
 

Текст взят с психологического сайта http://www.myword.ru

Текст взят с психологического сайта http://psylib.myword.ru
 

На данный момент в библиотеке MyWord.ru опубликовано более 3000 книг по психологии. 
Библиотека постоянно пополняется. Учитесь учиться.  

Удачи! Да и пребудет с Вами.... :) 
 
Сайт psylib.MyWord.ru является помещением библиотеки и, на основании Федерального закона Российской 
федерации "Об авторском и смежных правах" (в ред. Федеральных законов от 19.07.1995 N 110-ФЗ, от 
20.07.2004 N 72-ФЗ), копирование, сохранение на жестком диске или иной способ сохранения произведений 
размещенных в данной библиотеке, в архивированном виде, категорически запрещен. 
Данный файл взят из открытых источников. Вы обязаны были получить разрешение на скачивание данного 
файла у правообладателей данного файла или их представителей. И, если вы не сделали этого, Вы несете 
всю ответственность, согласно действующему законодательству РФ. Администрация сайта не несет никакой 
ответственности за Ваши действия.
 

 
 

http://www.myword.ru/




ТЕЛЕСНО-
ОРИЕНТИРОВАННАЯ 

ПСИХОТЕРАПИЯ 
КЛАССИЧЕСКИЕ И СОВРЕМЕННЫЕ 

НАПРАВЛЕНИЯ 

ХРЕСТОМАТИЯ 

Автор - составитель Л. С. Сергеева 

Санкт-Петербург 
2000 



УДК 159.9 
ББК 88. 6 
Т31 

Данное издание представляет собой тексты работ, подобранных в со­
ответствии с требованиями Государственного образовательного стандар­
та по психотерапии. 

Научный редактор: 
д. м. н., проф. А. П. Федоров 

Рецензент: 
д. м. н., проф. В. А. Ташлыков 

Т 31 Телесно-ориентированная психотерапия. 
Хрестоматия / Автор - составитель 
Л. С. Сергеева. - СПб., 2000. - 290 с. 
ISBN 5-901233-01-8 

Хрестоматия составлена из фрагментов работ наиболее извест­
ных авторов, раскрывающих теоретические и практические аспек­
ты телесно-ориентированной психотерапии, и имеет своей целью 
дать общее представление об ее основных школах и направлениях, 
ознакомить с принципами, лежащими в основе «body work». 

Книга представляет большой интерес для психологов, психоте­
рапевтов, врачей широкого профиля, педагогов и всех интересую­
щихся проблемами психического и телесного здоровья. 

© СПб РОФ «Практическая психотерапия», 2000. 

ISBN 5-901233-01-8 

Психологическое... МоеСлово.ру



Многие методы психотерапии ориентированы на целост­
ный подход к пониманию природы и функционирования че­
ловека. Особое место среди них занимают методы телесно-
ориентированной психотерапии, которые явились убедитель­
ным практическим выражением ценности преодоления кар­
тезианского дуализма ума и тела. Телесные техники расши­
ряют активное или направленное воображение, которое ох­
ватывает не только образы, но и осознание пациентом те­
лесных ощущений, изучение и переработку проявляемых в 
различных телесных состояниях потребностей, желаний и 
чувств. Телесные техники эффективно открывают путь к со­
матическому бессознательному и устранению выявленных в 
нем блоков. 

В последние годы в среде отечественных психотерапев­
тов заметно возрос интерес к знакомству и освоению этого, 
прежде малоизвестного в России, направления психотера­
пии. 

Данная хрестоматия - одна из первых книг в России, ко­
торая на основе фрагментов работ наиболее крупных пред­
ставителей этого направления, вводит в мир теоретических 
представлений и практических подходов телесно-ориенти­
рованной психотерапии. Несмотря на возрастающее число 
публикаций на эту тему, все еще остается немало имен, ма­
лоизвестных отечественным психотерапевтам. Эта книга да­
ет возможность специалисту, проявившему интерес к лечеб­
ной работе с телом, ориентироваться в огромном многообра­
зии существующих в настоящее время методов телесно-
ориентированной психотерапии. Впервые в отечественной 
практике в одной книге собраны материалы, касающиеся как 
классических методов, так и новых развивающихся стилей и 
подходов телесно-ориентированной психотерапии. Полезным 
также представляется сжатое описание биографий и главных 
идей авторов основных методов этого вида психотерапии. 

В первые главы автор-составитель включил материалы, 
отражающие ряд важных фрагментов работ В. Райха и 
А. Лоуэна, сохранивших связь с психоанализом. Известно, 
что В. Райх оказал влияние на многих терапевтов, работаю­
щих с телесными техниками. Он разработал теорию «мы-
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шечного панциря», связав постоянные мышечные напряже­
ния в теле человека с его характером и типом защиты от бо-
лезненого опыта. Его ученик А. Лоуэн создал биоэнергетиче­
ский анализ как «душевно-телесную терапию» и в своей ра­
боте основывался на том, что включение тела в лечебный и 
аналитический процесс углубляет понимание пациентом са­
мого себя и предоставляет ему эффективное средство для 
содействия самоизменению. 

В отдельной главе представлен метод чувственного соз-
навания как специфическое направление телесной терапии 
(Э. Гиндлер. X. Штольц, Ш. Селвер, У. Шутц, Б. Гунтер, 
Ч. Брукс и др.). Этот метод оказал влияние на развитие тех­
ник других методов психотерапии, в частности, гештальт-
терапии. Важным является обучение процессу межлич­
ностной коммуникации и значению прикосновения во взаи­
модействиях с участниками группы, степени близости и дис­
танцированное™, желания взаимопомощи и ответственно­
сти. В других главах читатель может познакомиться с мето­
дом Ф. Александера и методом М. Фельденкраиза, которые 
считали мышечные движения составной частью действий 
человека и пытались изменить поведение, обучая новому 
способу управления своим телом. И. Рольф избрала иной 
подход, включающий в себя глубокий массаж, направленный 
на систематическое расслабление фасций всего тела. 

Новые подходы в телесной терапии автор-составитель 
объединил в главе о современных методах телесно-ориен­
тированной психотерапии. Здесь описаны методы биосинтеза 
Д. Боаделла, бондинга (связывания) Д. Кэзрила и Розен-
метод. В этой же главе представлена техника «танатотера-
пии», созданная отечественным психотерапевтом В. Ю. Бас­
каковым в рамках концепции биосинтеза. 

Для желающих углубить знания по отдельному методу в 
конце каждой главы приводится полная библиография ра­
бот. 

Итак, в этой хрестоматии собраны в концентрированном 
виде материалы по разным методам телесно-ориентиро­
ванной психотерапии, весьма удобном как для специалистов, 
так и всех интересующихся проблемами интеграции ума, те­
ла и души. 

В. А. Ташлыков, д.м.н., профессор, 
зав. кафедрой психотерапии СПб МАПО 
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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Изучение телесно-ориентированной психотерапии 
позволяет глубже понять природу процессов, происхо­
дящих в нашем организме. За последнее время по этому 
направлению опубликовано много работ отечественных 
и зарубежных авторов, но они далеко не в полной мере 
отражают существующее многообразие терапевтиче­
ских техник работы с телом. 

Человеку, незнакомому с основными направлениями 
телесной терапии, трудно ориентироваться в ценности 
той или иной монографии, в перспективности того или 
иного метода. Настоящая хрестоматия преследует цель 
изложить основные понятия, положения и принципы 
телесно-ориентированной психотерапии. Особое внима­
ние уделено тому, чтобы предоставить возможность чи­
тателю получить цельное представление о каждом из 
наиболее известных методов телесно-ориентированной 
психотерапии через знакомство с работами представи­
телей ведущих школ. 

Хрестоматия состоит из 8 глав. Каждая глава, по­
священная одному из направлений работы с телом, 
включает исторический обзор, цели и задачи, взгляды 
автора на развитие невротических нарушений и лично­
стный рост, описание отдельных упражнений. Коммен­
тарий автора-составителя дополняет излагаемый мате­
риал. Обширная библиография в конце каждой главы 
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позволит читателю, интересующемуся данным вопро­
сом, самостоятельно углубить свои знания в этой об­
ласти. 

Книга составлена таким образом, чтобы, прочитав 
ее, каждый, кто занимается проблемами самопознания, 
как специалисты, так и начинающие, могли найти в ней 
немало интересного и полезного для себя. 
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Глава 1 

ПСИХИКА И ТЕЛО 
(исторический аспект) 
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На протяжении столетий человечество пытается разга­
дать тайны психики. Всестороннее изучение психологических 
и психофизиологических аспектов этого вопроса позволит 
выявить механизмы воздействия на социальное поведение, 
мышление и образ жизни человека. 

Один из используемых при этом подходов, который ши­
роко известен, но которым, к сожалению, менее всего руко­
водствуются - это принцип целостности, интегральное™ че­
ловеческого организма. 

Преодоление дуализма тела и разума и возвращение к 
понятию целостной личности ведет к глубоким изменениям 
понимания поведения человека. Заслуга исследователей в 
том, что они заговорили о телесном, как об основе всей пси­
хики человека. Устойчивость сознания, основа Я-концепции 
и самоидентификация обеспечиваются неким фундаменталь­
ным единством, которое проявляется в том, что физическое 
тело каждого из нас остается одним и тем же день от дня. 
Образ тела - основа сознания человека, без него не было бы 
ни самосознания, ни самооценки, ни личности человека. Все 
воспоминания организованы по отношению к чувственному 
восприятию одного тела, так что легко прийти к выводу, что 
они принадлежат одной личности. 

Но вместе с тем, нельзя упускать тот факт, что в нашей 
культуре господствует общее пренебрежение к телу и отри­
цание телесно-инстинктивного функционирования. Мы чаще 
чувствуем свое тело объектом, а не своим «Я», т. к. наше 
восприятие, наше мышление, наши эмоции, наше убеждение 
и интуиция, наше поведение - все это подвергается мощно­
му формирующему влиянию со стороны социума. Культурные 
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традиции зачастую подкрепляют отрицательное отношение к 
телесному. 

Определенную помощь для прояснения подобной двойст­
венности может оказать историческое исследование форми­
рования восприятия тела и его взаимоотношений с психикой. 
При этом двойственное отношение к телу прослеживается на 
протяжении всего существования человеческой цивилиза­
ции. 

В истории развития человеческой мысли можно выделить 
несколько периодов, для каждого из которых характерно ви­
доизменение представления о теле в соответствии с кон­
кретными историческими традициями данной эпохи. 

Для первобытного человека душа являлась универсаль­
ной сущностью, имеющей многообразные связи со всем ок­
ружающим миром. Он искренне верил, что его душа испыты­
вала на себе влияние всех живых и неживых предметов и, в 
свою очередь, могла активно воздействовать на физическое 
здоровье его собственного тела, а также на здоровье и по­
ступки других людей. Древнейшие мифологические системы 
содержали представления наших предков о самостоятельной 
организации тела, о его зависимости от природы, и о душе, 
зависящей от деятельности тела. 

Как известно, слово воспринималось сознанием перво­
бытных людей как двойник вещи, владение им приравнива­
лось к овладению предметом, его считали средством магиче­
ского воздействия. Но в недрах великих цивилизаций, воз­
никших за несколько тысячелетий до нашей эры на Востоке: 
египетской, индийской, китайской и др., уже зародились 
идеи, приведшие к современному научному знанию. В еги­
петском древнем папирусе «Памятник мемфисской теологии» 
(конец четвертого тысячелетия до нашей эры) утверждается, 
что порождения языка лишь повторяют то, что производится 
телесным органом, куда стекаются сообщения от органов 
чувств и где «восходит сознание». Устроитель всего сущест­
вующего, вселенский бог Птах, реализовал свои планы с по­
мощью тела, действующего в силу собственного устройства. 
Психическое трактовалось как свойство телесной субстан­
ции. 
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Иной подход к взаимодействию телесного и духовного 
начал мы находим в индийской философии. Согласно пред­
ставлениям йогов, тело - храм живого Духа, для поддержа­
ния которого были разработаны и детализированы правила 
тренировки устойчивости тела к внешним воздействиям. Гос­
подствовал культ воздержанности, «умерщвления плоти», 
который состоял в требовании переносить холод, жару и 
т.п., в соблюдении аскетических обетов. Все это делало тело 
удобным средством сосредоточения мысли и одновременно 
способствовало отрицанию телесного начала в жизнедея­
тельности человека. Как мы видим, отрицание тела началось 
не с христианства, а с Будды (568-488 до н. э.), разработав­
шего технику медитации, воплощающую идею отречения от 
всего живого и свободы от всего. 

Древняя индийская медицина описывала в священных 
ведических книгах мистические теории об обладании дьяво­
лом человека. Подробно описывались определенные участки 
тела, страдающие от сил дьявола. Указывались области, ко­
торые являлись носителями определенных личностных ха­
рактеристик: невежество - в животе, страсть - в груди, доб­
родетель - в мозгу. 

Античный этап представлен как наивно рационалистиче­
ский. Мыслители Древней Греции и Древнего Рима считали, 
что тело занимает как бы промежуточное положение между 
внешним и внутренним миром индивида: и как часть наруж­
ного объекта изучения, и как структура самопознания. Гре­
ческие философы учили о двойственной природе сущего: 
материи и духе. Физический мир отождествлялся со злом, 
духовный мир с благом. Человек стремился освободиться от 
физического мира, где дух томится, как в темнице, чтобы его 
святая духовная сущность обрела свободу. И потому антич­
ные авторы возвышали духовное начало, при том не отрицая 
необходимости телесных благ для счастья человека. 

Анаксагор (500-428 гг. до н. э.) считал, что разумность 
природы выражена в способе построения и движения тел. Ум 
- это принцип их организации, он материален в качестве 
способа организации вещества. Он принял в качестве крите­
рия различий между формами жизни совершенство их орга-
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низации: чем совершеннее организация тела, тем в большей 
степени представлен в ней «ум». 

Материалистическому направлению противостояли шко­
лы, идеи которых строились на мифологических представле­
ниях о бессмертии и перевоплощении душ. Пифагор (около 
580-500 гг. до н. э.) проповедовал учение о вечном кругово­
роте душ, о том, что душа прикреплена к телу в порядке на­
казания. Платон (428-348 гг. до н. э.) обосновывал двойст­
венную природу человека как синтез души и тела. Считая 
тело инертным и пассивным, он вложил в него в качестве 
двигателя нематериальную душу, первым заговорил о взаи­
модействии души и тела. Тело является вместилищем души, 
душа - жизненный источник тела. Дух властвует над телом, 
тело управляется душой. Платон рассматривал психологиче­
ские феномены как общие реакции всего организма, как от­
ражение его внутреннего состояния. 

Аристотель(384-322 гг. до н.э.) в своем трактате «О ду­
ше» утверждал, что душа, как «начало живых существ», есть 
форма реализации способного к жизни тела: «Правильно 
думают те, кому представляется, что душа не (может) суще­
ствовать без тела и не является телом». Итог размышлений 
Аристотеля - «души от тела отделить нельзя». Мысль, чувст­
во, стремление так же неотделимы от тела, как зрение от 
глаза. Связанное с именем Аристотеля понимание природы 
психического получило дальнейшее развитие. Оно и сегодня 
проявляется в представлении о способностях, психических 
функциях и состояниях человека. 

Античные философы разработали оригинальные, во мно­
гом противоположные концепции человеческого сознания и 
учения о душе, повлиявшие на всю дальнейшую философию 
и культуру. Материалистическое направление явилось мето­
дологической основой естественнонаучного объяснения кон­
кретных психических проявлений: чувственного восприятия, 
индивидуальных различий, сновидений, памяти, аффектов и 
т.д. 

Важным новшеством христианской этики был вывод о 
прямой зависимости физического здоровья человека от об­
раза его жизни. Христос учит тому, что болезни нам даются 
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по трем причинам: либо в наказание за грехи, либо для пре­
дупреждения более серьезных последствий, либо для про­
славления Бога. Основой такого понимания заболеваний 
служит библейский тезис о единстве тела и духа, что одно­
временно дополняется догматом об изначальной греховности 
тела. Если занемогло тело, значит не все в порядке с душой. 
Поэтому болезнь тела, будучи следствием душевного недуга, 
выполняет в этом случае роль щита, предохраняя психику 
человека от более суровых последствий. Заботясь о том, 
чтобы поскорее излечиться, мы часто не осознаем того бла­
га, который приносит нам телесный недуг. 

«... ибо страдающий плотью перестает грешить, 
чтобы остальное во плоти время жить уже 
не по человеческим похотям, 
но по воле Божией...» 

(1-е послание Петра, 4:1,2 ) 
Второй основой христианского понимания болезней явля­

ется тезис «все, что ни делается - к лучшему». Временно 
страдая физически, мы можем избежать более продолжи­
тельных духовных страданий. 

Средневековье было временем психического нездоровья 
общества, религиозной экзальтации... Козни дьявола и не­
чистой силы считались причиной как психических, так и те­
лесных заболеваний. 

В эпоху Возрождения произошло изменение реального 
положения человека, и на этой почве представлений о его 
душе и теле. Строение тела изучается врачами-анатомами. В 
1543 г. вышел труд А. Везалия (1514-1564) «О строении че­
ловеческого тела». Впервые после античности обнаженное 
человеческое тело становится предметом восхищения 
скульпторов и художников (Леонардо да Винчи, Микеланд-
жело и др.). 

Семнадцатый век заложил основы современного мировоз­
зрения. Своеобразие психологической мысли раскрывается в 
разработке учений о живом теле (в том числе и человече­
ском) как механической системе, не нуждающейся для объ­
яснения своей деятельности в душе, а также в разработке 
теории соотношения физического (физиологического) и пси-
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хического. Родоначальник новой философии Рене Декарт 
(1596-1650) отказался от понимания души как «двигателе 
тела». Его представления о сознании как об особой субстан­
ции, механистической зависимости психических процессов от 
внутренних и внешних материальных воздействий способст­
вовали развитию научной психологии - ассоциативной тео­
рии и учения о рефлексах. 

Реальность взаимодействия между душой и телом была 
отвергнута Спинозой, Мальбраншем, Лейбницем. 

Б. Спиноза (1632-1677) подвергал сомнению разделение 
Декартом души и тела. Психология и физиология - две фор­
мы проявления одного и того же организма. Он считал, что 
душа неспособна произвольно управлять поведением тела, 
также как и тело не может определять душу к мышлению. 
Его идея о «причинной цепи» имела историческое значение. 
Она стимулировала поиск действительных детерминант че­
ловеческого поведения, место которых в более ранних объ­
яснениях занимала душа (сознание, мысль) как первоисточ­
ник. 

Н. Мальбранш (1638-1715) придерживался другой пози­
ции. Он считал, что удостоверяемое опытом соответствие 
физического и психического создается божественной силой. 
Душа и тело - абсолютно независимые друг от друга сущно­
сти, поэтому их взаимодействие невозможно. 

Учение Г. Лейбница (1646-1716), развивающего далее их 
концепцию, отклоняло предположение о непрерывном уча­
стии божества, но подменяло понятием о предустановленной 
гармонии. Обе сущности - душа и тело - действуют незави­
симо друг от друга, но так как они запущены в ход с вели­
чайшей точностью, складывается впечатление о зависимости 
одной от другой. Учение о предустановленной гармонии де­
лало бессмысленным изучение телесной детерминации пси­
хического. 

В XVII веке соотношение души и тела понималось именно 
как психофизическая, а не психофизиологическая проблема, 
какой она выступила в следующем столетии. Мыслителям 
этого времени было свойственно стремление объяснять ме­
сто психического в целостной картине мира. 
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Для мыслителей XVIII в. характерно иное: поиск понима­
ния связи между психическими и нервными процессами в 
пределах организма. И тогда утвердился психофизиологиче­
ский параллелизм в двух вариантах - материалистическом 
(Гартли) и идеалистическом (Вольф). 

Анализируя динамику изменения отношения человека к 
его телу можно заметить, как первоначальные представле­
ния на уровне мифологического мышления наших предков о 
самостоятельной организации тела, всецело зависящего от 
природных сил, сменились впоследствии идеей о том, что 
регулятором процессов в организме служит душа. Это по­
служило толчком к отрицанию тела, начатому Буддой с его 
культом отречения от всего живого. Далее подобная идеоло­
гия нашла свое отражение в христианских догматах. Этим 
был характерен второй период в развитии исторических тра­
диций понимания телесности, продолжавшийся вплоть до 
XVII в. 

Социально-экономические изменения, сопровождавшие 
развитие капитализма, способствовали дальнейшему про­
грессу культуры, философии, науки и положили начало 
третьему периоду изучения взаимосвязи тела и психики. Ра­
нее накопленные сведения о человеке, о телесном устройст­
ве и психических свойствах воспринимались теперь в кон­
тексте нового миропонимания. Представление Р. Декарта о 
теле, как об особой субстанции, в зависимость от которой 
ставились образы, чувства, мышечные реакции, помогло рас­
смотреть проблему телесности на более высоком уровне. 
Одновременно оно послужило основой для возникновения 
психофизиологической проблемы, не нашедшей окончатель­
ного решения до настоящего времени. 

В дальнейшем исследование в области психофизиологи­
ческого взаимодействия шло параллельно: физиологические 
функции изучались на организмическом уровне, а психиче­
ские процессы рассматривались отдельно. С одной стороны, 
открытия в области биологии, психофизиологии, антрополо­
гии, учение о рефлексе, организации и регуляции телесного 
действия, психологические категории образа и мотива, изу­
чение характера зависимости ощущения от его телесного 
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субстрата и т. д. С другой стороны, естественно - научные 
достижения XIX и XX вв. привели к бурному развитию психо­
логии, психиатрии, психотерапии и смежных дисциплин. Сис­
тематическое клиническое и экспериментальное исследова­
ние взаимодействия между душой и телом - одно из новей­
ших направлений в медицине в настоящее время. Но, к со­
жалению, знание, которым располагает современная наука о 
человеке как организме, не коррелировано со знанием о че­
ловеке как личности. 

Современный период характеризуется стремлением к по­
ниманию человеческого организма как целостной системы. В 
соответствии с холистическим подходом все функции орга­
низма взаимосвязаны. Рассматривать личность как целое, 
значит, рассматривать личность во всех ее частях: тело, пси­
хика, мышление, чувства, воображение, движение и т.д.; но 
это не то же самое, что рассматривать личность как сумму 
отдельных частей. Необходимо воспринимать личность как 
интегрированное функционирование различных аспектов це­
лого во времени и пространстве. С этой точки зрения, счи­
тать один аспект личности исключительной причиной воз­
никновения проблемы - значит искусственно разделять то, 
что на самом деле - функционирующее единство. 

Телесно-ориентированная психотерапия возникла на ос­
нове практического опыта и многолетних наблюдений взаи­
мосвязи духовного и телесного в функционировании орга­
низма. Она в большей степени, нежели другие направления 
психотерапии, придерживается холистического подхода. 

Несмотря на то, что история телесной терапии насчиты­
вает почти сто лет, как научное направление, телесно-
ориентированная психотерапия в нашей стране стала разви­
ваться только в последнее время. И теория, которая объеди­
нила бы ее различные направления, сделала бы ее стройной 
и гармоничной системой, пока еще не создана. 

Подобный разрыв между большим практическим опытом 
и слабой теоретической базой не случаен. Создание теории 
телесно-ориентированной психотерапии весьма затрудни­
тельно, так как оно затрагивает основы психофизиологиче­
ской проблемы, проблемы взаимодействия души и тела, не 

Психологическое... МоеСлово.ру



17 

разрешенной на протяжении многовековой истории челове­
чества. 

Границы телесно-ориентированной психотерапии необос­
нованно расширены, происходит пересечение ее с другими, 
ориентированными на тело техниками, что приносит боль­
шой вред, т.к. создает путаницу в осмыслении и целенаправ­
ленности применения отдельных упражнений. С одной сто­
роны к телесно-ориентированной психотерапии примыкают 
такие методы воздействия на тело, как ЛФК, психофизиче­
ские тренировки, холистический массаж, а с другой стороны 
- хореотерапия, двигательная терапия, кинезиотерапия. К 
тому же, в настоящее время распространена практика ком­
бинированных методов, таких, как метод Дарбонна (Dar-
bonne, 1976) - соединение рольфинга, биоэнергетики и геш-
тальт-терапии, или метод Рубенфельд (Rubenfeld, 1984) -
комбинация метода Александера, метода Фельденкрайза и 
гештальт-терапии, метод Майла (Miel, 1981), объединяющий 
гипноз и прикладную кинезиологию, первичная терапия 
Янова (Janov, 1972) - комбинация райхианской терапии и 
гештальт-тера-пии. 

Описано, по меньшей мере, 15 различных подходов, оп­
ределенных как «работа с телом» (Kogan, 1980). Некоторые 
из них являются чисто психотерапевтическими по своей це­
ли, а другие более точно определены как методы физиче­
ской терапии, главной целью которых является телесное 
здоровье. 

Существенно сузить необоснованно расширенные грани­
цы телесно-ориентированной психотерапии поможет поста­
новка задачи, заключающейся не только в улучшении физи­
ческого здоровья, но и в изменении психического функцио­
нирования человека. 

Телесно-ориентированная психотерапия расширяет воз­
можности психотерапевтического воздействия в связи с тем, 
что рассматривает человека в единстве его психосоциально­
го и биологического функционирования, помогая клиенту с 
помощью двигательных психотехник более точно распознать 
и вербализовать собственные эмоции, пережить заново свой 
прошлый эмоциональный опыт, тем самым способствуя рас-
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ширению сферы самосознания и формированию более эмо­
ционально благоприятного отношения к себе. Помимо этого, 
она вносит определенный вклад в дальнейшее развитие на­
ших представлений о механизмах лечебного действия психо­
терапии, поскольку изменения, происходящие с больным и 
являющиеся конечной целью психотерапевтического воздей­
ствия, относятся к различным уровням функционирования 
организма и личности. 

Наиболее известными в настоящее время направлениями 
телесно-ориентированной психотерапии являются психоло­
гия тела В. Райха, биоэнергетический анализ А. Лоуэна, кон­
цепция телесного осознавания М. Фельденкрайза, метод ин­
теграции движений Ф. М. Александера, метод чувственного 
сознавания Ш. Селвер, структурная интеграция И. Рольф. 
Это отмечают в своих работах известные отечественные и 
зарубежные специалисты. 

Эти методы телесной терапии отвечают всем требовани­
ям целостного подхода: для них человек - единое функцио­
нирующее целое, сплав тела и психики, в котором изменения 
в одной области сопровождаются изменениями в другой. 
Чтобы человек смог чувствовать себя единым, вернуть себе 
ощущение целостности, необходимо научить его не только 
интеллектуальному пониманию, интерпретации или осозна-
ванию вытесненной информации, но и переживанию в на­
стоящий момент обоюдного единства тела и психики, цело­
стности всего организма. Все методы телесной терапии на­
правлены, в той или иной степени, на обеспечение условий, 
в которых клиент сможет пережить свой опыт как взаимо­
связь психического и телесного, принять себя в этом качест­
ве и, тем самым, получить возможность для улучшения сво­
его функционирования. 
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ХАРАКТЕРОЛОГИЧЕСКИЙ 
АНАЛИЗ ВИЛЬГЕЛЬМА 

РАЙХА 
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Вильгельма Райха (1897-1957) по праву считают осново­
положником ориентированной на тело терапии. Несмотря на 
то, что параллельно развивались такие методы телесной 
психотерапии, как чувственное сознавание и метод Алексан-
дера, его заслуга велика, так как он первым сделал попытку 
теоретически обосновать функциональное единство нашего 
организма. 

Биография Вильгельма Райха представляет интерес, по­
скольку дает возможность понять, как происходило станов­
ление основных теоретических положений телесно-ориенти­
рованной психотерапии. Райх родился в Галиции, в семье 
еврейского крестьянина среднего достатка. В возрасте 21 го­
да он поступил в медицинскую школу Венского университе­
та, стал членом Венского психоаналитического общества и 
начал психоаналитическую практику. В 1922 г. 3. Фрейд ос­
новал в Вене психоаналитическую клинику, и Райх был пер­
вым клиническим ассистентом Фрейда. Впоследствии он стал 
вице - директором клиники, а в 1924 г. директором первого 
учебного института психоанализа. Многие начинающие ана­
литики проходили у него личный анализ и обучение. Тогда 
это было достаточно распространено: терапевты понимали, 
что без осознания самого себя и отработки психотерапевти­
ческих техник на самом себе невозможно хорошо работать. 

Сам В. Райх подвергался личному анализу у нескольких 
психоаналитиков, но по разным причинам эти анализы все­
гда прерывались. В 1927 году он попросил 3. Фрейда анали-
лизировать его, но тот, однако, отказался. Этот факт, а так­
же растущие теоретические расхождения послужили основой 
для серьезного конфликта между Райхом и Фрейдом. К тому 
же, в это время Райх заболел туберкулезом легких. И после 
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лечения в 1930 г. он переехал в Берлин, чтобы начать лич­
ный анализ у Радо, ведущего психоаналитика того времени. 

