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ПРЕДИСЛОВИЕ 

«Не молись за то, что имеешь, а молись за реализацию 
того, что у тебя есть». Так сказал один из участников семи­
нара по психосинтезу, руководителем которого был Томас 
Йоманс, составитель предлагаемого пособия. Это высказыва­
ние как нельзя лучше отражает направленность психосинте­
за как системы взглядов и методов, помогающих использо­
вать внутренний потенциал, которым люди одарены. 

В английском языке есть термин «helping professionals» — 
« помогающие специалисты». К ним относятся психологи и 
врачи, учителя и социальные работники, — все те, чья задача 
помогать людям. У всех «помогающих специалистов» есть 
одно важное сходство — в своей работе они пользуются собой, 
своей личностью, как инструментом. А для того, чтобы работа 
специалиста была успешной, он (или она) должен постоянно 
заботиться о своем инструменте. Это издание рассчитано как 
раз на тех, кто хочет лучше узнать себя и реализовать свои 
возможности. Томас Йоманс предлагает понятную и легко­
исполнимую практику работы над собой. И, если вы будете 
последовательны и внимательны в этой работе, вы сможете 
сделать множество открытий в том сложном мире, которым 
каждый из нас является. 

Томас Йоманс живет в Конкорде (Массачусетс, США), 
занимается преподаванием и частной практикой, пишет сти­
хи и картины. Он очень добрый и мудрый человек. Он наш 
ДРУГ. 

Профессор Томас Йоманс является основателем и дирек­
тором Института «Конкорд» (США) и директором Проекта 
«КОНКОРД — ГАРМОНИЯ», включающим также Санкт-
Петербургский Институт Психотерапии и Консультирования 
«Гармония». Настоящее издание осуществляется в рамках 
этого проекта. 

АлександрБадхен 
Марк Певзнер 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ПО 
ПСИХОСИНТЕЗУ 

Роберто Ассаджиоли, посмеиваясь, бывало, говорил сво­
им ученикам, что «практика делает несовершенное совер­
шенным». Это замечание относилось сразу к нескольким ас­
пектам психосинтеза. Во-первых, оно указывало на важность 
практики как таковой, ибо постоянное повторение опреде­
ленных упражнений обеспечивает непрерывность процесса 
психосинтеза, происходящего в человеке. Во-вторых, оно па­
радоксальным образом подтверждало наше «совершенное не­
совершенство», тем самым указывая на возможность посто­
янного роста, на то, что человек никогда не может достичь 
абсолютного «совершенства» с точки зрения Вселенной, и на 
то, что это «совершенно» нормально. В-третьих, оно имело в 
виду, что мы можем активно участвовать в собственном росте 
и сами выбирать способ, который сделает нашу жизнь более 
глубокой и значительной, и поэтому не должны ждать, пока 
это произойдет само собой. Практика позволит нам направить 
сознание и волю на то, чтобы исцелять свою личность, делать 
ее сильнее, и, в конце концов, осознанно и более полно вы­
ражать свое истинное «я». Наконец, в-четвертых, это заме­
чание утверждало, что в самом процессе психосинтеза скрыто 
совершенство, и оно состоит в том, «чтобы сделать нашу 
жизнь более значительной». Это совершенство, одновремен­
но таинственное и закономерное, заключено в нас самих и 
существует вне нас, дается нам всем вместе и каждому в 
отдельности. Оно может стать неотъемлемой частью нашей 
каждодневной жизни благодаря сознательной практике и, ко­
нечно, если мы будем просто стараться наиболее полно про­
жить отведенные нам годы, что само по себе является самой 
важной практикой из всех существующих. 

Годы показали, что приведенные здесь двенадцать упраж­
нений наилучшим образом способствуют сознательному уча­
стию человека в процессе психосинтеза. Некоторые из них 
были разработаны самим Роберто Ассаджиоли, другие — со­
трудниками Института Психосинтеза Сан-Франциского и 
Канадского Института Психосинтеза. По мере того как мы 
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все больше узнавали о том, что в действительности помогает 
людям, эти упражнения подвергались изменениям и допол­
нениям. Они впервые собраны вместе в одну брошюру, и мы 
надеемся, что это позволит лучше понять взаимодействие 
между теми уровнями психосинтеза, которые они обслужи­
вают. С этой точки зрения, первые пять упражнений отно­
сятся к уровню личности, упражнения с 6 по 9 — к транспер­
сональному уровню, а последние, с 10 по 12 — к уровню 
духовному. Все вместе они составляют набор практических 
упражнений, который позволит вам самим вырасти в духов­
ном и психологическом плане и помочь в этом другим. Они в 
прямом смысле слова приводят нас к нашей истинной приро­
де, дают возможность увидеть в обыденной жизни то, что 
Ассаджиоли называл «Высшим Я». 

Эти упражнения, вне всякого сомнения, можно сочетать 
с другими практиками, взятыми из широкого диапазона пси­
хологических и духовных дисциплин Востока и Запада. Они 
ни в коей мере не исчерпывают всех упражнений психосин­
теза, но могут считаться их ядром, поскольку за многие годы 
использования доказали свою эффективность. Издавая их от­
дельной брошюрой, мы надеемся, что еще долгие годы они 
будут приносить такую же пользу, как и доныне. 

Томас Йоманс 
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1. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ 

Одним из самых лучших способов постоянного самоусо­
вершенствования является рабочая тетрадь, дневник или 
журнал. Мы используем термин «психологический журнал», 
потому что многие люди ассоциируют слово «дневник» с юно­
шеским увлечением изо дня в день записывать все мелкие и 
порой скучные события своей жизни. Здесь пойдет речь о 
журнале, в который будет заноситься все, чтакасается вашего 
внутреннего мира и его развития. Внешние события получают 
в нем отражение постольку, поскольку они связаны с собы­
тиями вашей внутренней жизни — с чувствами, мыслями, 
наблюдениями, но основное внимание следует уделять все 
возрастающему осознанию того, что происходит с вами и вок­
руг вас, новому пониманию, новым ценностям и взаимосвя­
зям, которые вы способны открыть. Такой журнал преследует 
много целей. Одна из них — помочь нам как можно яснее 
сформулировать свои мысли, чувства и наблюдения. Излагая 
что-либо на бумаге, мы в большей степени становимся к этому 
причастны. Записывая свои мысли, мы совершаем еще один 
шаг по сравнению с тем, когда мы об этом просто думаем, 
ибо, излагая их на бумаге и стремясь к ясности изложения, 
мы должны выбирать между различными взглядами, и, таким 
образом, нам труднее обмануть себя, труднее не обращать 
внимания на противоречия, содержащиеся в наших взглядах. 
Если у вас есть нерешенная проблема или вы не можете в 
чем-то разобраться, предлагаемый способ поможет вам луч­
ше понять, в чем именно состоят ваши сложности и, таким 
образом, приблизиться к их разрешению. 

Помимо того, когда вы пишете, это служит огромным сти­
мулом для творчества. Очень часто, пытаясь решить какую-ни­
будь проблему, мы становимся свидетелями того, что стоит нам 
записать несколько своих соображений по этому поводу как в 
голову по ассоциации начинают приходить все новые и новые 
мысли, а те, в свою очередь, рождают еще мысли, демонстри­
руя новые подходы к проблеме, о которых мы до этого и не 
задумывались. Если мы дадим мыслям воможность разви­
ваться таким образом, то к собственному удивлению обнару-
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жим, что уже имеем ответы на волнующие нас вопросы. Они 
спрятаны в глубинах нашего сознания и ждут момента, когда 
озарение освободит их из этих глубин, и они смогут помочь 
нам разрешить сложную ситуацию. 

Психологический журнал как техника, способствующая 
саморазвитию, служит и другим целям. Он дает возможность 
безопасно выражать накопившиеся в нас сильные и разруши­
тельные эмоции. Если мы научимся «выпускать пар», запи­
сывая свои переживания, у нас появится прекрасный способ 
разрядки и осознания того, что лежит в основе наших пере­
живаний. Кроме того, ведение журнала способствует разви­
тию таких свойств как умение сосредоточиться, быть внима­
тельным и управлять своей волей. Людям застенчивым и ис­
пытывающим неудобство в тех ситуациях, когда им 
приходится раскрываться в присутствии другого человека, 
это поможет более свободно исследовать какие-то свои каче­
ства. Все это делает журнал важным слагаемым процесса 
психосинтеза. Он является методом, который каждый может 
использовать самостоятельно, все больше и больше превра­
щая процесс собственного роста и самореализации в дело сво­
их рук. 

Помимо записей в журнале можно использовать рисунки 
и какие-то другие наглядные приемы выражения. Они могут 
быть самыми разными. Во-первых, это образы, увиденные во 
сне, рожденные в воображении или пришедшие к вам во время 
визуализаций. Во-вторых, это схемы, более абстрактные об­
разы и иные способы, помогающие нам выразить свои мысли 
в графической форме. Это очень удобный прием для того, 
чтобы наиболее точно сформулировать свои представления 
или объяснить их другим. И, наконец, в-третьих, сюда отно­
сится то, что можно назвать «спонтанными рисунками». Эти 
рисунки рождаются, когда мы находимся в расслабленном со­
стоянии, и наше внимание сосредоточено на чем-то другом, как 
в тех случаях, когда мы просто чиркаем на бумажке. Эти ри­
сунки отражают процессы, происходящие в бессознательном, и 
могут иметь важное значение для того, чтобы понять себя. Та­
ким образом, помимо записей в журнале могут быть рисунки. 

Ниже приведены разделы, которые могут быть включе-
ныв ваш журнал. Выберите те из них, которые наиболее со-
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ответствуют вашим внутренним потребностям и пережива­
ниям, напомните, что» дальнейшем в любое время вы смо­
жете вносить изменения в свой выбор. Важно, чтобы каждый 
раз, делая запись, вы указывали дату. Это позволит вам лег­
че увидеть всю картину своего развития. 

Диалог с понятиями. Сюда могут быть включены любые 
области, представляющие для вас существенный интеллек­
туальный интерес, в которых вы стремитесь достичь более 
глубокого понимания, например, образование, религия, ма­
тематика, теория систем, экология, и т.д. 

