíå÷íî, òåëà îñìûñëåííîãî, òåëà,
ïî êîòîðîìó âèäíà äóøà. Òåëî � íå
ïðîñòàÿ âûäóìêà, íå ñëó÷àéíîå ÿâ-
ëåíèå, íå èëëþçèÿ òîëüêî, íå ïóñ-
òÿêè. Îíî âñåãäà ïðîÿâëåíèå äóøè
� ñëåäîâàòåëüíî, â êàêîì-òî
ñìûñëå, ñàìà äóøà. Òåëî � æèâîé
ëèê äóøè�.

Èòàê, ìû ìîæåì ãîâîðèòü î òðè-
åäèíñòâå �ñóùíîñòü � ëè÷íîñòü �
òåëî� èëè, â äðóãèõ òåðìèíàõ,
�ñóùíîñòü � ëè÷íîñòü � ïðîÿâëå-
íèÿ ëè÷íîñòè�. Â òàêîì ñëó÷àå
ëè÷íîñòü � ýòî âñåãî ëèøü ñâîå-
îáðàçíûé �ïåðåäàòî÷íûé ìåõà-
íèçì� âèáðàöèé ñóùíîñòè íà
�ïðîÿâëåííûå� óðîâíè � ïîâåäå-
íèÿ è îêðóæåíèÿ. Ëè÷íîñòü âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ òûñÿ÷è �ß�, êàæäîå èç
êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåííîé
ñòðàòåãèåé � ýôôåêòèâíîé èëè íå
î÷åíü, óäà÷íîé èëè íåò.

Ýòà ýôôåêòèâíîñòü, ïî ñóùåñòâó,
îïðåäåëÿåòñÿ òîëüêî îäíèì � íà-
ñêîëüêî áûñòðî è íåèñêàæåííî

ïåðåäàåòñÿ èíôîðìàöèÿ îò �ãëó-
áèííîãî ÿäðà� ê âûøåëåæàùèì
ïåðèôåðè÷åñêèì çîíàì è íàîáî-
ðîò, îò ïåðèôåðèè ê öåíòðó.

Â ñàìîì îáùåì âèäå óñòðîéñòâî
�îãðàíè÷èâàþùèõ� ñòðàòåãèé ìî-
æåò áûòü îïèñàíî ôîðìóëîé:
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îùóùåíèÿ.

Êàê òîëüêî ÷åëîâåê ïîïàäàåò â
ñèòóàöèè, âõîäÿùèå â ãåíåðàëèçî-

âàííûå êîíòåêñòû òðàâìàòè÷åñêî-
ãî îïûòà, ìãíîâåííî �âêëþ÷àåòñÿ�
òîðìîçÿùàÿ �ñêëåéêà� � è ÷åðåç
íåñêîëüêî ñåêóíä ÷åëîâåê óæå â íå-
ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Åñëè ïñèõî-
òðàâì ìíîãî è ñòåïåíü ãåíåðàëèçà-
öèè òðàâìàòè÷åñêîãî îïûòà âåëèêà,
ýíåðãèÿ ñòðóêòóðû áóêâàëüíî �çà-
ïåðòà� â òåëå. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ ãëó-
áèííûì ìûøå÷íûì çàæèìîì è
äèñêîìôîðòîì. Ñî âðåìåíåì íå-
êîòîðûå ó÷àñòêè òåëà âîîáùå ïåðå-
ñòàþò îùóùàòüñÿ è îñîçíàâàòüñÿ,
âîñïðèíèìàþòñÿ êàê íåêèå èíî-
ðîäíûå ÷àñòè. Ðàçäåëåííîå òåëî
ñòàíîâèòñÿ òî÷íîé ìåòàôîðîé ðà-
çîðâàííîãî ñîçíàíèÿ.

Î÷åâèäíî, ÷òî òðàíñôîðìàöèÿ
ëè÷íîñòè íåâîçìîæíà áåç òðàíñ-
ôîðìàöèè òåëà. Âåðíî è îáðàò-
íîå. Ñíÿòèå ãëóáèííûõ áëîêîâ è
ìûøå÷íûõ çàæèìîâ ìåíÿåò
îñîçíàíèå ÷åëîâåêîì âñåãî ñåáÿ
êàê öåëîãî, òðàíñôîðìèðóåò
ëè÷íîñòü, ïåðåñòðàèâàåò ñòðàòå-
ãèè ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.
Òî÷íî òàê æå ðàçðóøåíèå òîðìî-
çÿùèõ �ñêëååê�, êîððåêöèÿ �ïà-
òîëîãè÷åñêèõ� ñòðàòåãèé ñíèìà-
åò ìûøå÷íûå çàæèìû è áëîêè è
èñöåëÿåò ñâÿçàííûå ñ íèìè íå-
äóãè**. Â ýòîì ñìûñë òåëåñíî-
îðèåíòèðîâàííîé òåðàïèè.

ÐÓÊÀ È ×ÓÂÑÒÂÎ

Êàæäûé ãîä â ðàçíûõ ñòðàíàõ
âîçíèêàþò íîâûå íàïðàâëåíèÿ òå-
ëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé òåðàïèè
� ýòî è ðîëüôèíã, è ïîëÿðíàÿ òå-
ðàïèÿ, è õîëèñòè÷åñêèé ìàññàæ,
ìåòîäû Ôèëüäåíêðàéçà è Àëåê-
ñàíäåðà è ìíîãèå äðóãèå. Â íàøåé
ñòðàíå, ê ïðèìåðó, Å. È. Çóåâûì
áûë ñîçäàí ìåòîä ÁÝÑÒ (áèîýíåð-
ãîñèñòåìîòåðàïèÿ), êîòîðîìó àâ-
òîð îáó÷àëñÿ â 1990 ã. Òàêîå ðàçíî-
îáðàçèå, áåçóñëîâíî, íå ñëó÷àéíî.
Âñå áîëüøå ëþäåé, è íå òîëüêî
ïñèõîëîãîâ, âðà÷åé, ôèëîñîôîâ,
èùóò îòâåò íà âîïðîñ: êàê ñîâìåñ-
òèòü äîñòèæåíèÿ ñîâðåìåííîé òåõ-
íîêðàòè÷åñêîé öèâèëèçàöèè è

* Íàïîìíèì ÷èòàòåëþ, ÷òî ñòðàòåãèÿ � ýòî îïðåäåëåííàÿ áåññîçíàòåëüíàÿ ïðîãðàììà ñ ÷åòêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ øàãîâ � âèçó-
àëüíûõ, àóäèàëüíûõ, êèíåñòåòè÷åñêèõ. Ïîäðîáíåå ñì. ¹ 18�97. (Ïðèì. ðåä.)

** Êàê ïèñàë âûäàþùèéñÿ ñîâðåìåííûé ôèëîñîô è ôèçèê, Íîáåëåâñêèé ëàóðåàò Ä. Áîì: �Ëþáîå èçìåíåíèå ñìûñëîâ ÿâëÿåòñÿ èçìå-
íåíèåì ñîìû (òåëà), è ëþáîå èçìåíåíèå ñîìû åñòü èçìåíåíèå ñìûñëîâ�. (Ïðèì. àâò.)