Заметным вкладом Райха в психоаналитическую теорию 
стал анализ характера и практика вегетотерапии. Его основ­
ной работой, в которой он изложил свою концепцию, счита­
ется монография «Функция оргазма» (1927). 

В своих исследованиях В. Райх основывался на психоана­
литической теории 3. Фрейда. Его первые открытия базиро­
вались на понятиях характера и мышечного панциря. Поня­
тие характера впервые появилось у Фрейда в 1908 г. («Ха­
рактер и анальный эротизм»). Райх продолжил исследования 
в этой области и был первым аналитиком, интерпретировав­
шим природу и функции характера в работе с пациентами, 
вместо анализирования их симптомов. Он полагал, что ха­
рактер создает защиту против беспокойства, которое вызы­
вается в ребенке интенсивными сексуальными чувствами, 
сопровождающимися страхом наказания. Защита против это­
го страха — подавление эго, которое впоследствии становит­
ся постоянным, автоматически действующим и развивается в 
характерные черты, нарушая восприятие себя и единство 
ощущения тела. 

Райх первым подчеркнул важность обращения внимания 
на физические аспекты характера индивидуума, в особенно­
сти, хронические мускульные зажимы, которые он называл 
мышечным панцирем. По мнению В. Райха, «...мышечные и 
характерологические позиции имеют одни и те же функции в 
душевном механизме, могут заменять друг друга и взаимно 
влиять. В принципе, они неотделимы друг от друга и иден­
тичны по выполняемым функциям» (В. Райх, 1997). 

Он разработал теорию «мышечного панциря», связав по­
стоянные мышечные напряжения в теле человека с его ха­
рактером и типом защиты от болезненного эмоционального 
опыта. Райх писал, что к созданию своей теории его под­
толкнуло следующее: «До сих пор не решен основной во­
прос, каким образом четко определенную технику психоана­
литической терапии можно вывести из психоаналитической 
теории. Этот вопрос - о возможности и границах приложе­
ния теории к практике. Однако психоаналитическая практика 

Психологическое... МоеСлово.ру



23 

не позволяет создать теорию психических процессов, позво­
ляющую решать практические задачи» (В. Райх, 1999). 

И далее: «Аналитическая психология обращала до сих 
пор внимание только на то, что подавляют дети, и под воз­
действием каких побуждений они учатся господствовать над 
своими аффектами. Способ борьбы детей против аффектив­
ных побуждений оставался без внимания. А ведь именно 
психологический процесс вытеснения заслуживает самого 
пристального внимания с нашей стороны. Вновь и вновь по­
ражает, насколько расслабление мышечной судороги не 
только высвобождает вегетативную энергию, но, кроме того, 
воспроизводит в памяти и ситуацию, в которой осуществи 
лось подавление влечения» ( В. Райх, 1997). 

Сначала Райх описывал характер в психологических тер­
минах, затем стал связывать различные формы характерных 
сопротивлений со специфическими паттернами мускульного 
панциря. Он считал, что хронические мышечные зажимы 
блокируют три основных эмоциональных состояния: тревож­
ность, гнев и сексуальное возбуждение. Защитный панцирь 
не дает человеку переживать сильные эмоции, ограничивая 
и искажая выражение чувств. Он писал: «Мышечная судоро­
га представляет собой телесную сторону процесса вытесне­
ния и основу его длительного сохранения» (В. Райх, 1997). 

Суть психотерапевтических идей Райха состоит в том, что 
защитным механизмам, которые затрудняют нормальное 
функционирование человеческой психики, можно противо­
действовать, оказывая прямое влияние на тело. Он разрабо­
тал специальную терапевтическую методику, позволяющую 
снижать хроническое напряжение определенных групп мышц 
и, таким образом, вызывать высвобождение эмоций, которые 
этим напряжением сдерживались. 

Райх предложил собственную структуру личности, со­
стоящую из трех автономно функционирующих уровней. 
«Поверхностный уровень» (притворно-социальный), где под­
линное лицо человека скрыто под маской вежливости и уч­
тивости, образующейся под воздействием социальных цен­
ностей общества. «Промежуточный уровень» (антисоциаль­
ный) представляет собой разнообразные «вторичные им-
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пульсы», в том числе агрессивно-садистические и бессозна­
тельные влечения. Это уровень болезненных чувств, вклю­
чающий в себя гнев, тоску, тревогу, отчаяние, страх, обиду, 
чувство одиночества. Ниже располагается «глубинный уро­
вень» (ядро личности) в котором сосредоточены чувства ба­
зисного доверия, благополучия, радости и любви. На этом 
уровне человек предстает гармонически развитым, трудолю­
бивым, честным, способным на проявление истинно челове­
ческих чувств. 

Основное препятствие для личностного роста Райх видит 
в защитном мускульном панцире, который мешает человеку 
жить полноценной жизнью в гармонии с окружающими 
людьми и природой. Он выделял семь сегментов мышечного 
панциря, охватывающего тело: 1) область глаз, 2) рот и че­
люсть, 3) шея, 4) грудь, 5) диафрагма, б) живот, 7) таз. Райх 
обнаружил, что расслабление мышечного панциря освобож­
дает значительную либидинозную энергию и помогает про­
цессу психоанализа. Он анализировал в деталях позу паци­
ента и его физические привычки, чтобы дать пациентам 
осознать, как они подавляют жизненные чувства в различ­
ных частях тела. Райх просил пациентов усиливать опреде­
ленный зажим, чтобы лучше осознать его и выявить эмоцию, 
которая связана в этой части тела. Он заметил, что только 
после того, как подавляемая эмоция принимается пациентом 
и находит свое выражение, пациент может полностью отка­
заться от своего зажима. Постепенно Райх начал прямо ра­
ботать с зажатыми мышцами, разминая их руками, чтобы 
высвободить связанные в них эмоции. 

Райх считал, что нужно непосредственно воздействовать 
на мускульный панцирь. Он выделял свои аналитические ин­
терпретации, названные им «анализом характера», от непо­
средственного воздействия на защитную мускулатуру, кото­
рые он называл «вегетотерапиеи» и «анализом характера в 
области биофизического функционирования». «В конце кон­
цов, я не мог избежать впечатления, что физическая ригид­
ность в действительности представляет собой наиболее су­
щественную часть подавления» - писал он. 
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Если проследить динамику научных интересов В. Райха, 
то можно заметить, как они развивались от аналитической 
работы, опирающейся исключительно на словесный язык, к 
исследованию психологических и соматических аспектов ха­
рактера и мышечного панциря, а затем исключительно к ак­
центу на работе с мышечным защитным панцирем, направ­
ленной на обеспечение свободного протекания биологиче­
ской энергии в организме. 

Как и многие ученые, Райх проявлял глубокий интерес к 
социальным проблемам, уделяя большое внимание роли об­
щества в создании запретов, касающихся инстинктивной и 
сексуальной жизни. По его мнению, невроз не просто прояв­
ление болезни, а общая патология существования человека 
в конкретно-исторических условиях жизни. В своей работе 
он ставил акцент на развитии свободного выражения сексу­
альных и эмоциональных чувств в зрелых отношениях, счи­
тал, что личностный рост - это процесс рассасывания психо­
логического и физического панциря, в процессе которого 
можно стать более свободным и открытым человеком, спо­
собным наслаждаться полноценным оргазмом. 

Райх одинаково серьезно относился к теориям как Фрей­
да, так и Маркса; он пытался объединить эти две системы, 
написал несколько книг по этому поводу. Объединение пси­
хоаналитической теории Фрейда с экономической теорией 
Маркса отразилось во втором названии его концепции - сек­
суально - экономическая концепция психологии. Широкую 
известность и распространение получили разработанные им 
программы психического здоровья населения. Одним из наи­
более ярких проявлений осуществления таких программ яви­
лась попытка создания в 20-е годы в Германии дискуссион­
ных аналитических клубов, призванных отвлечь молодежь от 
посещения публичных домов. 

Райх придавал огромное значение энергетической орга­
низации человека, находя в ней причины эмоциональных 
расстройств. С 1933 года он углубился в изучение источни­
ков биоэлектрической энергии. Он считал, что существует 
фундаментальная жизненная энергия, присутствующая во 
всех живых организмах (оргон), и эта энергия является био-
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логической силой, лежащей в основе Фрейдовской концеп­
ции либидо. 

В конце концов, он пришел к выводу, что невроз - ре­
зультат застоя сексуальной энергии, а терапия должна быть 
направлена на восстановление свободного протекания энер­
гии через тело посредством систематического освобождения 
блоков мускульного панциря (мышечных зажимов) с целью 
достижения полной способности к сексуальному оргазму. 
Там, где блоки, энергетические потоки и сознавание ограни­
чены, самовосприятие снижено или извращено. В конце жиз­
ни идеи биоэнергии полностью завладели его умом. 

За свои утверждения о сексуальной природе неврозов и 
лабораторные опыты с биоэнергией Райх стал объектом га­
зетной травли. В 1939 году он был вынужден переехать в 
Америку, где основал Институт Оргона. С 50-х годов занялся 
изучением физики оргона, экспериментировал с аккумулято­
рами оргонной энергии, считая, что с их помощью можно ле­
чить такие заболевания как рак, грудная жаба, астма, эпи­
лепсия. В 1954 году лекарственно-пищевое Управление до­
билось запрета на распространение оргонных аккумуляторов 
и продажу большинства книг и журналов Райха. Но ученый 
нарушил запрет, был обвинен в неуважении к суду и приго­
ворен к двум годам лишения свободы. Он был заключен в 
тюрьму, где и умер в 1957г. от сердечного приступа. 

При жизни талантливого исследователя основная масса 
его революционных идей не была принята большинством 
коллег. Райха окружали непонимание, клевета, домыслы, 
преследования властей и запреты на проведение опытов в 
различных странах. Его исследования, несмотря на клиниче­
ское и экспериментальное подтверждение, не нашли под­
держки. 

Нельзя не признать, что многие работы Райха спорны и 
противоречивы, особенно те, в которых ставится знак равен­
ства между психическим здоровьем и способностью пережи­
вать оргазм. Но его ранние труды по анализу человеческого 
характера полны глубоких психологических прозрений, и 
многие психологи руководствуются ими с немалой для себя 
пользой. 
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Райх отошел от психоанализа, в котором страшным свято­
татством было даже прикосновение к пациенту. Он отступил 
от основных идей о переносе. Но существующая ныне телес­
ная терапия в огромном долгу перед бесстрашием Райха. Не­
смотря на отдельные спорные моменты, касающиеся его ор-
гонной теории, многие направления телесно-ориентирован­
ной терапии и в настоящее время берут за основу разрабо­
танные им понятия и техники. 
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В. Райх 
ЧТО ТАКОЕ БИОПСИХИЧЕСКАЯ 
ЭНЕРГИЯ?* 

«...Мускулатура способна, напрягаясь, препятствовать те­
чению крови, иными словами, снижать до минимума движе­
ние телесной жидкости. Я проконтролировал ситуацию на 
примере нескольких других случаев и обдумал прежний ход 
лечения. Все было верно. На протяжении небольшого про­
межутка времени в моем распоряжении оказалось множество 
фактов. Они «толпились», требуя обобщения в виде следую­
щей краткой формулировки: сексуальная жизненная энергия 
может быть связана длительным напряжением мышц. Ярость 
и страх также могут быть заторможены напряжением мышц. 
С тех пор во всех случаях, когда я снимал мышечное тормо­
жение или напряжение, проявлялось одно из трех основных 
телесных биологических возбуждений — страх, ненависть 
или половое возбуждение. Я это делал уже давно с помощью 
ликвидации чисто характерологических торможений и пози­
ций, но теперь, при работе с мышечным панцирем, прорывы 
вегетативной энергии были полнее, они сильнее пережива­
лись и оказывались более мощными, а, кроме того, протека­
ли быстрее. При этом характерологические напряжения 
спонтанно снимались. Я опубликовал результаты наблюде­
ний, полученные в 1933г., в неполной форме только в 1935 г., 
а потом придал им некоторую завершенность в 1937 г. Неко­
торые решающие вопросы отношений между телом и душой 
быстро разъяснились. 

Reich, W. Die Funktion des Orgasmus. Kieppenheuer & 
Witsch, 1969. Пер. В. Костенко. 
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Заключение характера в панцирь представлялось теперь 
функционально идентичным с мышечной гипертонией. По­
нятие «функциональной идентичности», которое мне при­
шлось ввести, означает лишь, что мышечные и характероло­
гические позиции имеют одни и те же функции в душевном 
механизме, могут заменять друг друга и взаимно влиять. В 
принципе, они неотделимы друг от друга и идентичны по 
выполняемым функциям. 

Предположения, возникшие в результате обобщения фак­
тов, сразу же повели дальше. Если заключение характера в 
панцирь могло выражаться в появлении панциря на мускула­
туре и наоборот, то единство телесных и душевных функций 
в принципе оказывалось постигнутым и поддавалось практи­
ческому регулированию. Отныне я мог сколь угодно часто 
использовать эти знания на практике. Если торможение ха­
рактера не реагировало на психическое влияние, я звал на 
помощь соответствующую телесную позицию, и наоборот. 
Сталкиваясь с трудной телесно-мышечной позицией, я рабо­
тал над ее характерологическим выражением и добивался 
расслабления. Типично дружескую улыбку, мешавшую рабо­
те, удавалось теперь устранить столь же успешно с помощью 
описания выражения, сколь и непосредственно с помощью 
воспрепятствования мышечной позиции, например, посред­
ством оттягивания подбородка книзу. Это был огромный шаг 
вперед. Дальнейшее развитие техники, завершившееся появ­
лением современной вегетотерапии, длилось шесть лет. 

Ослабление жесткости мышц вызывало у больных стран­
ные телесные ощущения: непроизвольную дрожь, конвуль­
сии мускулатуры, чувства тепла и холода, зуд, мурашки, ще­
котку, физические ощущения страха; а также такие чувства, 
как страх, ярость и удовольствие. Я должен был порвать со 
всеми старыми представлениями об отношениях между те­
лом и душой, если хотел постичь эти явления. Они были не 
«следствиями», «причинами», «сопутствующими явления­
ми» по отношению к «душевным» процессам, а просто са­
мими этими процессами в телесной сфере. Я обобщил все те­
лесные явления, которые, в противоположность жесткому 
заключению мышц в панцирь, характеризовались движени­
ем, как «вегетативные течения». Сразу же возник вопрос: яв­
ляются ли эти вегетативные течения только движениями 
жидкости или чем-то большим? Я не мог удовлетвориться 
лишь признанием того, что речь идет только о механических 
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движениях жидкости. Они могли объяснить чувства тепла и 
холода, бледность и покраснение, «кипение крови» и т.д., но 
не срабатывали, когда речь шла о понимании природы му­
рашек, щекотки, страха, «сладких» преоргастических ощу­
щений и т. д. ...». 
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В.Райх 
РЕФЛЕКС ОРГАЗМА И ТЕХНИКА 
ВЕГЕТОТЕРАПИИ* 

1. ПОЛОЖЕНИЕ МЫШЦ И ТЕЛЕСНОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ 

Занимаясь анализом характера, мы сначала последова­
тельно и систематически пытались изолировать друг от друга 
переплетенные между собой характерологические позиции и 
по порядку раскрыть их как защитные функции в соответст­
вии с присущим им действительным значением. Мы пресле­
довали цель, ослабляя закостенение характера, высвободить 
аффекты, которые в свое время стали жертвой тяжелых тор­
можений и связывания. Каждое удавшееся расслабление ха­
рактерологического закостенения имеет сначала своим непо­
средственным следствием высвобождение аффектов ярости 
или страха. Мы обращались с аффектами ярости и страха как 
с психическими оборонительными силами и поэтому пришли 
к возвращению пациенту его сексуальной гибкости и биоло­
гической чувствительности. Тем самым, расслабляя хрониче­
ские характерологические позиции, мы добились реакций ве­
гетативной нервной системы. Прорывы в вегетативную сфе­
ру оказываются тем полнее и успешнее, чем основательнее 
мы убираем закостенелые характерологические позиции и 
соответствующие им положения мышц. Благодаря этому 
часть работы перемещается из психической и характероло­
гической сферы на непосредственное разрушение мышечно-
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го панциря. Ведь уже и раньше было ясно, что, где бы ни 
проявлялись мышечные судороги, они представляют собой 
не «следствие», не «выражение» или «сопутствующее явле­
ние» механизма вытеснения. Телесная судорога представляет 
собой самый существенный элемент процесса вытеснения. 

Все наши пациенты без исключения сообщали, что в дет­
стве они пережили периоды, на протяжении которых с по­
мощью определенных действий в вегетативном поведении 
(дыхание, брюшной пресс и т. д.) они научились подавлять 
свои порывы ненависти, страха и любви. Аналитическая 
психология обращала до сих пор внимание только на то, что 
подавляют дети и под воздействием каких побуждений они 
учатся господствовать над своими аффектами. Способ борь­
бы детей против аффективных побуждений оставался без 
внимания. А ведь именно психологический процесс вытесне­
ния заслуживает самого пристального внимания с нашей 
стороны. Вновь и вновь поражает, насколько расслабление 
мышечной судороги не только высвобождает вегетативную 
энергию, но, кроме того, воспроизводит в памяти и ситуа­
цию, в которой осуществилось подавление влечения. Мы 
можем сказать: каждая мышечная судорога содержит исто­
рию и смысл своего возникновения. Это не следует понимать 
так, будто нам надо, основываясь на сновидениях пациентов 
или мыслях, внезапно приходящих им в голову, делать выво­
ды о том, как возник мышечный панцирь. Речь идет скорее о 
форме, в которой детское переживание сохраняется как 
ущерб, нанесенный психике. Невроз ведь является не только 
выражением нарушения психического равновесия, но в го­
раздо более обоснованном и глубоком смысле еще и выра­
жением хронического нарушения вегетативного равновесия 
и естественной подвижности. 

Выражение «психическая структура» приобрело особое 
значение на протяжении последних лет нашего исследова­
ния. Под психической структурой мы подразумеваем своеоб­
разие стихийных реакций, сил, действующих в одном и том 
же или противоположных направлениях и типичных для че­
ловека. Психическая структура тем самым является одно­
временно и определенной биофизической структурой, она 
представляет собой определенное состояние игры вегетатив­
ных сил в духовном мире личности. Несомненно, большин­
ство из того, что привычно называется «задатком» или «ин­
стинктивной конституцией», окажется приобретенным веге-
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тативным поведением. Изменение структуры характера, ко­
торое мы осуществляем, есть не что иное, как изменение 
взаимодействия сил в вегетативном жизненном аппарате. 

Мышечные позиции приобретают другое значение для те­
рапии с помощью анализа характера. Они предоставляют 
возможность, если потребуется, избежать сложного окольно­
го движения в обход психического образования и прорваться 
прямо от телесного положения в область инстинктивных аф­
фектов. При этом вытесненный аффект проявляется до соот­
ветствующего воспоминания. Таким образом, связывание 
аффекта оказывается хорошо обеспеченным, при условии 
удавшихся понимания и развязки хронической мышечной 
позиции. При попытке справиться с неосознанными аффек­
тами, подходя к ним только с психической стороны, их фор­
мирование в психической сфере является делом случая. Ра­
бота по анализу характера, направленная на слои закосте­
невшего характера, оказывается тем эффективнее, чем в 
большей мере в ходе ее будет использоваться расслабление 
соответствующих мышечных позиций. Во многих случаях 
психическое торможение отступает только перед прямым 
мышечным расслаблением. 

Мышечная позиция идентична тому, что мы называем 
«телесным проявлением». Очень часто нельзя отдать себе 
отчета в том, является ли больной мышечным гипертоником. 
Тем не менее, он «что-то выражает» всем телом или его от­
дельными частями. Например, его лоб выглядит «плоским, 
как после удара», а таз выражает сексуальный паралич, 
«мертвенность». Плечи могут производить впечатление «же­
стких» или «мягких». Трудно сказать, из-за чего мы оказа­
лись в состоянии столь непосредственно ощущать телесное 
проявление человека и характеризовать эти ощущения соот­
ветствующими словами. При этом мы думаем об «охлажде­
нии» детей — первом и важнейшем проявлении окончатель­
ного угнетения их сексуальности на 4—5-м году жизни. Это 
охлаждение всегда переживается вначале как «омертвление», 
«заключение в панцирь» или «замуровывание». Позже ощу­
щение «мертвенности» может быть отчасти компенсировано 
перекрывающими его психическими функциями, например 
поверхностной живостью или общительностью, не означаю­
щей готовности к контактам. 

Мышечная судорога представляет собой телесную сторо­
ну процесса вытеснения и основу его длительного сохране-
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ния. В напряжении никогда не оказываются отдельные мыш­
цы, это всегда происходит с мышечными комплексами, обра­
зующими вегетативное функциональное единство. Если, на­
пример, должен быть подавлен импульс плача, то судорожно 
сокращается не только нижняя губа, но и вся мускулатура 
рта и челюсти, а также соответствующая шейная мускулату­
ра, то есть органы, действующие при плаче как функцио­
нальное единство. При этом стоит подумать об известном 
явлении — о том, что истерические личности разграничива­
ют свои симптомы в соответствии не с анатомическими, а с 
функциональными областями. Истерическое покраснение 
определенной области происходит не в соответствии с от­
ветвлением одной только определенной артерии, оно охва­
тывает, например, шею или лоб. Вегетативная телесная 
функция не знает разграничений анатомического характера, 
которые мы искусственно осуществляем. 

Общее телесное проявление можно свести в формулу, ко­
торая рано или поздно как бы сама собой станет результатом 
лечения с помощью анализа характера. Обращает на себя 
внимание то обстоятельство, что большинство формул и обо­
значений взяты из животного царства, например «лиса», 
«свинья», «змея», «червь» и т. д. 

Судорожно сокращенный мышечный комплекс только в 
том случае выполняет свою функцию, если процесс развития 
идет «логично». Напрасны будут, например, попытки сразу 
же справиться с напряжением живота. Снятие мышечной су­
дороги следует определенному закону, для понимания кото­
рого существуют еще не все предпосылки. Насколько можно 
позволить себе судить на основе предшествующего опыта, 
ослабление мышечного панциря начинается обычно с участ­
ков тела, наиболее удаленных от генитального аппарата, 
прежде всего с головы. Прежде всего напрашиваются изме­
нения в позиции лица. Выражение лица и тембр голоса также 
являются теми функциями, которые сам больной замечает и 
чувствует чаще и сильнее всего. Положение таза, плеч и жи­
вота большей частью остается скрытым. 

Теперь я хотел бы описать важнейшие признаки и меха­
низмы типичных мышечных позиций, причем перечисление 
является далеко не исчерпывающим. 

Голова и шея. У многих пациентов мы встречали симптом 
сильной головной боли. Боли очень часто локализуются на 
затылке, над глазами и на лбу. В психопатологии эти боли 
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обычно называют «неврастеническими симптомами». Как 
они возникают? Стоит попытаться на длительное время 
сильно напрячь мускулатуру шеи, будто желая защититься от 
угрожающего захвата затылка, как очень быстро в задней 
части головы появляется боль, причем выше того места, где 
напряжена мускулатура. Тем самым боли в затылке объяс­
няются перенапряжением мускулатуры. Эта позиция выра­
жает постоянный страх перед тем, что сзади может произой­
ти что-то опасное — за затылок могут схватить, последует 
удар по нему и т. п. 

Головная боль, локализующаяся на лбу над бровями и 
ощущаемая как «обруч на голове», вызывается хроническим 
подниманием бровей. Эту связь можно испытать и на себе, 
если долго держать брови поднятыми. В такой ситуации на­
ступает также длительное напряжение мускулатуры голосо­
вых связок. Эта позиция выражает длительное пугливое 
ожидание, «читающееся» по глазам. При своем полном раз­
витии это проявление соответствовало бы глазам, широко 
распахнутым от испуга. В принципе, оба симптома состав­
ляют одно целое. При резком испуге глаза широко распахи­
ваются и одновременно напрягаются мышцы черепной 
крышки. Встречаются пациенты, выражение лиц которых хо­
телось бы оценить как «высокомерное», но его разложение 
на составляющие показывает, что речь идет о позиции защи­
ты от устрашающего или внушающего испуг внимания. Не­
которые пациенты демонстрируют «лоб мыслителя». Редко 
можно встретить пациента, для которого не было бы харак­
терно детское фантазирование на тему своей гениальности. 
Такие фантазии обычно возникали как форма защиты от 
страхов, большей частью порождавшихся мастурбацией, при 
этом из положения головы, вызванного испугом, возникала 
«поза мыслителя». В других случаях мы наблюдали «глад­
кий», «плоский» или «лишенный выражения» лоб, будто 
больного «ударили по голове». Страх перед ударами по го­
лове — регулярно встречающаяся причина такого выражения 
лица. 

Гораздо большее значение имеют и чаще встречаются су­
дороги в области рта, подбородка и шеи. Выражение лиц 
многих людей подобно маске. Подбородок выдвинут вперед 
и производит впечатление широкого, шея под подбородком 
«не живет». Обе боковые мышцы, идущие к грудине, выда­
ются наподобие толстых жгутов. Напряжены и мышцы дна 
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рта. Такие пациенты часто страдают тошнотой. Их голос 
обычно тих, монотонен и кажется «тонким». И эту позицию 
можно испробовать на себе, представив попытку подавления 
импульса плача. При этом дно рта сильно напрягается, да и 
вся область головы испытает длительное напряжение, подбо­
родок выдвинется вперед, а рот сузится. 

Напрасны будут попытки громко и звучно говорить в та­
ком состоянии. Такие состояния формируются у детей уже в 
раннем возрасте, если они принуждены подавлять резкие 
импульсы плача. Длительная концентрация внимания на оп­
ределенной части тела всегда имеет своим следствием фик­
сацию соответствующей иннервации. Если соответствующая 
поза совпадает с той, которая принимается в другой ситуа­
ции, то часто возникает соединение двух функций друг с 
другом. Я особенно часто встречал соединение тошноты с 
импульсом плача. Более детальные исследования показыва­
ют, что оба эти явления обусловливают примерно одинако­
вое положение мышц дна рта. Совершенно бесперспектив­
ной будет попытка устранения тошноты, если не снять на­
пряжения дна рта. В этом случае тошнота является следстви­
ем торможения другого импульса, а именно: желания и не­
возможности заплакать. Только полное снятие торможения 
плача позволит устранить хроническое ощущение дурноты. 

Особое значение в области головы и лица имеют языко­
вые формы выражения. Они объясняются большей частью 
судорогами мускулатуры нижней челюсти и глотки. У двух 
пациентов я смог обнаружить резкий оборонительный реф­
лекс на шее, быстро дававший о себе знать даже при легком 
прикосновении к шейно-головной области. В обоих случаях 
наблюдались фантазии — представлялось повреждение шеи 
вследствие захвата или разреза. 

Общее выражение лица следует учитывать независимо от 
его отдельных частей. Мы знаем депрессивное лицо мелан­
холика. Удивительно, как выражение сонливости соединяет­
ся с тяжелейшим длительным напряжением мускулатуры. 
Существуют люди с постоянно и неестественно сияющим 
лицом. Можно увидеть «жесткие» или «висячие» щеки. Па­
циенты большей частью находят соответствующее выраже­
ние лица, если им постоянно указывают на определенную 
позу и если на протяжении длительного времени точно опи­
сывают или воспроизводят ее. Пациентка с «жесткими» ще­
ками сказала: «Мои щеки тяжелы, будто от слез». Сдержива-
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ние плача легко приводит к судорожному сокращению мус­
кулатуры лица, что делает его похожим на маску. Уже в 
очень раннем возрасте дети начинают бояться гримас, кото­
рые они прежде охотно строили. Следствие торможения со­
ответствующих импульсов заключается в том, что люди же­
стко держат лица «в порядке». 

2. НАПРЯЖЕНИЕ ЖИВОТА 

Теперь я перехожу к симптомам, проявляющимся на гру­
ди и плечах, так как более целесообразно рассматривать их 
только после обсуждения позиций мускулатуры живота. Не 
существует людей, страдающих неврозами, которые не чув­
ствовали бы «напряжения в животе». Расположение симпто­
мов в определенном порядке и их описание имеет мало 
смысла без понимания их функций в невротических заболе­
ваниях. 