Диалог с людьми включает соображения и озарения, свя­
занные с вашими отношениями с людьми. 

Диалог с событиями: впечатления по поводу значитель­
ных событий вашей жизни. Обратите особое внимание на 
события, в которых вы заметили «синхронность». 

Внутренние диалоги: разнообразные мысли, рассужде­
ния, интуитивные ощущения, а также вопросы или размыш­
ления, не подходящие к другим разделам. 

Сны: описание снов, того контекста, в котором они вам 
приснились, ассоциаций, возникших в связи с этими снами, 
и расширенного их понимания. (Лучше всего это записывать 
сразу после пробуждения.) 

Образы: зрительные или какие-либо иные сенсорные об­
разы, возникшие спонтанно или во время использования од­
ной из техник направляемого воображения. Они могут быть 
записаны или зафиксированы с помощью рисунков. Хорошо 
записать те чувства или ассоциации, которые возникли у вас 
в ответ на образ или на его составляющие — цвет, форму и 
т.д., то значение, которое он для вас имеет и, если возможно, 
попытаться его интерпретировать. 

Воображение: фантазии, истории, ситуации, которые могут 
служить основой для работы воображения. Сюда лучше всего 
записывать то, что может иметь какой-то творческий заряд. 

Схемы: графические модели теоретических построений 
(хотя у вас может возникнуть желание включить их в раздел 
интеллектуальных интересов). Эти схемы помогут вам выра-
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жать свои мысли наглядно, прояснят некоторые понятия и 
установят связь со зрительным представлением. 

Медитация: заметки о различных медитативных техни­
ках, которые вы опробовали, о том, какие изначальные пред­
ставления вы при этом использовали и к каким результатам 
пришли. Не забудьте описать все случаи озарения и те реше­
ния, которые вам подсказала интуиция. 

«Я»: заметки, касающиеся вашей личностной идентифи­
кации, ответы на вопрос «кто я?», воспоминания о том, ка­
кими вы воспринимали себя раньше, и другие медитативные 
техники, связанные с вопросом сущности бытия. 

Воля: заметки о ваших переживаниях, связанных с раз­
личными проявлениями воли, оценка своих сильных и слабых 
сторон. Обратите внимание на все случаи, когда вы осозна­
вали, что используете волю, и опишите при каких обстоя­
тельствах это происходило. Отметьте как сказались ваши уп­
ражнения на развитии воли. 

Методы саморазвития: ваш опыт работы с помощью раз­
личных методов, которые нельзя отнести к другим разделам. 
Постарайтесь как можно полнее описать обстоятельства, в 
которых эти различные методики работали или, наоборот, не 
работали. Что, на ваш взгляд, определило успешный или не­
успешный результат работы той или иной методики? 

Особо значительные переживания: сюда относятся осо­
бенно сильные или глубокие переживания внутреннего по­
коя, радости, любви, ощущения расширения вашего «я», про­
буждения и т.д., описание обстоятельств, в которых они воз­
никли, и их последствий. 

Недостатки: сюда относятся слабости, которые вы в себе 
осознаете и над которыми хотели бы поработать. Особое вни­
мание здесь можно уделить методам, которые помогли бы их 
преодолеть. Обратите внимание на свои сильные негативные 
реакции на других людей — они помогут вам разобраться в 
проблемах, которые вы не осознаете и проецируете на других 
людей. 
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Цитаты. Если читая книгу, вы обнаружите в ней какие-то 
особо значимые для вас мысли, их можно записать в этом 
разделе. 

Временная перспектива. Этот раздел служит для того, 
чтобы вы смогли проследить за теми изменениями, которые 
происходят в течение вашего путешествия во времени, от 
прошлого в настоящее и дальше, в будущее. Здесь можно от­
мечать какие-то переходные моменты, мосты, связывающие 
то, где мы когда-то находились, с тем местом, где мы нахо­
димся сейчас или куда надеемся добраться в будущем; пере­
сечения дорог, когда мы выбираем, по какой из них пойти, а 
также воспоминания. 

10 
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2. УПРАЖНЕНИЕ «КТО Я?» 

Это упражнение направлено на то, чтобы развить в чело­
веке осознание себя и помочь ему обрести свое истинное «я». 
Оно основано на предположении, что каждый из нас, подобно 
луковице, состоит из многих слоев, покрывающих централь­
ное ядро. Эти слои самовосприятия могут быть как позитив­
ными, так и негативными. Они отражают различные стороны 
нашей личности и нашего отношения к миру. Некоторые из 
них подобны маскам и фасадам, за которыми скрываются 
такие черты нашей личности, которые мы в себе не одобряем, 
другие являются непосредственно этими ненравящимися нам 
чертами, а могут быть и скрытые, но весьма положительные 
стороны, которые нам трудно в себе принять. В любом случае,, 
где-то в глубине, за всеми этими слоями спрятано живое "и 
полное творческой энергии ядро, наше истинное «я», суть 
нашего существования. 

Выполняя это упражнение и последовательно отвечая на 
вопрос «Кто я?», мы постепенно подходим к пониманию этого 
«я», и, таким образом, можем прикоснуться к своей сути, 
своей истинной природе. 

Порядок выполнения упражнения 

1. Найдите тихое место, где вам никто не будет мешать. 
Возьмите бумагу, напишите наверху дату и озаглавьте этот 
лист «Кто я?». Затем постарайтесь как можно свободнее и 
откровеннее ответить на этот вопрос и, давая себе время по­
думать в тишине, снова задайте его себе. 

2. Сядьте поудобнее, расслабьтесь. Закройте глаза. Те­
перь снова спросите себя: «Кто я?» Пусть ответ придет в виде 
образа, который возникнет в вашем воображении. Не пытай­
тесь специально о чем-то думать или искать чему-то объяс­
нение — пусть образ возникнет сам. Когда вы будете готовы, 
откройте глаза и как можно подробнее опишите все, что ви­
дели, включая те чувства, которые возникли у вас по поводу 
образа, и то, что он для вас означает. 
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3. Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места 
для движения. Снова закройте глаза и спросите себя: «Кто 
я?». Пусть ответ придет в виде какого-то движения вашего 
тела. Доверьтесь этому движению, пусть оно разворачивается 
до тех пор, пока вы не почувствуете, что оно полностью за­
вершено. У вас может возникнуть желание дополнить ответ 
каким-то звуком или пением. Когда будете готовы, запишите 
все, что пережили. 

Это упражнение рекомендуется делать в течение какого-
то периода времени, поскольку при повторении его воздейст­
вие становится все глубже. 

12 
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3. ВЕЧЕРНИЙ ОБЗОР 

Это упражнение лучше всего делать в конце дня. Перед 
самым сном мысленным взглядом окиньте прошедший день. 
Прокрутите его перед собой, как кинофильм, но только задом 
наперед, начиная с того момента, в котором вы сейчас нахо­
дитесь, затем переходя к концу вечера, началу вечера, к 
середине дня, к полудню и таким образом добираясь до утра, 
до того момента, когда вы проснулись. 

Вечерний обзор можно использовать дляттого, чтобы в 
целом исследовать себя и свою жизнь, а можно видоизменить 
его таким образом, чтобы, как это будет показано ниже, со­
средоточиться на какой-то одной стороне вашего «я», на ка­
ком-то стереотипе, о котором вы бы хотели узнать побольше, 
или на каком-то происходящем в вас процессе, в котором вы 
бы хотели разобраться. В этом упражнении главную роль 
играет то отношение, с которым вы его будете выполнять. 
Исследуя свой день, постарайтесь делать это как посторонний 
и объективный наблюдатель, спокойно и с полным понима­
нием отмечающий все, что происходит. Затем, не впадая ни 
в восторг по поводу успеха, ни в.уныние по поводу неудачи, 
хладнокровно переходите к рассмотрению следующего эпи­
зода. Ваша задача — спокойная и осознанная регистрация 
того, что означал прожитый вами день, что означали сте­
реотипы поведения, к которым вы за это время прибегали. 

Многие из делавших- это упражнение считают, что на­
блюдения, впечатления или озарения, возникшие во время 
упражнения, полезно записывать в каком-либо из разделов 
психологического журнала. 

Обзор субличностей 

Эта разновидность вечернего обзора предполагает иссле­
довать ваш день с точки зрения ваших субличностей. ' 

Субличности — это множество разнообразных персона­
жей или психологических узлов внутри вашей личности, ко­
торые действуют в какой-то степени независимо, обладают 
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своими потребностями и своими целями. Многие из этих суб­
личностей характерны только для вас, другие, такие как Ре­
бенок, Родитель, Искатель, Привязчивый, Одинокий, По­
эт — почти универсальны. 

Мы предлагаем, чтобы до начала упражнения вы в тече­
ние какого-то времени, углубившись в себя, подумали о том, 
какие из субличностей (возможно это будут две или три из 
них) особенно важны или особенно активны в вас в данный 
период жизни. Если вы ведете психологический журнал или 
дневник, просматривая свои последние записи, вы, быть мо­
жет, найдете в них что-то существенное для себя. 

Обзор аспектов личности 

Это еще один вариант вечернего обзора, который заклю­
чается в исследовании прожитого дня с точки зрения трех 
главных аспектов личности — тела, чувств и разума. 

Вот те вопросы, которые можно здесь рассмотреть: 
1. С каким из указанных аспектов я идентифицирую 
себя чаще всего? 
2. Было ли доминирование одного из этих аспектов 
впрямую связано с определенными ситуациями в те­
чение дня? Какие из моих действий отражали влияние 
соответствующего аспекта? 
3. В чем заключались сильные и слабые стороны каж­
дого? Как они помогали или мешали мне? 
4. Вступали ли они в какие-нибудь конфликты между 
собой? 
5. Постарался ли я как-то ими управлять, чтобы меж­
ду ними воцарилось гармоническое равновесие? 

Вы можете обдумать эти вопросы либо непосредственно 
во время обзора, либо, если они будут вас отвлекать, в самом 
конце. Вопросы даются вам для того, чтобы дать представле­
ние о направлениях, в которых вы можете проводить обзор 
минувшего дня. Все они, кроме первого, который является 
основным, необязательны. Мы советуем, особенно в начале, 
не усложнять это упражнение и отводить на него не более 15 
минут в день. 