Îñíîâàíèå äåëüôèéñêîãî
òðèïîäà
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ãëóáîêóþ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà âî
âíóòðåííåé ñâîáîäå, êàê ïðåîäî-
ëåòü íàðàñòàþùóþ ìåõàíè÷íîñòü
æèçíè? Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ, êî-
íå÷íî, íå ìîæåò áûòü îáùèì äëÿ
âñåõ. Ó êàæäîãî ñâîé ïóòü. Íî, êàê
åùå â XVI âåêå çàìåòèë Ìèøåëü
Ìîíòåíü: �Íåâîçìîæíî ïîêàçàòü
äîðîãó ÷åëîâåêó, êîòîðûé íå çíàåò,
êóäà èäåò�.

×òî æå íà ôîíå ñêàçàííîãî ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé àâòîðñêèé ìåòîä
Ñåíñî-ìàíóàëüíîãî ïðîãðàììèðîâà-
íèÿ (ÑÅÌÏð)?

Ñåíñî (ëàò.) � ÷óâñòâî; ìàíóñ
(ëàò.) � ðóêà. Ñ ïîìîùüþ ðóê ìîæ-
íî ïîëó÷àòü è ïåðåäàâàòü îãðîìíîå
êîëè÷åñòâî îùóùåíèé. Ñëîâî
�ïðîãðàììèðîâàíèå� ïî îòíîøå-
íèþ ê ÷åëîâåêó � ýòî ðàáîòà ñ åãî
áåññîçíàòåëüíûìè ñòðàòåãèÿìè,
ïðîãðàììàìè, â äàííîì ñëó÷àå, ñ
êîíå÷íûìè øàãàìè ñòðàòåãèé, çà-
ïèñàííûìè â òåëå.

Ñ ìîåé òî÷êè çðåíèÿ, ÑÅÌÏð �
ýòî íå òîëüêî ïñèõîëîãèÿ è òåðà-
ïèÿ; ñêîðåå âñåãî, ýòî íàïðàâëåíèå
íà ñòûêå ôèëîñîôèè, ïñèõîëîãèè,
êóëüòóðîëîãèè, íåêîòîðûõ ðàçäå-
ëîâ ñîâðåìåííîé ôèçèêè, ìàññàæà
è äàæå ýçîòåðèêè.

ÑÅÌÏð âêëþ÷àåò òðè îñíîâíûõ
ðàçäåëà:

1. Òåîðåòè÷åñêóþ ìîäåëü ÷åëîâå-
êà êàê öåëîñòíîé èåðàðõè÷åñêîé
ñèñòåìû, �òðèåäèíñòâà ñóùíîñòè
� ëè÷íîñòè � ïðîÿâëåíèé ëè÷íî-
ñòè�, ñâÿçàííîãî áåññîçíàòåëüíû-
ìè ñòðàòåãèÿìè, îáúåäèíÿþùèìè
âñå ëîãè÷åñêèå óðîâíè ñîçíàíèÿ.

2. Ìåòîäû àíàëèçà è èññëåäîâà-
íèÿ ñòðóêòóðû óáåæäåíèé ïðè ïî-
ìîùè àäàïòèðîâàííûõ ê ðîññèéñ-
êèì óñëîâèÿì, ðóññêîìó ÿçûêó è
êóëüòóðå ïðèåìîâ ÍËÏ, ýðèêñî-
íîâñêîãî ãèïíîçà è àâòîðñêèõ ïñè-
õîòåõíèê.

3. Òåõíèêè êîððåêöèè, ïðåäñòàâ-
ëÿþùèå ñîáîé ñèíòåç ðàçëè÷íûõ
íàïðàâëåíèé çàïàäíîãî è âîñòî÷-
íîãî ìàññàæà, òåëåñíî-îðèåíòèðî-
âàííîé ïñèõîòåðàïèè è îðèãè-
íàëüíûõ àâòîðñêèõ ïîäõîäîâ.

Ñîîòâåòñòâåííî, è ðàáîòà ñ êëèåí-
òîì (èëè, òî÷íåå, ïàðòíåðîì) èìååò
íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ óðîâíåé.

Ïåðâûé óðîâåíü ðàáîòû � óðîâåíü ãëó-
áîêîé ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåëàêñàöèè,
íàâåäåíèÿ êèíåñòåòè÷åñêîãî òðàíñà.

Çäåñü �èíñòðóìåíòîì� ñëóæèò
ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííûé àâòî-
ðîì ðåëàêñàöèîííûé êîìïëåêñ.
Ëþáàÿ ðåëàêñàöèÿ*� ýòî âñåãäà
íåêîòîðîå îñëàáëåíèå �ìàñêè�,
�ëîæíîé ëè÷íîñòè� è, â êàêîé-òî
ìåðå, îñâîáîæäåíèå ñóùíîñòè.

Ìíå áëèçêà ìûñëü âåëèêîãî ïñè-
õîòåðàïåâòà Ìèëòîíà Ýðèêñîíà î
òîì, ÷òî ñîñòîÿíèå òðàíñà ñàìî ïî
ñåáå ïîëåçíî. Ýòî îáðàùåíèå ê
áåññîçíàòåëüíîìó îïûòó ÷åëîâåêà.
Èìåííî â ñîñòîÿíèè êèíåñòåòè-
÷åñêîãî òðàíñà óñêîðÿþòñÿ îùó-
ùåíèÿ â òåëå è çàìåäëÿåòñÿ âíóò-
ðåííåå âðåìÿ. Â. Ðàéõ ñ÷èòàë, ÷òî
â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ �ìû-

øå÷íîé áðîíè� âûñâîáîæäàåòñÿ
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, ñâî-
áîäíî ðàñïðåäåëÿþùåéñÿ â îðãà-
íèçìå. Íî, ìîæåò áûòü, êëþ÷åâûì
ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ÷åëî-
âåê íà÷èíàåò îñîçíàâàòü ñâîå òåëî
êàê îïðåäåëåííûé âíóòðåííèé
êîñìîñ, ïðîñòðàíñòâî ñî ñâîèìè
çàêîíàìè, îùóùåíèÿìè, âçàèìî-
ñâÿçÿìè. Ýòîò îïûò ñàì ïî ñåáå

áåñöåíåí. Â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé
ðåëàêñàöèè îòêëþ÷àåòñÿ áîëòîâíÿ
â ãîëîâå è íàñòóïàåò ñîñòîÿíèå
�âíóòðåííåãî áåçìîëâèÿ�, �íå
óìà�, óìåíèå âõîäèòü â êîòîðîå
òàê âûñîêî öåíèòñÿ âñåìè � îò
éîãè äî Êàñòàíåäû � øêîëàìè è
íàïðàâëåíèÿìè äóõîâíîãî è ïñè-
õîôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ÷åëîâåêà. Èìåííî â ýòîì ñî-

* Ðàññëàáëåíèå, îò ëàò. relaxatio � �îñëàáëåíèå íàïðÿæåíèÿ�. (Ïðèì. ðåä.)