Сегодня мне кажется непонятным, как можно было хотя 
бы в какой-то степени снимать неврозы, не зная симптомати­
ки солнечного сплетения, — ведь напряжение живота имеет 
столь большое значение в нашей работе. Нарушения дыхания 
при неврозах являются следствиями напряжения живота. 
Попробуйте представить себе состояние испуга или ожида­
ния большой опасности — в таком случае происходит не­
произвольное лишение дыхания, которое задерживается 
именно в животе. Так как дыхание не может полностью пре­
кратиться, то вскоре придется снова выдохнуть, но выдох 
будет неполным, неглубоким, плоским. Он не будет непре­
рывным, а произойдет толчками, с интервалами. В состоянии 
ожидания испуга плечи непроизвольно выдвигаются вперед, 
и в таком положении человек судорожно застывает. Иногда 
плечи поднимаются. При длительном сохранении такой позы 
начинает ощущаться давление во лбу. Я лечил многих паци­
ентов, у которых мне не удалось устранить это давление до 
тех пор, пока я не установил наличие в грудной мускулатуре 
позы боязливого ожидания. 

Какова функция описанной позы «плоского дыхания»? 
Если мы рассмотрим положение внутренних органов и их 
отношение к солнечному сплетению, то сразу же поймем, о 
чем речь. Непроизвольный вдох происходит при испуге. По-
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думайте о непроизвольном вдохе при утоплении, который 
может привести к смерти. Диафрагма сокращается и давит на 
солнечное сплетение. Полностью понятной функция этого 
мышечного действия становится только в том случае, если 
принять во внимание результаты исследования прежних ин­
фантильных защитных механизмов, предпринятого с помо­
щью анализа характера. Дети обычно справляются с дли­
тельными и мучительными состояниями страха, ощущаемы­
ми в надчревной области, с помощью задержки дыхания. 
Они делают то же, испытывая ощущение удовольствия в жи­
воте или гениталиях и боясь этого. 

Задержка дыхания и фиксация диафрагмы в сокращенном 
состоянии — одно из первых и важнейших действий, имею­
щих целью как подавление ощущения удовольствия в живо­
те, так и ликвидацию в зародыше «страха в животе». К за­
держке дыхания прибавляется действие брюшного пресса. 
Вегетативные ощущения в животе известны каждому. Обыч­
но их описывают по-разному. Мы слышим жалобы на невы­
носимое «давление» в животе или на «стесняющий» пояс во­
круг надчревной области. У других пациентов особенно чув­
ствительным оказывается определенное место в животе. Все 
люди опасаются получить удар в живот. Этот страх перед 
ударом в живот превращается в центр обильных фантазий. 
Другие чувствуют, что они оказались в животе или в их жи­
воте оказалось что-то: «В животе что-то, что не может вый­
ти», «Я чувствую в животе как бы тарелку», «Мой живот 
мертв», «Мне надо закрепить живот» и т. д. и т.п. Фантазии 
маленьких детей о беременности и родах группируются 
большей частью вокруг их вегетативных ощущений в живо­
те. 

Если медленно вдавить двумя пальцами брюшную стенку 
примерно на 3 см ниже конца грудного хряща, не пугая па­
циента, то раньше или позже можно заметить подобное реф­
лексу напряжение сопротивления или длительное противо­
действие. Содержимое живота защищается. У пациентов, 
жалующихся на хроническое напряжение в поясе или чувст­
во давления, мускулатура надчревной области оказывается 
жесткой, как доска. Следовательно, отсутствует давление как 
спереди на солнечное сплетение, так и сверху на диафрагму. 
Электрический потенциал кожи живота падает, как я обосно­
вывал ранее, в среднем на 10—30 мв и при прямом надавли­
вании, и при глубоком вдохе. 
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Одна моя пациентка находилась на грани тяжелой мелан­
холии. Ее мускулатура была очень сильно напряжена, жен­
щина страдала депрессией, и целый год мне не удавалось вы­
звать в ней даже малейшее аффективное побуждение. Я дол­
го не понимал, как она оказывалась способна реагировать без 
аффекта на тяжелейшие ситуации. Наконец положение нача­
ло проясняться. При самом малом проявлении аффекта она 
«приводила живот в порядок», задерживала дыхание и уст­
ремляла взгляд за окно — будто смотрела вдаль. При этом 
глаза приобретали пустое выражение, как бы обращенное 
внутрь. Брюшная стенка напрягалась, и ягодицы втягива­
лись. Позже она говорила: «Я умерщвляю живот и тогда ни­
чего больше не чувствую. Иначе у моего живота нечистая 
совесть». Это означало: «Сексуальное удовольствие и поэто­
му нечистая совесть». 

Наши дети «блокируют ощущения в животе» с помощью 
дыхания и брюшного пресса типичным общепринятым обра­
зом. Вегетотерапии приходится вести тяжелую борьбу про­
тив этой техники господства над аффектами, характерной 
для универсальных культур йоги. 

Как может задержка дыхания подавить или совсем ликви­
дировать аффекты? Этот вопрос имел просто решающее зна­
чение. Было ясно, что торможение дыхания в качестве фи­
зиологического механизма подавления и вытеснения аффек­
тов является и основным механизмом возникновения невро­
зов. Простое размышление показывало: функция дыхания за­
ключается в подаче в организм кислорода и выведении из не­
го углекислого газа. Кислород из поступающего воздуха 
сжигает переваренные в организме питательные вещества. 
Сожжение в химическом смысле означает любой процесс, в 
ходе которого происходит соединение веществ с кислоро­
дом. В результате этого вырабатывается энергия. Без кисло­
рода нет сожжения и, следовательно, выработки энергии, 
биоэлектричества. При этом возникают тепло и кинетическая 
энергия движения. При ограниченном дыхании подается 
меньше кислорода — собственно столько, сколько необхо­
димо для поддержания жизни. Если в организме вырабаты­
вается меньше энергии, то вегетативные возбуждения слабее 
и, следовательно, с ними легче справиться. Следовательно, 
торможение дыхания невротика имело, с биологической точ­
ки зрения, функцию снижения выработки энергии в организ­
ме, а тем самым и снижения страха. 
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В.Райх 
УДОВОЛЬСТВИЕ, СТРАХ, ГНЕВ И 
МЫШЕЧНЫЙ ПАНЦИРЬ* 

В характерно-аналитической практике мы используем 
термин «панцирь» для описания хронически зажатого, по­
добно сокращенным мускулам, поведения. Такое поведение 
человека можно понять на основе лишь одного принципа, а 
именно облачение β панцирь периферии биофизической сис­
темы. 

Секс-экономика подходит к этим проблемам с точки зре­
ния психической функции панциря и именно поэтому явля­
ется важнейшим инструментом в руках психоаналитика, ко­
торый помогает ему восстановить свободу движения оргоно-
тического потока у пациента. 

К двум первичным аффектам: сексуальности и страху, до­
бавляется третий аффект - гнев. Как и в первых двух аффек­
тах здесь мы также должны предположить, что выражениях 
«кипеть от гнева» и «изливать свой гнев» отражается физи­
чески биофизиологический процесс. Всю полномасштаб-
ность аффектов можно понять на основе этих трех аффектов, 
т.е. все остальные более сложные аффективные импульсы 
могут быть выведены из этих трех. Однако, нужно еще дока­
зать, может ли - а если может, то в какой степени - аффект 
гнева может быть выведен из первых двух аффектов. Мы об­
наружили, что сексуальное возбуждение и страх могут по­
ниматься как два противоположных направления потока. Как 
функции гнева связаны с двумя первичными аффектами? 

* Reich, W. Character analysis. - New York: Orgone Press, 
1949. Пер. Романюк С. Ю., Русина Т. В., Шапиро Я. Л. 
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Начнем с клинического изучения панциря характера. Это 
понятие было создано, чтобы предложить динамическое и 
экономическое понимание основной функции характера. Со­
гласно сексуально-экономической точки зрения, это прини­
мает определенную форму в конфликте между инстинктом 
(настойчивым либидным влечением) и страхом наказания. 
Для сдерживания инстинктов, требуемого современным ми­
ром, и для борьбы с энергетическим застоем, который проис­
ходит из этого сдерживания, эго должно подвергнуться из­
менениям. Процесс, который мы имеем в виду, хотя мы и го­
ворим о нем в абсолютных терминах, является процессом ка­
зуальной природы. Эго, т.е. та часть личности, которая под­
вергается опасности, становится ригидной в результате кон­
фликта между потребностью и устрашающим внешним ми­
ром. В этом процессе требуется хронический, автоматически 
функционирующий способ реакции. Это похоже на то, как 
если бы аффективная личность покрыла себя панцирем, 
предназначенным для отражения и ослабления ударов внеш­
него мира, а также протестов внутренних потребностей. Этот 
панцирь делает личность менее чувствительной к неудоволь­
ствию, но вместе с тем он ограничивает либидное и агрес­
сивное проявление и, таким образом, уменьшает способность 
человека к достижению наслаждения. Мы говорим, что эго 
становится менее гибким и более ригидным; способность ре­
гулировать экономию энергии зависит от толщины панциря. 
Мы рассматриваем оргазмическую потенцию как меру этой 
способности, так как это - прямое выражение вегетативного 
самовыражения. Создание панциря характера, требует энер­
гии, так как оно поддерживается непрерывным потреблени­
ем либидных или вегетативных сил. Эта энергия в противном 
случае (при условии моторного сдерживания) продуцировала 
бы страх. Вот как панцирь характера осуществляет свою 
функцию накапливания и потребления вегетативной энергии. 

Когда панцирь характера разрушен в результате анализа, 
то связанная агрессия, как правило, первая поднимается к по­
верхности. 

Затем эта агрессия преобразуется в страх. Аналогична ли 
связь между страхом и агрессией связи между страхом и сек­
суальным возбуждением? На этот вопрос нелегко ответить. 

Начнем с того, что наши клинические исследования обна­
ружили множество интересных фактов. Сдерживание агрес­
сии и психический панцирь сочетаются с повышенным тону-
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сом; иногда даже возникает ригидность мускулатуры конеч­
ностей и туловища. Аффективно-блокированные пациенты 
лежат на кушетке, одеревеневшие, совершенно ригидные и 
неподвижные. Непросто осуществить изменения в этом виде 
мышечного напряжения. Если аналитик пытается убедить па­
циента расслабиться, мышечное напряжение заменяется не­
угомонностью. В других случаях мы наблюдаем, что пациен­
ты совершают различные непроизвольные движения, сдер­
живание которых немедленно зарождает чувство страха. На 
основании этих наблюдений Ференци вдохновился на разра­
ботку своей «активной техники вмешательства». Он обнару­
жил, что сдерживание хронических мышечных реакций уве­
личивает застой. Мы согласны с этим, но мы чувствуем, что 
из этих наблюдений можно было вывести нечто большее, 
чем количественное изменение возбуждения. Это - вопрос 
функциональной идентичности между панцирем характера и 
мышечным гипертонусом или мышечной ригидностью. Лю­
бое увеличение мышечного тонуса и ригидность есть пока­
затели того, что вегетативное возбуждение, страх или сек­
суальные ощущения заблокированы. Когда возникают сексу­
альные ощущения, некоторым пациентам удается устранить 
или ослабить их с помощью моторной активности. Это же 
верно и для поглощения чувства страха. В этой связи можно 
вспомнить огромную важность моторной активности в дет­
стве для расходования энергии. 

Часто наблюдается разница в состоянии мышечного на­
пряжения до и после того, как жесткое подавление было 
устранено. Обычно, когда пациенты находятся в состоянии 
сопротивления, т.е. когда мысль или инстинктивный импульс 
исключаются из сознательного, они ощущают напряжения в 
верхней части бедер, мышцах ягодиц и так далее. Если им 
удается преодолеть это сопротивление самостоятельно или 
же оно устраняется аналитиком с помощью правильной ин­
терпретации, они испытывают огромное облегчение. О по­
добном состоянии пациент однажды сказал: «Это похоже на 
переживание сексуального удовлетворения». 

Мы знаем, что каждое воспоминание о содержании по­
давленной мысли также приносит психическое облегчение. 
Как происходит это облегчение? Мы всегда утверждали, что 
оно происходит путем разрядки ранее сдерживаемой энер­
гии. Давайте оставим в стороне облегчение и чувство удов­
летворения, связанные с каждым новым достижением. Пси-
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хическое расслабление и напряжение не могут существовать 
без соматического представления, так как напряжение и рас­
слабление - это биопсихические состояния. До сих пор, оче­
видно, мы просто переносили эти концепции в психическую 
сферу, так как речь идет о реальном единстве психической и 
соматической функций. 

Каждый невротик страдает мышечной дистонией, и лю­
бое лечение непосредственно проявляется в «расслаблении» 
или улучшении мышечного тонуса. Этот процесс лучше все­
го наблюдается в компульсивном характере. Его мышечная 
ригидность выражается в неуклюжести; в неритмичных дви­
жениях (в частности, в половом акте), в недостатках мимики, 
типичной натянутости лицевых мышц, что часто придает ему 
маскоподобное выражение. Общим для этого типа характера 
является и складка от нижней части носа к уголку рта, а так­
же определенная жесткость в выражении глаз из-за ригидно­
сти мышц век. Мышцы ягодиц почти всегда напряжены. У 
типичного компульсивного характера развивается общая мы­
шечная ригидность; у других пациентов эта ригидность соче­
тается с вялостью других мышечных областей, которая, од­
нако, не означает расслабления. Это может часто наблюдать­
ся в пассивно-женственных характерах. Конечно, мышечная 
ригидность наблюдается при кататонии, что свидетельствует 
о полностью сформированном психическом панцире. 

Однако психическая ригидность переболевших энцефали­
том - это отнюдь не выражение мышечной ригидности. Мы­
шечная ригидность и психическая ригидность едины. Они 
служат признаком нарушения вегетативного самовыражения 
биологической системы. Остается открытым вопрос, являют­
ся ли сами по себе экстрапирамидные нарушения результа­
том чего-то действующего на первичном уровне, что уже на­
несло ущерб всему вегетативному аппарату, а не только за­
действованным органам. Механистическая неврология, к 
примеру, объясняет спазм анального сфинктера продолжи­
тельным возбуждением относящихся к нему нервов. Разли­
чие между механистически-аналитической и функциональ­
ной точками зрения здесь может быть легко продемонстри­
ровано: секс-экономика рассматривает нервы только как пе­
редатчики общего вегетативного возбуждения. 

Спазм анального сфинктера, являющейся причиной мно­
гих очень серьезных кишечных нарушений, обуславливается 
страхом дефекации, приобретенным в детстве. Объяснение 
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этого на основе удовольствия, получаемого от сдерживания 
действий кишечника, кажется, не достигает сути вопроса. 
Берта Борнштейн описывает процесс сдерживания дефека­
ции у полуторагодовалого ребенка. Из-за боязни испачкать 
кроватку ребенок находился в длительном состоянии спазма 
и мог спать ночью только в сидячем положении со сжатыми 
руками. Мускульное сдерживание дефекации - это прототип 
общего подавления и его первоначальный шаг в анальной 
области. В оральной области подавление проявляется как 
стягивание мускулатуры рта и спазм в мышцах гортани, 
глотки и груди; в генитальной области оно проявляется как 
продолжительное напряжение в тазовой мускулатуре. 

Освобождение вегетативного возбуждения от его фикса­
ций в напряжениях мышц головы, глотки, челюсти, гортани 
и так далее является одним из необходимых условий для 
устранения оральных фиксаций в общем. Согласно нашему 
опыту, ни воспоминание оральных переживаний и желаний, 
ни обсуждение генитального беспокойства, не могут иметь 
терапевтического значения. Пациент вспоминает, но не пе­
реживает возбуждения. Обычно они очень хорошо скрыты. 
Они ускользают от внимания путем сокрытия в сознательных 
моделях, которые, кажется, являются частью естественного 
состава личности. 

Важнейшие тайны патологического вытеснения и связы­
вания вегетативной энергии обычно содержатся в следую­
щих явлениях: монотонный, томный или слишком высокий 
голос; натянутая верхняя губа при разговоре; маскоподобное 
или неподвижное выражение лица; даже слабые намеки на 
так называемое младенческое лицо; довольно заметная 
складка на лбу; свисающие веки; скрытая гиперчувствитель­
ность гортани; напряжения в скальпе; обрывистая сдержан­
ная манера речи; неправильное дыхание; шумы или движе­
ние во время речи, которые кажутся просто случайными; 
особая манера покачивания головой, наклонение головы во 
время взгляда и так далее. Также не сложно убедиться, что 
страх генитального контакта не выявляется, пока не были 
обнаружены и не устранены симптомы в области головы и 
шеи. Генитальный страх, в большинстве случаев, смещается 
в направлении верхней части тела и сдерживается в мускула­
туре шеи. Страх генитальной операции у молодой девушки 
выражался в том, как она держала голову, лежа на кушетке. 
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После того, как она узнала об этом, она сама сказала: «Я ле­
жу здесь, как если бы моя голова была прибита к кушетке». 

Можно поинтересоваться, не противоречат ли эти концеп­
ции другому предположению. Повышенный тонус мускула­
туры, конечно же, является парасимпатически-сексуальной 
функцией; пониженный тонус и паралич мускулатуры есть 
симпатически-тревожная функция. Как связано это с тем 
фактом, что осознанное сдерживание акта дефекации или 
сдерживание речи у ребенка идут рука об руку с мышечным 
сокращением? Рассматривая теорию, относящуюся к этим 
факторам, я должен был задать себе этот вопрос и в течении 
долгого времени не мог найти объяснения. Однако, как все­
гда случается, когда подобные трудности внезапно возника­
ют в исследованиях различных связей, именно затруднение 
привело меня к углублению проницательности. 

Прежде всего, нужно было понять, что процесс мускуль­
ного напряжения при сексуальном возбуждении не мог быть 
тем же, что и при страхе. В ожидании опасности мускулату­
ра напряжена, она готова к действию. В состоянии страха 
мускулатура почти полностью лишается возбуждения («па­
рализована страхом»). Тот факт, что в случае страха непро­
извольное испражнение может иметь место как результат 
внезапного расслабления анального сфинктера, также согла­
суется с концепцией связи между страхом и симпатической 
функцией. Симпатическая, вызванная страхом эмоция отлич­
на от парасимпатической эмоции, связанной с наслаждением 
в случае сексуального возбуждения. Первая основывается на 
параличе сфинктера (симпатическая функция); вторая - на 
увеличении перистальтики кишечной мускулатуры (парасим­
патическая функция). При сексуальном возбуждении муску­
латура подготавливается к двигательной активности, для 
дальнейшего сокращения и расслабления. В ожидании, пре­
исполненном страха, мускулатура зажата в долговременном 
напряжении до тех пор, пока не освободится с помощью ка­
кой-нибудь двигательной активности. Затем это открывает 
путь параличу, если имеет место реакция страха, либо заме­
няется реакцией двигательного порыва. Мускулатура может, 
однако, остаться в напряжении, то есть не проявится ни одна 
из этих двух форм. В этом случае наступает состояние, кото­
рое, в противоположность параличу страха, может быть оп­
ределено как ригидность страха. Наблюдения показывают, 
что при параличе страха мускулатура становится вялой, она 
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истощается возбуждением; вазомоторная система достигает 
состояния полного возбуждения: сильное сердцебиение, ис­
парина, бледность. В случае ригидности страха перифериче­
ская мускулатура закрепощена, ощущение беспокойства от­
сутствует или развито лишь частично; это - кажущееся спо­
койствие. Физическое бегство также невозможно, как и веге­
тативное бегство в себя. 

Какой урок можно извлечь из этих фактов? Мышечная ри­
гидность может занять место вегетативного страха. Вы­
ражаясь другими словами, одно и то же возбуждение в слу­
чае паралича страха предпринимает бегство вовнутрь, а в 
случае ригидности страха использует мускулатуру для фор­
мирования защитного панциря. * 

Человек, оперируемый под местной анестезией, проявляет 
ту же мускульную ригидность. Если для расслабления пред­
приняты специальные усилия, тревога тут же усиливается в 
форме сердцебиения и испарины. Таким образом, мышечное 
напряжение, не снятое в двигательной разрядке, потребляет 
возбуждение, которое, в противном случае, могло бы про­
явиться в страхе; в этом случае страх сохраняется. В данном 
процессе мы видим прототип связывания страха через агрес­
сию, сдерживание которой ведет к аффект-блоку. 

Эти клинические находки очень важны для теории аффек­
тов. Теперь мы лучше понимаем взаимосвязи между: 

панцирем характера и мышечной ригидностью; 
ослаблением мышечной ригидности и освобождением 
от страха; 
связыванием страха и формированием мускульной ри­
гидности; 
мышечным напряжением и сдерживанием либидо; 

- либидным расслаблением и мышечным расслаблени­
ем. 

Перед тем, как сформулировать теоретическое заключе­
ние на основе этих находок, приведу еще несколько клини­
ческих фактов, относящихся к связи между мышечным тону­
сом и сексуальным напряжением. Когда, в ходе анализа ха­
рактера, мышечное напряжение начинает отступать из-за ос-

* Теория эволюции должна будет решить, развивалось ли биологиче­
ское формирование панциря черепахи подобным образом (прим. 
автора). 
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лабления панциря-характера, на поверхность выходит страх, 
или агрессия, или импульс либидо. Мы представляем себе 
импульс либидо как поток возбуждения и жидкостей тела к 
периферии, а страха - к центру тела. Агрессивное возбужде­
ние также соответствует возбуждению, направленному к пе­
риферии, но оно имеет отношение исключительно к муску­
латуре конечностей. Если возбуждение, текущее во всех 
трех направлениях, может быть освобождено от мышечной 
ригидности, от повышенного мышечного тонуса, то мы 
должны заключить, что хроническое мышечное напряжение 
возникает при сдерживании потока любой формы возбуж­
дения (наслаждение, страх, гнев) или, по крайней мере, при 
значительном сокращении вегетативного потока. Это схо­
же с тем, как сдерживание жизненных функций (либидо, 
страх, агрессия) выполняется путем формирования мускуль­
ного панциря вокруг биологического ядра человека. Если об­
разование характера так тесно связано с тонусом мускулату­
ры, мы можем предположить существование функциональ­
ной идентичности между невротическим характером и мы­
шечной дистонией. Мы приведем дополнительные примеры, 
которые подтверждают это предположение; мы также приве­
дем примеры, которые, возможно, ограничивают правомер­
ность функциональной идентичности панциря характера и 
мускульного панциря. 

Согласно чисто феноменологической точке зрения при­
влекательность того или иного индивидуума может быть, в 
основном, описана расслабленностью его мускулатуры, ко­
торая сопровождает гибкую психическую реакцию. Ритмич­
ность движений, чередований мышечного напряжения и рас­
слабления при движении сочетается со способностью к линг­
вистической модуляции и музыкальности. У таких людей 
имеется чувство непосредственного психического контакта. 
Мягкость детей, которые не подвергались никаким жестким 
наказаниям, особенно в анальной области, имеет ту же осно­
ву. Физически закрепощенные, неуклюжие, нескладные лю­
ди, как правило, также и психически негибкие, одеревенев­
шие, неподвижные. Они говорят монотонно и редко облада­
ют музыкальным слухом. Многие из них никогда не «рас­
слабляются»; других можно убедить «чуточку расслабиться» 
только при условии искреннего расположения к ним. В этом 
случае опытный наблюдатель немедленно отмечает измене­
ние в тонусе мускулатуры. Психическая и физическая ригид-
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ность в таком случае функционально идентичны. Женщины 
и мужчины этого типа производят на нас впечатление людей, 
испытывающих недостаток как в эротичности, так и тревож­
ности. В зависимости от толщины подобного панциря, ри­
гидность может сочетаться с более или менее сильным внут­
ренним возбуждением. 

Наблюдая за меланхоличными и депрессивными пациен­
тами, я обнаружил, что они проявляют заторможенность в 
своей речи и выражениях лица, как будто каждое движение 
дается им только через преодоления сопротивления. У мани­
акальных пациентов, наоборот, все импульсы проявляются в 
их поведении очень стремительно. При кататоническом оце­
пенении психическая и мышечная ригидность полностью 
совпадают; выход из этого состояния восстанавливает пси­
хическую и мышечную подвижность. 

С учетом всего вышесказанного, можно проложить путь к 
пониманию смеха (веселое выражение лица) и печали (уны­
лое выражение лица). При смехе лицевые мышцы сокраща­
ются, при печали они становятся вялыми. Это находится в 
полном соответствии с тем фактом, что мышечное сокраще­
ние диафрагмы при смехе («сотрясающий живот смех») - па­
расимпатическое и либидное, в то время как мышечная рас­
слабленность - симпатическая и антилибидная. 

При изучении так называемого генитального характера, 
который не страдает ни от какого застоя возбуждения, воз­
никает вопрос, может ли он создать мышечный панцирь. Это 
было бы аргументом против моего тезиса о том, что, в ос­
новном, панцирь характера показывает, что они тоже могут 
формировать панцирь, что они тоже способны скрыться от 
неудовольствия и избавиться от страха через затвердевание 
периферии. В этом случае, однако, существует большая 
строгость в поведении и выражении лица. При таких услови­
ях сексуальное возбуждение и способность к сексуальному 
наслаждению подвергается негативному воздействию. Рабо­
та, которая обычно выполняется без усилий и с явным чувст­
вом удовольствия, заменяется на механический, безрадост­
ный труд. Поэтому удовлетворяющая человека сексуальная 
жизнь создает лучшую структурную основу для продуктив­
ного достижения. Разница между панцирем невротического 
характера и панцирем генитального характера заключается в 
том, что в первом случае мускульная ригидность - хроничес-
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кая и автоматическая, в то время как во втором она может 
быть и не использована, в зависимости от обстоятельств.* 

Следующий пример проиллюстрирует функциональную 
связь между установкой характера, с одной стороны и мус­
кульными напряжениям и вегетативным возбуждением - с 
другой. Во время проведения анализа пациент отличался по­
верхностной коммуникацией; сам пациент считал все ска­
занное им «пустой болтовней», даже когда он обсуждал са­
мые серьезные вопросы. Вскоре выяснилось, что эта поверх­
ностность стала центральным сопротивлением характера. 
Анализ показал, что «болтовня» и «поверхностность» пред­
ставляли идентификацию с его мачехой, обладающей этими 
же чертами характера. Эта идентификация с образом мачехи 
сдерживала пассивно-женственное отношение к отцу; а бол­
товня была попыткой приручить гомосексуальный объект, 
для того, чтобы забавлять его, ласкать его, как если бы он 
был животным, причем это функционировало, как заме­
щающий контакт, так как во время идентификации с образом 
мачехи у пациента не было никаких отношений со своим от­
цом. Он чувствовал отчужденность от него, и это не прояв­
лялось до самого конца анализа. Подавление сильной агрес­
сии в отношении отца лежит в корне этой отчужденности и 
поддерживает ее. Следовательно, болтовня была также вы­
ражением пассивно-женственного задабривания (вегетатив­
ная функция), отражение агрессивных тенденций (функция 
панциря) и компенсации бесконтактности. Психическое со­
держание проявлялось примерно следующим образом: «Я 
хочу и должен склонить отца на свою сторону, я должен нра­
виться ему и забавлять его; но мне совершенно не нравится 
это делать; мне не нравятся его крики - я ненавижу его очень 
глубоко». Эти психические установки определяли неуклю­
жесть и мускульную ригидность пациента. Он лежал одере­
веневший, как доска, жесткий и неподвижный. Было ясно, 
что любое аналитическое усилие будет безнадежным, пока 

* С точки зрения сексуальной экономики, неважно, что биопсихи­
ческая энергия связана; важна форма, в которой это связывание имеет 
место, ограничивает ли она пригодность энергии. Целью ментальной ги­
гиены не может быть блокирование способности характера к формирова­
нию панциря; ее цель заключается лишь в том, чтобы гарантировать гиб­
кость панциря (прим. автора). 
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не ослаблен мускульный панцирь. Хотя пациент производил 
впечатление испуганного человека, он говорил, что и не ду­
мает о каком-либо страхе. В дополнение к вышеописанным 
признакам пациент проявлял выраженное состояние депер­
сонализации и чувствовал себя безжизненным. Его чрезвы­
чайно интересные детские переживания были не важны сами 
по себе, так же как и их связи с его невротическими симпто­
мами; в этот момент нас интересовала исключительно их 
связь с этим панцирем. Передо мной стояла задача разруше­
ния этого панциря, извлечение из него детских переживаний, 
а также блокированных вегетативных возбуждений. 

Поверхностность диктовалась страхом глубины, особенно 
страхом падения. Пациент рассказал, что страх падения дей­
ствительно доминирует в его жизни. Он боялся утонуть, 
упасть в горное ущелье, упасть за борт с палубы корабля, он 
боялся кататься на санях с горки и так далее. Вскоре стало 
ясно, что эти страхи были связаны и укоренились в избега­
нии типичных ощущений, испытываемых во время катания 
на качелях или спуске на лифте. (В моей книге «Функция ор­
газма» я указал, что в некоторых случаях страх оргазмиче-
ского возбуждения воспринимается как страх падения). Это 
не удивило нас, так как пациент страдал в точности от этого 
типа резкого оргазмического нарушения. Короче, поверхно­
стность была чем-то большим, чем пассивная установка или 
врожденная черта характера; она имела вполне определен­
ную функцию в психических действиях пациента. Это была 
активная установка, отражение страха падения и ощущений 
вегетативного возбуждения. Между этими двумя отражаю­
щими состояниями должна была существовать связь. Страх 
падения должен был быть идентичным страху вегетатив­
ного возбуждения. Но как это выяснить? 