14 
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Вот те вопросы, которые могут вам пригодиться во время 
самого вечернего обзора: 

1. Какие из моих субличностей доминировали в раз­
личных ситуациях в течение дня? Какие внешние или 
внутренние обстоятельства повлияли на их появление 
или способствовали их исчезновению с переднего пла­
на? Были ли между ними конфликты? 
2. Какие полезные качества были присущи этим суб­
личностям? Какие недостатки? Как они мне помогали 
или мешали? 
3. Чего хотела каждая из субличностей? Во что пре­
вратилась бы моя жизнь, если бы их желания испол­
нились? 
4. Было ли согласие между мной и моими сублично­
стями или же мне приходилось идти у них на поводу? 
Что я предпринял (предприняла), чтобы привести их 
в соответствие и направить в нужное русло? 

Вы можете обдумать эти вопросы либо во время самого 
обзора, либо, если они вас отвлекают, в его конце. Все они 
необязательны и служат только для того, чтобы дать вам 
представление о том, с каких точек зрения можно делать это 
упражнение. Главная ваша задача — хорошенько познако­
миться со своими субличностями. Мы советуем, особенно в 
начале, стараться не усложнять это упражнение и отводить 
на него не больше 15 минут в день. 
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4. УПРАЖНЕНИЕ НА 
ДЕЗИДЕНТИФИКАЦИЮ 

Мы находимся во власти всего, с чем отождествля­
ет себя наше «я», и управляем, руководим и исполь­
зуем все, с чем нам удалось дезйдентифицироваться. 

Центральным, фундаментальным переживанием, всегда 
присутствующим в человеческом сознании, является опыт 
самооссознания, открытия собственного «я». Именно этот 
опыт отличает нас от животных, которые, будучи наделены 
сознанием, лишены самоосознания. Однако чаще всего это 
самоосознание скорее скрыто присутствует в нас, чем явля­
ется чем-то явно выраженным. Оно воспринимается в неяс­
ном и искаженном виде, поскольку обычно смешивается и 
затемняется содержанием сознания. 

Постоянный поток мыслей мешает нам ясно воспринять 
сознание как таковое, и оно начинает ложно идентифициро­
ваться со своим содержанием. Если мы хотим сделать само­
осознание очевидным, ясным и ощутимым, необходимо 
прежде всего дезидентифицировать себя с содержанием на­
шего сознания. 

Если говорить более конкретно, то обычно человек скло­
нен отождествлять себя с тем состоянием, которое, как ему 
представляется, когда-либо давало ему наиболее сильное 
ощущение бытия, наиболее острое чувство реальности, каза­
лось наиболее ярким. 

Отождествляя себя с какой-то своей частью, мы обычно 
выбираем для этого нечто, играющее главную роль в нашей 
жизни, нечто, находящееся в центре нашего внимания, вы­
полняющее какую-то заглавную функцию. Так, некоторые 
люди идентифицируют себя со своим телом. Они восприни­
мают себя и часто говорят о себе с точки зрения ощущений. 
Иными словами, живут так, как если бы они являлись своим 
телом. Другие идентифицируют себя с чувствами. Они пере­
живают и описывают свои состояния в терминах эмоций и 
считают, что их чувства являются самой главной и самой 
сокровенной их частью, а мысли и ощущения воспринимают 
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как нечто более удаленное, отдельное от них самих. Те, кто 
отождествляет себя со своим разумом, склонны описывать 
себя с помощью интеллектуальных построений, даже коща 
их спрашивают о том, как они себя чувствуют. Они часто 
полагают, что чувства и ощущения являются чем-то несуще­
ственным, и часто вовсе не обращает на НИХ внимания. Мно­
гие люди отождествляют себя с какой-то ролью и живут, 
функционируют и воспринимают себя с точки зрения этой 
роли, как «мать», «муж», «жена», «ученик», «бизнесмен», 
«учитель» и т.д. 

Отождествляя себя с какой-то одной стороной своей лич 
ности, мы можем некоторое время испытывать полное удов­
летворение, но у такого отождествления есть серьезные не­
достатки. Оно не дает нам возможности осознать свое «я», 
пережить глубокое ощущение самоосознания, понимания, 
кем мы являемся на самом деле. Оно лишает нас возможности 
(или, по крайней мере, снижает ее) отождествить себя с дру­
гими частями нашей личности, получить от них удовольствие 
и максимально ах использовать. Таким образом, в обыденной 
жизни мы выражаем себя только на какую-то малую долю 
своих возможностей. Сознательно или даже бессознательно 
понимая, что мы лишены доступа к большей части того, что 
в нас заложено, мы начинаем переживать разочарование, нас 
охватывает болезненное чувство собственной неполноценно-
сти и несостоятельности. 

В конечном счете, если мы продолжаем идентифициро­
вать себя с какой-то ролью или функцией, это часто и почти 
неизбежно приводит к тому, что у нас возникает чувство 
потери, даже отчаянья, подобно тому, которое испытывает 
постаревший и начавший терпеть поражения спортсмен увя­
дающая актриса, мать, чьи дети повзрослели и покинули ее, 
или закончивший обучение студент, который столкнулся с 
новыми обязанностями. Такие ситуации могут привести к 
серьезным и часто очень болезненными кризисам. Их даже в 
какой-то степени можно считать частичной психологической 
«смертью». Здесь не помогут никакие отчаянные попытки удер­
жать старую исчезающую «сущность», и разрешить такую 
ситуацию можно лишь с помощью «возрождения», то есть, с 
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помощью новой, более широкой идентификации. Иногда, ох­
ватывая всю личность, этот процесс становится возможен 
только в том случае, если в результате он приводит к про­
буждению или «перерождению» в совсем новое и более высо­
кое по уровню состояние бытия. Процесс смерти и перерож­
дения был символически представлен во многих таинствах и 
ритуалах. Многие мистики переживали его и описывали пе­
режитое с точки зрения религии. В настоящее время этот 
процесс переосмысливается как некий трансперсональный 
опыт, проникновение в трансперсональную область бытия. 

Часто человек, вовлеченный в процесс перерождения, не­
полностью понимает его значение, и происходящее имеет 
место вопреки его желанию и воле. Но сознательное, целе­
направленное и добровольное сотрудничество может в зна­
чительной степени содействовать, ускорять и помогать этому 
процессу. 

Лучше всего этого можно достичь с помощью специаль­
ного упражнения на дезидентификацию и на самоиденти­
фикацию. Оно помогает нам обрести свободу и возможность 
выбирать тот аспект нашей личности, с которым мы хотим 
себя идентифицировать или дезидентифицировать в зависи­
мости от того, что нам кажется уместным в каждой отдельной 
ситуации. Таким образом, принимая и гармонически синте­
зируя все элементы и аспекты своей личности, мы можем 
научиться Управлять, направлять и использовать их. Именно 
поэтому настоящее упражнение считается в психосинтезе ос-
новным. 

Оно является способом достижения самоосознания и уме­
ния поочередно сосредоточивать, свое внимание на всех ос­
новных аспектах нашей личности, на всех ролях, которые мы 
играем и т.д. С помощью этого упражнения мы начинаем 
полностью осознавать их свойства, можем их исследовать, 
одновременно оставаясь на позициях внешнего наблюдателя 
и понимая, что наблюдатель не тождественен тому, что 
он наблюдает. 

Описанный ниже порядок выполнения упражнения пред­
полагает, что его первый этап — дезидентификация — состо­
ит из трех частей, каждая из которых посвящена одному из 
аспектов осознания: физическому, эмоциональному и интел-
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лектуальному. Выполнив все три части, вы подходите ко вто­
рому этапу — самоидентификации. 

Приобретя определенный навык в выполнении этого уп­
ражнения, вы сможете произвольно расширять или изменять 
его в соответствии с вашими требованиями, как показано 
ниже. 

Порядок выполнения 

Примите удобное положение, расслабьтесь и несколько 
раз глубоко вдохните и выдохните (можно предварительно 
выполнить упражнение на расслабление). Затем медленно и 
вдумчиво повторите следующее утверждение: 

1. У меня есть тело, но я — это не мое тело. Мое тело 
может быть больным и здоровым, отдохнувшим и ус­
талым, но это не имеет ничего общего с моим «я», 
моим истинным «я». Я ценю свое тело как средство, 
которое позволяет мне приобретать опыт и действо­
вать во внешнем мире, но оно является всего лишь 
средством. Я хорошо обращаюсь со своим телом, я 
стараюсь, чтобы оно было здоровым, но оно — это не 
я. У меня есть тело, но я — это не мое тело. 

Теперь закройте глаза и в своем сознании воспроизведите 
в общих чертах содержание этого утверждения, а затем по­
степенно сосредоточьте внимание на основном его положе­
нии: «У меня есть тело, но я — это не мое тело». Поста­
райтесь как можно лучше осмыслить это как пережитый и 
подтвержденный опытом факт вашего сознания. Затем от­
кройте глаза и таким же образом выполните следующие две 
части упражнения: 

2. У меня есть чувства, но я — это не мои чувства. 
Мои чувства разнообразны, изменчивы, иногда про­
тивоположны. Они могут колебаться от любви до не­
нависти, от спокойствия до гнева, от радости до грусти, 
и все же моя истинная сущность не изменяется. Мое «я» 
остается неизменным. Хотя иногда я могу какое-то 
время быть охвачен гневом, я знаю, что эта вспышка 
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вспышка пройдет, и поэтому я не являюсь этим гне­
вом. Я могу наблюдать за своими чувствами, пони­
мать их; я даже могу постепенно научиться управлять 
и пользоваться ими, гармонически интегрировать их. 
Из этого следует, что они — это не я. У меня есть 
чувства, но я — это не мои чувства. 
3. У меня есть разум, но я — это не мой разум. Мой 
разум — драгоценный инструмент познания и выра­
жения, но это не суть моего существования. Его со­
держание все время меняется, он охватывает новые мыс­
ли, знания, опыт. Иногда он отказывается повиноваться 
мне. Поэтому он не может быть мной, моим «я». У меня 
есть разум, но я — это не мой разум. 