Òåêñò íà âåðõíåé ñïèðàëè: �Ïðîöåññ ðàçâåðòûâàíèÿ
çåìíîãî äóõà�. Òåêñò íà íèæíåé ñïèðàëè: �Âîçâðàùåíèå

äóõà ê öåíòðó àêòèâíîñòè�
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ñòîÿíèè âêëþ÷àþòñÿ ðàçíîîáðàç-
íûå ìåõàíèçìû ôèçè÷åñêîé è
ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ åäèíñòâî ÷åëîâå-
êà íà âñåõ åãî óðîâíÿõ.

Íî ãëóáîêîå ïîëíîöåííîå ðàñ-
ñëàáëåíèå íåäîñòóïíî áîëüøèí-
ñòâó ñîâðåìåííûõ ëþäåé. Ñèñòåìà
îãðàíè÷èâàþùèõ óáåæäåíèé, çà-
ïèñàííàÿ â òåëå, ñëèøêîì ñèëüíà.
�Ìûøå÷íûé ïàíöèðü� áóêâàëüíî
íå äàåò ðàññëàáèòüñÿ, îí áëîêèðó-
åò áîëüøèíñòâî ñîçíàòåëüíûõ ïî-
ïûòîê òàêîãî ðîäà. Ïðèìåðîì ÿâ-
ëÿþòñÿ ñòîëü ïîïóëÿðíûå â íàøå
âðåìÿ ñèñòåìû àóòîòðåíèíãà è ñà-
ìîðåãóëÿöèè. Èäåÿ, ÷òî ðåñóðñ è
ñèëà çàêëþ÷åíû â ñàìîì ÷åëîâåêå,
à íå òîëüêî âî âðà÷å, ëåêàðñòâå,
ïðîöåäóðå � ýòî óæå ñàìî ïî ñåáå
îãðîìíûé øàã âïåðåä, ïåðåõîä íà
òðåòèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü. Íî, ê
ñîæàëåíèþ, ïðîçàíèìàâøèñü  íå-
êîòîðîå âðåìÿ ïî ýòèì ñèñòåìàì,
ìíîãèå íå ïîëó÷àþò îæèäàåìîãî
ðåçóëüòàòà. Ïî÷åìó-òî íå ïîÿâëÿ-
þòñÿ òåïëî è ðàññëàáëåíèå, èëè,
ïîÿâèâøèñü â êàêîé-òî çîíå òåëà,
èñ÷åçàþò âíîâü. È, ÷òî ñàìîå ãëàâ-

íîå, íåâîçìîæíî îòêëþ÷èòü �âíóò-
ðåííþþ áîëòîâíþ�.

Íî è òå, êîìó ýòî óäàåòñÿ ñäåëàòü,
ïðèëîæèâ çíà÷èòåëüíûå óñèëèÿ è
âðåìÿ, ïîíèìàþò, ÷òî íåêîòîðûå
ó÷àñòêè òåëà íåâîçìîæíî íå òîëüêî
ñàìîñòîÿòåëüíî ðàññëàáèòü, íî è ñà-
ìîñòîÿòåëüíî îñîçíàòü. Íåîáõîäèìà
ïîìîùü èçâíå, íóæåí ïàðòíåð, êî-
òîðûé ìîã áû ïîìî÷ü äîñòè÷ü ðàñ-
ñëàáëåíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó ìíî-
ãèå îáðàùàþòñÿ ê ïîìîùè
ñïåöèàëèñòîâ â ðàçíûõ âèäàõ ìàñ-
ñàæà, ìàíóàëüíîé òåðàïèè è ò. ï.

Íåêîòîðûå ïîëó÷àþò òî, ÷òî îíè
õîòåëè, íî ìíîãèå � íåò.

Ïðè÷èíà êðîåòñÿ â ñàìîé ñòðóê-
òóðå ïðèìåíÿåìûõ ïîäõîäîâ: ïðè-
åìû òåëåñíîé ðàáîòû äåëàþòñÿ
áûñòðî, ïîâåðõíîñòíî, ðàçîðâàí-
íî. ×åëîâåê èñïûòûâàåò òîëüêî
âíåøíèå îùóùåíèÿ òåïëà, äàâëå-
íèÿ, áîëè, èíîãäà íåêîòîðîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ. Ïðîõîäèò ïîë÷àñà � è
îí çàáûâàåò, ÷òî ñ íèì âîîáùå ÷òî-
òî äåëàëè. Â ïîäîáíîé �ëèíåé-
íîé�, �ïëîñêîñòíîé� ðàáîòå ñî-
âåðøåííî íå ïðèíèìàåò ó÷àñòèÿ
ñîçíàíèå. ß ïðåäëàãàþ ñîâåðøåí-
íî äðóãîå.

ÂÂÅÄÅÍÈÅ Â ÒÅÕÍÈÊÈ
ÐÀÁÎÒÛ Ñ ÒÅËÎÌ

Ñïåðâà ñôîðìóëèðóåì îñíîâíûå
ðàáî÷èå ïðàâèëà, ïîçâîëÿþùèå òå-
ðàïåâòó ðàáîòàòü ìàêñèìàëüíî
ýêîëîãè÷íî äëÿ ñàìîãî ñåáÿ:

1. Íèêàêîå äâèæåíèå èëè ïðèåì
íå äåëàþòñÿ òîëüêî ðóêàìè. Â ëþáîì
äâèæåíèè ïðèíèìàþò ó÷àñòèå êðóï-
íûå ìûøöû òóëîâèùà è íîã, à ÷åðåç
ðóêè óñèëèå òîëüêî ïåðåäàåòñÿ.

2. Ëþáîå äâèæåíèå äîëæíî áûòü
öåëîñòíûì, íà÷èíàòüñÿ  ñ ïîäîøâ
è ÷åðåç ñèñòåìó ðû÷àãîâ, ðîëü êî-
òîðûõ â òåëå âûïîëíÿþò êîñòè è
ñóñòàâû, ïëàâíî ïåðåäàâàòüñÿ â
êèñòè. Ýòî ìîæíî íàçâàòü �ïåðå-
òåêàíèåì� óñèëèé ñíèçó ââåðõ.

3. Âñå ëèøíèå óñèëèÿ èñêëþ÷à-
þòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû íå
ó÷àñòâóþùèå â äâèæåíèè ìûøå÷-
íûå ãðóïïû áûëè ïîñòîÿííî ðàñ-
ñëàáëåíû.

4. Ñòîéêà âî âðåìÿ ðàáîòû ìàê-
ñèìàëüíî óäîáíà è óñòîé÷èâà: íîãè

ðàññòàâëåíû øèðîêî, ñëåãêà ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ, ñòîïû ÷óòü ñâåäå-
íû âíóòðü. Íàéäèòå ñâîþ ïîçó. Äëÿ
ýòîãî ñïåðâà ïðî÷óâñòâóéòå ïîäî-
øâû íîã, ïîêà÷àâøèñü ââåðõ-âíèç;
ïîäáåðèòå òàêîå ïîëîæåíèå ïîçâî-
íî÷íèêà (ó êàæäîãî ñâîå), ÷òîáû
ïðè òàêîì ðàñêà÷èâàíèè âèáðèðî-
âàëî âñå âàøå òåëî � îò ìàêóøêè
äî öåíòðîâ ïîäîøâ. Ïðè ýòîì äîë-
æíî âîçíèêíóòü îùóùåíèå, ÷òî
êîñòè ÷åðåïà, ïîçâîíî÷íèê, êðåñ-
òåö, êîñòè òàçà è íîãè ñîñòàâëÿþò
åäèíîå öåëîå, à ìûøöû ïëå÷åâîãî
ïîÿñà è ëèöà ðàññëàáëåíû. Ïîòðå-
íèðóéòåñü, ïëàâíî ïåðåíîñÿ âåñ
òåëà ñ íîãè íà íîãó è ñîõðàíÿÿ îùó-
ùåíèå öåëîñòíîñòè.