Пациент вспомнил, что, будучи ребенком, он катался на 
качелях, и как только он почувствовал неприятные ощуще­
ния в диафрагме, он сразу же сделался одеревеневшим, т. е. 
все его мышцы закрепостились. Его обычное мускульное со­
стояние, характеризуемое неуклюжестью и недостаточной 
координацией, сохранялось с того времени. Для аналитика 
представляло интерес, что он вообще не имел музыкального 
слуха. Но этот недостаток также мог быть прослежен к дру­
гим переживаниям детства. Он вспомнил, что его мать обыч­
но пела ему сентиментальные песни, которые чрезвычайно 
возбуждали его, приводили его в состояние напряжения, де-
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лали его неугомонным. Когда либидное отношение к своей 
матери было подавлено из-за разочарования в ней, музы­
кальность также пала жертвой подавления. Это произошло 
не только потому, что его отношение к матери существенно 
поддерживалось музыкальными переживаниями, но также и 
потому, что он также не выносил вегетативного возбужде­
ния, вызываемого ее пением. А это было связано с возбужде­
нием, которое он испытывал при детской мастурбации и ко­
торое привело к развитию острой тревожности. 

В своих снах пациент часто ощущает свое сопротивление 
раскрытию бессознательного материала как страх спуска в 
подвал или падения в яму. Мы знаем, что это сопротивление 
и его представление во сне связаны, но почему бессознатель­
ное ассоциируется с глубиной, а страх бессознательного - со 
страхом падения? Эта загадочная ситуация была разрешена 
следующим образом: бессознательное - это резервуар подав­
ленных вегетативных возбуждений, которые не могут разря­
диться и течь свободно. Эти возбуждения испытываются в 
одной из двух форм: (1) сексуальное возбуждение и чувство 
удовлетворения у здорового человека; (2) чувство страха и 
сжатия в области солнечного сплетения, становящиеся все 
более и более неприятными, у людей, страдающих от нару­
шения вегетативной подвижности. Они схожи с ощущениями 
в области сердца и диафрагмы, а также в мышцах, которые 
испытываются при испуге или во время быстрого спуска. В 
этой связи также нужно отметить ощущения, испытываемые 
в области гениталий, когда человек стоит на краю крутого 
обрыва и смотрит вниз. В этой ситуации чувство генитально-
го сокращения обычно сопровождает мысль о падении. Из­
вестно, что при возникновении мысли об опасности организм 
действует так, как если бы опасная ситуация была реальной. 
В случае испуга энергия вместе с жидкостями тела течет к 
центру организма, и поэтому создается застой в области ге­
ниталий и диафрагмы. В случае падения, кроме того, этот 
физиологический процесс является автоматической реакцией 
со стороны организма. Следовательно, мысль о падении с 
большой высоты должна быть функционально идентична с 
ощущением центрального возбуждения в организме. Это по­
зволяет понять тот факт, что катание на качелях, быстрые 
спуски с гор и так далее испытываются множеством людей 
со смесью страха и удовольствия. Согласно сексуально-
экономической теории, страх и удовольствие - близнецы, 
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произошедшие из одной основы, а затем противопоставлен­
ные друг другу. С точки зрения секс-экономики, поверхност­
ность нашего пациента была активной установкой характера 
на избежание вегетативных возбуждений - как страха, так и 
наслаждения. 

Аффект-блок также попадает в эту категорию. Связь ме­
жду мускульной ригидностью, с одной стороны, и поверхно­
стностью характера и бесконтактностью, с другой, все еще 
остается необъяснимой. Можно сказать, что физиологически 
мышечный панцирь выполняет ту же самую функцию, кото­
рую бесконтактность и поверхностной слой выполняет пси­
хически. Секс-экономика рассматривает первичную связь 
между физиологическим и психическим аппаратами не как 
взаимозависимость, а лишь как функциональную идентич­
ность с одновременным противопоставлением, то есть рас­
сматривает эту связь диалектически. Следовательно, возни­
кает вопрос, не идентична ли функционально мускульная ри­
гидность с панцирем характера, бесконтактностью, аффект-
блоком и так далее. Противоположная связь ясна: физиоло­
гическое поведение определяет психическое поведение - и 
наоборот. Тот факт, что они взаимно влияют друг на друга, 
гораздо менее важен для понимания психологической связи, 
чем все, что поддерживает точку зрения их функциональной 
идентичности. 

Я хочу привести еще один клинический пример, который 
наглядно показывает, как можно освободить оргонотическую 
энергию от панциря характера и мышечного панциря. 

Пациент характеризовался сильным фаллическо-нарцис-
сическим отражением пассивно-гомосексуальных импуль­
сов. Основной психический конфликт заключался в том, что 
его характер был агрессивным, чтобы компенсировать сла­
бую мускулатуру. Понадобились огромные аналитические 
усилия, чтобы заставить пациента осознать этот конфликт, 
так как он сильно сопротивлялся признанию и прорыву 
анально-гомосексуальных импульсов. Когда прорыв, в конце 
концов, произошел, пациент подвергся к моему удивлению, 
вегетативному шоку. Однажды он пришел на анализ с одере­
веневшей шеей, резкой головной болью, расширенными 
зрачками, его кожа становилась то пятнисто-красной, то 
бледной; у него появилась сильная одышка. Головная боль 
утихала, когда он двигал головой, и нарастала, когда он дер­
жал ее неподвижно. Сильная тошнота и чувство головокру-
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жения завершали картину проявления симпатикотонии. Этот 
случай был ярким подтверждением справедливости моей 
точки зрения на связь между характером, сексуальным засто­
ем и вегетативным возбуждением. Мне кажется, что эти на­
ходки также прольют свет на проблему шизофрении, по­
скольку именно при психозах типичны и ярко выражены 
функциональные связи между вегетативными и характероло­
гическими компонентами. Здесь новым является не то, что 
психический аппарат и вегетативная система связаны друг с 
другом функционально. Новым является следующее: 

1. Основная функция психики является функцией сексу­
ально-экономической природы. 

2. Сексуальное возбуждение и ощущение страха едины и 
противоположны в одно и то же время (т.е. они выводятся из 
одного источника биопсихического организма, но протекают 
в противоположных направлениях), и они представляют не­
сократимую основную антитезу вегетативного функциони­
рования. 

3. Формирование характера - это результат связывания ве­
гетативной энергии. 

4. Панцирь характера и мышечный панцирь функцио­
нально идентичны. 

5. Вегетативная энергия может быть освобождена, т.е. ре­
активирована из панциря характера и мышечного панциря, с 
помощью определенной техники психоанализа. 

Эта теория, разработанная на основе клинических данных, 
полученных из анализа характера, есть лишь начальный шаг 
в направлении всеобъемлющего представления о функцио­
нальных психофизических связях. Однако я определенно 
преуспел в достижении некоторых фундаментальных форму­
лировок, касающихся целого комплекса проблем, которые 
могут хорошо послужить расширению наших знаний о пси­
хофизических связях. Моя попытка применить функцио­
нальный метод исследования дала хорошие результаты. Этот 
метод диаметрально противоположен метафизически-идеа­
листическим или механически-причинно-материалистичес­
ким методам, применяемым при попытке определить психо­
физические связи. 
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Александр Лоуэн, ученик В. Райха и его последователь, 
разработал теорию, получившую название биоэнергетичес­
кого анализа. Для современников идеи Райха были слишком 
необычными, чтобы получить всеобщее признание. А Лоуэн 
использовал более приемлемые термины, нежели Райх, на­
пример, биоэнергия вместо оргона. Кроме того, Лоуэн не 
разделял взгляды В. Райха на сексуальную природу невро­
зов, и потому его работа встречала большее понимание. 

Александр Лоуэн (родился в Нью-Йорке в 1910 г.) был 
пациентом Райха, а затем его студентом и сотрудником. По 
мнению Лоуэна, биоэнергетика представляет собой изучение 
человеческой личности с точки зрения энергетических про­
цессов организма. Она берет свое начало в предложенной 
Райхом характеро - аналитической вегетотерапии, которой 
Лоуэн занимался в 1945-1953 гг. В 1956 г. он вместе с Джо­
ном Перракосом основал в Нью-Йорке Институт Биоэнерге­
тического Анализа. В настоящее время существуют десятки 
подобных учреждений во многих странах мира, в том числе 
центры биоэнергетики в Биг Сур (Восточный Центр Развития) 
и в Беркли (Центр Энергетических исследований) под руко­
водством Стэнли Келемана. 

А. Лоуэн является автором нескольких книг, из которых 
«Биоэнергетика»(1975) наиболее полно отражает его пони­
мание основ биоэнергетического анализа. 

Биоэнергетика направлена на восстановление так назы­
ваемой «первичной сути» человека посредством достижения 
свободы самовыражения и мобилизации энергетического по­
тенциала тела. По Лоуэну, чуткое отношение к потребностям 
собственного тела приближает человека к его «первичной 
сути» и уменьшает свойственное большинству людей отчуж­
дение от себя и других. «Первичная суть» представляет со­
бой удовольствие от жизни, источником которой являются 
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свобода движений и отсутствие напряжения в теле. Разви­
тию способности к получению удовольствия препятствует 
влияние общества, требующего от людей, чтобы они прене­
брегали своими первичными потребностями, соглашаясь с 
социальными условностями и уступая чужим потребностям. 
Лоуэн утверждает, что игнорирование и непонимание собст­
венных чувств приводит к заболеваниям, и что ощущения, 
которые испытывает человек от собственного тела и которые 
проявляются в движениях, служат ключом к пониманию сво­
его эмоционального состояния. 

Биоэнергетика уходит корнями в техники работы с телом 
Вильгельма Райха. Она центрирована на роли тела в анализе 
характера, включает райхианскую технику дыхания, многие 
из райхианских техник эмоционального раскрепощения, на­
пряженные позы для энергетизации заблокированных частей 
тела. Сохраняя приближенную к современному психоанализу 
методику, психологическая работа в биоэнергетике исполь­
зует прикосновение и давление на напряженные мышцы на 
фоне глубокого дыхания в специальных позициях. Клиент 
выполняет упражнения, расширяющие осознавание тела, 
развивающие спонтанную экспрессию и психофизическую 
интеграцию. 

Вместе с тем биоэнергетическая терапия по Лоуэну зна­
чительно отличается от терапии Райха. Например, Лоуэн не 
стремится к последовательному - от головы до пят - рас­
слаблению блоков мышечного панциря. Он, более других 
преуспевший в преодолении свойственного психоанализу, 
неприятия прямых физических контактов с пациентом, го­
раздо реже прибегает к мануальному воздействию на тело. 

Если Райх постулировал основную космическую энергию, 
которую он называл оргоном, и которая не имела электриче­
ской природы, то Лоуэн в своей теории скорректировал эту 
точку зрения. Биоэнергетическая терапия предполагает на­
личие особой энергетической субстанции - биологической 
энергии. По мнению сторонников биоэнергетики, энергия в 
теле человека проявляется в виде конкретных переживаний 
тепловых ощущений, пульсации, покалывания в различных 
участках тела, ощущений мурашек, распирания и т. д. Лоуэн 
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в развитии своих представлений об энергии не пошел даль­
ше предположений, по которым нечто, именуемое «биоэнер­
гией», принимает участие в осуществлении всех функций ор­
ганизма, включая движение, мышление и ощущения. Он пи­
шет: «Я не думаю, что для настоящего исследования важно 
определить, чем именно является жизненная энергия. В каж­
дой точке зрения существует определенная ценность, и я не 
в состоянии согласовать различия между ними. Мы можем, 
однако, принять основное предположение, что энергия уча­
ствует во всех жизненных процессах - движении, ощущении, 
мышлении - и что эти процессы остановятся, если снабже­
ние организма энергией будет серьезно прервано». 

В биоэнергетических концепциях психотерапии психоло­
гическая проблематика объясняется различными нарушения­
ми энергетического обмена организма: концентрацией, недо­
статком или перераспределением, перемещением энергии и 
т. д. Общая биоэнергетическая модель предполагает, что за­
блокированные страхом и потому не получающие выхода 
чувства и импульсы видоизменяются или подавляются, что 
приводит к телесной скованности, нарушениям энергетиче­
ских процессов в теле и изменению личности. Но нельзя за­
бывать, что биоэнергия - это всего лишь понятие, служащее 
для объяснения взаимодействия тела и психики, появившее­
ся вследствие недостатка наших знаний в этой области, а не 
на самом деле существующий особый вид телесной энергии. 
Даже если мы гипотетически предположим ее наличие, то не 
найдем доказательств связи между биоэнергией и изменени­
ями в психической сфере человека. 

По Лоуэну4 причиной неврозов, депрессий и психосома­
тических расстройств является подавление чувств, которое 
проявляется в виде хронических мышечных напряжений, 
блокирующих свободное течение энергии в организме чело­
века. Больные неврозами, согласно Лоуэну, большую часть 
своей энергии тратят на поддержание работы психологиче­
ских защитных механизмов, которые предохраняют их от 
влияния как реальных внутренних ощущений и внешних воз­
действий, так и воображаемых страхов, используя при этом 
мышечное напряжение. 
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Через раскрепощение тела человек обретает свободу от 
мышечного напряжения, сопровождающееся свободной цир­
куляцией жизненной энергии, что, по мнению Лоуэна, ведет 
к глубинным личностным изменениям клиентов. Зрелая лич­
ность в состоянии в равной степени как контролировать вы­
ражение своих чувств, так и отключать самоконтроль, отда­
ваясь потоку спонтанности. Она имеет доступ в равной сте­
пени как к неприятным чувствам страха, боли, злости или от­
чаяния, так и к приносящим удовольствие сексуальным пе­
реживаниям, радости, любви. 

Лоуэн считает, что отношение человека к жизни и его по­
ведение отражается в телосложении, позах, жестах, что ме­
жду физическими параметрами человека и складом его ха­
рактера и личности имеется тесная связь. Он выделил пять 
типов человеческого характера, основываясь на его психи­
ческих и физических проявлениях: «шизоидный», «ораль­
ный», «психопатический», «мазохистический» и «ригидный» 
типы. Типы характеров, коррелирующие психологическую и 
физическую динамику поведения, рассмотрены Лоуэном в 
работе «Физическая динамика структуры характера»(199б). 

В биоэнергетической терапии разработан ряд понятий, к 
числу которых относятся «энергия», «мышечная броня», «за­
земление». Так как понятия «энергия» и «мышечная броня» 
уже рассматривались нами, остановимся на понятии «зазем­
ление». Это важная категория биоэнергетической терапии, 
разработка которой считается принципиальным вкладом Ло­
уэна в развитие теорий Райха. Лоуэн заметил, что всем его 
пациентам не хватает ощущения, что их ноги крепко стоят 
на полу. Этот факт послужил отправным моментом в разра­
ботке концепции «почвы под ногами». За основу было взято 
ощущение опоры, которое обеспечивает устойчивость тела и 
возможность двигаться. При этом под заземлением понима­
ется не только способность твердо стоять на ногах в физиче­
ском смысле, но и ощущение контакта с реальностью. Необ­
ходимость возвращения пациента в реальность, где находит­
ся он сам, его тело и его сексуальность, стало основным по­
ложением биоэнергетического анализа. 

Психологическое... МоеСлово.ру



61 

Основными приемами биоэнергетики выступают различ­
ные манипуляции с мышечными фасциями, дыхательная гим­
настика, техники эмоционального раскрепощения, напряжен­
ные позы тела («арка Лоуэна», «дуга Лоуэна»), активные 
двигательные упражнения, вербальные способы высвобож­
дения эмоций, различные варианты физического контакта 
членов терапевтической группы и др. 

Физические контакты между членами группы помогают 
расслабить хронически напряженные мышцы тела. Помимо 
этого, такие контакты помогают оказать поддержку участни­
кам группы. В процессе тренинга применяются упражнения, 
способствующие выражению негативных эмоций по отноше­
нию к другим участникам групповых занятий. Проявление 
негативных чувств, таких как гнев, страх, грусть, ненависть 
почти всегда предшествует выражению положительных эмо­
ций. По мнению сторонников биоэнергетики, негативные 
чувства скрывают глубокую потребность в положительных 
чувствах и удовольствии. На протяжении всего цикла заня­
тий постоянно принимаются попытки соотнести телесное со­
стояние с обсуждаемыми психологическими проблемами кли­
ента. 

Полная индивидуальная программа биоэнергетической 
терапии длится около трех лет. Ее прохождение обязательно 
для получения права использования биоэнергетики в психо­
терапевтической практике. 
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А. Лоуэн 
РАЗВИТИЕ БИОЭНЕРГЕТИКИ* 

Меня часто спрашивают, чем биоэнергетика отличается от 
райхианской терапии? Самый лучший способ ответить на 
этот вопрос, это продолжить наше историческое обозрение 
развития биоэнергетики. 

После завершения интернатуры в 1952 г., последовавшей 
за моим возвращением из Европы, годом раньше я заметил 
ряд изменений, которые произошли в отношении Райха и его 
последователей. Энтузиазм и воодушевление, присутство­
вавшие с 1945 по 1947 г., уступили место атмосфере пресле­
дования и подавленности. Райх прекратил работу с пациен­
тами и переехал в Рангелей, штат Мэн, где посвятил себя ор-
гонной физике. Термин «характеро-аналитическая вегетоте-
рапия» был заменен термином «оргонная терапия». Это при­
вело к потере интереса к искусству характерного анализа и 
увеличению внимания к применению оргонной энергии по­
средством использования аккумулятора. 

Атмосфера преследования была вызвана отчасти критиче­
ским отношением медицинского и научного сообществ к 
идеям Райха; отчасти открытой враждебностью многих пси­
хоаналитиков, хотя некоторым из них — да будет это извест­
но — было далеко до Райха; а третьей частью была тревога 
самого Райха и его последователей. Чувство уныния было 
вызвано провалом эксперимента, который Райх проводил в 
своей лаборатории в Мэне, заключавшегося во взаимодейст­
вии энергии оргона и радиоактивности. Эксперимент имел 

* Lowen A. Bioenergetics. - New York: Coward, McCann & 
Geoghegen, 1975. Перев. В. П. Смолова, И. В. Смолова. 
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отрицательный эффект; Райх и его ассистенты заболели и 
были вынуждены на время забросить лабораторию. Вдобавок 
провал надежды на относительно быструю и эффективную 
терапию неврозов внес свой вклад в состояние уныния. Я не 
разделял эти чувства. Моя пятилетняя изоляция от Райха и 
его борьбы позволили мне сохранить воодушевление и энту­
зиазм тех ранних лет. И мое медицинское образование плюс 
мой опыт интернатуры более чем когда-либо убеждали меня 
в общей ценности идей Райха. Поэтому мне не хотелось при­
соединяться к группе терапевтов-оргонов. В дальнейшем мое 
нежелание усилилось из-за осознавания того, что последова­
тели Райха проявляли почти фанатичную преданность ему и 
его работе. Считалось самонадеянным, если не еретическим, 
сомневаться в любых его утверждениях или изменять его 
концепции в свете собственного опыта. Мне стало ясно, что 
подобное отношение подавит любую оригинальную и твор­
ческую работу. Эти соображения диктовали, чтобы я под­
держивал независимую позицию. 

Когда я пребывал в этом расположении духа, дискуссия с 
другим райхианским терапевтом, доктором Пеллетье, кото­
рый был вне официальных кругов, открыла мне глаза на воз­
можность изменения или расширения технических процедур 
Райха. На протяжении всей моей работы с Райхом он под­
черкивал, что моя челюсть должна висеть в свободном по­
ложении или полностью подчиняться телу. В мою бытность 
райхианским терапевтом я тоже придавал особое значение 
этой позиции. Во время дискуссии д-р Луис Пеллетье заме­
тил, что находит полезным, когда челюсть у пациентов вы­
пячивалась вперед в позе неповиновения. Мобилизация этого 
агрессивного выражения уменьшает некоторое напряжение в 
зажатых мышцах челюсти. Конечно, я понимал, что это бу­
дет работать в любом случае, и вдруг я почувствовал себя 
свободным оспаривать и изменять то, что сделал Райх. Слу­
чилось так, что оба эти варианта работали очень хорошо, ко­
гда применялись попеременно. Придавание подвижности и 
поощрение агрессивности пациента облегчают его «отдава-
ние», или подчинение, нежным сексуальным ощущениям. С 
другой стороны, если человек начинает с позы «отдавания», 
то это часто заканчивается чувством и выражением печали и 
гнева из-за боли и расстройств, которые переживаются в те­
ле. 

В 1953 г. моим соратником стал д-р Джон С. Пирракос, 
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который только что закончил ординатуру по психиатрии в 
госпитале в Королевской Деревне. Д-р Пирракос сам был на 
райхианской терапии и был последователем Райха. В то вре­
мя мы еще считали себя райхианскими терапевтами, хотя 
больше не были связаны с организацией райхианских докто­
ров. В течение года к нам присоединился д-р Вильям Уол-
линг, чье образование было сходным с д-ром Пирракосом. 
Они оба были товарищами по медицинскому факультету. 
Первоначальным результатом этого сообщества была про­
грамма клинических семинаров, на которых мы могли пред­
ставлять своих пациентов с целью поиска более глубокого 
понимания их проблем и в то же время проводить обучение 
других терапевтов основной концепции телесного подхода. В 
1956 г. официально начал свою работу Институт биоэнерге­
тического анализа как некоммерческое учреждение для вы­
полнения этих целей. 

В это время у Райха начались неприятности с законом. 
Как будто для того, чтобы оправдать атмосферу гонения, Де­
партамент по делам питания и медикаментов (FDA) возбудил 
дело в федеральном суде, чтобы запретить Райху продавать и 
поставлять оргонные аккумуляторы в государственную тор­
говлю на основании того, что нет такой вещи, как оргонная 
энергия, и поэтому продажа ее была мошенничеством. Райх 
отказался оспаривать или защищать свои действия, утвер­
ждая, что его научную теорию нельзя доказать в суде. FDA 
добилась уничтожающего судебного постановления из-за не­
явки Райха в суд. Райху посоветовали проигнорировать это 
постановление, но это нарушение было скоро раскрыто аген­
тами FDA. Райха судили за неуважение к суду, признали ви­
новным и приговорили к двум годам федеральной тюрьмы. 
Он умер в Левисбургской тюрьме в ноябре 1957 г. 

Трагедия смерти Райха доказала мне, что человека нельзя 
спасти вопреки ему самому. Однако как насчет человека, ко­
торый искренне занят своим собственным спасением? Если 
под «спасением» понимается освобождение от запретов и ог­
раничений, навязанных воспитанием, то я не могу утверж­
дать, что достиг этого состояния добродетели. Несмотря на 
то, что я успешно завершил терапию с Райхом, я осознавал, 
что у меня еще много хронического мышечного напряжения 
в теле, которое мешает мне испытывать желаемое удовольст­
вие. Я мог чувствовать его ограничивающее влияние на мою 
личность. И я хотел еще более богатых и полных сексуаль-
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ных переживаний, которые, я знал, возможны. 
Моим решением было начать терапию снова. Однако я 

уже не мог вернуться к Райху, и у меня не было доверия к 
другим райхианским терапевтам. Я был убежден, что должен 
быть телесный подход, поэтому принял решение работать 
вместе с моим коллегой Дж. Пирракосом, хотя и был опыт­
нее, и старше его по возрасту. В результате нашей совмест­
ной работы над моим телом зародилась новая терапия, на­
званная биоэнергетикой. Основные упражнения, используе­
мые нами теперь, сначала были опробованы и испытаны на 
мне, таким образом, я знал из личного опыта, как они рабо­
тают, и что они могут сделать. С тех пор я завел за прави­
ло проделывать сам все, о чем прошу своих пациентов, так 
как убежден, что человек не имеет права требовать от других 
того, чего он не готов потребовать от себя. И наоборот, я не 
верю, что можно сделать что-то для других, не сумев сделать 
это для себя. 

Моя терапия с Пирракосом продолжалась почти три года. 
Качественно она совершенно отличалась от терапии Райха. В 
ней было меньше опыта спонтанного движения, которое я 
описал выше. Это было главным образом из-за того, что я в 
большей степени работал с телом, а также потому, что работа 
была нацелена больше на снятие мышечного напряжения, 
чем на сексуальные ощущения. Я точно сознавал, что не хо­
тел пробовать ничего больше. Я хотел, чтобы кто-то взялся и 
сделал это для меня. Проверка и контроль — это аспекты 
моего невротического характера, и мне было нелегко усту­
пить. Я мог делать это с Райхом из-за моего уважения к его 
знаниям и авторитету, но моя уступка была ограничена этим 
отношением. Конфликт был разрешен с помощью компро­
мисса. В первой половине сессии я работал над собой, опи­
сывая Пирракосу телесные ощущения. Во второй части — он 
по-настоящему брался за мои зажатые мышцы своими силь­
ными теплыми руками, изгибая и расслабляя их таким обра­
зом, чтобы появились потоки. 

Работая над собой, я разработал основные позы и упраж­
нения, которые сейчас являются стандартом в биоэнергетике. 
Я чувствовал необходимость более полно заняться ногами, 
поэтому начал с положения стоя, а не лежа ничком, как делал 
Райх. Я вытягивал ноги, поворачивая носки вовнутрь, сгибал 
колени и выгибал спину, пытаясь мобилизовать нижнюю по­
ловину тела. Я старался держать эту позу несколько минут, 
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ощущая, что она дает возможность мне почувствовать себя 
ближе к земле. Она давала дополнительный эффект, позволяя 
мне дышать глубже животом. Так как эта позиция создавала 
некоторое напряжение в нижней части спины, я немного из­
менил ее, нагибаясь вперед и слегка касаясь пола кончиками 
пальцев, слегка согнув колени. Тогда ощущение напряжения 
в ногах усиливалось, и они начинали дрожать. 

Эти два простых упражнения стали концепцией заземле­
ния — концепцией, единственной в своем роде в биоэнерге­
тике. Она развивалась медленно, годами, по мере того как 
стало ясно, что всем пациентам не хватает ощущения, что их 
ноги крепко стоят на полу. Это состояние соответствовало их 
«витанию в облаках» и отрыву от реальности. Приземление 
или возвращение пациента в реальность, на землю, где нахо­
дится он сам, его тело и его сексуальность, стало одним из 
краеугольных камней биоэнергетики. Полная разработка 
концепции заземления в отношении к реальности и иллюзи­
ям дана в главе VI. Там же описаны многие упражнения, по­
зволяющие достичь заземления. 

Еще одним нововведением, которое мы разработали на 
курсе, стало использование «дыхательного табурета». Дыха­
ние является решающим для биоэнергетики, так же как и для 
райхианской терапии. Всегда проблемой было заставить па­
циента дышать глубоко и полно. Однако гораздо сложнее до­
стичь того, чтобы подобное дыхание стало свободным и 
спонтанным. Идея «дыхательного табурета» возникла из об­
щей тенденции людей перегибаться назад через спинку сту­
ла, когда после сидения за письменным столом некоторое 
время им нужно потянуться и подышать. У меня была при­
вычка делать это самому, работая с пациентами. От сидения 
в кресле мое дыхание подавлялось, и я обычно изгибался на­
зад и вытягивался, чтобы мое дыхание снова стало более 
глубоким. Первым табуретом, который мы использовали, 
была деревянная кухонная лестница-стремянка двух футов* 
высотой, на которую было прикреплено туго свернутое одея­
ло.** Лежание спиной на этом табурете давало эффект сти­
мулирования дыхания всех пациентов без необходимости де­
лать дыхательные упражнения. Я лично исследовал пользу 

* 1 фут = 30.48 см (прим. переводчика). 
** Lowen A. Pleasure. New York: Goward - McCann, 1970. 
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от этого табурета во время моей терапии с Пирракосом и с 
тех пор продолжал использовать его регулярно. 

Результат моего второго периода терапии заметно отли­
чался от первого. Я входил в соприкосновение с гораздо 
большей печалью и гневом, чем ранее, особенно в отноше­
нии к моей матери. Высвобождение этих чувств имело ожив­
ляющий эффект. Это случалось, когда мое сердце раскрыва­
лось, и я ощущал источник тепла и яркого света. Более суще­
ственным, однако, было поддерживающее чувство благопо­
лучия, которое часто появлялось у меня. Мое тело постепен­
но становилось более расслабленным и сильным. Я вспоми­
наю утрату ощущения хрупкости. Я чувствовал, что, хотя 
меня можно было ранить, я бы не сломался. У меня также 
пропал мой иррациональный страх боли. Я узнал, что боль 
— это напряжение, и обнаружил, что когда я отдавался чув­
ству боли, я мог понять напряжение, которое порождало ее, а 
это неизменно приводило к ее облегчению. 