За этим следует этап идентификации. Медленно и вдум­
чиво подтвердите следующее положение: 

4. После того, как я отделил свою суть, свое «я» от 
содержания сознания — ощущений, эмоций и мыс­
лей, я осознаю и утверждаю, что «я» — это центр 
чистого самоосознания. «Я» — центр воли, способ­
ный наблюдать за психологическими процессами и за 
моим физическим телом, направлять их и использо­
вать. 

Сосредоточьте внимание на основном понятии: «Я — это 
центр чистого самоосознания и воли». Постарайтесь, как 
можно лучше осмыслить это как пережитый и подтвержден­
ный опытом факт вашего сознания. 

Поскольку целью данного упражнения является достиже­
ние определенного состояния сознания, как только вам уда­
стся его достичь, можно опускать большую часть подробно­
стей. Таким образом, спустя некоторое время, а у кого-то это 
получится с самого начала, можно изменить упражнение, 
быстро переходя от одного этапа дезидентификации к друго­
му, причем непосредственно к центральному утверждению 
каждого этапа, сосредоточиваясь на том, чтобы его понима­
ние происходило на уровне ваших переживаний, а не было 
голословным. 
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У меня есть тело, но я — это не мое тело. 
У меня есть чувства, но я — это не мои чувства. 
У меня есть разум, но я — это не мой разум. 

После этого хорошо обратить более серьезное внимание 
на стадию самоидентификации и провести ее в следующем 
порядке: 

5. Что же тогда есть я? Что остается после того, как я 
перестал отождествлять себя со своим телом, со сво­
ими ощущениями, со своими чувствами, разумом, 
действиями? Остается моя суть — центр чистого са­
моосознания. Это постоянная часть моей вечно меня­
ющейся жизни. Это то, что дает мне ощущение бытия, 
постоянства, внутреннего равновесия. Я утверждаю 
свое тождество этому центру, понимаю его неиз­
менность и его энергию. 

(пауза) 
Я признаю и утверждаю, что я — центр чистого са­
моосознания, творческой, динамической энергии. Я 
понимаю, что из этого центра моей истинной сути я 
могу научиться наблюдать, направлять и приводить 
в соответствие все свои психологические процессы и 
процессы, происходящие в моем физическом теле. И 
я постараюсь постоянно осознавать это в обыденной 
жизни, использовать это во благо себе, чтобы моя 
жизнь получила более глубокий смысл и стала более 
целенаправленной. 

По мере того, как вы научитесь все быстрее достигать 
определенного состояния сознания, стадия отождествления 
тоже может быть сокращена. Ваша цель — с помощью уп­
ражнения научиться быстро и плавно переходить от одной 
стадии дезидентификации к другой, чтобы оставаться затем 
в состоянии осознания своего «я» в течение необходимого вам 
времени. Тогда вы сможете по собственной воле в любой мо­
мент отделить свое «я» от любых всепоглощающих эмоций, 
неприятных мыслей, неуместных ролей и т.д. и, получив все 
преимущества стороннего наблюдателя, ясно увидеть ситуа­
цию, ее значение, причины и то, как лучше из нее выйти. 
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Как показала практика, это упражнение лучше всего де­
лать ежедневно, в первой половине дня и, если возможно, 
сразу после того, как вы проснетесь. Тогда его можно будет 
символически рассматривать как «второе пробуждение». 
Кроме того, очень полезно повторять его в сокращенном виде 
несколько раз в день, чтобы постоянно возвращаться к состо­
янию осознавания своего свободного «я». 

В соответствии с вашими целями и жизненными потреб­
ностями это упражнение можно изменять таким образом, 
чтобы помимо трех основных (физической, эмоциональной и 
интеллектуальной) в него входили еще какие-то ступени дез-
идентификации. Они могут включать субличности, роли и 
т.д. Можно начинать упражнение с отказа от тождества с 
материальными предметами обладания. Ниже приводятся 
примеры различных вариантов этого упражнения. 

У меня есть желания, но я — это не мои желания. 
Желания возникают как результат физических и эмо­
циональных стремлений и под воздействием других 
обстоятельств. Они часто меняются и противоречат 
друг другу. Им свойственна постоянная игра притя­
жения и отталкивания, поэтому они не могут быть 
моим «я». У меня есть желания, но я — это не мои 

* 
желания. 

(Эту часть лучше всего поместить между эмоциональной 
и интеллектуальной ступенями). 

Я участвую в различных видах деятельности и играю 
в жизни различные роли. Я должен играть эти роли и 
делаю это по доброй воле, будь то роль сына или отца, 
жены или мужа, учителя или ученика, художника 
или служащего. Но я — нечто большее, чем сын, отец 
или художник. Ведь это все только роли, правда, свой­
ственные мне, но роли, которые я сам выбираю по 
собственной воле. Я могу даже следить и наблюдать 

Часто утверждение «У меня есть , но я — это не », исполь­
зуется в виде: 
!. У меня есть , и я — это не 
2. У меня есть и я больше, чем просто 
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за тем, как я их исполняю, и поэтому я не являюсь 
ни одной из них. Я сам определяю, кем мне быть, а, 
значит, я не только актер, но и режиссер всего дейст­
вия. 

Это упражнение можно успешно проводить во время 
групповых занятий. Руководитель группы вслух произносит 
утверждения, а остальные участники слушают с закрытыми 
глазами, стараясь глубоко осознать значение слов. 
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5. УПРАЖНЕНИЕ НА 
САМОИДЕНТИФИКАЦИЮ 

Это упражнение предназначено для того, чтобы помочь 
вам ощутить связь вашего «я» с Высшим «Я». В нем исполь­
зуются некоторые представления, которые могут облегчить 
установление этой связи, но в то же время иногда они затруд­
няют ее, и поэтому здесь не может быть никаких гарантий. 
Смысл упражнения в том, чтобы сориентировать ваше созна­
ние в определенном внутреннем направлении, дать вам воз­
можность ощутить природу этой связи. Опыт каждого чело­
века в этом отношении всегда уникален и по своей сути ми­
стичен, но существуют способы, позволяющие указать общее 
направление поиска. 

Лучше всего выполнять это упражнение регулярно в 
течение определенного периода времени, что позво­
лит вам постепенно укрепить связь со своим «я» и 
лучше ощутить его тождество чистому бытию. 
1. Для того, чтобы подготовиться к данному упраж­
нению, выполните сначала упражнение на дезиден-
тификацию ( № 4) в той форме, которая вам больше 
всего подходит. 
2. Как только вы поймете, что вам удалось установить 
достаточно надежный контакт с тем внешним наблю­
дателем в вас, который может следить за потоком фи­
зических ощущений в вашем теле, за потоком ваших 
чувств и мыслей, переключите внимание на восприятие 
самого этого опыта, т.е. начните наблюдать за тем, как 
вы наблюдаете, и посмотрите, на что это похоже. 
3. Затем постарайтесь ввести в область своего осознава-
ния какой-то отрезок времени, например,час. Пусть этот 
отрезок расширяется и начинает охватывать день, неде­
лю, месяц, год, десять лет, сто лет, тысячу лет и т.д. 

Поскольку в русскоязычной литературе нет устоявшейся традиции пе­
ревода английского слова «Self», и оно передается рядом терминов, как то: 
Сущность, самость, «Я», следует оговориться, что здесь для его перевода бу­
дет использовано сочетание «Высшее «Я»» (Перев.) 
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Это расширение должно происходить естественно. Те­
перь, когда в поле вашего осознавания находится ог­
ромный период времени, дайте ему возможность рас­
ширяться дальше и вырасти до вечности. Сосредоточь­
тесь на переживании вечности. Удерживайте ее в поле 
своего осознавания, затем оставьте ее и просто нахо­
дитесь в состоянии осознавания. 
4. Теперь введите в поле своего осознавания пустое 
пространство в форме шара диаметром, скажем, пол­
метра. Пусть этот шар растет и достигает сначала мет­
ра, затем нескольких десятков метров, сотен метров, 
километра, десятков километров, тысяч километров 
и т.д., и, опять же, пусть это увеличение происходит 
естественно. Теперь, когда в центре вашего осознава­
ния огромное пустое пространство, пусть оно расши­
ряется, до бесконечности. Осознавайте эту бесконеч­
ность, сосредоточьтесь на переживании ее, затем ос­
тавьте ее и просто находитесь в состоянии осоз­
навания. 
5. Теперь удерживайте в своем осознавании сразу и 
вечность и бесконечное пространство и последите за 
своими переживаниями. Затем снова оставьте их, про­
должая находиться в состоянии осознавания. 
6. В конце упражнения сосредоточьте внимание на 
дыхании, а потом постепенно перенесите его на осоз­
нание своего разума, эмоций, тела, пока не почувст­
вуете, что установили связь с настоящим моментом. 
Теперь уже в этом состоянии снова постарайтесь осоз­
нать, что вечность и бесконечность присутствуют 
«здесь» и «сейчас» и посмотрите, что будет дальше. 
Затем отдайтесь ритму своего дыхания и, когда будете 
готовы, откройте глаза и начните воспринимать ок­
ружающую вас действительность. 

После выполнения упражнения желательно записать 
подробно все ваши переживания, включая впечатления, оза­
рения, образы, важные для вас ощущения. Для того, чтобы 
лучше видеть как происходит ваше развитие в области само­
идентификации, полезно время от времени просматривать 
сделанные записи. Но самое главное — постарайтесь пол­
учить удовольствие от этого упражнения. 
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6. ВНУТРЕННИЙ ДИАЛОГ 

У каждого из нас глубоко внутри спрятан источник муд­
рости, которому известно — кто мы, откуда и куда движемся. 
Он прекрасно ощущает стоящую перед нами цель и чувству­
ет, какие шаги мы должны предпринять, чтобы ее достичь. 
Наладив связь с этим источником, мы будем яснее понимать, 
какие трудности стоят на пути нашего роста и с его помощью 
сможем направить свои осознание и волю на разрешение этих 
трудностей. Правильно используя этот источник, мы научим­
ся направлять свою энергию на достижение все более глубо­
кого согласия в нашей обыденной жизни, на то, чтобы все 
стороны нашей личности и нашего трансперсонального «я» 
нашли полное выражение в реальной жизни. 