Ìû ïðèâûêëè, ÷òî ñàìîå ñèëü-
íîå âîçäåéñòâèå è åñòü ñàìîå ãëó-
áîêîå. Íî ýòî ñîâåðøåííî íå òàê.
Âñïîìíèòå, êîãäà âû áûëè âëþá-
ëåíû è ëþáèìûé ÷åëîâåê åäâà ïðè-
êàñàëñÿ ê âàøåé ðóêå. Ïî÷òè íåçà-
ìåòíîå ïðèêîñíîâåíèå � à
ñêîëüêî îùóùåíèé è ýìîöèé! Â
ðåëàêñàöèîííûõ ïðàêòèêàõ äåé-
ñòâóåò òî æå, íà ïåðâûé âçãëÿä ïà-
ðàäîêñàëüíîå, ïðàâèëî: ÷åì ìåä-
ëåííåå è ìÿã÷å ïðîâîäèòñÿ òåõíèêà,
òåì îíà ãëóáæå, òåì âûøå ýôôåêò
ðåëàêñàöèè.  Èìåííî òàêèå äâèæå-
íèÿ âûçûâàþò ðàçíîîáðàçíûå
îùóùåíèÿ âíóòðè òåëà, êîòîðûå
íà÷èíàþò îñîçíàâàòüñÿ âàøèì
ïàðòíåðîì èëè êëèåíòîì. Íåêîòî-
ðûå, íà ïåðâûé âçãëÿä, î÷åíü ïðî-
ñòûå òåõíèêè íà ïðàêòèêå î÷åíü
ñëîæíû. Îíè òðåáóþò ó÷àñòèÿ ñî-
çíàíèÿ. ×òî ýòî òàêîå?

Â òðàäèöèîííûõ øêîëàõ òåëå-
ñíîé ðàáîòû, íàïðèìåð, êèòàéñêèõ
èëè èíäèéñêèõ, êîòîðûìè ÿ íå-
ñêîëüêî ëåò ñåðüåçíî çàíèìàëñÿ,
ñóùåñòâóåò ïðàâèëî: �Êîíöåíòðà-
öèÿ âàæíåå óñèëèÿ�. Ýòî ïåðåíîñ
ñâîåãî âíèìàíèÿ (ñîçíàíèÿ) íà
îùóùåíèÿ ïîä ðóêàìè, íà òåëî
äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòî ñâîåãî ðîäà
�ðàçäåëåíèå� âíèìàíèÿ: îäíà
÷àñòü íàïðàâëåíà íà ïàðòíåðà, íà
îòñëåæèâàíèå åãî íåâåðáàëüíûõ
ðåàêöèé è îùóùåíèÿ ïîä ðóêàìè;
äðóãàÿ � íà îùóùåíèÿ âíóòðè ñîá-
ñòâåííîãî òåëà, êîòîðûå è ÿâëÿþò-
ñÿ ãëàâíûì êðèòåðèåì ïðàâèëüíî-
ñòè âàøåé ðàáîòû.

Ìèòðà ñ ãîëîâîé ëüâà.
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Èìåííî óìåíèå âõîäèòü â òàêîå
ñîñòîÿíèå è äîëãî óäåðæèâàòü åãî
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ðàáî÷èì èíñòðó-
ìåíòîì, à òåõíèêà áåç ýòîãî ñîñòî-
ÿíèÿ � ëèøü íè÷åì íå íàïîëíåí-
íàÿ ôèçè÷åñêàÿ îáîëî÷êà. Ýòî
ñîñòîÿíèå �ðàçäåëåííîãî� âíèìà-
íèÿ ïîíà÷àëó òðóäíî óäåðæèâàòü
äàæå íåñêîëüêî ñåêóíä, òðåáóåòñÿ
äîëãàÿ öåëåíàïðàâëåííàÿ ïðàêòè-
êà äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ âõî-
äèòü â íåãî íà äëèòåëüíîå âðåìÿ.

Ñîñòîÿíèå òðàíñà âî âðåìÿ ðàáî-
òû â ïàðå � ýòî âñåãäà ñîâìåñòíûé
ïðîöåññ. Íå áûâàåò òàê � îäèí ÷å-
ëîâåê ñëóøàåò áîëòîâíþ â ñâîåé
ãîëîâå, íàõîäèòñÿ â äèãèòàëüíîì
ñîñòîÿíèè, à äðóãîé � â ñîñòîÿíèè
ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè è êèíåñòåòè-
÷åñêîãî òðàíñà.

Äîëãèå ãîäû â íàøåì îáùåñòâå
ãîñïîäñòâîâàëè èäåè âîçäåéñòâèÿ:
íà ïðèðîäó, ñîöèóì, îòäåëüíîãî
÷åëîâåêà. Â ðàìêàõ òàêîãî ïîäõîäà
ïðîöåññ ïðåäñòàâëÿåòñÿ îäíîíàï-
ðàâëåííûì: îò âðà÷à � ê áîëüíî-
ìó, îò ó÷èòåëÿ � ê ó÷åíèêó, îò íà-
÷àëüíèêà � ê ïîä÷èíåííîìó. Âåñü
ðåñóðñ ñîñðåäîòî÷åí â îäíèõ ðóêàõ:
ìåäèêà, ïåäàãîãà, ðóêîâîäèòåëÿ;
äðóãîé ó÷àñòíèê ýòîé ïàðû àáñî-
ëþòíî ïàññèâåí, �ïîñëóøåí�, çà-
âèñèì îò ïåðâîãî.

Âîçäåéñòâèå � ýòî âñåãäà îäíî-
ñòîðîííèé ïðîöåññ áåç îáðàòíîé
ñâÿçè. Åãî ìîæíî èçîáðàçèòü òàê:
A→B, A âëèÿåò íà B. Ïðåäñòàâëåíèÿ
ïîäîáíîãî ðîäà äî ñèõ ïîð ïðîíè-
çûâàþò âñþ ñèñòåìó è ìåäèöèíû,
è îáðàçîâàíèÿ. Îäíà ñòîðîíà âëà-
äååò �íàó÷íûì çíàíèåì�, �èñêóñ-
ñòâîì âðà÷åâàíèÿ� è ò. ä., äðóãàÿ
ñòîðîíà îáÿçàíà ïàññèâíî âîñïðè-
íèìàòü ýòî çíàíèå, áûòü îáúåêòîì
ìàíèïóëÿöèè, ëå÷åáíîãî âîçäåé-
ñòâèÿ  è ò. ä. Ïåðåäàòî÷íûì ìåõà-
íèçìîì ñëóæàò âñåâîçìîæíûå ìå-
òîäèêè. Íî âîò áåäà: ó÷åíèêè íå
õîòÿò ó÷èòüñÿ, áîëüíûå � ïîïðàâ-
ëÿòüñÿ, êëèåíòû ïñèõîòåðàïåâòà �
ðåøàòü ñâîè ïðîáëåìû. Íà÷èíàþò-
ñÿ ðàçãîâîðû î ðàçíûõ ñòåïåíÿõ
îáó÷àåìîñòè, ãèïíàáåëüíîñòè, î
ïðîöåíòå èçëå÷åíèÿ, íà ïîìîùü
ïðèõîäèò ñòàòèñòèêà, êàê áóäòî

îíà îáúÿñíÿåò èëè ïðåäîïðåäåëÿ-
åò ÷òî-òî, à íå ÿâëÿåòñÿ ïðîñòî
ôîðìîé ïîäñ÷åòà óäà÷ è íåóäà÷.