Во время этой терапии рефлекс оргазма прорывался толь­
ко случайно. Я не был обеспокоен его отсутствием, а кон­
центрировался на своем мышечном напряжении, и эта ин­
тенсивная работа уводила мое внимание от сексуальных 
чувств. Имевшаяся у меня тенденция к преждевременной эя­
куляции, которая продолжала сохраняться вопреки очевид­
ному успеху моей терапии с Райхом, сильно уменьшилась, и 
мое состояние в кульминационный момент стало более удов­
летворительным. Такая динамика привела к пониманию, что 
наиболее эффективный подход к сексуальным сложностям 
пациентов лежит в проработке их личностных проблем: про­
блем, обязательно включающих сексуальную виновность и 
тревогу. Применявшееся Райхом фокусирование на сексу­
альности, хотя и было теоретически обоснованным, но, в 
общем, провалилось и не дало результатов, которые могли 
бы устоять перед условиями современной жизни. 

Как аналитик Райх подчеркивал важность характерного 
анализа. Когда он лечил меня, этот аспект терапии был от­
части преуменьшен. В дальнейшем он был снова уменьшен, 
когда характеро-аналитическая вегетотерапия стала оргон-
ной терапией. Хотя характеро-аналитическая работа требует 
много времени и терпения, мне кажется, что она была со­
вершенно необходима для достижения основательного ре­
зультата. Тогда я решил, что не имеет значения, сколько 
внимания мы уделяем работе с мышечным напряжением, по-
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скольку тщательный анализ привычного стиля жизни и пове­
дения человека заслуживает равного внимания. Я начал ин­
тенсивно изучать типы характеров, коррелирующих психо­
логическую и физическую динамику паттернов поведения. 
Эти данные были опубликованы в 1958 г. в книге под назва­
нием «Физическая динамика структуры характера».* Хотя и 
не полностью завершенная как краткое руководство по ти­
пам характера, она является основой всей работы по характе­
ру, проводимой в биоэнергетике. 

Я закончил свою терапию с Пирракосом за несколько лет 
до этого, вполне удовлетворенный своей работой. Однако 
если бы кто-нибудь спросил меня, решил ли я все свои про­
блемы, завершил ли свой рост, использовал свой полный по­
тенциал как личность, ослабил ли все свое мышечное напря­
жение? Моим ответом все еще оставалось бы: «Нет». Насту­
пает этап, когда человек больше не чувствует необходимости 
или желания продолжать терапию и бросает это занятие. Ес­
ли терапия была успешной, человек чувствует свою полную 
ответственность за свое благополучие и продолжает рост. 
Что-то в моей личности так или иначе всегда склоняло меня 
в этом направлении. Прекращение терапии не означало, что я 
прекратил работать со своим телом. Я продолжал делать 
биоэнергетические упражнения, которые давал своим паци­
ентам, как один, так и в группе. Я верю, что это обязательст­
во перед моим телом частично ответственно за тот факт, что 
в моей личности продолжало происходить много позитивных 
изменений. Эти изменения в основном были вызваны глубо­
ким пониманием самого себя как в отношении моего про­
шлого, так и в отношении моего тела. 

Сейчас прошло больше тридцати четырех лет, с тех пор 
как я встретил Райха, и больше тридцати двух лет, как я на­
чал терапию с ним. Я работал с пациентами более двадцати 
семи лет. Работа, размышления и записи о моем личном опы­
те и опыте моих пациентов привели меня к выводу: Жизнь 
человека — это жизнь его тела. Так как живой организм 
включает разум, дух и душу, то прожить жизнь тела полно 

* Lowen A. The Physical Dynamics of Character Structure. New York: 
Grune & Stratton, 1958. Available in paperback under the title, The language 
of the body. New York: Macmillan, 1971. Лоуэн А. Физическая динамика 
структуры характера. Москва: Компания ПАНИ, 1996. 
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означает прожить разумно, духовно и душевно. Если мы не­
совершенны в этих аспектах бытия, то это потому, что мы не 
полностью принадлежим нашему телу. Мы обращаемся с те­
лом как с инструментом или машиной. Мы знаем, что если 
оно ломается, мы попадаем в беду. Но то же самое может 
быть сказано об автомобиле, от которого мы также зависим. 
Мы не идентифицируем себя со своим телом; на самом деле 
мы предаем его, на что я указал в своей предыдущей книге.* 
Все наши личностные трудности исходят из этого предатель­
ства, и я верю, что большинство наших социальных проблем 
имеет похожее происхождение. 

Биоэнергетика — это терапевтическая техника, помогаю­
щая человеку вернуться обратно к своему телу и в полной 
степени насладиться своим телом. Это особое значение по­
нятия тела включает в себя сексуальность, которая является 
одной из основных функций, а также даже более важные 
функции: дыхание, движение, чувственность и самовыраже­
ние. Человек, который не дышит глубоко, уменьшает жизнь 
своего тела. Если он не двигается свободно, он ограничивает 
жизнь своего тела. Если он не чувствует полно, он сужает 
жизнь своего тела. И если его самовыражение сокращено, он 
лимитирует жизнь своего тела. 

Правда, эти ограничения жизни не навязываются самим 
себе умышленно. Они развиваются как средство выживания 
в домашнем окружении и культуре, которая отрицает цен­
ность тела в пользу власти, престижа и имущества. Тем не 
менее, мы принимаем эти ограничения в нашей жизни и та­
ким образом предаем наши тела. В процессе развития мы 
также разрушаем естественное окружение нашего тела, рас­
считанное на здоровье. Также, правда, что большинство лю­
дей не осознают телесные недостатки, невзирая на которые 
они живут; недостатки, которые становятся второй натурой 
для них, частью их привычного образа жизни на земле. В 
сущности, большинство людей проходят по жизни с ограни­
ченным количеством энергии и чувств. 

Цель биоэнергетики — помочь людям снова обрести их 
первичную природу, которая является условием свободы, со­
стоянием грациозности и качеством красоты. Свобода, гра­
ция и красота — естественные атрибуты каждого живого ор-

* Lowen A. The Betrayal of the Body. New York: Macmillan, 1967. 
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ганизма. Свобода есть отсутствие сдерживания внутреннего 
потока чувств, грация — есть выражение этого потока в дви­
жении, в то время как красота — это проявление внутренней 
гармонии, которую вызывает данный поток. Они означают 
здоровое тело и, следовательно, здоровый разум. 

Первичная природа любого человеческого существа долж­
на быть открыта для жизни и любви. Охраняемая, закованная 
в панцирь, недоверчивая и огражденная — это вторая натура 
в нашей культуре. Эти способы мы усваиваем, чтобы защи­
тить себя от травмирования, но когда подобные отношения 
становятся характерологическими или встроенными в лич­
ность, они начинают вредить более сильно и калечить боль­
ше, чем это в человеке было первоначально. 

Биоэнергетика стремится помочь человеку открыть свое 
сердце для жизни и любви. Это не простая задача. Сердце 
хорошо защищено в своей клетке из костей, а подходы к не­
му сильно защищены как психологически, так и физически. 
Эти защиты должны быть поняты и проработаны, если мы 
хотим достичь цели. Но если цель не достигается, результат 
может быть трагическим. Идти по жизни с закрытым серд­
цем — подобно тому, чтобы пуститься в путешествие по оке­
ану запертым в трюме корабля. Смысл, приключение, возбу­
ждение и слава жизни лежат за пределами воображения и до­
сягаемости человека. 

Биоэнергетика - это приключение в самооткрывании. Оно 
отличается от похожих исследований в природе себя тем, что 
пытается понять человеческую личность в рамках человече­
ского тела. Большинство из предыдущих исследований со­
средоточивалось на разуме. Много ценной информации было 
получено посредством этих изысканий, но мне кажется, что 
они оставили нетронутой наиболее важную область личности 
— именно ее основу в телесных процессах. Мы легко могли 
бы получить подтверждение того, что все происходящее в 
теле неизбежно воздействует на разум, но это не ново. Моя 
позиция такова: энергетические процессы в теле определяют 
то, что происходит в разуме, так же как они определяют то, 
что происходит в теле. 
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Тело покидают, когда оно, вместо того, чтобы приносить 
удовольствие и ощущаться, как ценность, становится источ­
ником боли и унижения. В таких условиях человек отказыва­
ется принимать свое тело или отождествляться с ним. Он от­
ворачивается от него. Он может игнорировать тело или пы­
таться трансформировать его, придать ему более желатель­
ный вид, соблюдая диету, снижая вес и т.д. Но пока тело ос­
тается объектом эго, оно, хотя и может служить предметом 
его гордости, но никогда не обеспечит радости и удовлетво­
рения «живого» тела. 

Живое тело характеризует наличие его собственной жиз­
ни. Оно подвижно, и его подвижность, проявляясь в спон­
танности жестов и живости экспрессии, не находится под 
контролем эго. Живое тело кипит, вибрирует и светится. Оно 
заряжено чувствами. Первая трудность, с которой сталкива­
ются пациенты в поисках отождествленности, состоит в том, 
что они не сознают отсутствие жизни в собственном теле. 
Люди настолько привыкли думать о теле как об инструменте 
или приспособлении ума, что принимают его относительную 
омертвелость за нормальное состояние. Они измеряют тело в 
фунтах и дюймах и сравнивают результаты с идеализирован­
ными формами, совершенно игнорируя важность его чувст­
вования. 

Меня много раз потрясало, насколько люди боятся почув­
ствовать собственное тело. На каком-то уровне они сознают, 

* Lowen A. Betrayal of the Body. - New York: Collier Books, 
1969. Перев. Поле E. 
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что тело является хранилищем их вытесненных чувств. Хотя 
им очень понравилось бы знать о них, но они неохотно 
встречаются с их воплощением. Отчаянно пытаясь обрести 
отождествленность, они вынуждены, в конце концов, встре­
титься с телом «лицом к лицу». Им необходимо принять ре­
левантность своего физического состояния и ментального 
функционирования, несмотря на двойственность, с которой 
они подходят к этому. Чтобы преодолеть ее, они должны пе­
режить свои физические напряжения как ограничения лич­
ности и, высвободив их, освободить личность. Открытие, что 
тело живет собственной жизнью и что оно способно само се­
бя исцелять, дает надежду. Понимание, что тело имеет свою 
собственную мудрость и логику, вдохновляет новое отноше­
ние к инстинктивным силам жизни. 

Есть вопрос, который встает перед каждым пациентом: 
уверен ли он, что его поведением руководят чувства, или ему 
необходимо подавлять их ради рационального подхода? По 
своей природе чувства иррациональны, однако это не озна­
чает, что они неуместны или не относятся к делу. Иррацио­
нальность проистекает из истоков личности, которые распо­
ложены еще глубже, чем причинные корни. Иррациональ­
ность всегда противоположна разумности, потому что первая 
является голосом тела, а вторая — общества. Различие между 
тем и другим хорошо иллюстрирует поведение маленького 
ребенка. Его потребности всегда иррациональны. Может по­
казаться, что если мать подержит малыша в течение двух ча­
сов на руках, то это, вроде бы, должно обеспечить ему ра­
зумную дозу телесного контакта, тем более, что ее ждут дру­
гие хлопоты. Но ребенок не рассуждает. Если ему хочется, 
чтобы его подержали на руках подольше, он кричит, когда 
его кладут в кровать. Его поведение иррационально, по­
скольку оно неразумно, оно совершенно естественно согла­
совано с его чувствами. Если малыш подавил бы плач или 
свое желание, мать смогла бы описать это как действие хо­
рошего и разумного ребенка. Психоаналитик, однако, заклю­
чил бы, что это — начало эмоциональной проблемы. 

Человек, отвергающий иррациональное, тем самым отри­
цает маленького ребенка. Его, к сожалению, научили, что в 
плаче нет никакой пользы, мать все равно не придет. Он не 
делает на протяжении жизни новых попыток, потому что с 
самого раннего возраста научен, что его требования останут­
ся без ответа. Он не злится, потому что злость всегда прово-
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цирует ответный удар. Он становится «разумным челове­
ком», но в процессе этого становления утрачивает мотива­
цию к удовольствию и живость своего тела, и у него разви­
ваются шизоидные тенденции. Иррациональность прорыва­
ется наружу в перверсивных формах: он чувствует себя объ­
ектом сильной ярости, впадает в депрессию, становится 
странным и компульсивным. Он чувствует отстраненность и 
беспристрастность или тревогу и возбужденность. 

Иррациональность здорового человека не подавлена ради 
разумности. Он принимает свои чувства, даже если они идут 
вразрез с логикой ситуации. Шизоид отрицает чувства, а 
невротик искажает их. Человек покидает тело, когда отрица­
ется иррациональное и вытесняются чувства. Чтобы возвра­
тить его, человек должен принять то иррациональное, что 
находится у него внутри. 

Иррациональное пугает, оно является той самой силой, 
которая движет нами, истоком созидательности и фонтаном 
радости. Все значительные переживания имеют качество ир­
рациональности, что позволяет им раскрыть нас изнутри. Все 
мы знаем, что любовь и оргазм как раз и есть те иррацио­
нальные переживания, которые мы ищем. Стало быть, чело­
век, который боится иррационального, боится любви и ор­
газма. Он также боится отпустить свое тело, дать брызнуть 
слезам или прерваться голосу. Он боится дышать и боится 
двигаться. Когда иррациональное вытеснено, оно становится 
демонической силой, которая может привести больного че­
ловека к деструктивным действиям. При нормальной жизни 
иррациональность проявляется непроизвольными движения­
ми, спонтанными жестами, внезапной улыбкой, даже подер­
гиванием тела, которое временами сопровождает засыпание. 

В наше время удивительных медикаментозных препара­
тов, люди, как правило, упускают из виду, что тело обладает 
естественной способностью исцелять само себя. Мы знако­
мимся с этой особенностью, когда получаем небольшие по­
вреждения или когда легко заболеваем. При серьезных забо­
леваниях и операциях, доктора тоже рассчитывают на эту 
особенность. В большинстве случаев медицина нацелена на 
то, чтобы отодвинуть препятствие, которое мешает осущест­
вляться природному телесному функционированию. Эмоцио­
нальное заболевание не составляет исключения из этого пра­
вила. Терапевтическая задача состоит в устранении препят­
ствий, которые не позволяют телу спонтанно высвободить 
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свои напряжения. Этот принцип лежит в основе психоанали­
тического процесса. Техника свободных ассоциаций — это 
прием, который позволяет человеку вывести в сознание вы­
тесненные иррациональные элементы его личности. Психо­
анализ рассчитан на то, что, если человек сможет сознатель­
но принять личностную иррациональность, он освободится и 
сможет естественно и спонтанно откликаться на жизненные 
ситуации. Слабая сторона этой концепции состоит в том, что 
сознательное принятие чувства не обязательно приводит к 
способности его выразить. Одно дело, когда человек понял, 
что грустит, и совсем другое — когда он смог заплакать. 
Знать, что ты зол, совсем не то, что чувствовать злость. Что­
бы высвободить вытесненное сексуальное чувство, замкну­
тое в теле, мало знать, что ты впутан в кровосмесительные 
отношения с родителем. 

Когда я был маленьким мальчиком, я боялся собак. Чтобы 
помочь мне преодолеть этот страх, родители дарили мне пу­
шистых игрушечных собачек, пытаясь уговорить меня по­
гладить и приласкать их. Я помню, как мне говорили: 
«Смотри, она не кусается. Она не сделает тебе больно». Это 
помогало ослабить мой ужас, но я по-прежнему боялся со­
бак, которые могли вдруг наброситься на меня. Мне не уда­
валось преодолеть этот страх, пока я не взял в дом собаку. 
Живя вместе с животным, я научился доверять ему. 

Бояться собак — значит бояться иррационального. Для 
многих людей, как и для моей матери, животное было непо­
нятно, потому что оно — неразумный зверь. Им руководят 
чувства, им движет влечение, и поэтому оно непредсказуемо. 
На телесном уровне человеческое существо является живот­
ным, поведение которого непредсказуемо с рациональной 
точки зрения. Это не значит, что тело или животное опасно, 
деструктивно и неконтролируемо. Тело, как и животное, 
подчиняется определенным законам, но это не законы логи­
ки. Любящее животное находит животное. Для человека, 
пребывающего в соприкосновении с собственным телом, 
чувства тела дают полноту ощущений. 

Недавно я лечил молодого человека, учащегося высшей 
школы, который страдал хронической астмой и постоянно 
носил с собой аэрозольный распылитель лекарств. Он хва­
тался за него при малейшем признаке затруднения дыхания. 
Это происходило раз двадцать в день, а также и в ночное 
время. При первой нашей встрече дыхание молодого челове-
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ка было очень поверхностным и ограничивалось верхней ча­
стью груди. Живот был очень жестким, а грудь зажатой. При 
таких напряжениях, даже переход из одной аудитории в дру­
гую должен был вызвать чувство тяжести. Неважно, вызыва­
ли ли эти напряжения астму или наоборот, астма порождала 
их, факт состоял в том, что пока они существовали, он был 
обречен испытывать затруднения с дыханием в стрессовых 
ситуациях. 

Чтобы высвободить напряжение, пациента необходимо 
было подтолкнуть к более глубокому дыханию, особенно к 
дыханию животом. В процессе терапевтической сессии я по­
мещал его в ряд позиций, которые форсировали брюшное 
дыхание. Кроме того, он занимался упражнением, которое 
состояло в ритмичных ударах ногами по кушетке. В начале 
эти действия вызывали небольшую астматическую реакцию, 
которую пациент пресекал знакомым способом, используя 
свой распылитель. Однако вскоре он осознал, что пользова­
ние распылителем основывалось скорее на тревоге, чем на 
реальной потребности. Если он не пользовался им, его за­
труднения исчезали через минуту или две. Позже он понял, 
что за его проблемами с дыханием лежало чувство паники, 
ассоциированное с дыханием. 

На первый взгляд, картина была следующей: он боялся, 
что не сможет дышать в стрессовой ситуации. Однако выяс­
нилось, что на самом деле он боялся дышать из-за чувства, 
которое только могло бы возникнуть. Он страдал еще и 
сильной сексуальной тревожностью, связанной с виной по 
поводу мастурбации. Жесткость и контрактированность его 
живота означала, что он подавляет сексуальное чувствование 
и избегает вины и тревожности. В результате тревожность 
переместилась в грудь. Брюшное дыхание позволило ему 
осознать исходную тревожность и вину, а, освободившись от 
тревоги, он смог отпустить живот и вдыхать так, чтобы он 
был задействован. Шаг за шагом его дыхание достигло точ­
ки, в которой распылитель ему больше не понадобился. 

Первое препятствие в процессе естественного исцеления 
состоит в том, что пациент не сознает напряжения своего те­
ла. При отсутствии специфических симптомов, головной бо­
ли, например, или боли в пояснице и крестце, взрослый че­
ловек не знает о напряжениях собственного тела и не чувст­
вует их. Его осанка настолько стала его частью, что он при­
нимает ее как должное. Первый шаг терапии — помочь па-
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циенту войти в контакт со специфически напряженными об­
ластями его тела. Он начинает получать опыт их неадекват­
ности, неспособности и слабости, когда они откликаются на 
стресс. Позы стресса, которые я использую, позволяют су­
дить об интегрированности и координированности тела че­
ловека. Например, попросив пациента встать на пол и поста­
вить ноги врозь на ширину тридцать дюймов (около 75 см), 
пальцы ног повернуты внутрь, колени присогнуты настолько, 
насколько это возможно, я предлагаю ему выгнуть спину и 
упереть кулаки чуть ниже поясницы («арка Лоуэна»). 

Хорошо координированное и интегрированное тело легко 
может занять такую позицию; колени будут расслаблены, 
стопы будут плотно стоять на полу, линия тела от пяток до 
затылка будет представлять собой ровную арку, голова и ту­
ловище будут хорошо центрированы, дыхание будет брюш­
ным и релаксированным, человек не будет чувствовать себя 
некомфортно. 

При эмоциональных отклонениях проявляется ряд призна­
ков, указывающих на природу и локализованность напряже­
ния. Если тело человека очень ригидно, он не может про­
гнуться и полностью расслабить колени. Когда он пытается 
расслабить их, таз поворачивается назад, а верхняя часть те­
ла наклоняется вперед. И напротив, если тонус тела недоста­
точен, арка оказывается чересчур выгнутой назад. В обоих 
случаях животное дыхание затруднено, и вдох недостаточен. 
У многих шизоидов напряженность тела в равной мере за­
метна с двух сторон, и терапевт может увидеть, что тулови­
ще наклонено в одну сторону, а голова — в другую. Люди с 
проблемами в нижней части спины могут жаловаться на боль 
в этой области. Пятки в этой позиции часто поворачиваются 
внутрь, потому что ягодичные мышцы, разворачивающие их 
в стороны, спастичны. Если ноги не полностью заземлены, 
человек теряет равновесие, а когда ножная мускулатура на­
пряжена, ноги могут дрожать, иногда довольно сильно. 

Использование этой позы основано на том, что тело во 
многих случаях, действует подобно луку. Игрок, подающий 
мяч, дровосек, замахивающийся топором, ударяющий кула­
ком боксер и отбивающий мяч игрок в теннис демонстриру­
ют, как тело выгибается назад, как натянутый лук перед тем, 
как вылетит стрела. В сексуальном функционировании этот 
принцип приобретает наибольшую значимость. Сексуальные 
движения, как я уже говорил в книге «Любовь и оргазм», то-
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же основаны на этом принципе. Всякое отклонение, которое 
удерживает тело от движений в соответствии с этим принци­
пом, будет снижать способность человека достичь полного 
оргастического удовлетворения. Поскольку многие агрессив­
ные движения зависят от этого принципа, их сила, вследст­
вие отклонения, снижает способность человека к агрессии. 

Лук хорошо функционирует, только если у него крепкие 
концы. Соответствующие точки тела — ноги и голова. Когда 
тело действует как лук, его нижний конец через ноги «заяко­
рен» на земле, а верхний стабилизируется мышцами тыльной 
стороны шеи, которые поддерживают голову. В результате, 
человек «пришвартован» к реальности на обоих концах тела 
— внизу через контакт с землей, а наверху — через эго. Ши­
зоид ослаблен как в нижней, так и в верхней точке. Когда он 
лупит кулаками по кушетке, замахиваясь сверху вниз, его 
стопы часто отрываются от земли в момент удара. В процес­
се терапии необходимо помочь такому человеку обрести бо­
лее прочный контакт с землей. Поза («арка Лоуэна») служит 
тому, чтобы чувствительность ног повысилась, и тому, чтобы 
человек мог ощутить их напряжения. В реверсированной по­
зе, когда тело наклонено вперед («дуга Лоуэна»), пациент 
приходит в более тесный контакт с землей, одновременно по­
вышая чувствительность ног. 

На рисунке 18 пациентка наклонилась вперед («дуга Лоу­
эна»). Весь ее вес приходится на стопы, которые расставлены 
на пятнадцать дюймов (около 30 см), пальцы ног повернуты 
внутрь. Пальцы рук касаются пола, обеспечивая равновесие. 
Колени обязательно расслаблены, хотя степень расслаблен­
ности может меняться в соответствии с силой стресса (здесь 
стресс — сотрясения, вибрации, подрагивания — перев.), ко­
торый человек хочет направить в ноги. В этой позиции обыч­
но высвобождается диафрагмальный блок и дыхание стано­
вится животным. Пациент чувствует ноги и стопы, они ожи­
вают, появляется возможность осознать напряженность ик­
роножных мышц и сухожилий. Он ощущает качество кон­
такта с землей. Он может отметить, к примеру; что не чувст­
вует, чтобы пятки стояли на полу. Он может ощутить, что 
стопы недостаточно плотно прижаты к земле, потому что 
своды ног слишком выгнуты и напряжены. Надавливая те­
лом вниз и растопыривая пальцы ног, можно достичь контак­
та с землей. 

Все, кто встает в такую позицию, рано или поздно начи-
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нают чувствовать дрожь в ногах. Когда это происходит, ощу­
щения резко возрастают. Тремор может быть приятным и 
очень сильным, он может охватывать только ноги или рас­
пространяться на тазовую область. Это всегда переживается 
с удовольствием, как признак жизни. Иногда вибрации со­
провождаются пощипыванием или покалыванием ног и стоп. 
Когда впервые начинается тремор, пациент обязательно 
спрашивает: «Почему дрожат ноги?» Поскольку вибрация 
начинается у всех пациентов, у молодых — раньше, у более 
пожилых — позже; я объясняю, что это тело восстанавливает 
свою эластичность и что это нормальная реакция на стресс. 
Вибрацию тела можно сравнить с тем, что происходит с ав­
томобилем, когда мы заводим мотор. Отсутствие вибрации 
указывает на то, что мотор мертв. Ровное сотрясение указы­
вает на исправно действующую машину. Толчки или рывки 
сообщают нам о неполадках. То же самое можно сказать и о 
человеческом теле. Вибрация — признак здоровья. Мы ис­
пользуем термин «вибрирующая личность», чтобы выразить 
наше понимание этого взаимоотношения. 

Необходимо отметить, что, когда чувствование ног и стоп 
возрастает, дыхание спонтанно углубляется. Дыхание — это 
агрессивное функционирование, которое у взрослого челове­
ка зависит от контакта с нижней половиной тела. Когда ноги 
обретают заряд и живость, шизоид переживает собственное 
тело по-другому. Он чувствует заземленность. Если прежде 
он передвигал собственные ноги, то теперь они перемещают 
его в пространстве. Вот как описал это различие один из па­
циентов: 

«После сессии я чувствовал себя так хорошо! Я не боялся. 
Ноги были такими живыми. Самое главное, что голова не го­
ворила ногам, что им надо делать. Я ощущал безопасность 
оттого, что мои ноги находятся подо мной и знают, что им 
надо делать. Но кроме этого, они чувствовали, что онемели 
после стольких лет бесчувствия. Я был убежден, что, когда я 
получу свои ноги назад, я смогу функционировать». 

Очень важно подчеркнуть, что приводимые мной позы — 
не обычные физические упражнения. Если делать их меха­
нически, это ничего не даст и ни к чему не приведет. Они 
просты и эффективны для того, чтобы обрести чувствование 
тела. Поэтому я не могу сказать, сколько времени нужно на­
ходиться в определенной позе. Пациент использует ее до тех 
пор, пока она вызывает значимые ощущения в теле. Когда 
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поза становится слишком болезненной и некомфортабель­
ной, ее необходимо сменить. Приводимые здесь позы я раз­
рабатывал вместе со своими коллегами в течение многих лет 
работы с проблемами дыхания и мышечных напряжении. 
Еще одна вещь, которая очень помогает пациентам, состоит в 
следующем. Необходимо опереться спиной на специальный 
стул, а затем перевеситься назад. Данная поза позаимствова­
на из естественной склонности человека прогнуть спину и 
откинуться назад за спинку стула, после слишком долгого 
сидения на нем. Такая арка растягивает мышцы спины, вы­
свобождает напряжения в области диафрагмы и обеспечива­
ет глубокое дыхание. Я всегда использую эту позу сочетая ее 
с другой («дуга Лоуэна»), поскольку последняя реверсирует 
растяжение и возвращает пациента на землю. 

Рисунок 20 изображает пациента в позе гиперэкстензии 
(«тазовая арка»). Она очень эффективна для растягивания 
мышц передней стороны бедер, которые часто бывают до­
вольно спастичны. Поскольку таз свободно подвешен, он, 
как правило, начинает спонтанно двигаться, когда человеку 
удается расслабиться. Эти непроизвольные движения тела 
очень важны для высвобождения напряжения. Они тоже при­
носят пациенту ощущение живого тела. Когда в такт дыха­
нию волна ощущений проходит сквозь тело в ноги и стопы, 
пациент чувствует себя целостным, единым. При этом он мо­
жет сказать: «Я чувствую все одним куском», 

Пассивные позиции, описанные выше, используются для 
того, чтобы привести пациента в контакт с его собственным 
телом, усилить телесные ощущения и вызвать высвобожде­
ние напряжения через тремор и непроизвольные движения. 
Поскольку они углубляют дыхание и возбуждают тело, их 
выполняют постоянно, начиная ими большинство сессий. За­
тем следуют некоторые активные движения, которые я хочу 
описать дальше. Повторное использование пассивных поз 
оказывает кумулятивный эффект. С каждым разом пациенту 
становится все легче дышать, его дыхание становится сво­
бодным. Соответственно, в теле возникает больше ощуще­
ний. Большинство моих пациентов находят эти позы столь 
полезными, что выполняют их дома по утрам. Такая практи­
ка усиливает контакт с телом и вносит свою долю в процесс 
терапии. 