Источник внутренней мудрости может ассоциироваться с 
самыми разнообразными образами. Часто это бывает солнце, 
алмаз, фонтан, звезда или какой-то другой источник света, 
ангел, орел, голубка, Феникс, Христос или Будда. Возник­
новение того или иного образа во многом зависит от постав­
ленной задачи, но наиболее частым является образ мудрого, 
доброго старца или старой женщины.* 

Порядок выполнения. 

Это упражнение предназначено для того, чтобы человек 
мог установить контакт с собственным источником мудрости. 
Для этого закройте глаза, несколько раз глубоко вдохните и 
вьщохните и представьте себе лицо пожилого мужчины (или 
женщины), глаза которого светятся необыкновенной лю­
бовью к вам. (Если вам трудно сразу представить себе этот 
образ, попробуйте вообразить пламя свечи, горящее тихим и 

Эти два архетипа очень похожи между собой, но есть между ними и 
определенные различия. Хорошо попробовать работать с обоими, чтобы уз­
нать поближе каждого и понять, в какой ситуации лучше прибегать к помо­
щи одного или другого. В целом старик обычно больше подбадривает, сти­
мулирует, вдохновляет, тогда как пожилая женщина скорее поддерживает. 
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постоянным светом, а затем в центре пламени пусть возник­
нет его или ее лицо.) 

Постарайтесь как-нибудь с ним заговорить и воспользо­
ваться его присутствием и его указаниями для того, чтобы 
лучше понять стоящие перед вами на данном этапе вопросы 
и задачи, сделать правильный выбор. (Этот диалог может 
происходить с помощью слов, но может быть и так, что по­
нимание между вами установится на невербальном уровне, 
только благодаря зрительной связи). Не спешите, выясните 
все интересующие вас вопросы, а потом запищите все, что 
произошло, и, если возможно, постарайтесь дальше развить 
и оценить значение тех откровений, которые явились вам во 
время этой беседы. 

Со временем необходимость вызывать в своем вообра­
жении какой-то зрительный образ будет все меньше, посколь­
ку свкзь с находящимся в вас источником мудрости настолько 
наладится, что вы сможете просто слышать внутренний голос 
(примером этому может служить алмаз Сократа) или непос­
редственно знать, что следует делать в конкретной ситуации. 
А потом эта связь может окрепнуть до такой степени, что его 
любовь и мудрость будут постоянно помогать вам и направ­
лять ваши действия в повседневной жизни. 

Послесловие. 

Выполняя это упражнение, вам необходимо прибегнуть 
к двум психическим процессам — распознаванию и интерп­
ретации. Вы должны научиться отличать образы, несущие 
истинную мудрость, от тех, которые ее не несут. Иногда, 
например, в вашем воображении может появиться авторитар­
ный, критически настроенный персонаж, в котором вы не 
почувствуете любви к себе. Это может быть проекцией в вы­
сшие области сознания либо одной из ваших субличностей, 
либо знакомого вам человека, и для того, чтобы понять это и 
его «разоблачить», необходимо научиться отличать его от ис­
тинного источника мудрости. С другой стороны, проецируя 
в высшие области сознания какой-то положительный образ, 
вы можете услышать «то, что хотите услышать», а не то, что 
на самом деле может вам подсказать источник мудрости. 
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Вторая трудность заключается в том, что полученное со­
общение не всегда бывает абсолютно понятно и требует пра­
вильной интерпретации. Вспомним, например, как Бог пове­
лел Св. Франциску: «Иди и перестрой мой храм». Вначале 
Франциск думал, что Господь имел в виду маленькую разру­
шенную церковь Сан Дамиано недалеко от стен Ассиз, и толь­
ко позже он понял истинное значение этих слов — перестро­
ить всю католическую Церковь! 

И наконец, хотя связь с внутренним источником мудрости 
очень важна, нельзя ею злоупотреблять. Лучше всего вначале 
как можно детальнее изучить вставшую перед вами проблему 
и только в том случае, если вы поймете, что действительно 
не можете обойтись без помощи внутреннего источника, об­
ратитесь к нему. 

Приняв во внимание все сказанное, вы сможете успешно 
использовать метод внутреннего диалога для дальнейшего 
процесса личностного и духовного синтеза. 
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7. ПРОБУЖДЕНИЕ И РАЗВИТИЕ В СЕБЕ 
ЖЕЛАЕМЫХ КАЧЕСТВ 

Это упражнение предназначено для того, чтобы создать 
такие внешние и внутренние условия, которые способствова­
ли бы развитию у человека желаемых качеств. Лучше всего 
выполнять его ежедневно. Описывая упражнение, в качестве 
примера мы взяли такое качество как душевный покой, но 
эта же техника может быть использована для развития сме­
лости, терпения, радости, сострадания и т. д. Важно, чтобы 
выбор данного качества и решение развивать его в себе исхо­
дили от самого человека не как нечто такое, что он «обязан» 
сделать, а как целенаправленный и свободный шаг, ведущий 
к следующей ступени его роста. 

Порядок выполнения. 

1. Расслабьтесь и сделайте несколько глубоких вдохов 
и выдохов. Затем поразмышляйте о том, что такое 
душевный покой. Сосредоточьтесь на этом понятии, 
подумайте, в чем заключается его качество, его при­
рода, его значение и т. д. Запишите в психологический 
журнал (см. ynp.N 1) те мысли, образы, откровения, 
которые возникли у вас в связи с этим понятием. 
2. Продолжайте воспринимать те образы и мысли, ко­
торые могут возникнуть из вашего бессознательного, 
и снова запишите их. 
3. Постарайтесь понять всю ценность душевного покоя, 
его предназначение, ту пользу, которую он может при­
нести, особенно в нашем стремительном мире. Мыслен­
но воздайте хвалу душевному покою. Подумайте о том, 
как вам бы хотелось приобрести это качество. 
4. Постарайтесь ощутить физический покой. Рас­
слабьте все мышцы, сбросьте нервное напряжение. 
Дышите медленно и ритмично. Пусть покой отразится 
в ваших чертах. Теперь зрительно представьте себя с 
выражением полного покоя на лице. 
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5. Непосредственно вызовите в себе душевный покой. 
Представьте, что вы находитесь в каком-то месте, ко­
торое вселяет в вас покой: на безлюдном пляже, в 
храме, на тенистой зеленой поляне, может быть, это 
место, где вы когда-то уже ощутили покой. Постарай­
тесь почувствовать его. Несколько раз повторите сло­
во ПОКОЙ. Пусть покой заполнит вас так, чтобы вы, 
если это возможно, полностью слились с ним. 
6. Представьте себя в какой-нибудь часто повторяю­
щейся жизненной ситуации, которая раньше обычно 
расстраивала или раздражала вас: может быть, вам 
приходится общаться с неприятным для вас челове­
ком, или перед вами стоит трудная проблема, или вам 
приходится делать много различных вещей одновре­
менно, а, может быть, вы ощущаете какую-то опас­
ность. Постарайтесь в этой ситуации увидеть и почув­
ствовать себя спокойным. (Выполнение этого этапа 
упражнения можно немного отложить до того момен­
та, пока вы не почувствуете себя достаточно уверенно 
при выполнении всего упражнения). 
7. Примите решение по мере сил оставаться спокой­
ным в течение всего дня... быть живым примером спо­
койствия... источать спокойствие. 
8. Сделайте надпись «ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ» , ис­
пользуя цвета и шрифт, которые, по вашему мнению, 
лучше всего передают это качество. Поместите эту 
надпись в таком месте, где вы будете ежедневно видеть 
ее, и, если возможно, в тех ситуациях, когда вам дей­
ствительно больше всего может пригодиться душев­
ный покой. Старайтесь вызывать в себе ощущение 
покоя, когда бы вы ни смотрели на эту надпись. 

Это упражнение на развитие желаемых качеств может 
стать основой для более широкой программы. Вы можете под­
бирать стихи, символы, музыкальные и драматические про­
изведения, художественные изделия и картины, фотографии, 
танцы и отрывки из биографий — все, что вызывает или в 
каком-то смысле символизирует для вас душевный покой, и 
использовать все это в своем опыте. Окружая себя этими 
материалами, вы можете пробудить в себе и развивать ощу-
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щение глубокого покоя или иного какого-то качества. Восп­
ринимая все эти окружающие вас формы и синтезируя их, вы 
можете усилить ощущение покоя. 

Возможные противопоказания: в редких случаях упраж­
нение может вызвать негативные переживания, и, пытаясь 
добиться душевного покоя, вы начинаете ощущать напряже­
ние, беспокойство, тревогу и т. д. Обычно это свидетельствует 
о том, что развитию желаемого качества препятствует какой-
то сгусток негативных эмоций. Такая реакция, скорее всего, 
может возникнуть при выполнении шестой ступени упраж­
нения. В случае, если эта реакция очень сильна, лучше всего 
временно воздержаться от выполнения этого упражнения, 
исследовать возникшие неприятные чувства, а затем катар-
ктически их отреагировать. После этого можно снова присту­
пить к выполению упражнения, и теперь оно приобретет осо­
бое значение, поскольку сможет послужить тому; чтобы пу­
стое психологическое пространство, оставшееся после 
высвобождения отрицательных эмоций, заполнилось поло­
жительным и желаемым качеством. 
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8. Т РАНСПЕРСОНАЛЫШЁ КАЧЕСТВА 

КРАСОТА 
СОСТРАДАНИИ 
ПОНИМАНИЕ 

СМЕЛОСТЬ 
ЭНЕРГИЯ ~ СИЛА 

ЭНТУЗИАЗМ 
ВЕЧНОСТЬ -- БЕСКОНЕЧНОСТЬ— ВСЕОБЩНОСТЬ 

СВОБОДА — ОСВОБОЖДЕНИЕ — ОТСП ШЕНИЕ 
СОТРУДНИЧЕСТВО - ДРУЖБА - ■ БРАТСТВО 

ЩЕДРОС1 
ДОБРО 

ДОБРОЖЕЛАТ ЕЛЬНОС 1 Ь 
БЛАГОДАРНОСТЬ -ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ - -

ВОСХИЩЕНИЕ — ИЗУМЛЕНИЕ 
ГАРМОНИЯ 

ЮМОР 
ВКЛЮЧЕННОСТЬ 

РАДОСТЬ - БЛАЖЕНСТВО 
СВИТ 

ЛЮБОВЬ 
ПОРЯДОК 

ТЕРПЕНИЕ 
ОПРЕДЕЛЕННОСТЬ 

РЕАЛЬНОСТЬ —ПРАВДА 
ОБНОВЛЕНИЕ 

ДОВЕРИЕ—ВЕРА 
ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ - УМИРОТВОРЕНИЕ 

ПОЛЬЗА 
БЕЗМОЛВИЕ г- ТИШИНА — СПОКОЙСТВИЕ 

ПРОСТОТА 
СИНТЕЗ - ЦЕЛОСТНОСТЬ 

ПОНИМАНИЕ 
ЖИЗНЕЛЮБИЕ 

СОЛЯ 
МУДРОСТЬ 
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9. УПРАЖНЕНИЕ НА СОЗДАНИЕ 
ИДЕАЛЬНОЙ МОДЕЛИ 

Творческое воображение может служить прекрасным ору­
дием для личностного роста. Оно поможет вам создать идеаль­
ную модель, представление или образ самого себя, который, 
наделяя вас энергией и указывая направление вашего развития, 
может быть в конце концов воплощен в жизнь. Создание иде­
альной модели означает создание реалистического и вполне 
достижимого образа, включающего в себя или заменяющего 
собой уже существующие в нас образы, которые шогут быть 
односторонними, не отвечающими нашим потребностям или 
служащими помехой. Эти внутренние модели нашей лично­
сти — осознаваемые или неосознаваемые — не только весьма 
разнообразны по своей природе, происхождению и по количе­
ству заключенной в них энергии, но часто взаимоисключают 
друг друга и находятся между собой в постоянном конфликте. 
Целью настоящего упражнения является создание самой моде­
ли — реалистичног о образа того, кем вы действительно могли 
бы и захотели стать. 

Для этого нам прежде всего необходимо увидеть и понять 
многочисленные модели, которые мешают по достоинству 
оценить то, кем мы можем быть на самом деле. Как только 
нам удастся понять эти конфликтующие между собой модели, 
упражнение будет сводиться к тому, чтобы осознанно и це­
ленаправленно построить свою идеальную модель и ее ис­
пользовать. 

Идеальная модель ни в коем случае не является оконча-
тельйым образцом совершенства, абсолютным синтезом. 
Она, скорее, представляет собой выбор следующего шага или 
этапа нашего роста, предполагающего, например, углубле­
ние или включение какой-то малоразвитой психологической 
функции, развитие в себе желаемого качества или небольшой 
группы качеств, выработку более удачного стереотипа пове­
дения и т.д. Речь идет о вполне реальной модели нашей внут­
ренней и внешней жизни, к которой мы можем стремиться, 
и которую по мере нашего развития мы сможем изменять и 
расширять. 
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Здесь это упражнение приведено в форме, предназна­
ченной для индивидуального использования, но его легко 
приспособить для применения в группе. Предложения по ис­
пользованию данного упражнения в группе и для терапевти­
ческих целей даны в конце. 

Подготовка 
Возьмите психологический журнал или просто бумагу для 

записей, не менее семи больших листов бумаги для рисования 
и набор мелков, цветных карандашей или фломастеров. Про­
нумеруйте большие листы бумаги с 1 по 7 и используйте их 
в этом порядке. Найдите тихое место, где вам никто не будет 
мешать, по крайней мере в течение полутора часов. ПОМНИ­
ТЕ: важно, чтобы, начав упражнение, вы бы смогли довести 
его до конца, не прерываясь. 

Порядок выполнения 
Сядьте поудобнее и расслабьтесь. Дайте улечься вашим 

чувствам. Пусть успокоятся ваши мысли, но оставайтесь вни­
мательны ко всему, что будет происходить. Затем прочтите 
следующие слова: 

1. Мы все в какой-то степени недооцениваем себя. У 
всех нас есть определенная модель, определенный об­
раз себя, который гораздо хуже того, кем мы являем­
ся на самом деле. Иногда мы считаем, что действи­
тельно соответствуем этому образу. 

Закройте глаза и некоторое время подумайте об этом образе. 
Представьте его себе. Постарайтесь отчетливо увидеть его. Об­
ратите внимание на те чувства, которые он у вас вызывает. 
Рассмотрите его подробнее, постарайтесь как можно лучше по­
знакомиться с ним. Не спешите, уделите этому столько време­
ни, сколько вам нужно. Теперь медленно откройте глаза. 

(После того, как вы все это выполните, продолжайте 
читать инструкцию). 

Теперь изобразите на бумаге тот образ себя, который вы 
увидели. Это может быть человек или символ, или просто 
абстрактный рисунок. Если же вам удалось увидеть конкрет­
ный образ, просто начните рисовать и посмотрите, что у вас 
получится. 
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(Закончив рисунок, продолжайте читать) 
Запишите мысли, которые пришли вам в голову по поводу 

этого образа, чувства, которые он вызвал, значение, которое 
имеет ваш рисунок. Какое отношение имеет этот образ к 
вашей обыденной жизни? Запишите вообще все, что вам по­
кажется здесь существенным. 

(Продолжайте чтение). 
Теперь вспомните себя таким, каким вы в действитель­

ности являетесь, отложите в сторону эту модель, несколько 
раз глубоко вздохните... снова расслабьтесь... пусть успоко­
ятся ваши чувства... пусть успокоятся ваши мысли, но будьте 
готовы к тому, чтобы воспринимать все, что будет происхо­
дить... Теперь внимательно прочтите следующее утвержде­
ние и проделайте все так же, как в предыдущем случае. За­
кончив рисовать и писать, переходите к следующему утвер­
ждению и так до конца, пока не выполните все шесть пунктов. 

2. Я иногда в чем-то переоцениваю себя. У меня есть 
внутренний образ себя, который лучше, чем то, каким 
я на самом деле являюсь. 
3. Во мне живет еще и некий чудесный сказочный 
образ того, каким бы я мечтал быть. Этот образ обыч­
но несколько преувеличен, практически недостижим 
и потому лишен жизни. 
4. У меня есть еще образ того, каким бы я хотел ка­
заться окружающим в отличие от того, каким я яв­
ляюсь на самом деле. 
5. Есть у меня и модели того, как меня видят окружа­
ющие, того, каким я кажусь им, какие образы они про­
ецируют на меня. Среди них есть модели, которые мне 
нравятся, и те, которые кажутся мне обидными. (Рабо­
тая с этими образами, уделите время и тем, и другим и 
нарисуйте их на одном листе бумаги). 
6. И, наконец, во мне живет образ того, каким бы 
хотели видеть меня другие люди, чего они ожидают 
от меня, как бы они хотели изменить меня. 

Возьмите все рисунки и поочереди посмотрите на них. 
Снова прочувствуйте каждую из моделей... назовите ее... 
вспомните, что вы чувствуете по поводу каждой из них. 
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Встаньте, закройте глаза и ощутите на себе бремя всех 
этих образов... как они мешают и ограничивают вас... как не 
дают вам распрямиться. Продолжая стоять, движением своего 
тела СТРЯХНИТЕ С СЕБЯ ЭТИ ОБРАЗЫ! В буквальном 
смысле сбросьте с себя их тяжесть и усилием воли освободитесь 
от этих фальшивых, навязанных вам образов... скиньте их с 
себя... Затем некоторое время спокойно постойте, стараясь по­
чувствовать, что с вами происходит. Откройте глаза. 

7. Теперь снова сядьте и, закрыв глаза, сосредоточьтесь. 
Тщательно обдумайте то, каким бы вы действительно 
хотели и могли быть. Пусть этот образ возникнет у 
вас изнутри. Не спешите. Тщательно изучите его, по­
старайтесь как можно лучше его узнать. Попытайтесь 
увидеть в нем себя. Затем добавьте к нему те качества, 
которые вам кажутся необходимыми, и отбросьте все, 
что считаете ненужным и неправильным. Откройте 
глаза и нарисуйте этот образ или его символ. Затем 
запишите все, что чувствуете и думаете об этом. 

(Выполнив все это, продолжайте читать дальше). 
Во время следующего и последнего этапа упражнения дол­

жно происходить «привязывание» этой модели к жизни или, 
другими словами, она должна стать живым и динамическим 
элементом вашей каждодневной жизни. Как это будет проис­
ходить, зависит в большой мере от того, что вы чувствуете по 
поводу уже сделанного, и в особенности по поводу той идеаяьной 
модели, которая изображена у вас на седьмом рисунке. Возмож­
но, возникновение этого образа сопровождалось у вас очевидно 
«хорошими», положительными переживаниями или же озаре­
нием и пониманием того, что «конечно же, именно таким я и 
хочу быть, и почему это мне раньше не пришло в голову?» А, 
может быть, когда вы сейчас думаете об этом, у вас появилась 
внутренняя уверенность, что это «правильная» или «подходя­
щая» модель, что именно таким вы и хотите быть, и что это для 
вас будет шагом к дальнейшему росту. Это вовсе не значит, что 
данная модель будет идеальна или абсолютно закончена во всех 
деталях — в дальнейшем вы всегда сможете изменить или по­
править ее. 

Если данная модель вам подходит, вы можете приступить 
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к выполнению последнего этапа упражнения. ( Если же вы 
устали, в этом месте можно сделать перерыв и вернуться к 
упражнению позже или, может быть, на следующий день. 
Однако не откладывайте это надолго — возникшие у вас по­
ложительные чувства, которые могли бы помочь вам вопло­
тить вашу модель в жизнь, со временем могут ослабнуть.) 

С другой стороны, рассматривая полученную модель, вы 
можете почувствовать, что хотя она в основном соответствует 
вашим потребностям, все-таки это еще не «то самое» и ее 
необходимо в чем-то изменить и доработать, прежде чем мож­
но будет использовать. В этом случае в течение следующих 
нескольких дней вы можете посвящать по 15 — 30 минут 
тому, чтобы улучшить свою модель, пока она не будет пол­
ностью удовлетворять вашим требованиям. А можно осторож­
но попробовать делать упражнение дальше, экпериментируя 
и постепенно улучшая полученную модель по ходу дела. 