Äåéñòâèòåëüíî, î÷åíü óäîáíî
ðàññóæäàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:
åñëè â ñðåäíåì, ñêàæåì, 10% äåòåé
íåîáó÷àåìû, òî íàëè÷èå 10 �íå-
ïîääàþùèõñÿ� äâîå÷íèêîâ íà 100
â êîíêðåòíîé øêîëå âïîëíå íîð-
ìàëüíî � ó÷èòåëü çäåñü íè ïðè
÷åì. Ìåæäó òåì, ñòîèò ïðèéòè â
øêîëó íîâîìó ïåäàãîãó, ëþáÿùåìó
ñâîé ïðåäìåò è ñïîñîáíîìó óñòà-
íîâèòü íåôîðìàëüíûé êîíòàêò ñ
äåòüìè, êàê ïðîèñõîäèò ðàçèòåëü-
íàÿ ïåðåìåíà: ñàìûå òóïûå è ëåíè-
âûå âäðóã íà÷èíàþò óñïåâàòü â òîé

îáëàñòè çíàíèé, êîòîðóþ ïðåïîäà-
åò ëþáèìûé ó÷èòåëü. Äðóãîé ïðè-
ìåð: ó âåëèêîãî ãèïíîòèçåðà è òå-
ðàïåâòà Ìèëòîíà Ýðèêñîíà íå
áûëî íè îäíîãî èç ñîðîêà òûñÿ÷
êëèåíòîâ, êòî áû íå âîøåë â ñîñòî-
ÿíèå òðàíñà. Ó íåãî ïî÷åìó-òî âñå
áûëè ãèïíàáåëüíû.

ßñíî, ÷òî ðå÷ü èäåò îá îïðåäå-
ëåííûõ íàâûêàõ � óìåíèè ïðèñî-
åäèíèòüñÿ íà ðàçíûõ óðîâíÿõ ê äðó-
ãîìó ÷åëîâåêó, óñòàíàâëèâàòü ñ íèì
�ðàïïîðòíûå�*  îòíîøåíèÿ (äàëåå

ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü òî ïîíèìà-
íèå ýòèõ òåðìèíîâ, êîòîðîå ïðèíÿ-
òî â ýðèêñîíîâñêîì ãèïíîçå è
ÍËÏ). Ïðèçíàêàìè ðàïïîðòíîãî
ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñ-
êîå ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ëþäüìè ïî
ïîçå, äûõàíèþ, òåìïó ðå÷è, òåìá-
ðó ãîëîñà è ò. ä.; äîñòèæåíèå òàêî-
ãî ñîîòâåòñòâèÿ è íàçûâàåòñÿ ïðè-
ñîåäèíåíèåì.

×åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñè-
ñòåìó âèáðàöèîííóþ, ðåçîíàíñ-
íóþ, â êîòîðîé âçàèìîäåéñòâóåò
ìíîæåñòâî ðèòìîâ. Äûõàòåëüíûé è
ñåðäå÷íûé � ñàìûå î÷åâèäíûå èç
íèõ. Ïðèñîåäèíÿÿñü ê ÷åëîâåêó
äàæå ïî îäíîìó èç íèõ, ìû, òåì
ñàìûì, ñèíõðîíèçèðóåì è ìíîãèå
äðóãèå. Â èòîãå ïîëó÷àåòñÿ ðåçî-
íàíñ, îáùèé êîëåáàòåëüíûé êîí-
òóð. Ýòî è åñòü âçàèìîäåéñòâèå
ìåæäó ëþäüìè, êîòîðîå ìîæíî
èçîáðàçèòü ôîðìóëîé: AóB, åñëè À
âëèÿåò íà Â, òî è Â âëèÿåò íà À.

Âîò îïèñàíèå òåõíèêè ïðèñîåäè-
íåíèÿ ïî äûõàíèþ, êîòîðàÿ íàèáî-
ëåå ïîäõîäèò ê ïðèìåíÿåìûì
ìíîþ ìåòîäàì.

Êëèåíò ëåæèò íà ñïèíå, ðóêè
âäîëü òåëà. Ìåäëåííî è ìÿãêî
ïîëîæèòå ðàññëàáëåííûå ëàäîíè
íà îáëàñòü òåìåíè. Ïåðåíåñèòå
âñå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿ ïîä
ðóêàìè.

Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà äûõà-
íèåì âàøåãî ïàðòíåðà.

Ïîñòàðàéòåñü îïðåäåëèòü òèï
äûõàíèÿ � ãðóäíîå, äèàôðàãìåí-
íîå èëè áðþøíîå. Äëÿ ýòîãî îï-
ðåäåëèòå òî ìåñòî òåëà, êîòîðîå
íàèáîëåå àêòèâíî ïðèïîäíèìàåò-
ñÿ. Íå âñìàòðèâàéòåñü ïðèñòàëü-
íî, ñìîòðèòå êàê áû �ñêâîçü� ïàðò-
íåðà, ðàñôîêóñèðóéòå çðåíèå.
Èìåííî ýòî ïîçâîëÿåò âèäåòü âñþ
êàðòèíó â öåëîì, à íå îòäåëüíûå
ôðàãìåíòû. Òåïåðü ïîñòàðàéòåñü
äûøàòü ñ òîé æå ÷àñòîòîé, àìïëè-
òóäîé, òåì æå ñïîñîáîì, ÷òî è âàø
ïàðòíåð � ýòî è åñòü ïîäñòðîéêà.
Åñëè âû âñå äåëàåòå ïðàâèëüíî,
âîçíèêíåò îñîáîå �ðàïïîðòíîå�
ñîñòîÿíèå, è âû ñìîæåòå çàìåòèòü,
÷òî âàøè ðóêè óæå íå ëåæàò íà ãî-
ëîâå íåïîäâèæíî, à ñîâåðøàþò

* Ðàïïîðò  (ôð. rapport) � êîíòàêò ïñèõîòåðàïåâòà è ïàöèåíòà, ïåðâîíà÷àëüíî ïîíèìàâøèéñÿ êàê ñëîâåñíûé êîíòàêò ãèïíîòèçåðà è
ãèïíîòèçèðóåìîãî. (Ïðèì. ðåä.)