Пациенты рассказывают, что эти позы стимулируют тело 
и помогают им начать день. Помимо пассивных поз и в до-

Психологическое... МоеСлово.ру



80 

полнение к ним, мы используем активные движения, кото­
рые помогают ощутить и выразить чувства более направлен­
но. На рисунке 21, к примеру, показана пациентка, которая 
бьет по кушетке теннисной ракеткой. Это движение дает воз­
можность высвободить агрессию и развить координацию и 
контроль. Мужчины лупят по кушетке кулаками. 

Сначала при выполнении ударов руками или ногами по 
кушетке движения бывают фрагментарными и некоордини­
рованными. При ударах в позиции стоя люди склонны зама­
хиваться только руками, в то время как спина и ноги остают­
ся относительно неподвижными. Когда человек, лежа на ку­
шетке, лупит по ней ногами, он агрессивно использует ниж­
ние конечности, а голова и верхняя часть тела остается ри­
гидной и не принимает участия в движении. В таких случаях 
названные мной движения кажутся упражнениями, и пациен­
ты часто жалуются, что не получают чувства высвобождения 
и удовлетворения от них. Отсутствие координированности 
является признаком того, что человек не полностью включен 
в движение, то есть активность не охватывает всего тела. Ко­
гда координированность повышается, экспрессивные движе­
ния приобретают целостность и становятся эмоциональным 
переживанием. 

Неспособность пациента полностью включить свое тело в 
действие можно лечить двумя способами. Его бессознатель­
ное сопротивление можно психологически анализировать, 
но, кроме этого, необходимо физическое развитие координа­
ции. Обычно, пациент рационализирует неспособность пол­
ностью включиться в активность, говоря, что у него нет при­
чин злиться и т. д. Это пример шизоидного защитного ма­
невра. У каждого из нас есть на что разозлиться, иначе бы 
мы не обращались к терапевту. Может оказаться, что человек 
всегда боялся выразить злость. Можно сказать ему, что здо­
ровый человек способен отождествиться с чувством злости и, 
что это позволяет ему координированно и интегрирование 
лупить ногами или руками по кушетке. Когда пациент пой­
мет, что его некоординированность отражает неспособность 
выразить чувство, он примет те физические процедуры, ко­
торые не принимал раньше, как необходимые для его про­
движения. 

Способность выразить эмоцию пропорциональна мус­
кульной координированности. Хорошо координированные 
люди двигаются и действуют грациозно. Все тело активно 
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участвует в каждом жесте и движении. Поэтому каждое дви­
жение такого человека эмоционально и его можно назвать 
эмоционально живым. Человек с отклонениями так двигаться 
не может. Его обычные движения либо жестки и неловки, 
либо атаксичны и грубоваты. Он может проявлять необыч­
ную грациозность в каком-то определенном виде активности, 
в которой он натренирован и в которую может полностью 
вложить себя. Многие актеры, танцоры и атлеты демонстри­
руют эту грациозность и координированность в каком-то ви­
де действий, несмотря на то, что страдают тяжелыми эмо­
циональными проблемами. Однако в повседневных ситуаци­
ях легко заметить, что движения их тел отражают отсутствие 
легкости и ощущения безопасности. 

Когда пациент научился расслабляться или отпускать себя 
при выполнении ударов ногами по кушетке, повышается об­
щая координированность его мускулатуры. Это не значит, 
что он теперь знает, как надо бить. Координация, развиваю­
щаяся путем сознательного приобретения навыка, ограничи­
вается только этим навыком. В процессе таких действий, как 
удары по кушетке ногами и руками, пациент сталкивается со 
своим страхом и противопоставляет ему движения, которые 
представляют собой эмоциональную экспрессию. Включаясь 
в эту активность, он преодолевает страх иррационального. С 
помощью этих упражнений тело само исцеляет себя. Игры 
детей служат той же цели. Разыгрывая нереальные ситуации, 
дети бывают серьезны и эмоциональны в своих откликах. 
Взрослые, которые подавили в себе ребенка, рационализи­
руют любые свои действия. 

Лупить по кушетке, лежа на ней, — отличная возмож­
ность восстановить детскую способность. Эта процедура ин-
тродуцирует в действие инфантильный элемент и позволяет 
пациенту «выйти из себя» более свободно. Человек может 
лупить кушетку как прямыми ногами, так и сгибая их в коле­
нях. Я всегда сталкивался с тем, что шизоиды, выполняя эти 
движения, напрягают живот и задерживают дыхание. Шея 
обычно деревенеет, и это удерживает голову от участия в 
них. Шизоиду необходимо «отпустить» голову так, чтобы 
она двигалась вместе с телом. При быстрых и интенсивных 
ударах свободно вытянутыми ногами, голова приподнимает­
ся и опускается при каждом ударе. У большинства пациентов 
возникает чувство, что они увлеклись этими движениями, и 
это пугает их. Поскольку движения производятся под на-
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блюдением терапевта и не представляют опасности, пациент 
скоро научается поддаваться чувству и наслаждаться его вы­
свобождением. 

Так как у каждого есть что-то, что хочется «поколотить», 
все пациенты ощущают валидность такого упражнения. По­
мимо всего прочего, удары ногами по кушетке позволяют 
нижней части тела обрести гегемонию в организме. Когда 
удары становятся интенсивными, эго временно снимает свой 
контроль над телом, позволяя ему свободно откликнуться на 
собственные импульсы. Эта способность снять контроль эго 
особенно важна при сексуальном функционировании, по­
скольку оргастическое удовлетворение зависит от способно­
сти человека поддаться нахлынувшему сексуальному возбу­
ждению. Битье кушетки ногами помогает ему отождествить­
ся с собственными инфантильными чувствами. Малыши, ле­
жа на спинке, свободно и спонтанно бьют ножками от есте­
ственной радости жизни или от злости и фрустрации. Если 
ребенок лупит пятками, это признак жизнерадостности. Дол­
жен отметить, что удары пятками даже больше, чем ходьба, 
помогают кровотоку и усиливают циркуляцию крови. 

Если бить по кушетке согнутыми в коленях ногами и од­
новременно колотить по ней руками, то получится точно та­
кое же движение, которое в приступе гнева совершают ма­
ленькие дети. При такой активности обе стороны тела дви­
жутся попеременно так, что правая рука и правая нога рабо­
тают синхронно и, наоборот, левая нога и рука тоже произ­
водят одновременное движение. При таком координирован­
ном движении голова поворачивается вправо и влево, в соот­
ветствии с тем, какая нога и рука совершают удар в этот мо­
мент. (Если у пациента диссоциирована верхняя и нижняя 
части тела, то он не может координированно выполнить это 
движение. У него получается, что левая рука бьет по кушетке 
одновременно с правой ногой и наоборот. Более того, иногда 
в движение могут включаться сразу две стороны тела, в то 
время как голова остается неподвижной). По ходу терапии 
пациента необходимо направить к тому, чтобы он начал ощу­
щать тело, понимать его чувства и отождествляться с ними, а 
также надо обязательно интерпретировать их в контексте его 
истории и жизни. 

Хотелось бы подчеркнуть, что мобилизация тела пациента 
происходит медленно. Если он покинул свое тело от боли, 
эта боль может снова вернуться, едва начнет восстанавли-
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ваться контакт. После нескольких месяцев терапии один из 
моих пациентов сказал: «Мне надо делать это медленно... 
мое тело все еще чувствует боль. Все тело болит. Я никогда 
не знал, что так боюсь боли». Боль в теле шизоида может 
проявляться как страх, если она ассоциирована с внутренним 
отчаянием и ужасом. Когда пациент понимает, что боль воз­
никает оттого, что тело борется, чтобы ожить, что она не яв­
ляется выражением деструктивного процесса, он сможет 
принять ее как позитивный признак. Чтобы помочь пациенту 
понять роль боли в процессе исцеления, я привожу такой 
пример. Когда палец отморожен, он не болит. Человек может 
даже не знать, что случилось с пальцем. Но когда он начина­
ет отходить, боль бывает очень сильна. Оттаивание может 
происходить очень медленно. Эта иллюстрация отчасти на­
поминает шизоидную проблему, поскольку тело шизоида во 
многих отношениях заморожено, и терапию можно считать 
размораживанием. 
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Отсутствие целостного подхода в практике психотерапии 
приводит, прежде всего, к концентрации на интеллектуаль­
ных аспектах функционирования человека, чувственное же 
восприятие тела остается игнорируемой областью, которой 
психотерапевты касаются очень редко. Из всех направлений 
психотерапии только телесно-ориентированная психотера­
пия осознанно включает эту область в сферу целенаправлен­
ных психотерапевтических вмешательств и ставит своей за­
дачей последовательное осуществление интеграции интел­
лектуального и чувственного опыта. 

Понятие чувственного опыта, имеющее огромное значе­
ние для жизнедеятельности организма, его дифференциро­
ванное восприятие и переживание является основным в ме­
тоде чувственного сознавания. Этот факт приобретает осо­
бое значение, если вспомнить, что для большинства людей 
переживание чувственного опыта практически ограничива­
ется переживанием комфорта и дискомфорта, а некоторые 
обращают на себя внимание только в случае возникновения 
болевых ощущений. 

Далеко не все авторы выделяют метод чувственного соз­
навания в отдельное направление телесной терапии (Кар-
васарский Б. Д. \1998\, Rudestam К. \1982\, Harper R.A. 
\1975\). Вместе с тем этот метод получил широкое распро­
странение и внес существенный вклад в решение проблемы 
взаимодействия души и тела. 

Эльза Гиндлер, Шарлотта Селвер, Чарлз Брукс, Хайнрих 
Якоби, Бернард Гунтер, Гертруда Хелер, Хельмут Штольц -
вот далеко не полный перечень специалистов, стоявших у 
истоков развития этого метода. 
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В 20-е годы нашего столетия Эльза Гиндлер разработала 
новый подход в психотерапии, который впоследствии был 
назван терапией, концентрированной на движении (Konzen-
trative Bewegungstherapie). Страдая от туберкулеза, будучи 
безнадежно больной, она смогла найти способ выздороветь, 
опираясь лишь на собственную интуицию и огромное жела­
ние выжить. Э. Гиндлер утверждала, что можно научиться 
чувствовать свое собственное функционирование и тем са­
мым воздействовать на саморегуляцию организма. До самой 
своей смерти в 1961 г. она следовала этому подходу, экспе­
риментируя и обучая многочисленных учеников. 

Гиндлер придерживалась того мнения, что любое назва­
ние «несет в себе опасность застоя», ограничивает развитие 
процесса, и потому не давала своей работе специального на­
звания, применяя только термины Arbeit am Menschen (рабо­
та с людьми) или Nachent-faltung (разворачивание впослед­
ствии). Принятое в настоящее время название метода Коп-
zentrative Bewegungstherapie (терапия, концентрированная 
на движении) введено ее последователями (Штольц, 1959). 

Ученица Эльзы Гиндлер, Гертруда Хелер, более 12 лет 
занималась терапией функциональных невротических и пси­
хосоматических нарушений по ее методу. Она передала свой 
опыт ученикам, среди которых был Хельмут Штольц. 
Штольц, в свою очередь, в 1959 г. в книге «Амбулаторная 
психотерапевтическая практика» опубликовал результаты 
своего опыта с детальным описанием метода, обозначенного 
им как «терапия, концентрированная на движении». 

Шарлотта Селвер была одной из немногих последовате­
лей, распространивших идеи Э. Гиндлер в США. С 1938 года 
она активно разрабатывала свой подход в методе чувствен­
ного сознавания. Впоследствии ее работой заинтересовался 
ряд психоаналитиков, и некоторые из них - Эрих Фромм, 
Клара Томпсон и Фредерик Перлз, - стали ее учениками. 
Перлз позже включил многое из того, чему научился на ее 
уроках, в гештальт-терапию. Термин «чувственное сознава-
ние» (sensory awareness) впервые, в 50-е годы, предложила 
Ш. Селвер. С 1963 года ее активное сотрудничество с Эса-
ленским институтом во многом способствовало широкому 

Психологическое... МоеСлово.ру



89 

распространению и популяризации метода чувственного соз-
навания по всей стране. 

Работа Ш. Сел вер и Ч. Брукс оказала большое влияние на 
Бернарда Гунтера, создавшего технику, названную им «чув­
ственным пробуждением» (sensory awakening), которая во 
многом перекликается с работой его учителей. Упражнения 
этой техники помогают почувствовать свое тело и соприкос­
нуться со своими чувствами, научиться прикасаться к другим 
и принимать прикосновения. Далее будут приведены некото­
рые упражнения из книги Б. Гунтера «Sense relaxation: Below 
your mind» (1968). 

Проблем чувственного сознавания в определенной степе­
ни касался Уильям Шутц, более известный как руководитель 
движения группы встреч и создатель оригинального подхо­
да, который он назвал «открытой встречей». Основываясь на 
работах В. Райха, А. Лоуэна, М. Фельденкрайза, И. Рольф, он 
создал теорию, центральное место в которой занимало поня­
тие единства души и тела. Шутц считал, что эмоциональные 
конфликты отражаются на физическом состоянии, и что ни­
какое психотерапевтическое воздействие не будет полным, 
если оно будет игнорировать телесные ощущения. Он разра­
батывал способы, усиливающие чувствительность, позволяю­
щие более тонко дифференцировать различные ощущения, 
помогающие человеку лучше сознавать себя и окружающий 
мир. В данной главе приведены отрывки из его работы «Pro­
found simplicity: Foundations for a social philosophy», где наи­
более полно отражены философские аспекты его мировоз­
зрения. 

В настоящее время метод, основанный Эльзой Гиндлер, 
введен в большинстве психосоматических клиник Германии, 
разработаны обучающие программы по повышению квали­
фикации психотерапевтов. Метод чувственного сознавания 
широко применяется в США, в России он также нашел своих 
последователей. 

* * * 

Психологическое... МоеСлово.ру



90 

Работа чувственного сознавания фокусируется на непо­
средственном восприятии и умении ориентироваться на соб­
ственный опыт. Чарлз Брукс писал: «Мы обнаруживаем, что 
ясность восприятия лежит в основе понимания и разумного 
поведения». 

Чувственное сознавание - это процесс непосредственного 
соприкосновения с нашими ощущениями; обучение диффе­
ренцированному восприятию ощущений тела, процесса мы­
шления, фантазий, образов, эмоций и установление взаимо­
связи между ними. Метод помогает нам понять, что в функ­
ционировании организма естественно, связано с реальной 
действительностью, а что обусловлено иными факторами. 
Одно из главных положений метода заключается в том, что 
ориентировка на ощущения, получаемые в опыте, делает 
наше мышление более реальным, а поведение в большей 
степени соответствующим нашим намерениям. 

Человек с детства приучен преуменьшать значение соб­
ственного опыта и «учиться на опыте других», то есть под­
менять свой опыт рациональными конструкциями, которые 
удовлетворяют окружающих. При этом ощущения собствен­
ного тела игнорируются. Занятия по методу чувственного со­
знавания помогают преодолеть этот барьер, обучают более 
полному телесно-инстинктивному функционированию. В про­
цессе занятий наступает понимание того, что восприятие от­
носительно, а мышление часто обусловлено субъективной 
информацией, получаемой от окружающих, а не реальной 
действительностью. 

Другим существенным аспектом метода чувственного со­
знавания является изучение процесса коммуникации и зна­
чения прикосновений во взаимодействии между участниками 
группы. Степень близости и дистанцированности, желание 
взаимопомощи и ответственность, чувствование окружения и 
степень восприятия и чувствования окружением субъекта -
вот те стороны процесса, которые осознаются участниками 
группы на телесном уровне гораздо легче и быстрее. 

О значении прикосновений в жизни человека, в разных 
национальных культурах говорит Э. Монтагю в своей работе 
«Touching: The human significance of the skin» (1971). В этой 
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книге он приводит доказательства того, что прикосновения в 
жизни человека более значимы, чем обычно принято счи­
тать, и жизненно необходимы для развития организма. 

Обобщая вышеизложенное, можно сказать, что метод 
чувственного сознавания ставит перед собой следующие за­
дачи: дифференцировать чувственный опыт, отделить про­
дукцию сознания от реальной действительности, которую мы 
воспринимаем с помощью ощущений; дать понимание того 
факта, что восприятие относительно; научить «проживанию 
в опыте». То, что Гиндлер называла «разворачиванием впо­
следствии», а Селвер «проживанием в опыте» есть интегра­
ция ощущений, эмоций и созданных на их основе образов и 
мыслей в единое целое в данной ситуации и в данное время. 
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Колер С, Кисел А. 
ТЕРАПИЯ, КОНЦЕНТРИРОВАННАЯ НА 
ДВИЖЕНИИ И РАССЛАБЛЕНИИ, ОСНО­
ВАННАЯ НА РАБОТЕ Э. ГИНДЛЕР * 

В нашем понимании терапия расслаблением Эльзы Гинд-
лер помогает развитию способности воспринимать сигналы 
тела, в том числе ощущения скованности и неравномерного 
напряжения мышц. 

Мы опишем более подробно этот метод, так как он на­
ряду с аутогенной тренировкой и регулирующей музыкоте-
рапией представляется нам оригинальным подходом в тера­
пии снятия напряжения. 

Elsa Gindler до шестидесяти лет проводила занятия по 
обучению своему методу без описания его в специальной 
литературе и присвоения ему определенного названия. Она 
придерживалась того мнения, что «каждая фиксация содер­
жит в себе опасность застоя, и потому была в высшей степе­
ни противницей этого» (R. Wilhelm, 1961). 

Это объясняет происхождение различных названий мето­
да, придуманных ее учениками. 

J.G. Meyer (1961) говорит о «тренировке, концентриро­
ванной на расслаблении», Н. Stolze (1959) о «терапии, кон­
центрированной на движении», Ehrenfried (1957) о «телесном 
воспитании душевного равновесия» и Schaarschuch (1957) и 
Fuchs (1949) об «осознании, дыхании и терапии расслаблени-

* Kohler, С, Kiesel, A. Bewegungstherapie bei funktionellen 
Storungen undNeurosen. Leipzig, 1972. Перев. Сергеевой Л. С. 
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ем». Каждый автор подчеркивает не окончательный характер 
названий терапии. Термин «концентрированный» употребля­
ется несколькими авторами; а в такие понятия, как терапия 
движением, терапия расслаблением, воспитание психическо­
го равновесия, тренировка психологической устойчивости 
включено различное теоретическое понимание. 

В дальнейшем мы хотели бы кратко изложить сущность 
терапии, концентрированной на расслаблении. Понятие кон­
центрированный указывает на значимый активный момент 
терапии, целью которой является снятие напряжения и уме­
ние различать состояния покоя и движения тела на более вы­
соком уровне с концентрацией на процессе осознавания, на 
переживании пространства, окружающей среды и себе по­
добных. Лучше всего воспринимать собственное тело в по­
ложении лежа на спине с закрытыми глазами. С помощью 
концентрации можно управлять такими ощущениями, кото­
рые легче всего воспринимаются в этом положении; такими, 
как чувство опоры, точки соприкосновения с опорой, движе­
ние грудной клетки и движение мышц живота при дыхании. 

Для того, чтобы тело хорошо функционировало, принци­
пиально безразлично, достигается ли это с помощью движе­
ний или только вниманием на неподвижном теле (Meyer, 
1961). При этом любое движение двойственно. Оно состоит 
из активного компонента, например, когда руку поднимают 
вверх относительно опоры, и пассивного возвращения в ис­
ходное положение. В итоге оба компонента действуют со­
вместно, к примеру, когда опору убирают из-под руки. Таким 
же образом, даже когда мы концентрируемся на неподвиж­
ной части тела, мы все равно можем воспринимать ощуще­
ния благодаря двойственной природе движений. Как прави­
ло, участники тренингов сообщают, что это направление им 
близко и понятно, но в то же время проводимые упражнения 
настолько глубоко воздействуют на них, что зачастую ставят 
в затруднительное положение. В повседневной жизни состо­
яния собственного тела фиксируются человеком только то­
гда, когда у него возникают проблемы. А для того, что бы че­
ловек чувствовал себя в собственном теле как дома, он дол­
жен прислушиваться к своему телу, реагировать на его сиг­
налы и принимать их должным образом (Stolze, 1959). 

Терапия, концентрированная на движении, помогает лич­
ности стать более совершенной. В результате занятий по это­
му методу формируются иные качества, а именно, другой 
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способ действия, умение сдерживаться, отдавать и прини­
мать, иметь своё собственное мнение и т. д. Вместе с тем тре­
нировка, концентрированная на расслаблении, принципиаль­
но отличается от любой другой терапии расслабления и дви­
жения. Идет ли речь об аутогенной тренировке, ритмической 
терапии движением, игровой терапии, различных формах 
экспрессивной гимнастики или пантомиме, всегда пациент 
является объектом воздействия. А встреча пациента с само­
стоятельными, особенными, неповторимыми достижениям 
(по Штольцу) возможна только в терапии, концентрирован­
ной на движении. 

Значение интенсивной концентрации на ощущениях тела 
доказывается с помощью положения на жесткой опоре. 

По Штольцу (1959) в результате этого упражнения усили­
вается чувство опоры, облегчается раздельное исполнение 
движения, и возможен спор с переживанием боли (уменьше­
ние болевых ощущений - прим. перев.). Сознательному при­
нятию опоры и систематическому разделению себя с напря­
жением по отношению к опоре препятствуют группы мышц, 
которые находятся в непосредственном контакте с опорой и 
первыми создают у участника чувство для дифференциро­
ванного разделения физических напряжений. Ощущения, ко­
торые получает участник после удаления опоры, весьма впе­
чатляющие. Прежде жесткая опора теперь кажется мягкой и 
теплой, а площадь соприкосновения тела с поверхностью 
увеличивается. 

Дыхание выполняет связующую функцию в существова­
нии тела как единого целого, прежде всего в отношении ме­
жду туловищем и головой. Изменение связи между дыхани­
ем и телом может находиться в зависимости от положения 
спины и живота. 

Edel-Knauth в своей книге «Grundzuge der Atemtherapie» 
(1969) приводит положение растягивания, предназначенное 
для определения этой взаимосвязи, которая имеет одинако­
вое значение как для устойчивого, так и для неустойчивого 
равновесия. Координацию тела в вертикальном положении 
обеспечивает активный тонус мускулатуры спины, ног и та­
за, в то время как руки и плечи остаются расслабленными 
(Meyer, 1961). Он пишет также о том, что в ходе каждого 
урока наступает ощущение переживания пространства, цен­
ность которого осознается благодаря четырем основным по­
зициям тренировки, ориентированной на расслабление. Ими 
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являются: положение на спине, сидение с прямой спиной, 
отведенными плечами, расслабленными руками и поднятой 
головой, а также ходьба и стояние. Сначала почти невозмож­
но почувствовать связь с пространством с закрытыми глаза­
ми, позднее развивается ощущение переживания пространст­
ва, главным образом в положении стоя и сидя с выпрямлен­
ной спиной. 

По мере увеличения срока тренировки собственные дос­
тижения участников становятся их сущностью, «вторым Я». 
Сначала только присутствие терапевта рождает истину, позд­
нее процесс восприятия распространяется также на других 
участников тренировки, когда, например, все начинают заме­
чать минимальные по интенсивности действия. Обобщение 
результатов наших наблюдений показывает, что вербализа­
ция собственных ощущений от высказывания одного из уча­
стников группы оказывает влияние на всех. Прямое выска­
зывание о собственных ощущениях принимается во внима­
ние и способствует налаживанию коммуникативных связей в 
группе. Высказывания о переживаемых ощущениях приво­
дят, кроме того, к ассоциациям с предшествовавшими ранее 
эмоциональными нарушениями. Поэтому вербализация в хо­
де лечения выполняет усиливающую функцию. 

Обращение к неодушевленным объектам, к примеру, в уп­
ражнениях с мячом, помогает достигать более высокого 
уровня чувствительности. С помощью мяча можно осущест­
влять невербальный контакт участников группы между со­
бой, например, когда они сидят в тесном кругу с закрытыми 
глазами и передают мяч друг другу. 

Совершенно обязательным при использовании терапии, 
концентрированной на движении, является принимающая 
позиция терапевта. Необходимо, чтобы участник тренинга 
чувствовал свое тело. Безразлично, это ощущения тепла или 
холода, непосредственного контакта или дистанцированного, 
важно, чтобы эти ощущения принимались. С этой точки зре­
ния не имеет значения внушение восприятий или побужде­
ние их, если таковое имеется. Принципиальным для понятия 
экономичное, свободное функционирование тела является 
определение установки исходного положения «я действую» 
или «мной действуют» (Meyer, 1961). 

Решающим для контакта с собственным телом является 
выработка четкой схемы тела или стереоскопического изо­
бражения тела (Meyer, 1961). Внимательное отношение к ок-
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ружающему миру есть результат внутренне расслабленного 
восприятия отдельных обстоятельств. Восприятие должно 
осуществляться (по Meyer) без напряжения, и в то же время с 
большой интенсивностью, ввиду того, что вы в данный мо­
мент находитесь в определенной ситуации, и она привлекает 
все ваше внимание. Одновременно с этим меняется и отно­
шение к окружающим людям, оно становится свободным и 
беспристрастным. 

Показания: Stolze (1964) пишет, что терапия, концентри­
рованная на движении, показана при состояниях страха. В 
более ранней работе (1959) он делает вывод о возможности 
первой помощи при депрессиях, преодолении «душевных 
страданий» или страха, а в некоторых случаях даже паники. 

Кроме того, терапия объективно показана при нарушени­
ях контакта; пациентам, которые не в состоянии общаться, 
или больным неврозами с симптомами психогенной тугоухо­
сти. Так же достигнуты успехи при неврозах с шизоидными 
тенденциями, при дизритмиях, при нарушении осанки. Meyer 
(1961) сообщает о благоприятном действии при неврозе на­
вязчивых состояний, особенно, если ведущим симптомом яв­
ляется страх. 

Эти высказывания мы можем подтвердить результатами 
собственной работы. Весьма эффективна терапия, концен­
трированная на расслаблении, при работе с заторможенны­
ми, неуверенными личностями, которые совершенно вытес­
нили ощущения переживания собственного тела, и которые, 
по этой причине, с трудом овладевают аутогенной трениров­
кой. После нескольких пролонгированных занятий они еди­
ногласно сообщают об улучшении качества освоения ауто­
генной тренировки. 

Терапевт указывает пациентам на принципиальное разли­
чие между аутогенной тренировкой и тренировкой, концен­
трированной на расслаблении. Оно состоит в том, что в ауто­
генную тренировку включены вербальные формулы с диф­
ференцированными установками, вызывающими необходи­
мые ощущения в теле. Тренировка, концентрированная на 
расслаблении, помогает осознать уже имеющиеся в теле 
ощущения и дифференцировать их с приходящими извне. 
Терапия, концентрированная на движении, показана также 
при всех функциональных нарушениях дыхания. Примене­
ние позиции растяжения улучшает процесс дыхания, тем са­
мым, помогая пациенту иметь возможность по-настоящему 
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глубоко дышать. 
В отличие от некоторых авторов, считающих терапию, 

концентрированную на расслаблении, непригодной для ле­
чения ипохондрического невроза, так как, по их мнению, об­
ращение внимания на физическое состояние организма уси­
ливает механизмы ипохондрии, мы пришли к другому пони­
манию. Мы установили, что в начале занятий такие пациен­
ты с трудом определяют ощущения, которые возникают у 
них в положениях на опоре или растяжения. Так как методи­
ка проведения занятий не дает возможности выйти из ситуа­
ции, то пациенту ничего не остается, как адаптироваться к 
этим ощущениям. Он обучается перерабатывать тягостные 
эмоции, связанные с различными воспоминаниями о его жиз­
ни, не впадая в ипохондрическое состояние, с тем, чтобы в 
дальнейшем обходиться без этой терапии. 

При истерическом синдроме эта терапия противопоказана, 
так как для истерии характерен уход больного от реальности, 
что необходимо учитывать. 

По нашему мнению, совпадающему с мнением Штольца 
(1969), опасность применения метода заключается в том, что 
терапевт использует его, не испытав предварительно влияние 
данного метода на самом себе. В этом случае он будет только 
присутствовать на сеансе, отражать происходящее, играя 
роль своеобразного «рефлектора». Он не будет переживать и 
не сможет в полной мере включиться в ситуацию, как того 
требует процесс. 