Но, может быть, вы не уверены, годится ли вам эта мо­
дель, будет ли она для вас шагом вперед и не послужит ли 
новым ограничением вашего роста. Если у вас возникли по­
добные опасения, снова вернитесь к шести отброшенным мо­
делям и посмотрите, не прокрались ли какие-то из них неза­
меченными в вашу идеальную модель, и не повлияли ли они 
на нее. Если окажется, что так оно и есть, постарайтесь от 
них освободиться, а затем снова сосредоточьтесь на вашей 
идеальной модели и спросите себя — на каких понятиях, мо­
тивах, ценностях, задачах и опыте основановаше представ­
ление о своей идеальной модели. Это может оказаться полез­
ным даже в том случае, если вы вполне удовлетворены своей 
моделью. Такой подход поможет установить причину того, 
почему ваша модель «пробуксовывает», расчистить место для 
создания истинной идеальной модели. После этого можно 
снова вернуться к седьмому этапу упражнения. 

8. Как только вы почувствуете, что удовлетворены 
своей идеальной моделью, закройте глаза и зрительно 
представьте себе, что являетесь этой моделью. 
Представьте себе свое лицо, глаза, позу, выражение, 
все, в чем могут проявиться качества этой модели. Не 
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спешите, потратьте на это столько времени, сколько 
вам понадобится. Теперь СТАНЬТЕ этой моделью; 
почувствуйте себя в этом образе. Представьте себе, 
как вы будете вести себя в различных бытовых ситу­
ациях, если будете наделены всеми качествами своей 
модели и если будете действовать, исходя из ее пред­
ставлений. 

Откройте глаза, оцените то, что произошло, и напишите 
обо всем новом, что вы пережили, обо всем, что вы бы хотели 
запомнить. Решите для себя, какие изменения вы бы хотели 
внести в свою идеальную модель. 

Выполняя эту часть упражнения, вы моделируете те 
практические действия, которые следует предпринять, исхо­
дя из принятой идеальной модели, и, когда настанет время, 
вы сможете все более и'более спонтанно действовать в соот­
ветствии с выбранной моделью. Этот этап упражнения при­
несет пользу даже, если вы выполните его один раз, но еще 
более полезно некоторое время повторять его ежедневно. За­
кончите упражнение, еще раз подтвердив свое намерение 
действовать в каждодневной жизни, используя качества и 
исходя из представлений идеальной модели, особенно в тех 
ситуациях, которые были «проиграны» в ходе упражнения. 

Здесь необходимо сделать одно предостережение. Иногда, 
проигрывая в воображении ситуацию и представляя себе, как 
в ней будет использовано какое-то положительное качество, 
вы вместо этого чувствуете, что в вас возникает совсем про­
тивоположное качество. Представляя себе, например, как 
спокойно и уверенно вы будете выступать перед аудиторией, 
вы начинаете вдруг ощущать тревогу, а, думая о том, как с 
любовью будете разговаривать с каким-то человеком, по­
чувствуете в себе злость. Это свидетельствует о том, что в 
вашем бессознательном есть определенные чувства, которые 
требуют к себе внимания, и прежде, чем продолжать работу 
с идеальной моделью, эти чувства необходимо вызвать на 
поверхность и дать им возможность выразиться. 

Тот факт, что вместо желаемых положительных качеств 
на поверхность могут вырываться отрицательные свойства, 
свидетельствует о том, что уделяя внимание позитивным 
качествам, — если, конечно, это делается ответственно и с 
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умом — мы ни в коей мере не способствуем подавлению не­
гативных. Наоборот, это скорее помогает обратить на них 
внимание и начать с ними работать, но, исходя из позитив­
ных установок, т.е. только постольку, поскольку негативные 
качества становятся действительным препятствием для даль­
нейшего роста. 

Это упражнение очень хорошо выполнять в рамках ве­
чернего обзора (№3), во время которого вы можете посмот­
реть как ваша идеальная модель практически применялась в 
течение дня. 

Кроме того его можно успешно применять в группе, а 
психотерапевты и консультанты могут использовать его при 
работе со своими клиентами. 

Однако, прежде чем начать использовать это упражнение 
с клиентами, терапевты и консультанты должны проверить 
его на собственном опыте, поскольку только тогда они пол­
учат полное представление о том, как и когда следует к нему 
прибегать, и поймут внутреннюю динамику этого упражне­
ния. 

Практика показывает, что при групповой работе в конце 
упражнения лучше всего разбиваться на подгруппы по три 
или четыре человека, чтобы каждый участник этих подгрупп 
смог показать свои рисунки и поделиться переживаниями и 
опытом, полученным во время упражнения, а также полу­
чить обратную связь от других членов подгруппы. 
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10. АВТОБИОГРАФИЯ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 
ПСИХОСИНТЕЗА 

Цель автобиографии 

Основная цель этого задания — ощутить, каким образом 
наше прошлое повлияло на наше настоящее, и как это влия­
ние продолжает сказываться до сих пор, чтобы освободиться 
от него и от тех стереотипов поведения, которые уже не со­
ответствуют нашим сегодняшним интересам. Нас здесь будет 
интересовать не столько перечень внешних событий как та­
ковых, сколько внутренняя история нашей жизни, исследо­
вание тех условий, событий и людей, которые повлияли на 
нее, и то как происходило взаимодействие с ними. Для того, 
чтобы люди, которые, возможно, будут читать вашу биогра­
фию, понимали о чем идет речь, следует вкратце остановить­
ся на каких-то существенных внешних событиях вашей жиз­
ни, таких как время и место рождения, национальность, со­
циально-экономическое положение вашей семьи, количество 
братьев и сестер и каким по счету родились вы, общие соци­
альные условия, в которых вы жили, и какие природные ус­
ловия вас окружали. Постарайтесь указать влияние всех этих 
факторов на ваше развитие, и, вообще, если вы ссылаетесь 
на какие-то внешние обстоятельства своей жизни, объясните, 
какое, по вашему мнению, влияние они на вас оказали. 

Стиль 
Излагать свою биографию можно по-разному. Некоторые 

делают это в хронологическом порядке, рассказывая о своей 
жизни год за годом; другие предпочитают начинать с того 
места в своей жизни, которое по каким-то причинам привле­
кает их больше всего. Каждый из этих подходов может при­
меняться достаточно успешно. Иногда хорошо их сочетать, 
набросав вначале общий план основных событий в хроноло­
гическом порядке, а потом останавливаясь подробно на 
том, что в данный момент больше всего привлекает, а затем 
вновь возвращаясь к плану, чтобы проверить не выпали ли 
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из рассказа какие-то существенные моменты. Пишите так, 
чтобы вам было легко, даже если, прц этом ваше изложение 
будет грешить против грамматических и стилистических 
правил. Самое важное — начать писать любым способом. 
Попробуйте излагать мысл» » виде потопа сознании, и не 
страшно, если важные вопросы и проблемы; проявятся не сра­
зу-̂  Это лучше, чем заранее ограничивать изложение жестки­
ми рамками плана. 

Описывая свою жизнь, будьте как можно более откровен­
ны и беспристрастны, не пытайтесь подвергать цензуре те 
места, которые могут, по вашему мнению, представить вас в 
невыгодном свете. Наоборот, вы почувствуете, что обращая 
внимание на те моменты своей жизни, которых вы стесняе­
тесь, вы узнаете много полезного для себя. Постарайтесь ука­
зать в чем заключаются ваши «больные места». Стремясь 
достичь наиболее объективной и честной позиции во взгляде 
на свою жизнь, вы сможете лучше ее осознать и в дальнейшем 
предпринимать более конструктивные шаги. 

Если вы обнаружите, что ваша биография оказалась 
слишком длинной и бессвязной, хорошо вдобавок к ней на­
писать более короткий и четко организованный вариант, ко­
торый вы сможете отдать своему наставнику по психосинтезу, 
и который, кроме того, поможет вам лучше увидеть собствен­
ные стереотипы. Длинный вариант послужит тому, чтобы вы 
почувствовали себя свободнее и отобрали материал; он важен 
для вашего внутреннего использования. Короткий вариант 
поможет рассказать о себе другим и организует ваши собст­
венные мысли. 

Ваше развитие в целом 

Каким человеком вы были в разные периоды своей жизни? 
Как вы изменились с тех пор? Воспринимали ли вас окружа­
ющие так же, как вы воспринимали себя? Какие маски вы 
носили? Как искажали свою истинную натуру, чтобы быть 
принятым окружающими; чтобы защититься от них? Про-
илюстрируйте все это своими рисунками. 

Как вы разрешили проблему своей психосексуальной 
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идентификации? Как воспринималось вами то, что вы муж­
чина или женщина, и как изменялось ваше отношение к сво­
ему полу? Что вам в нем нравится и что не нравится? Что бы 
вам нравилось или не нравилось в вашем поле, если бы вы 
были противоположного пола? 

Опишите любые кризисы развития или поворотные мо­
менты вашей жизни, во время которых происходили измене­
ния в вашем отношении к жизни или уровне осознания. Такие 
события часто переживаются как «испытание» или «инициа­
ция» и могут проходить как кризис или проверка на прочно­
сть. 

Какие стереотипы вы замечаете в своей жизни? Сущест­
вуют ли какие-нибудь определенные конфликты, которые 
повторялись в различных ситуациях? Вынесли ли вы из своего 
жизненного опыта какие-то уроки? 

Конкретные вопросы 

Опишите ваши самые ранние воспоминания, и неважно, 
действительно вы это помните или это плод воображения. 

Опишите свои повторяющиеся детские сны. 
Укажите любые травмировавшие вас события, например, 

болезни, несчастные случаи, смерти, расставания, насилие, 
сексуальные оскорбления и т.д. Как это повлияло на вас? 

Характер жизни в целом и ее значение 

Рассказывая о своей жизни, подумайте, какой, как вам 
кажется, она отражает архетип? Придумайте миф или сказку 
о своей жизни. 