Ðóêà. Êàäèêñ, Èñïàíèÿ.
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ëåãêèå, ïî÷òè íåçàìåòíûå äâèæå-
íèÿ ñ îïðåäåëåííîé ÷àñòîòîé è
àìïëèòóäîé. Ïîçâîëüòå âàøåìó
òåëó î÷åíü ìåäëåííî ðàñêà÷èâàòü-
ñÿ â òàêò äâèæåíèþ ðóê, óñòàíîâèòü
îáùåå äèíàìè÷åñêîå âçàèìîäåé-
ñòâèå. Åñëè âû �ðàçäåëÿåòå� âíè-
ìàíèå â ýòîò ìîìåíò, òî âàì óäàñò-
ñÿ ïðîñëåäèòü âîçíèêíîâåíèå â
âàøåì ñîáñòâåííîì òåëå ðàçíîîá-
ðàçíûõ îùóùåíèé.

Ìîæíî ñïðîñèòü ó ïàðòíåðà, ÷òî
îí ÷óâñòâóåò, çàäàâàÿ âîïðîñû
òèïà: �Êàêèå îùóùåíèÿ âîçíèêà-
þò â òåëå? Åñòü ëè ðàçíèöà ìåæäó
ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíàìè òåëà,
êàêàÿ? Çàìåòíî ëè ðàçëè÷èå ïî
öâåòó, ðàçìåðó, ïëîòíîñòè ó ðàçíûõ
÷àñòåé òåëà?� Ìíîãèå â îòâåò ðàñ-
ñêàæóò îá îùóùåíèÿõ òåïëà èëè
æàðà â ëèöå, î òåïëûõ èëè õîëîä-
íûõ âèáðàöèÿõ, èäóùèõ â ðóêè è
íîãè. Â êàêèõ-òî ó÷àñòêàõ òåëà
îùóùåíèÿ ìîãóò ñâîáîäíî ïðîõî-
äèòü, â äðóãèõ ìîæåò âîçíèêíóòü
íàïðÿæåíèå. Íà ìîé âçãëÿä, íå
ñëåäóåò èíòåðïðåòèðîâàòü ýòè
îùóùåíèÿ, âàæíî ïîìî÷ü ïàðòíå-
ðó ïåðåíåñòè âíèìàíèå â ãëóáü
òåëà, ïîìî÷ü îñîçíàòü òåëî êàê íå-
êóþ �ãîëîãðàôè÷åñêóþ�, îáúåì-
íóþ ñòðóêòóðó.

Ìîæíî íè÷åãî íå ñïðàøèâàòü
ó ïàðòíåðà, ïðîñòî ïðåäëîæèòü
åìó ïîíàáëþäàòü çà ñâîèìè îùó-
ùåíèÿìè.

Â ëþáîì ñëó÷àå ïî òîíêèì íå-
âåðáàëüíûì ðåàêöèÿì ïàðòíåðà
íåîáõîäèìî ïîñòàðàòüñÿ ïîíÿòü,
÷òî õî÷åò äðóãîé ÷åëîâåê. Íî îäíèõ
íåâåðáàëüíûõ ðåàêöèé íåäîñòà-
òî÷íî. Íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî îá-
ðàùàòüñÿ ê ñâîåìó âíóòðåííåìó
ñîñòîÿíèþ. Åñëè åñòü ðàïïîðò, òå-
ðàïåâòó íå ìîæåò áûòü êîìôîðòíî,
êîãäà ïëîõî êëèåíòó.

Èòàê, ðàïïîðò óñòàíîâëåí, óñ-
òàíîâëåíî ïàðíîå âçàèìîäåé-
ñòâèå, íî �çàäàåò òîí� â ýòîé
ïàðå, ðàçóìååòñÿ, òåðàïåâò. Ñëå-
äóþùèì ýòàïîì ïîñëå ïðèñîåäè-
íåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âåäåíèå � ïëàâ-
íîå èçìåíåíèå ñîáñòâåííîãî
ñîñòîÿíèÿ è, âñëåäñòâèå ýòîãî �
èçìåíåíèå ñîñòîÿíèÿ ïàðòíåðà.
Ýòî íàõîæäåíèå òàêîãî ñîâìåñò-
íîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå êîìôîð-

òíî, ýêîëîãè÷íî äëÿ îáîèõ ó÷àñ-
òíèêîâ âçàèìîäåéñòâèÿ.  Ïðèñî-
åäèíÿÿñü ê íàïðÿæåííîìó ïàðò-
íåðó, òåðàïåâò è ñàì èñïûòûâàåò
íàïðÿæåíèå. Íî, ìåíÿÿ ñâîå ñî-
ñòîÿíèå è ðàññëàáëÿÿñü, îí ïîâå-
äåò çà ñîáîé è êëèåíòà.

Çàäàþò âîïðîñû:�×òî æå, åñëè ó
êëèåíòà ñèëüíàÿ ãîëîâíàÿ áîëü,
ãîëîâà äîëæíà ðàçáîëåòüñÿ è ó òå-
ðàïåâåòà?� Ìíîãèå ïñèõîëîãè
èìåííî òàêèì îáðàçîì è ïðèñîåäè-
íÿþòñÿ ê êëèåíòó, ïîëíîñòüþ àññî-
öèèðóÿñü ñ åãî ñîñòîÿíèåì, �âëåçàÿ
â åãî øêóðó�. Íåèçáåæíî âîçíèêà-
åò âîïðîñ î çàùèòå � ýíåðãåòè÷åñ-
êîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé è ò. ï. Íî àñ-
ñîöèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå è
ðàïïîðò � ñîâåðøåííî ðàçíûå
âåùè. Ðàïïîðòíîå ñîñòîÿíèå
îáúåìíî, òàê êàê âíèìàíèå â ýòîì
ñëó÷àå ðàçäåëåíî. Ýòî äàåò âîçìîæ-
íîñòü ñâîáîäíî âõîäèòü â ïîçèöèþ
íàáëþäàòåëÿ, âèäåòü ïðîöåññ âçà-
èìîäåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû.

Ìîæíî ñêàçàòü òàê: òåðàïåâò ïî-

ìîãàåò êëèåíòó îñîçíàòü, ÷òî îí
õî÷åò, à êëèåíò ñâîèìè âåðáàëüíû-
ìè è, ÷òî îñîáåííî âàæíî, íåâåð-
áàëüíûìè ðåàêöèÿìè ïîäñêàçûâà-
åò òåðàïåâòó, ÷òî íóæíî äåëàòü.
Êàæäûé èç íèõ îáðàùàåòñÿ ê áåñ-
ñîçíàòåëüíîìó îïûòó äðóãîãî.
Ïðîèñõîäèò ïîñòîÿííûé ýíåðãî-
èíôîðìàöèîííûé îáìåí ìåæäó
íèìè. Ýòîò îáìåí îñîáåííî öåíåí
òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò, ãëàâíûì îá-
ðàçîì, íå ñëîâåñíî. À âåäü èçâåñò-
íî, ÷òî ñ ïîìîùüþ ñëîâ ïðè îáùå-
íèè ïåðåäàåòñÿ íå áîëåå 10�15%
èíôîðìàöèè. Ïðèêàñàÿñü ê òåëó
ïàðòíåðà, ìû èìååì çàìå÷àòåëü-
íóþ âîçìîæíîñòü ïîñëàòü è ïîëó-
÷èòü íåêèå ñîîáùåíèÿ, ïåðåäàòü
ñâîå ïîíèìàíèå, íå ïðåòâîðÿÿ èõ

â ñëîâåñíûå ôîðìóëû, êîòîðûå
âñåãäà óæå ïåðåæèâàåìûõ íàìè ñî-
ñòîÿíèé.