Поэтому требуется, чтобы действие этого метода испыта­
ли на себе не только врачи и сестры психотерапевтических 
стационаров, но и инструкторы ЛФК, и сотрудники амбула­
торной медицинской службы. Врачи и медицинский персо­
нал должны изучить метод, концентрированный на движе­
нии, аналогично тому, как они изучили метод аутогенной 
тренировки, если они работают с соответствующими пациен­
тами. 
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Ч. Брукс 
ВВЕДЕНИЕ* 

ПРИЙТИ В ЧУВСТВО 

Работа, о которой здесь пойдет речь, сначала - Эльзы 
Гиндлер, а затем - Шарлотты Селвер, получила в течение по­
следнего десятилетия широкое распространение в «центрах 
развития» в Соединенных Штатах под названием «работа с 
телом». Однако когда недавно нам с Шарлоттой предложили 
написать статью об этой работе, книга, в которую должна 
была войти эта статья, называлась «Семинары по работе с 
психикой». 

Это противоречие создает особую трудность, которой -
ввиду ее настоятельности и значимости - следует посвятить 
несколько слов в самом начале книги. 

Само словосочетание «чувственное сознавание» (sensory 
awareness), в котором «сознавание» - основополагающая ха­
рактеристика психики - получает соматическое определение, 
подвергает сомнению древнее и почтенное разделение чело­
века на психическое и соматическое. Это возможно, как я по­
лагаю, постольку, поскольку само разделение является чисто 
культурным феноменом, не имея никакой биологической ос­
новы. 

Это разделение, понимаемое ныне как «психофизическая 
проблема», соответствует все возрастающему в нашей куль­
туре катастрофическому разрыву между интеллектуальными 

* Brooks, С. V.W. Sensory Awareness. The Rediscovery of 
Experiencing. New York, 1972. Перев. Папуш M. A. 
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процессами и чувственным опытом. По одну сторону разло­
ма находится информация - теории, клише, стереотипы и 
фантазии, составляющие предмет большей части разговоров, 
чтения, умственных привычек, иными словами - материал 
сознания. По другую сторону - переживание реального опы­
та, которое для огромного большинства людей сегодня прак­
тически ограничивается переживанием комфорта и диском­
форта. 

Однако возникает вопрос, каким образом «психическое» 
(mind) оказалось отождествленным с интеллектуальным, а 
«тело» - с переживанием опыта. Это существенный вопрос 
для истории культуры, потому что при таком отождествле­
нии совершенно не остается места для искусства, музыки, 
поэзии, медитации и любви. 

В качестве семантического средства разрешения этой 
трудности я хочу отметить, что термины «тело» и «ум» 
(mind) обозначают различные категории мысли, которые 
нельзя ставить в оппозицию друг к другу. Я сам не сразу 
пришел к пониманию этого. Я, как и другие, привык гово­
рить о «телесных функциях», подразумевая, например, ды­
хание или опорожнение кишечника, но не мышление или по­
нимание, а под «психическими (mental) функциями» пони­
мать счет или письмо, но не игру в хоккей или танцы. Одна­
ко теперь, по-прежнему оставаясь в пределах принятого язы­
ка, я могу представить себе свое «тело» в более расшири­
тельном смысле слова, как некую предметность, в том же 
смысле, как мы говорим о «жидких или твердых телах». 

Есть, однако, решающее различие между моим телом и 
просто «твердым телом»; оно состоит в том, что мое «тело» 
есть организм или организация взаимозависимых тканей, ни 
одна из которых не может быть отделена от других без поте­
ри смысла своего существования. Этот организм, который 
визуально и с точки зрения других форм восприятия может 
быть определен как «тело», обладает различными функциями 
- метаболизмом, дыханием, кровообращением и пр., в том 
числе разумом (mind). Разум или психика с этой точки зре­
ния могут быть противопоставлены телу не в большей степе­
ни, нежели метаболизм. Если психика, определяющая наши 
реакции, или метаболизм, поддерживающий нашу темпера­
туру, перестанут функционировать, это станет нашим кон­
цом - если только не говорить о возможности сохранить нас 
«живыми», как ткань в пробирке. 
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Но существует другой, более эмоционально значимый 
смысл этого разделения: длительная история различения тела 
и души. С этим противопоставлением «плотской похоти» и 
«устремлений духа» (aspirations of the spirit) связаны «надеж­
ды и страхи всех лет». Но корни обоих слов - «aspiration» и 
«spirit» - связаны с дыханием; а разве дышит не плоть? 

Следует ли нам тогда понимать это разделение человека 
на ум и тело как подручное средство, как такое описание ре­
альности, при котором «ум» или «дух» либо управляют «те­
лом», либо уступают ему, или при котором «душа» после 
смерти или при иных обстоятельствах может поддерживать 
собственное независимое существование? 

Почему мы не разделяем таким образом животных? Их 
мозг меньше, но сердце их может быть столь же любящим, и 
глаза их могут быть столь же «одухотворенными», как и на­
ши. Не зная абстрактного добра и зла, животные принимают 
то, что происходит, и страдают без обиды и негодования. 
Полные страха перед реальной опасностью, они не имеют 
страха смерти. Живя полной жизнью, они не нуждаются в 
будущем; мы инстинктивно понимаем это, когда говорим ре­
бенку, оплакивающему умершую зверушку и задающему во­
прос, попадет ли она на небо, что как бы ни были животные 
умны (intelligent), у них нет души, и они не отправляются на 
небеса. 

Если понимать сознание просто как функцию любой ор­
ганизации живых клеток, от реактивности амебы до гения 
Гете или Бетховена, вышеназванные неприятные вопросы 
оказываются чисто терминологическими; они не касаются 
реальной сути жизни. Любая работа сознавания, основанная 
на таком понимании, обращается к целостности человека, а 
не к отдельным его частям. Поиски «духовного» или «физи­
ческого» теряют значение *. 

Но не выделяем ли мы как раз в этой работе то специфи-

* Таково мое понимание концепции Тейяра де Шардена («Феномен 
человека»). Не знаю, правильно ли я его понял, и приведет ли его книга к 
подобному пониманию других, но для меня его формулировка соответст­
вует моей собственной интуиции относительно этой темы. 

Психологическое... МоеСлово.ру



101 

ческое сознавание, которое называем «чувственным» (sen­
sory), тем самым, умаляя самих себя? - На этот вопрос я от­
вечаю отрицательно. Нет другого непосредственного созна-
вания; более того, даже так называемые «пять чувств» - это 
лишь понятийные абстракции от целостности нашего чувст­
вования. Мы ищем чувственного основания для своих интел­
лектуальных конструкций, ищем связи и отношения с вечно 
пребывающей и вечно переменчивой землей, ибо только на 
таком основании может вырасти органическая структура. 

Нельзя сказать, чтобы в Америке недоставало информа­
ции, но люди мало что знают лично, кроме изолированных 
фактов и механических и социальных процессов. Акцент на 
чувственном не умалит нас, а обогатит и сделает более со­
вершенными. 

#** 

Каким могло бы быть сознавание саженца в нашем саду, 
воспринимающего свет и темноту, влагу и сухость, тепло и 
холод, простирающего вниз свои корешки и вверх - стебель­
ки и листья, пока однажды он не расцветет и не даст свои се­
мена? Нас захватывает образ цветения, и мы говорим, что 
познаем других по их плодам. Не обладаем ли и мы органи­
ческой природой, распространяясь во всех направлениях, как 
растения, прорываясь сквозь ограничивающие нас структуры 
понятий и образов, которые мы унаследовали? Наши деды 
полагали, что обладают духом, стремящимся освободиться 
из цепей плоти. Не являемся ли мы плотью, стремящейся ос­
вободиться от цепей интеллекта? Если мы рассмотрим плоть 
неврологически, химически, функционально, она окажется 
наиболее «духовным» аспектом космоса! 

Можно сказать, что как растения мы чувствительны, как 
животные - чувствительны и умны (intelligent). Кроме того, 
мы также и интеллектуальны. Поэтому термин «чувственное 
сознавание» можно принять как указание на отношения, ко­
торые общи нам со всеми живыми существами, и которые, 
как я намереваюсь показать, нисколько не меньше человече­
ских. 

*** 
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Наше изучение чувствования — это просто изучение соз­
нания. Можно научиться различать, когда сознание занято 
мыслями, когда эти мысли органически возникают из вос­
приятий, и когда оказываются бессвязными цепочками ассо­
циаций. Мы можем заметить, когда мы открыты реальности 
момента, и когда, тревожась или силясь контролировать се­
бя, закрываемся. Мы можем чувствовать, когда сознание те­
чет свободно, и когда оно встречает препятствия, останавли­
вается или блуждает. 

Мы можем начать понимать, что посредством сознания 
мы можем установить связи с тем, что нас окружает, и с тем, 
что мы делаем, отказавшись от «слепого», «нечувствитель­
ного», механического взаимодействия со средой. Мы обна­
руживаем, что ясность восприятия лежит в основе понима­
ния и разумного поведения. Выражение « Будда во всем» 
может относиться не к какому-то специальному божеству, а 
к возможности полного сознания в каждом организме в соот­
ветствии с его природой. Это вернет органам сознания, на­
шим чувствам, то достоинство, которое им принадлежит. Это 
дает нам возможность безопасно жить в своем реальном вос­
приятии - то поверхностном, то глубоком, но свободном от 
бесконечных спекуляций. 

ПРИРОДА И «ВТОРАЯ ПРИРОДА» 

Подобно дзенской медитации, чувственное сознавание -
это не учение, а практика. Хотя мы основываемся на утвер­
ждении Эльзы Гиндлер, что в функционировании и развитии 
человеческого организма существует естественная тенденция 
к порядку, у нас нет какой-либо теоретической системы, на­
ши эксперименты полностью эмпиричны. Мы стремимся не 
к обретению каких-либо умений, а к свободе чутко исследо­
вать и учиться в этом исследовании. Мы предлагаем экспе­
рименты и задаем вопросы, способствующие переживанию 
опыта. 

В наших занятиях ученики приобретают новый опыт и 
новые установки в результате собственных исследований, 
которые каждый осуществляет в своем собственном темпе, 
хотя и в качестве участника группы. Мы не предлагаем ни 
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словесных инструкций, ни примера для подражания. Мы ис­
пользуем практические средства достижения взрослыми того 
спокойного, открытого и любознательного отношения к ми­
ру, которое свойственно здоровым детям, не устающим ис­
следовать мир, в котором они оказались. Ребенок не отделяет 
себя от мира, он столь же интересуется собственными про­
цессами, как любыми другими. Мы стремимся к установке, 
которая не является ни экстра-, ни интравертированной к 
общей открытости сознания. Тому, что становится осознан­
ным в данный момент, мы даем время, чтобы оно проясни­
лось еще больше. 

В этой работе мы учимся постепенно отличать восприятие 
от других элементов сознания - мышления, фантазии, обра­
зов, эмоций - каждый из которых хочет занять сцену. Эти 
нормальные человеческие функции у многих из нас отдели­
лись от опыта, которому они принадлежат, и теперь готовы 
примкнуть ко всему, что возникает в сознании. Состояние 
сознания многих людей подобно оркестру, в котором музы­
канты играют партии из разных партитур. В современной гу­
манистической психотерапии уделяется много внимания вы­
членению этих различных функций из тех связей, в которых 
они находятся. Высвобождаются заблокированные эмоции, 
проводится работа по ассимиляции фантазий, уточнения об­
раза себя и т.п. Наша работа не имеет непосредственных те­
рапевтических целей, но по мере обретения внутреннего по­
коя и ясности само по себе происходит многое из того, что 
называют психотерапевтическим. 

Продвижение к более ясному восприятию и более под­
линному опыту не лишено эмоций, как ясно извлеченный на 
скрипке звук не лишен обертонов. Ясность также не умень­
шается, если расцветает в мысль или форму. Будучи выска­
занной, она может превратиться в поэзию; положенная на 
холст, она может стать чистым выражением. Но искать ощу­
щений значит искать золотой горшок у подножия радуги, а 
эмоциональное высвобождение, если мы к нему стремимся, 
оказывается иллюзорным и смутным. 

То, что мы часто подразумеваем под «мышлением» - ком-
пульсивная занятость повторяющимися смутными ассоциа­
циями, клише и вычислениями, - ведет нас не к полноте соз­
нания, а в противоположную сторону. Такого рода «мышле­
ние» поистине является анестезией или наркотиком, к зави­
симости от которого мы привыкаем с детства, и к которому 
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подталкивает нас столь многое в нашей культуре. Отказ от 
него хотя и не так болезнен, как отказ от героина, но, тем не 
менее, труден, как обнаруживает каждый, кто пытается ис­
кать спокойствия ума. Парадоксальным образом (как обнару­
живают многие молодые люди, к ужасу старших), так назы­
ваемые психоделические вещества помогают успокоить это 
наркотическое мышление. Тогда, как говорит дзенское изре­
чение, вода успокаивается, и отражение луны становится яс­
ным. Мы также стремимся к этой тишине, хотя опираемся на 
дисциплину и мудрость организма, а не на фармацевтические 
средства. 

Внимание к чувствованию ослабляет компульсивность 
мышления, так что ум становится свободным и получает воз­
можность нормально функционировать. Когда радио в уме 
выключается, все остальное может восстановиться в живом 
восприятии. Фонарь потушен, и темнота наполняется светом 
звезд, лес расширяется и углубляется. Становится доступным 
восприятию окружающий нас изначальный мир, где все -
включая нас самих - появляется и исчезает, расцветает и увя­
дает, ест и оказывается съеденным. Я сам боялся этого мира, 
жить в котором я не привык. Я провел большую часть своей 
жизни в полувыдуманном мире слов, и хорошо знаю, что хо­
тя подчас он может наскучить, но вместе с тем он комфорта­
белен, и от него трудно отказаться. Он знаком и «безопасен», 
даже если содержит свои опасности. Когда он кажется не­
подходящим, можно уйти в прошлое или добавить новые из­
мерения, вроде рая или завтрашнего дня. В отличие от этого 
в мире восприятия настоящее бесконечно, и единственный 
авторитет - я сам, воспринимающий. Мы не можем знать бу­
дущего, и нам даны лишь ускользающие следы прошлого. Но 
когда мы дышим воздухом ночного леса, впускаем в себя его 
формы и еле слышные звуки, или когда мы молча стоим в 
свете солнца, которое сверкает на скалах, листьях и зданиях, 
или чувствуем, как земля нас поддерживает, мы знаем, что 
живем в окружении бесчисленных других существ, которые 
тоже существуют. Можем ли мы хотеть большего? 

В этой работе мы учимся полному организмическому 
функционированию в мире, который мы воспринимаем и в 
котором соучаствуем, учимся личной экологии, постигаем, 
как мы действуем, как мы связаны с людьми, ситуациями, 
объектами. Мы стремимся обнаружить, что в этом функцио­
нировании естественно, а что обусловлено, какова наша ис-
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тинная эволюционная природа, обеспечивающая нам контакт 
с миром, и что стало нашей «второй природой» (как часто 
называет это Шарлотта), отделяющей нас от мира. Воспита­
ние застает нас на одном конце спектра между воспринятым 
и выдуманным, и направляет к другому, где и стремится 
удерживать. Учась чувствовать, мы постепенно возвращаем­
ся к широкой области в центре спектра, где врожденное 
уравновешивается с приобретенным, и откуда мы вольны 
двигаться в любом направлении. 
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Ч. Брукс 
ЧЕТЫРЕ ДОСТОИНСТВА ЧЕЛОВЕКА* 

НА ПУТИ К СТОЯНИЮ 

Обычно наша работа проходит в большом пустом поме­
щении с матами или ковром на полу. Чем спокойнее и дру­
жественнее обстановка, тем лучше. Обувь, сумки и все про­
чее оставлены снаружи, и одежда участников не мешает им 
удобно сидеть на полу (наше обычное исходное положение) 
и двигаться. 

Трудно предсказать, как начнет семинар Шарлотта; что 
касается меня, я после немногих объяснений обычно прошу 
участников группы «стать стоящими». 

Это приглашение к одному из самых распространенных в 
повседневной жизни действий, которое, может быть, в наи­
большей степени отличает человека от животного, но, тем не 
менее, в нашей культуре вообще не признается за действие. 
Для участников это может быть просто предложением 
встать, что они делали тысячи раз, что им говорили сделать 
тысячи раз, часто связывая это с обещанием награды или на­
казания. 

Обычно происходит следующее: один вскакивает; другой 
с готовностью поднимает себя или с сопротивлением себя тя­
нет; кто-то поднимается с трудом; кто-то встает так, как нау­
чился на уроках гимнастики или танца, более или менее бес­
сознательно пользуясь ставшими второй природой специаль­
ными техническими приемами. Происходящее, как правило, 

* Brooks, С. V.W. Sensory Awareness. The Rediscovery of 
Experiencing. New York, 1972. Перев. Папуш M. A. 
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содержит видимые усилия. Практически очевидно, что едва 
ли кто-нибудь со времен детства сознательно и сенситивно 
принимал стоячее положение. 

Действительно, какой взрослый человек принимает стоя­
чее положение сознательно, ради него самого - не считая 
случая, когда он хочет «размять ноги»? И кто, будучи здоро­
вым и невредимым, обращал когда-либо внимание на то, как 
он это делает? 

Однако, когда убираются стропила возведенного дома все 
радуются, так же как и в тот прекрасный для всей семьи 
день, когда ребенок впервые встал на собственные ноги без 
чьей-либо поддержки. По крайней мере, так бывает тогда, 
когда дом и ребенок действительно значимы. 

Мы будем работать над этим месяцы и годы, потому что 
мы должны вновь и вновь открывать в себе разницу между 
построенным зданием, которое мы стремимся возвести наи­
более надежным методом и проверенными способами, и жи­
вым созданием, которое должно находить свой путь каждый 
раз заново. Когда это различие станет для нас реальным, мы 
будем без устали исследовать его. 

Мы просили участников входить в работу без предвзятых 
ожиданий, хотя быть может, эта просьба слишком велика. 
Возможно, они будут стоять, ожидая, более или менее терпе­
ливо, когда что-нибудь произойдет. Мало кто в группе соз­
нает, что в них многое уже происходит, поскольку обычно 
люди ждут намека на изменение извне. 

Что будет, если мы попросим группу закрыть основной 
путь к внешнему - постоять, закрыв глаза? 

Это значительный шаг. Немедленно возникают реакции. 
Многие люди чувствуют недостаток равновесия и потреб­
ность в чем-то, за что они могли бы держаться. Это прохо­
дит, когда человек получает возможность подсмотреть 
сквозь щелку глаза. Становится понятным, что глаза исполь­
зуются в качестве поддержки. 

Действительно, люди, как правило, привыкли преувели­
чивать значение зрения. Нам с детства велят «смотреть» и 
«всматриваться», но редко - чувствовать ситуацию. Закрыв 
глаза, многие почувствуют покой, но другим это действие 
принесет ощущение небезопасности; некоторые, даже не ис­
пытывая затруднений в стоянии, почувствуют смутную тре­
вогу. Нас же с детства приучали «поглядывать вокруг»! Во 
многих появится ощущение тревоги за свою безопасность. 
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Этот простой эксперимент ставит под вопрос столь мно­
гое в нашем способе жизни, что некоторые люди вообще не 
могут закрыть глаза. Для других стояние может стать весьма 
дискомфортным, особенно если они стоят из послушания 
или тщеславия. Но если мы способны побыть в этом состоя­
нии некоторое время, мы можем обнаружить нечто неведо­
мое нами доселе. 

Например, правильно заданный вопрос может помочь об­
наружить, что закрывание глаз не останавливает попытки 
смотреть, и что за закрытыми веками глаза остаются очень 
активными. Если спросить, покоятся ли веки на глазах, или 
нужны усилия, чтобы держать их закрытыми, мы часто обна­
руживаем, что в действительности мы пытаемся посмотреть 
сквозь веки, которые послушно держатся закрытыми. 

В этот момент можно либо открыть глаза, чтобы получить 
облегчение таким образом, либо, обнаружив противоречие в 
своих действиях, отказаться до некоторой степени от жела­
ния посмотреть, что немедленно ослабляет напряжение в 
глазах и веках и также дает общее облегчение. В последнем 
случае интересное открытие состоит в том, что посредством 
всего лишь осознания ранее бессознательный внутренний 
конфликт может раствориться, высвобождая энергию для об­
ретения большего равновесия и для более полного стояния. 
Может прийти понимание: «Мне не нужно пользоваться гла­
зами, чтобы стоять; я могу чувствовать». 

Благодаря этому пониманию уже на ранней стадии работы 
может появиться новое чувство безопасности и силы, а также 
тонкое ощущение собственного бытия. Можно почувство­
вать, что даже в столь маленьких мышцах, как мышцы во­
круг глаз, могут быть связаны энергии, которые препятству­
ют всем процессам в организме, ограничивают дыхание и за­
нимают сознание. 

Могут включаться чисто рациональные процессы, как при 
понимании того, что закрывание глаз, прежде всего, оправ­
дывает решение - может быть бессознательное - что здесь 
нет опасности. Это не «работа с телом», как часто ее назы­
вают, это пробуждение человека. Чувство собственного бы­
тия может усилиться еще больше, когда, открыв глаза, мы 
обнаруживаем, что, по крайней мере, на мгновение мы мо­
жем продолжать стоять и просто смотреть, не используя гла­
за как поддержку. 

Только начав работу, при исследовании функции зрения в 
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простом стоянии, мы погрузились в одну из наиболее труд­
ных и настоятельных проблем человеческого существования. 
Но может возникнуть и другой вопрос, не менее важный и 
тесно связанный с первым, если кто-нибудь из студентов за­
метит, что беспокойные глаза связаны с мышлением. Воз­
можно, что другие с ним согласятся. Некоторые могут отме­
тить, что мысли отвлекают их не в меньшей степени, чем 
стремление озираться. 

Ясно, что бесполезно говорить человеку, который закрыл 
глаза, чтобы он перестал смотреть. Это вызовет лишь новую 
попытку контроля, который будет тем же, чем до того было 
смотрение. Можно лишь задать вопрос, и когда человек смо­
жет отпустить себя, он найдет в этом большое облегчение. 
Столь же бесполезно говорить человеку, чтобы он перестал 
думать, но, если он уже обнаружил свое думание, можно 
спросить его, как он почувствовал бы себя, если бы дал 
больше отдыха своему уму. Не придет ли что-либо новое в 
сознание, если мысли несколько успокоятся? 

Мы можем также спросить человека, не фиксирует ли он 
свое внимание на трудностях, пытаясь исправиться? И если 
так, то как он почувствует себя, оставаясь некритичным и 
просто открытым к тем внутренним изменениям, которые 
могут произойти сами по себе? 

Едва ли нужно говорить, какие изменения в наших обыч­
ных установках это подразумевает. Нас всегда учили анали­
зировать трудности, учитывать предостережения и исправ­
ляться. А здесь утверждается, что если мы просто допустим 
больше сознания, трудности могут разрешиться сами. 

Кроме того, есть в стоянии специальная проблема; нам 
достаточно часто говорили, что это «просто стояние», что 
это скучно и утомительно, и пока мы верили людям, которые 
так говорили, это таким и становилось. Не будет ли с нашей 
стороны нелояльным обнаружить, что это не так? 

Таким образом, по многим причинам несколько минут сто­
яния могут оказаться утомительно-скучными для определен­
ных людей, в то время как другим нужно время для осмыс­
ления новых открытий. Пора лечь и немного отдохнуть. По­
сле этого те, кто совершил какие-либо открытия, могут поде­
литься ими, а те, кто «ничего» не почувствовал, могут с об­
легчением признаться в этом. 
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СТОЯНИЕ КАК ОТНОШЕНИЕ 

До сих пор все наше внимание было обращено внутрь. Но 
если мы немного продолжим работу над стоянием, может 
обнаружиться новое направление, уходящее от внутреннего в 
сторону внешнего. Ведущий может спросить: «Чувствуете ли 
вы, на чем вы стоите?» — обращая внимание на ощущения, 
возникающие в нервах ступни. 

Поскольку мы не обуты, а многие стоят босиком, это при­
глашение к чувствованию, которое для удивительно большо­
го числа людей забыто со времен детства. Ступни по природе 
очень чувствительны — даже чувственны — и многие реаги­
руют на предложение с интересом. Люди начинают чувство­
вать пол и то, чем он покрыт. Они начинают обнаруживать 
ощущения фактуры, температуры, твердости под собой. Дей­
ствительно здесь есть что-то, - нечто, что принималось, как 
само собой разумеющееся, но никогда не переживалось в 
опыте. 

Через некоторое время мы можем спросить: «Если вы 
чувствуете пол, то, как вы соотносите себя с ним?» 

Разве кто-нибудь задавал себе подобный вопрос? Как че­
ловек соотносит себя с полом? Мы даем время, чтобы вопрос 
проник внутрь сознания. 

Может помочь уточнение: «Стоите ли вы просто на полу, 
всей своей ступней?» 

Здесь вновь начинаются открытия. Позже, когда люди о 
них рассказывают, обнаруживается, что некоторые стояли 
преимущественно на пятках, возможно как бы пятясь от че­
го-то, и чувствовали себя не просто стоящими, но давящими 
на пол. Когда человек позволит себе распределить вес по 
всей ступне, может возникнуть незнакомое и волнующее 
ощущение более полного присутствия и связи с миром. У 
других может быть противоположное: они удерживают себя 
на передней части ступни, как бы стремясь вперед; при этом 
они также не просто стоят, а давят на пол. 

Сообщения одних стимулируют воспоминания других. 
Кто-то вспоминает, что пытался как бы схватиться за пол 
пальцами, другой - что передняя часть ступни избегала пола. 

Мы можем подчеркнуть что-то из обнаруженного, но воз­
держиваемся от каких бы то ни было интерпретаций. Это де-
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ло ученика, а не наше. Однако время от времени кто-то вспо­
минает о своей тенденции быть сдержанным или наоборот 
стремиться вперед. Такое понимание возникает тогда, когда 
человек готов к этому, а не из-за нашего вмешательства; оно 
имеет силу подлинного открытия. 

Если стояние - это задача, требующая ясного восприятия 
опоры под собой и функциональной реакции на эту опору, 
нельзя ли сказать, что ступня реагирует не только на уровне 
чувствования, но и разумно? Можно ли отождествлять ступ­
ню с собой? Или «ступня» - это просто словесная абстрак­
ция, и мы не чувствуем и не реагируем посредством ступни, 
а пользуемся ею, как можно было бы пользоваться лыжами 
или ходулями, просто рационально функционируя сверху 
донизу, до места, где мы достигаем пола? 

Стоим ли мы на своих ногах, как нам часто советуют, или 
мы стоим на полу? 

Многое можно осознать, если прожить подобный вопрос, 
один из тех, которые любит задавать Шарлотта. На такой во­
прос можно ответить только в каждый конкретный момент, и 
редко - определенным «да» или «нет». Подобный вопрос 
может возникнуть в самом начале, и продолжать звучать до 
конца жизни. 

НЕКОТОРЫЕ ТРУДНОСТИ 

Если наши вопросы вызвали интерес начинающих, семи­
нар «пошел». Разумеется, важна подлинность вопросов, так 
же как их последовательность и время. Вопросы, взятые из 
подготовительных записок, могут показаться участникам ис­
кусственными, если только они не готовы, как это часто бы­
вает, настолько поверить в «эзотерическую» ценность рабо­
ты или учителя, что готовы принять все, что угодно. 

Но если вопросы возникают из того, как ведущий воспри­
нимает реальную ситуацию, они будут прочувствованы уча­
стниками в своей подлинности. Участник группы может от­
метить, что его спрашивают о чем-то таком, на что только он 
может дать ответ, а не о том, что зависит от информации или 
определений. Это не вопрос о том, плоская или круглая та 
земля, которая вращается подо мной; даже не о том, дере-
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вянный ли пол, или бетонный. Вопрос состоит в том, есть ли 
подо мной что-нибудь. Не о том, что я об этом слышал, а о 
том, что я чувствую. Например, может ли он, пол, служить 
мне опорой - то есть, служит ли он мне опорой. Теплый он 
или холодный, жесткий или мягкий? Принимает ли он меня? 
Принимаю ли я его? 

Понимание, что ответы на эти вопросы могут постоянно 
меняться, - нечто, что было твердым и холодным, может 
стать теплым и мягким, или наоборот, - не делает их менее 
подлинными. Наоборот, это может вести к пониманию, что 
восприятие относительно, пониманию, чуждому нашим 
обычным установкам и имеющему далеко идущие следствия. 
В таких случаях (а это происходит нередко), можно пере­
жить развертывание чувственного сознавания в зачатки муд­
рости. 

Разумеется, все это происходит гораздо медленнее, чем 
может показаться по моему описанию. Честный вопрос мо­
жет всего лишь вызвать конфликт в уме обусловленного 
слушателя, который должен сознавать то, чему его научили, 
а не то, что приносят ему чувства. Примером этого может 
быть распространенная тенденция участников переводить во­
просы ведущего в знакомое русло. Например, вопрос «По­
зволяете ли вы отдохнуть своим глазам?» превращается в 
«Думайте о своих глазах!»; «Даете ли вы полу поддержать 
себя?» превращается в «Пусть пол вас поддерживает!». 