Запишите ее и проиллюстрируйте рисунками, на которых 
основные действующие лица будут представлены в виде ка­
ких-то архетипов. 

Если бы вам пришлось ее озаглавить, какие бы названия 
(название) и подзаголовки вы использовали? Принимаете ли 
вы свой жизненный опыт или относитесь к нему отрицатель­
но? 

В чем, как вы полагаете, состоит более глубокое значение 
и предназначение вашей жизни? 
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1 1 . Ц В Е Т Е Н И Е Р О З Ы 

С древних времен и на Востоке и на Западе определенные 
цветы считались символами Высшего человеческого «Я». В 
Китае таким цветком был «Золотой цветок », в Индии и на 
Тибете — лотос, в Европе и Персии — роза. Примером этому 
могут служить «Песнь о розе» французских трубадуров, «веч­
ная роза », так замечательно воспетая Данте, роза, изобра­
женная в середине креста и являющаяся символом целого 
ряда духовных традиций. 1 

Обычно Высшее «Я» символизируется уже распустив­
шимся цветком, и хотя этот образ по своей природе статичен, 
его визуализация может служить хорошим стимулом и про­
буждать силу. Но еще более стимулирует процессы в высших 
сферах нашего сознания динамический образ цветка — раз­
витие от бутона до раскрывшейся розы. 

Такой динамический символ соответствует внутренней 
действительности, которая лежит в основе развития и рас­
крытия человека и всех процессов природы. В нем сливаются 
воедино свойственная всему живому энергия и напряжение, 
исходящее изнутри человека, которое велит ему участвовать 
в процессе постоянного роста и эволюции. Эта внутренняя 
жизненная сила и есть то средство, которое полностью высво­
бождает наше сознание и ведет к открытию нашего духовного 
центра, нашего Высшего «Я». 

Порядок выполнения 

1. Сядьте поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько 
глубоких вдохов и выдохов и расслабьтесь. 

2. Представьте себе розовый куст с большим количеством 
цветов и нераспустившихся бутонов... Теперь переведите 
свое внимание на один из бутонов. Он еще совсем закрыт, 
окружен зеленой чашечкой, но на самом его верху уже заме­
тен розовый кончик. Полностью сосредоточьте свое внимание 
на этом образе, держите его в центре вашего осознавания. 
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3. Теперь очень медленно зеленая чашечка начинает рас­
крываться. Уже видно, что она состоит из отдельных чаше­
листиков, которые постепенно отходят друг от друга, загиба­
ются книзу, открывая розовые лепестки, которые все еще 
остаются закрытыми. Чашелистики продолжают раскры­
ваться, и вы уже видите весь бутон целиком. 

4. Теперь уже и лепестки тоже начинают раскрываться, 
медленно разворачиваясь до тех пор, пока не превращаются 
в полностью расцветший цветок... Постарайтесь почувство­
вать как пахнет эта роза, ощутите ее характерный, только ей 
одной присущий аромат. 

5. Теперь представьте себе, что на розу упал луч солнца. 
Он отдает ей свое тепло и свет... В течение некоторого времени 
продолжайте удерживать в центре своего внимания розу, ос­
вещенную солнцем. 

6. Загляните в самую сердцевину цветка. Вы увидите как 
там появляется лицо мудрого существа. Оно преисполнено 
понимания и любви к вам. 

7. Поговорите с ним о том, что для вас является важным 
в данный момент жизни. Не стесняясь спросите о том, что вас 
сейчас больше всего волнует. Это могут быть какие-то жиз­
ненные проблемы, вопросы выбора и направления движения. 
Постарайтесь использовать это время для того, чтобы выяс­
нить все, что необходимо. (Здесь даже можно прерваться и 
записать то, что вы узнаете. Попытайтесь развить и углубить 
те откровения, которые были вам даны). 

8. Теперь отождествите себя с розой. Представьте себе, 
что вы стали этой розой или же вобрали в себя весь этот 
цветок... Осознайте, что роза и мудрое существо всегда с вами 
и что вы в любое время можете обратиться к ним и восполь­
зоваться какими-то их качествами. Символически — вы и 
есть эта роза, этот цветок. Та же сила, которая вдыхает 
жизнь во Вселенную и создала розу, дает вам возможность 
развить в себе вашу самую заветную сущность и все, что из 
нее исходит. 
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9. Теперь представьте себе, что вы стали всем розовым 
кустом... Ощутите, как ваши корни уходят глубоко в землю 
и питаются ее соками... Ваши листья и цветы тянутся к сол­
нцу, получая энергию и тепло от его света. 

10. Осознайте, что вокруг вас растут другие розовые ку­
сты, другие растения и деревья, которые живут за счет той 
же энергии, являются частью той же планеты, частью чего-то 
большего. Сосредоточьтесь на этом переживании... Потом, 
когда будете готовы, откройте глаза. 

11. Возможно, у вас возникнет желание зависать свои 
впечатления. Обратите особое внимание на разговор с муд­
рецом и на все озарения, которые вы пережили во время 
упражнения. 
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12.ВЫСШЕЕ«Я» 

ВЫСШЕЕ или ДУХОВНОЕ «Я» — это онтологическая 
Реальность, Суть, которая на своем уровне является посто­
янным Центром Жизни, источающим различные виды энер­
гии. Личностное «я» или осознающее себя «я» есть не что иное 
как проекция или отражение Высшего «Я» на нормальном 
человеческом уровне. 

Для того, чтобы это стало более понятным, мы попыта­
емся здесь прибегнуть к аналогии, которая, правда, как и 
вообще все аналогии такого типа, страдает некоторой при­
близительностью и односторонностью. Отношение Духовного 
«Я» и личностного «я» можно сравнить с отношением между 
Солнцем и какой-нибудь из планет, например, Землей. Сол­
нце испускает огромное количество разнообразных лучей, 
которые оказывают влияние на планету и на все живущие на 
ней существа, обеспечивая таким образом условия для эво­
люции, развития и роста. Точно так же Высшее «Я» отбра­
сывает свой луч, свою крохотную частичку, искру, которая 
и является центром самоосознания. Находясь под влиянием 
окружающей среды, впитывая соки той почвы, на которой 
оно существует, и одновременно с этим под животворным 
влиянием энергии, исходящей от Высшего «Я», эта частичка, 
это «я» развивается в самоосознание, в знание, в способность 
к действию. Можно сказать, что Высшее «Я» осознает все то, 
что существует и происходит на уровне личности (физиче­
ские ощущения, эмоции, разум) через личностное «я». 

Личностное «я», в свою очередь, осознает Высшее «Я» 
следующими способами: 

1. Сознательно открываясь тому, чтобы ощутить и при­
нять энергию, исходящую от Высшего «Я». 

2. Идя навстречу тому, чтобы частично слиться с высшим 
«Я». 

3. Полностью принимая всю правду человеческого опыта и 
проживая данную ему жизнь с помощью энергии Высшего «Я». 

Воспринять на опыте Высшее «Я» вполне возможно, и 
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многие люди, пережившие это, свидетельствуют, что Духов­
ное «Я» ощущается как живая реальность или, даже более 
того, как живая Суть Бытия. Она обладает функциями, но 
сама не является функцией. Она сама суть, сама жизнь. 

Отчетливое и полное переживание Высшего «Я» дает вна­
чале такое сильное ощущение самоидентификации, что вос­
принимается как нечто определенное, постоянное, неизмен­
ное и нерушимое. Оно переживается настолько реально, что 
по сравнению с ним все остальные переживания и реальности 
воспринимаются как нечто зыбкое, изменяющееся, менее 
значимое и менее ценное. Позже приходит ощущение того, 
что оно проникает и организует все стороны нашего челове­
ческого бытия, поскольку его энергия все сильнее затрагивает 
и влияет на характер нашей жизни. 

Вот некоторые из качеств, проявляющихся посредством 
Высшего «Я»: чистая инициатива и свободная воля, творче­
ский посыл, мудрость, любовь в широком смысле, правда и 
ощущение большой концентрации силы, находящейся в со­
стоянии покоя, но готовой прийти в движение под воздейст­
вием воли. 

Понимание Высшего «Я» дает в результате ощущение 
внутреннего источника мудрости, силы, целенаправленно­
сти, смирения, ответственности, сострадания и радости. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Во введении к своей работе «Методы и техники» Роберто 
Ассаджиоли так говорит о психосинтезе: 

«Основная задача психосинтеза состоит в том, чтобы 
понять или, точнее, способствовать пониманию энер­
гий, исходящих из Высшего «Я». Однако вначале не­
обходимо помочь интегрировать, синтезировать ин­
дивидуальное вокруг центра — личностного «я», а 
уже потом содействовать синтезу личностного «я» и 
Высшего «Я». Все используемые техники должны слу­
жить этой главной задаче. Не превращаясь в застыв­
ший набор приемов, они должны творчески использо­
ваться терапевтами и педагогами с учетом того, чтобы 
не была забыта главная цель терапии.» 

Таким образом Ассаджиоли хотел предостеречь нас, что­
бы мы не становились рабами методик и упражнений как 
таковых, и, что еще важнее, напомнить нам, что основной 
целью должно быть творческое и конструктивное установле­
ние связи с Высшим «Я», нашей глубокой и истинной сутью, 
и высвобождение его энергий. Любые упражнения, способст­
вующие этому в данный момент времени или в течение ка­
кого-то периода, имеют живое, практическое значение, а те, 
которые к этому не приводят, даже если их выполнять под­
робно и самоотверженно, бесполезны. 

Упражнения, собранные в этой брошюре, весьма эффек­
тивны и проверены на опыте, и все же их всегда необходимо 
увязывать с общей задачей высвобождения во внешний мир 
энергий, заключенных в живом, полном сил Высшем «Я». 
Если их правильно использовать, они в значительной степени 
будут содействовать тому, чтобы более глубоким содержани­
ем наполнилась наша внутренняя жизнь, наша жизнь среди 
других людей, среди животных и растений на этой планете. 
Совершенно очевидно, что эти энергии необходимы, но толь­
ко от нас зависит как скоро и насколько успешно удастся 
высвободить их на благо тем, кто в них так нуждается. 
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