Íî çäåñü âàæíî ïîìíèòü: ÷åëî-
âåê ìîæåò âñå çíàòü î ðàïïîðòå,
ïðèñîåäèíåíèè, âåäåíèè, ýêîëî-
ãèè ðàáîòû è ò. ä. è òóò æå äåìîíñò-
ðèðîâàòü íà ïðàêòèêå äèàìåòðàëü-
íî ïðîòèâîïîëîæíûå âåùè,
ïîòîìó ÷òî äðóãèõ íàâûêîâ ó íåãî
íåò, ïî-äðóãîìó îí íå óìååò. Åùå
ðàç ïîâòîðþñü: íåîáõîäèìî äîñ-
òè÷ü ïîíèìàíèÿ.

ÐÅËÀÊÑÀÖÈÎÍÍÛÉ
ÊÎÌÏËÅÊÑ

Ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ ñâåðõó âíèç,
îò ãîëîâû � ê ñòîïàì. Â. Ðàéõ ñ÷è-
òàë, ÷òî ðåëàêñàöèÿ íèæíèõ ñåã-
ìåíòîâ �ìûøå÷íîãî ïàíöèðÿ� íå-
âîçìîæíà áåç ðàññëàáëåíèÿ
âåðõíèõ ó÷àñòêîâ, îñîáåííî çîí
ãîëîâû è øåè. Ìîé îïûò ïîëíîñ-
òüþ ïîäòâåðæäàåò ýòó òî÷êó çðåíèÿ.
×èñòî ýìïèðè÷åñêè ÿ îñòàíîâèë-
ñÿ íà òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè
äåéñòâèé: çîíû ãîëîâû � øåÿ �
ãðóäü � æèâîò � ïåðåäíÿÿ ïîâåð-
õíîñòü áåäåð � ñòîïû � êèñòè ðóê
� òðàïåöèåâèäíûå ìûøöû � ïà-
ðàâåðòåáðàëüíûå çîíû � îáëàñòü
òàçà è êðåñòöà � çàäíÿÿ ïîâåðõ-
íîñòü áåäåð. Îñîáîå âíèìàíèå ÿ
óäåëÿþ ðàññëàáëåíèþ îáëàñòè ãî-
ëîâû è øåè. Ïî âðåìåíè ýòî ÷àñòî
çàíèìàåò 50 � 60% îáùåé äëè-
òåëüíîñòè êîìïëåêñà.

Ðàáîòàòü ëó÷øå âñåãî â òåïëîì,
ïðîâåòðåííîì ïîìåùåíèè, õîðî-
øî, åñëè åñòü ìàññàæíàÿ êóøåò-
êà, ðåãóëèðóåìàÿ ïî âûñîòå. Ìíå
îäèíàêîâî óäîáíî ðàáîòàòü è íà
êóøåòêå, è íà ïîëó, êàê â áîëü-
øèíñòâå âèäîâ âîñòî÷íîãî ìàññà-
æà. Íî ðàáîòà íà ïîëó òðåáóåò îï-
ðåäåëåííîãî íàâûêà è ïðèâû÷êè.
Âñå óïðàæíåíèÿ áóäóò îïèñàíû
äëÿ ñëó÷àÿ, êîãäà �òåðàïåâò� ñòî-
èò, à �êëèåíò� ëåæèò íà ïîëó èëè
êóøåòêå. Ãëàâíîå, ÷òîáû îáîèì
ïàðòíåðàì áûëî óäîáíî. Êîíå÷-
íî, ëþáîå òåëåñíîå âçàèìîäåé-
ñòâèå ïðîõîäèò ëó÷øå, åñëè òåëî
âàøåãî ïàðòíåðà äîñòàòî÷íî îá-
íàæåíî, íî âîçìîæåí è âàðèàíò
ëåãêîé, íå ñòåñíÿþùåé äâèæåíèé

Ðèñ. 2.1
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îäåæäû. Ñëåäóåò ðàññòåãíóòü âñå
ðåìíè, ïîÿñà, îñëàáèòü äàâëåíèå
íà îáëàñòü æèâîòà è ïîÿñíèöû.
Ïåðåä íà÷àëîì ðàáîòû ïðîâåäè-
òå ãèìíàñòèêó äëÿ ðóê (ñì. îïè-
ñàíèå â ¹ 18�97).

1. Ïðèñîåäèíèòåñü ïî äûõàíèþ.
2. Ðåëàêñàöèÿ çîí ãîëîâû è ëèöà.
Ðàññëàáëåíèå çîí ëáà. Ýòà îáëàñòü

îòíîñèòñÿ ê âàæíåéøèì ïñèõîýìî-
öèîíàëüíûì çîíàì. Ëþáîå ýìîöè-
îíàëüíîå íàïðÿæåíèå áóêâàëüíî
íàêàïëèâàåòñÿ â ýòîé îáëàñòè, âû-
ðàæàÿñü êðàéíå íàïðÿæåííûìè è
áîëåçíåííûìè ó÷àñòêàìè è òî÷êà-
ìè. ×àùå âñåãî ýòî íàïðÿæåíèå íå
îñîçíàåòñÿ � ïîíèìàíèå âîçíèêàåò
òîëüêî â ïðîöåññå ðàáîòû.

2.1. Ìÿãêî, íî ïëîòíî ïîëîæèòå
ñâîè ðóêè íà ëîá ïàðòíåðà, òàê, ÷òî-
áû áîëüøèå ïàëüöû ñîïðèêàñàëèñü
äðóã ñ äðóãîì â çîíå ëáà.

Íåìíîãî íàêëîíèòåñü âïåðåä,
ìåäëåííî ïåðåíîñÿ íà ðóêè âåñ ñâî-
åãî òåëà. Èñïîëüçóÿ óñèëèÿ ìûøö
íîã è ñïèíû, ñîâåðøèòå î÷åíü ìåä-
ëåííîå, ãëóáîêîå, ïëàâíîå äâèæå-
íèå ëàäîíÿìè â ñòîðîíû. Îñíîâíîå
óñèëèå ïðèõîäèòñÿ íà áîêîâóþ ïî-
âåðõíîñòü áîëüøèõ ïàëüöåâ, êîòî-
ðûå îñòàþòñÿ ïàðàëëåëüíû äðóã
äðóãó. Â ïðîöåññå äâèæåíèÿ âû çà-
ìåòèòå, ÷òî ñòðóêòóðà òåëà íåîäíî-
ðîäíà � â êàêèõ-òî ó÷àñòêàõ äâèæå-
íèå ïðîõîäèò ñâîáîäíî, à ãäå-òî
�çàñòðåâàåò�. Ñòðóêòóðà ñîåäèíè-
òåëüíîé òêàíè â ýòèõ ó÷àñòêàõ ïî-
õîæà íà ïëîòíóþ òêàíü èëè ðåçèíó.
Îñîáåííî êîíöåíòðèðóéòå âíèìà-
íèå íà ýòèõ çîíàõ. Îñëàáüòå ñèëó
äàâëåíèÿ ó âèñêîâ è ìÿãêî çàêîí-
÷èòå äâèæåíèå, ñîåäèíÿÿ áîëüøèå
è óêàçàòåëüíûå ïàëüöû.

Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íåñêîëüêî
ðàç. Ó ïàðòíåðà ÷àñòî âîçíèêàåò

îùóùåíèå, ÷òî âû ÷òî-òî ñíèìàåòå
ñ ãîëîâû � ðåçèíó, ãëèíó, ãðÿçü è ò.
ä. Íàéäèòå ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà òó
èíòåíñèâíîñòü äâèæåíèÿ, êîòîðàÿ
åìó íàèáîëåå êîìôîðòíà. ×àñòî ýòî
î÷åíü òîíêàÿ ãðàíü ìåæäó ïðèÿòíû-
ìè è áîëåâûìè îùóùåíèÿìè �
�ïðèÿòíàÿ áîëü�. Èìåííî òàêèå
îùóùåíèÿ ÷àñòî âåäóò ê áûñòðîé è
ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè.

2.2. Íà÷àëüíîå ïîëîæåíèå ðóê òî
æå, ÷òî è â ïðåäûäóùåì ïðèåìå.
Ìÿãêî, íî î÷åíü ïëîòíî çàõâàòèâ
ãîëîâó ðóêàìè, ìåäëåííî è ïëàâíî
ñäâèãàéòå ðóêè ââåðõ, â ñòîðîíó ìà-
êóøêè. Ìåäëåííî, áåç ðûâêîâ è
ïàóç, çàõâàòèòå âîëîñû ïàðòíåðà è,
ñëåãêà ïîòÿãèâàÿ, äâèãàéòåñü ê êîí-
÷èêàì âîëîñ. Äâèæåíèå ïîõîæå íà
ñíÿòèå íåâèäèìîé øàïî÷êè ñ âåðõ-
íåé ÷àñòè ãîëîâû. Â íåì ïðèíèìàåò
ó÷àñòèå âñÿ êèñòü, îñîáåííî äåëàé-
òå àêöåíò íà ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ.
Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè ýòî
î÷åíü �îáúåìíîå� îùóùåíèå. Ïàðò-
íåðó ÷àñòî êàæåòñÿ, ÷òî ÷åðåç âîëî-
ñû �âûòÿãèâàåòñÿ� íàïðÿæåíèå èç
åãî òåëà. Îáëàñòü ëáà è êîðíè âîëîñ
� ýòî âàæíåéøèå ïñèõîýìîöèî-
íàëüíûå çîíû, �ñóõîæèëüíî-ìû-
øå÷íûé øëåì� ãîëîâû, îãðîìíûé
àêêóìóëÿòîð íàïðÿæåíèé. Âî ìíî-
ãèõ ñëó÷àÿõ ïðè÷èíà áîëåé â øåéíî-
ãðóäíîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà ëåæèò
âûøå � â íàïðÿæåííûõ òî÷êàõ â
çîíå ãîëîâû.

Íà÷èíàÿ ðàáîòó, âíèìàòåëüíî ïî-
ñìîòðèòå íà ëåæàùåãî íà ñïèíå
ïàðòíåðà. Âû óâèäèòå, ÷òî îòíîñè-
òåëüíî öåíòðàëüíîé îñè åãî òåëî
íåñèììåòðè÷íî: ÷àñòî îäíà ñòîðî-
íà ìîæåò áûòü íàïðÿæåííåå äðóãîé,
îäíà ñòîïà ðàçâåðíóòà íàðóæó, à
äðóãàÿ � íåò, èëè ðàçâåðíóòà î÷åíü
ñëàáî (ïàðàëëåëüíûå èëè äàæå ñâå-
äåííûå âíóòðü ñòîïû ãîâîðÿò î
ñèëüíîì çàæèìå â îáëàñòè òàçà è
âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäåð),
îäíà ïîëîâèíà òåëà ìîæåò áûòü âûøå
ïðèïîäíÿòà, äðóãàÿ, áîëåå ðàññëàá-
ëåííàÿ, ëåæàòü íèæå, çàíèìàÿ áîëü-
øóþ ïëîùàäü. Ìîæíî çàìåòèòü
àñèììåòðè÷íîñòü ìèìè÷åñêèõ
ìûøö ëèöà. Ïî ìåðå ïðîðàáîòêè
çîí ãîëîâû ñòîïû ïîñòåïåííî íà-
÷èíàþò ðàçâîðà÷èâàòüñÿ íàðóæó,

òåëî êàê áû �ðàçìÿã÷àåòñÿ�, �ðàñ-
òåêàåòñÿ� ïî êóøåòêå, ðàññëàáëÿ-
þòñÿ ìûøöû òàçà è áåäåð.

2.3. Íà÷èíàÿ îò íàðóæíîãî óãëà
áðîâè, ìåäëåííî �ïðîäàâëèâàåì�
áîëüøèìè ïàëüöàìè êàæäûé ó÷àñ-
òîê ëáà ïî òðåì ëèíèÿì. Ýòî äâèæå-
íèå ñëåäóåò âûïîëíÿòü îñîáåííî àê-
êóðàòíî, êîíöåíòðèðóÿ âíèìàíèå íå
òîëüêî íà ïîâåðõíîñòíûõ òêàíÿõ, íî
ïåðåíîñÿ åãî íà çîíû íàäêîñòíèöû.
Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ îáíàðóæèâà-
þòñÿ íåáîëüøèå �ôàñîëåîáðàçíûå�
óïëîòíåíèÿ â ìûøöàõ èëè íàäêîñò-
íèöå. Òùàòåëüíî, ãëóáîêî è ìÿãêî

ïðîðàáîòàéòå ýòè çîíû, ñòàðàÿñü íå
ïåðåõîäèòü óðîâíÿ �ïðèÿòíîé
áîëè�. ×àñòî ïðè ðàáîòå ñ ýòèìè çî-
íàìè ïàðòíåð îñîçíàåò èõ êàê �òå-
ëåñíûå ìåòàôîðû� � ãâîçäè, øàðû,
êíîïêè è ò. ä. Ñïðîñèòå ó íåãî, ÷òî
ïðîèñõîäèò ñ íèìè âî âðåìÿ ðàáî-
òû. ×àñòî îíè òðàíñôîðìèðóþòñÿ
èëè èñ÷åçàþò, �ðàñòåêàÿñü� ïî òåëó
òåïëîé âîëíîé èëè âèáðàöèÿìè, âû-
çûâàÿ ðàññëàáëåííîñòü è ïîêîé.
Ïàðòíåð íà÷èíàåò ïîíèìàòü ãëóáî-
êóþ ðàçíèöó ìåæäó ïîâåðõíîñòíûì
ðàññëàáëåíèåì è ãëóáîêîé ðåëàêñà-
öèåé, âûðàæåíèå �âñå ïðîáëåìû â
ãîëîâå� ïåðåñòàåò áûòü àáñòðàêöèåé,
ïðèîáðåòàåò ïðÿìîé, ðåàëüíî îùó-
òèìûé ñìûñë.

(Ïðîäîëæåíèå â ñëåäóþùåì íîìåðå)

Ðèñ. 2.2
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