Человек с детства приучен преуменьшать значение собст­
венного опыта и «учиться на опыте других», то есть подме­
нять собственный опыт интеллектуальными процессами, ко­
торые удовлетворяют учителя. Чтобы привычка подавлять и 
фальсифицировать свой опыт начала растворяться, чтобы че­
ловек осмелился переживать свой реальный опыт, нужно 
двигаться медленно и постепенно. У него должно быть дос­
таточно времени, и он должен быть свободен от заинтересо­
ванности со стороны ведущего. Иначе барьеры опыта могут 
прорваться без восприятия и понимания, и, подобно льдин­
кам в лужице, вновь образоваться при ближайших «замороз­
ках». 

Начинающие могут стесняться говорить. Может быть, 
кто-нибудь вспомнит, что внезапно обнаружил, что сдержи­
вает дыхание: стоит ли рассказывать о таких пустяках? Или 
пол стал менее жестким: не покажется ли это абсурдным? 
Или человек почувствовал скованность в спине, и в его уме 
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возник образ самого себя стоящего; может ли это быть кому-
нибудь интересным? Кроме того, люди всегда говорят, а это, 
вроде бы, невербальные уроки. 

Но когда кто-нибудь один набирается мужества расска­
зать о своих находках, он обнаруживает, что другие слуша­
ют. Детали реального опыта интересны, какими бы они ни 
казались «пустяками». Другие тоже начинают говорить. Ста­
новится очевидным, что группа — неумело, робко - начинает 
исследовать ситуацию. 

Кто-то может сказать, что почувствовал себя «единым со 
всем», или что покинул свое тело и начал парить в невесомо­
сти. Нас окружают сирены идей и образов, для которых чис­
тых ощущений недостаточно; они будут постоянно отвлекать 
нас от нашего пути. 

У зрелого ведущего каждый семинар, каждое занятие 
уникально. Каждое начало имеет собственную динамику, 
собственные истоки, которые ведущий может почувствовать, 
а может и не почувствовать. Если ведущий, чувствуя эту ди­
намику, не стремится навязать свое, а дает ей развернуться, 
не пользуясь привычными способами контроля и манипуля­
ции, урок будет живым и значимым. Ведущий, если он рабо­
тает хорошо, - не лидер, а гид, исследующий вместе с други­
ми неизвестные области, с которыми он, может быть, не­
сколько более знаком, чем они. В той мере, в какой он начи­
нает определять ситуацию, даже в направлении собственных 
представлений о спонтанности, ценность урока уменьшается. 
Наиболее тонкая часть процесса — собственные открытия 
учеников - исчезает или искажается. 

Таковы некоторые принципы, которым я сам, после мно­
гих лет работы с группами, могу следовать лишь отчасти, од­
нако делаю это с каждым годом все лучше. И я могу посто­
янно наблюдать их развитие в работе моего учителя и колле­
ги — Шарлотты. 

КТО стоит? 

Я сомневаюсь, чтобы мы когда-нибудь стояли естествен­
но, если только не начинаем восстанавливать в себе пробуж-
денность и целостность, которыми обладали в детстве. Мно-
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гие из нас, как правило, вообще избегают стояния, и в тем 
большей степени, чем старше мы становимся. Что касается 
меня, то благодаря этой работе я в свои шестьдесят лет бли­
же, чем когда-либо, к тому, как стоял в шесть. 

Я помню, как в шесть лет поймал свою первую форель в 
ручье на калифорнийском побережье, поблизости от того 
места, где я сейчас пишу. Ждать, пока форель «клюнет», ес­
тественно стоя в положении наибольшей готовности дейст­
вовать, когда понадобится. Я, помнится, проводил часы в 
полном внимании к постоянно присутствующей возможно­
сти внезапного действия в глубине омута или быстром пото­
ке. Это было для меня чистым удовольствием. Вот почему я 
до сих пор так люблю запах крапивы и лавра. 

Но эти специфические стимулы не так уж важны. Какой 
здоровый ребенок, живет ли он в городе или в деревне, не 
проводит половину своей внешкольной жизни стоя? Стоя ты 
больше видишь, ты можешь быть где угодно, ты готов ко 
всему, что может случиться. Только младенцы не могут сто­
ять. Только взрослые устают от стояния. 

Однако, вскорости появляется нечто иное. Я был низким. 
Мать постоянно измеряла мой рост. Если бы я был слишком 
высок для своего возраста, мне без сомнения также напоми­
нали бы об этом. Постепенно сравнение между мной и дру­
гими стало необходимым спутником стояния. Более того, 
вспоминаются моменты, когда я должен был стоять перед 
старшими, в школе и дома. «Стоять прямо» перед ними не 
было смысла, и на самом деле более уместно было сутулить­
ся. Однако когда они обращали внимание, как я стою, они 
требовали, чтобы я стоял прямо и смотрел им в глаза; я делал 
это совершенно естественно, пока не обнаружил, насколько 
глаза могут выражать агрессию, и сколь опасно отвечать на 
эту агрессию и казаться «наглым». 

В то время я много слышал о широких плечах и впалой 
груди. Это также стало полусознательным спутником стоя­
ния, поскольку, кажется, мне ни разу не пришло в голову, 
что грудь и плечи существовали также и при сидении; сиде­
ние, как думала моя матушка, зависело от наличия или от­
сутствия «спинного хребта». Хорошо, что я не был девочкой; 
я, наверное, вообще не мог бы стоять, если бы меня окружа­
ло облако двусмысленностей, которые в моем мире связыва­
лись с формированием «округлостей». 

Стояние также имело отношение к рукам. Поскольку в 
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штанах, которые я носил, были карманы, я часто засовывал в 
них руки: иногда просто чтобы согреться, но чаще чтобы иг­
рать с чем-то - монеткой, камешком или ножиком, или может 
быть с гениталиями, или просто, потому, что там было уютно 
и безопасно. В любом случае это обижало старших, которые 
требовали, чтобы я не только стоял прямо и смотрел им в 
глаза, но чтобы я вынул руки из карманов. Если бы подобная 
встреча действительно была чем-то вроде беседы Моисея с 
Богом на горе Синай, я не сомневаюсь, что все это произош­
ло бы без всяких требований. Но божество отсутствовало. 
После судилища меня отпускали, и естественной реакцией 
было ссутулиться больше обычного, озираться украдкой и 
прочно держать обе руки в карманах, независимо от того, 
было ли там что-нибудь. 

Как все дети, я получал шлепки и подзатыльники от тех 
кто был больше меня. Постепенно этот опыт присоединился 
к другим элементам стояния, и оказалось важным, где нахо­
дится голова и насколько напряжена шея. Это также играло 
свою роль в детских потасовках и в других случаях, когда в 
меня могли попасть кулаком или камнем. Естественно поя­
вилась привычка пригибать голову; было полезно научиться 
увертываться. Но некоторые из моих друзей, кому приходи­
лось наклоняться слишком часто, позже так и не смогли из­
бавиться от чувства опасности в достаточной степени, чтобы 
дать голове подняться свободно. 

Позже появился целый спектр образов - из книг, фильмов, 
разговоров, предписаний относительно того, как нужно, на­
пример, держать голову при различных обстоятельствах. Ге­
рои держат голову высоко поднятой; трусы съеживаются; не­
годяи, когда действуют, крадутся, прижав голову низко к за­
щищающим ее плечам, а когда их поймают - стоят, понурив 
голову от стыда; люди благочестивые опускают взгляд, от­
вращая его от грешного мира, или молитвенно смотрят вверх 
на своего Творца. Для каждого положения как бы существует 
правильная посадка головы, в особенности при стоянии, и по 
этой посадке можно судить о других, и другие будут судить 
о тебе. 

Есть также проблема бдительности. Я не от рождения 
знал о многих опасностях, окружающих меня в мире, и воз­
можно предупреждение «смотри внимательно» не раз спаса­
ло меня от неприятностей. Для ребенка, внимание которого 
естественно обращено на детали жизни, прежде чем он ис-
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пытает опасности окружающего, такие предупреждения жиз­
ненно необходимы. Но ребенок скоро и сам учится тому, что 
окружающее часто таит неожиданные опасности, так что по­
вторяющиеся предупреждения, требующие «посматривать по 
сторонам» и «следить», ведут только к отвлечению и тре­
вожности. Английское «keep your eyes open» порождает даже 
больше трудностей, чем соответствующие слова в других ев­
ропейских языках - «Achtung», «attention» или «cuidado», ко­
торые - при той же эффективности коммуникации - в мень­
шей степени обращены к глазам. И хуже всего - американ­
ское «Watch yourself!». 

Как бы то ни было, кроме беспокойства относительно воз­
можных опасностей, я скоро начал большую часть времени 
«следить за собой», сознавая, что Бог возможно тоже следит 
за мной. Когда мать сказала мне, что по глазам можно обна­
ружить, что мальчики «играют с собой», круг замкнулся, и с 
тех пор мои глаза тоже стали «следить за собой». 

Разумеется, с тех пор мое стояние было смущенно занято 
собой (self-conscious), что является чем-то совершенно иным, 
чем сознательное (conscious) стояние. Это вообще не стояние 
в том смысле, как я хотел бы понимать это слово. Это реак­
ция, причем не на реальность нашей внутренней структуры и 
жизненных нужд, а на реальные или предполагаемые сужде­
ния других, присутствующие в настоящем или запомнившие­
ся из прошлого. Это сердцевина «страха сцены» и часто 
встречающегося нежелания фотографироваться. 

Поэтому работа над стоянием, достижение при этом пре­
обладания реальности над воображаемыми мнениями, может 
быть в такой же степени работой по приходу в себя, как дли­
тельное и поначалу трудное сидение в дзадзен. 

Я вспоминаю свой самый живой опыт стояния, когда я 
сразу вырвался из-под действия многолетнего обуславлива-
ния. Это произошло вскоре после того, как мне исполнился 
двадцать один год. Я несколько месяцев находился в дорогом 
психиатрическом «санатории», агонизируя по поводу пред­
полагаемой сущностной нечестности, и достиг точки, когда 
мне казалось, что фальшивым было все, что я мог бы сказать 
о себе. Неудивительно, что это рассматривалось как суици­
дальная наклонность. 

Психиатрическое лечение явно не имело отношения к мо­
им трудностям, которые таким образом усугублялись чувст­
вом вины из-за роскоши санатория, и я решил его оставить. 
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Это, казалось, не составляло особой проблемы, поскольку 
приставленный ко мне санитар не стремился постоянно быть 
со мной, так что я имел возможность каждый день гулять по 
окрестностям так далеко и так долго, как мне хотелось. Но 
когда я сказал, что собираюсь обзавестись велосипедом и уе­
хать, он вышел из себя, и на следующий день я оказался за­
пертым на замок. Поскольку я уже не был несовершеннолет­
ним, меня можно было задержать только с моего согласия 
или по приговору суда. Мне пришлось бороться только с 
собственной негативностью, так что когда бумаги были по­
ложены на стол и мне предложили их подписать, я в совер­
шенно позитивном состоянии сказал «нет». 

Меня до сих пор вдохновляет это воспоминание. Мы си­
дели; и когда я поднялся на ноги, я был свободным челове­
ком. Тот факт, что меня заперли, казался временным препят­
ствием. На следующий вечер, когда персонал ужинал, я вы­
бросил пальто и ботинки сквозь узкую щель в окне, сам про­
лез через форточку и был свободен, внешне так же, как и 
внутренне. Приехав в санаторий, я ухитрился спрятать два­
дцатидолларовую бумажку, так что, через несколько минут я 
уже сидел в автобусе, увозившем меня из этих мест на оди­
нокий остров, о котором я читал, и где начался для меня но­
вый период развития, последовавший за годами подавления 
себя. 

Моим первым действием после «декларации независимо­
сти» было стояние. Авторитеты, как всегда, были там, но те­
перь я был здесь. Я мог прочувствовать это с головы до ног. 
С тех пор, что бы я в жизни ни потерял, я никогда не поте­
ряю чувство полного присутствия. 

И до и после этого события было много моментов, когда 
жизнь, так сказать, приводила меня к себе - моментов любви, 
ответственности, вызова, полной реакции на ситуацию, в ко­
торой сознание непосредственной реальности преобладало 
над воспоминаниями прошлого и предвосхищением будуще­
го. 

Но только много-много лет спустя, я начал систематиче­
ски работать над восстановлением этой возможности при­
сутствия, которая однажды возникла для меня от простого 
прояснения моих обстоятельств. 

Психологическое... МоеСлово.ру



118 

СТОЯНИЕ, С НОГ до головы 

Хотя стояние - в том смысле, в каком я о нем говорю, -
требует целостной активности всего человека, мы, тем не ме­
нее, можем работать над ним множеством различных спосо­
бов. 

Мы можем, например, начать со ступней - сложного орга­
нического переплетения, находящегося ближе всего к под­
держивающей нас земле и связанного в своем развитии с 
множеством действий, в которых мы на нее опираемся. 
Стояние находится как бы «посередине» этих действий; по 
одну, так сказать, его сторону можно расположить практиче­
ские действия, такие как бег или драка, по другую - танец. 
Реальное стояние может быть для этих действий тем же, чем 
выдержанная на флейте или скрипке единственная нота - для 
сонаты. Чем губы являются для флейты, а пальцы - для 
скрипки, тем для земли оказываются ступни. 

Из всех форм человеческого празднования танец, как я 
полагаю, - древнейшая и универсальнейшая. Он использует и 
прославляет фундаментальную способность человека и жи­
вотного двигаться всем целостным организмом. Как способ 
настроиться на движения других, разделить общую жизнен­
ную энергию, танец не имеет себе равных. Но он не обяза­
тельно требует присутствия других. Я провел не один вечер, 
танцуя в одиночестве, и даже в таких обстоятельствах значе­
ние танца уникально; достаточно вспомнить упоминание Дон 
Хуана в книге Карлоса Кастанеды о последнем танце воина, 
когда даже сама смерть должна сидеть рядом и ждать, пока 
танец закончится. 

Но для большинства из нас жизнь - не танец. Мы не бес­
покоимся о том, что наши ноги закованы в ботинки, и даже 
не стесняемся жаловаться потом на ощущение, что они «уби­
вают» нас. Многие из нас буквально считают ступни низ­
шим, даже «ниже» себя, и не могут себе представить, что в 
официальное помещение можно войти босиком, как мы вхо­
дим туда с неприкрытыми руками. * 

* Иное отношение присутствует в практике дзен, иначе также было 
на горе Хорив (Исход, 3:5). 
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Два случая из нашей жизни в Нью-Йорке могут пролить 

свет на отношение людей к своим ногам. Однажды, когда мы 
с Шарлоттой открыли студию для деловых встреч окрестных 
жителей, около трети наших соседей отказались приходить, 
потому что мы просили их снимать ботинки, заботясь о ков­
ре. А в другую «студию» - на старый чердак над складом, где 
из каждой доски торчали щепки, и где мой знакомый бара­
банщик, зарабатывая себе на жизнь, устраивал танцы калип­
со, молодежь приходила ради развлечения, которого больше 
нигде нельзя было найти. Танцевать калипсо в ботинках - это 
то же, что плавать в обуви. Я спросил: «Как вы обходитесь с 
таким полом? Люди же могут занозить ноги!» - «Конечно, -
ответил он, - и каждая заноза доставляет им огромное удо­
вольствие!». 

В наших классах нет необходимости прибегать к занозам, 
чтобы пробудить ноги. Когда что-то привлекает к ним наше 
внимание, - если только мы его допускаем, - изменения, ве­
дущие к более адекватному функционированию, могут про­
исходить спонтанно. 

Тем не менее, мы вряд ли сознаем что-либо, кроме смут­
ного ощущения структуры и функции ступней, даже если, 
зная из книжки по анатомии названия соответствующих кос­
тей и другие анатомические подробности, мы держим эту 
картину в своем уме. 

Этому легко помочь - достаточно сесть и начать непо­
средственно исследовать ступню. Рука может глубоко про­
никнуть в нее, обнаруживая и оживляя многие связки и со­
единения, из которых она состоит. Где кончается носок и на­
чинается свод? Как мы воспринимаем устройство свода? Как 
пятка ощущается ладонью и пальцами, можно ли прощупать 
кость? *. 

Разумеется, мы можем так же исследовать ступню партне­
ра. В группе начинающих это может вызвать некоторое на­
пряжение. Кто когда-либо держал в своей руке ступню нез-

* Если в какой-то момент читателю покажется, что все это слишком 
абстрактно, что ему трудно следить за мыслью автора, я хотел бы пред­
ложить ему снять ботинок и посвятить минут пять исследованию собст­
венной ступни. Если и после этого ему захочется отложить книгу, он так 
и сделает, но я уверен, что если он вернется к чтению, материал станет 
гораздо понятнее. 
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накомого человека и беспристрастно работал с нею? Воз­
можна ли такая дружественность? Да и кто прикасался ко­
гда-нибудь к ступне даже любимого человека, если только 
это не была ласка, массаж, поглаживание или просто игра? 
Нам предлагается просто отдаться исследованию, - как мы 
делали в детстве, пока нам не начали этого запрещать. При 
этом исследование не остается только на поверхности, как 
было бы со скульптурой, и не сводится к механическому 
вращению частей анатомической модели. Если исследование 
ощущается действительно глубоко, многое пробуждается. 
Мы пожнем плоды этого пробуждения, когда снова встанем. 

Попробуем еще раз прочувствовать пол. Как мы связаны с 
ним? Давайте опять закроем глаза: может быть, на этот раз 
сделать это будет легче. Многие теперь обнаружат действи­
тельную связь с полом, почувствуют, что стоят уже не на 
своих ногах, а на чем-то, что дает поддержку снизу. 

Ступни становятся гибкими и живыми, они не только сто­
ят на чем-то, но и способны исследовать то, к чему прикаса­
ются, как минуту назад их самих исследовали руки. Лица лю­
дей в группе выражают удовольствие от такого распростра­
нения сознания на области, куда оно раньше не проникало. 
Может быть и у нас, как у наших родственников-обезьян, 
внизу что-то вроде рук? 

Теперь ведущий может спросить: «Пропускаете ли вы 
ощущение связи с полом вверх по телу?» - и немного позже: 
«Пропускаете ли вы это ощущение связи через колени?» По­
сле этого многие могут обнаружить, что колени зажаты. Ко­
гда этот зажим отпускается, можно почувствовать новое при­
способление в лодыжках, в тазе или выше. 

Мы можем двигаться вверх множеством разных путей, 
допуская более полную, более органичную связь с тем, на 
чем мы стоим. Например, как высоко над полом располагает­
ся таз? По мере того как икры и бедра просыпаются *, могут 
спонтанно произойти тонкие изменения. 

Можно также произвольно сжать мышцы ягодиц или жи-

* Читателя может озадачить специфическое употребление метафор. 
Однако новое вино требует новых мехов. Нужно лишь, чтобы эти мета­
форы возникали из коммуникативной потребности целостной личности. 
Стараясь избежать формирования профессионального «жаргона», мы 
пользуемся знакомыми словами в незнакомых сочетаниях. 
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вота, стараясь заметить, как это влияет на ощущение опоры 
под нами, и, отмечая изменения, которые происходят по мере 
постепенного ослабления этого произвольного напряжения. 
Постепенное раскрытие ведет к распространению чувства 
контакта с полом по всему организму. Изменения могут по­
чувствоваться даже в шее, глазах, губах, и при этом усилива­
ется общее «чувство стояния», которое становится позитив­
ным действием, а не перерывом в потоке жизни. Часто изме­
няется дыхание. Высвобождение одних мышц ведет к осво­
бождению или, наоборот, напряжению других. 

Такое произвольное напряжение мышц и затем их очень 
мягкое и сознательное расслабление — нечто совершенно 
иное, чем бесконтрольное «отпускание», которое часто вы­
дают за релаксацию. Оно позволяет осознать привычные на­
пряжения, которые благодаря допущенному новому ощуще­
нию прерываемых ими жизненных процессов, могут посте­
пенно раствориться. Это требует свежести исследования в 
каждом отдельном случае, в отличие от упражнений, кото­
рые повторяются постоянно с одной и той же целью. Мы ра­
ботаем не с идеями, а с самим сознанием как таковым. 

Продолжая стоять, давайте мягко положим руки на голо­
ву. Если мы достаточно чувствительны, то можем почувст­
вовать ладонями и пальцами не только волосы, но и темпера­
туру, а может быть и жизнь тканей под ними. Макушка -
граница того, насколько мы простираемся вверх, так же как 
подошвы ступней ограничивают наше распространение вниз. 
Что живет между тем и другим? Есть ли какое-то ощущение 
существования между макушкой, на которой лежат руки, и 
подошвами, касающимися пола внизу? 

Где-то в эту протяженность входит воздух, проникая на 
изменчивое расстояние и покидая затем тело. Вес распреде­
ляется от кости к кости и от мышцы к мышце. Циркулируют 
жидкости; метаболические процессы порождают постоянно 
меняющиеся энергии. Повсюду распространены чувстви­
тельные нервы и есть возможность большей пробужденно-
сти. Стояние - это постоянное приспособление всего этого 
друг к другу, зависящее от четкого функционирования про-
приоцептивной нервной системы и от гибкости мускулатуры. 
Это заслуживает постоянной практики. 

В таких путешествиях внутри себя часто есть вероятность 
где-то застрять: за долгие годы возникло так много застав и 
баррикад. Однако постепенно там и тут открываются новые 
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пути, прорываются ощущения и энергетические потоки, соз­
нание охватывает участки, которых ранее не касалось. Мож­
но почувствовать: «И здесь я - живой! Я существую. И я 
стою на чем-то, что тоже существует». 

Заинтересованный читатель может захотеть сам поэкспе­
риментировать подобным образом. Это прекрасно, если у не­
го есть время и терпение. В противном случае я предлагаю 
подождать до одного из множества моментов, когда ему так 
или иначе придется стоять - в очереди, в ожидании автобуса, 
в метро или на вечеринке. Вместо того, чтобы предаваться 
нетерпению или скуке, можно проделать некоторые из опи­
санных экспериментов, преодолев привычную инерцию и де­
лая то, что кажется приемлемым и интересным. Если с вни­
манием и интересом, но без предвзятых надежд исследовать 
все, что будет происходить, из этого может что-то получить­
ся. 
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Ч. Брукс 
К БОЛЬШЕЙ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТИ ВО 
ВЗАИМОСВЯЗЯХ* 

ДАВАТЬ И ПРИНИМАТЬ 

Поработав с неодушевленными объектами, мы можем 
вернуться к работе с другими людьми, будучи более внима­
тельными к тому, что происходит. Можно многое узнать о 
другом человеке посредством сознательного контакта, осо­
бенно посредством того, что называется «физическим» кон­
тактом - открытого, сенситивного соприкосновения (даже 
через одежду) с плотью и кровью другого человека. Я сказал 
«даже через одежду», но я чувствовал это и через двадцати­
футовую балку, когда один ее конец был на моем плече, а 
другой - на плече партнера, и мы шли по узкой стене высоко 
над землей, чтобы уложить балку на место. Если бы каждый 
из нас не чувствовал другого через всю длину этой балки, ни 
один из нас не выжил бы. Контакт кожи с кожей может быть 
восхитительным, но глубокая внутренняя природа человека 
должна пройти сквозь кожу, и конечно, пройдет и через оде­
жду. 

Много лет назад я, приходя домой после тяжелой работы 
на ферме, проводил каждый вечер полчаса, занимаясь борь­
бой со своим пятилетним сыном. Это было удовольствием 
для него и прекрасным отдыхом для меня. К нам стали при­
соединяться его друзья, так что иногда могла возникнуть це-

* Brooks, С. V.W. Sensory Awareness. The Rediscovery of 
Experiencing. New York, 1972. Перев. Папуш M. A. 
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лая группа. Я с удивлением наблюдал, насколько явно сквозь 
покровы воспитания проявлялся характер каждого ребенка: 
один радостно и благородно использует свою силу, другой -
хитрит и ведет себя безжалостно, кто-то волнуется, кто-то 
боязлив и осторожен - каждое испытание силы открывает 
больше, чем месяцы ежедневных встреч. Я полагаю, что во 
время борьбы узнал каждого мальчика, каким он был на са­
мом деле за тем социальным фасадом, которому он научился 
дома, и каким он мог никогда не узнать себя сам. 

В наших экспериментах, которые до сих пор избегали 
борьбы, нечто подобное может проявиться относительно 
взрослых. Силы, находящиеся под поверхностью, дают себя 
чувствовать. Стеснительный человек может обладать теплым 
и позитивным подходом, а говорун может оказаться неуве­
ренным и неуклюжим. Самоуверенный всезнайка может в 
реальном действии быть беспомощным. Эксперты по чувст­
вительности могут быть холодными, мастера выразительных 
танцев — преувеличенно экспрессивными. Кто-то, кто чув­
ствует себя (и оказывается) некомпетентным среди стрессов 
социальной жизни, может действительно «прийти в себя», 
спокойно работая с другим человеком. Внимательное вос­
приятие того, что реально происходит, может многое расска­
зать нам о различиях между внешней видимостью и внут­
ренней реальностью. 

Реальные человеческие отношения состоят в постоянном 
обмене. Сознательно или бессознательно человек всегда дает 
и получает. Иногда кажется, что он больше дает или больше 
получает, но в действительности в некотором смысле всегда 
то и другое происходит одновременно. Теплая и холодная 
рука встречаются, одна рука отдает свое тепло, другая полу­
чает его; но холодная рука дает приглашение теплу, а теплая 
- принимает приглашение. Возможно, и сопротивление, и 
неприятие, а можно отдавать и принимать свободно. Один 
дает другому стакан вина, но принимающий уже дал дающе­
му такую возможность. Гость дает хозяину лучшее или худ­
шее принятие предлагаемой еды. Эти функции невозможно 
разделить, можно лишь присутствовать в них в большей или 
меньшей степени. 

Способы работы друг с другом бесчисленны. Когда чело­
век действительно понимает, что эта работа - не собрание ме­
тодов, а исследование нового подхода к жизни, новые пути 
появляются спонтанно, из самой ситуации, как листья вес-
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ной. Но некоторые действия столь хорошо приспособлены 
для работы в студии, и, как правило, столь ярко воздейству­
ют на людей, что мне хочется здесь их описать. 

Читатель может вместе с друзьями исследовать, что про­
исходит, когда один человек стоит, а двое других предлагают 
поддержку его рукам. Это работа для троих; один стоит, вы­
тянув руки в стороны, двое стоят по бокам от него, готовые 
предложить поддержку. Когда все чувствуют себя готовыми, 
двое поддерживающих подкладывают свои руки под локти и 
кисти стоящего с вытянутыми руками; ему предлагается от­
дать им вес своих рук. Ему не следует висеть на поддержи­
вающих всем телом, он может лишь дать держать свои руки, 
во всех остальных отношениях стоя самостоятельно. 

Помогающие терпеливо стоят, предлагая поддержку, ко­
торую они, конечно же, не могут оказать, пока стоящий не 
отдаст им вес своих рук. Когда по их ощущению они полу­
чают весь вес или большую его часть, они могут попробовать 
мягко подвигать руками стоящего, стараясь прочувствовать, 
дает ли он им осуществить движение или сопротивляется, 
или может быть старается угадать намечаемое движение и 
осуществить его самостоятельно. В конце концов, поддержи­
вающие опускают руку вниз, пока она не виснет, и когда они 
чувствуют, что поддержка больше не нужна, спокойно от­
страняются. 

Часто в тот или иной момент помогающий может почув­
ствовать, что его поддержка не принимается. Он может захо­
теть сказать об этом, или спокойно ждать, просто присутст­
вуя. Через некоторое время, если вес по-прежнему не отдает­
ся, он может мягко отодвинуться, оставляя руку, которая 
должна была бы покоиться в его руках, но останется неожи­
данно вытянутой, чего сам получающий поддержку человек 
мог не чувствовать, пока его внимание не было к этому при­
влечено. Это особенно часто происходит, когда рука опуска­
ется, но при этом вес ее вообще не отдается. 

Открытия, обретаемые в этом эксперименте, почти всегда 
производят на людей большое впечатление. Но еще важнее 
изменения, которые могут произойти: рука, которая не отда­
валась, начинает отдаваться, и наоборот; эти изменения мо­
жет заметить кто-то один, или две, или все три партнера. Од­
на очень интеллигентная женщина, работавшая с нами много 
лет, но так и не расстававшаяся со своим жестким самокон­
тролем, в конце концов, в восхищении воскликнула: «Я 
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впервые смогла действительно отдать себя», - между тем оба 
ее партнера были согласны в том, что она совершенно не от­
давала вес своих рук. Она была ошеломлена, но затем допус­
тила, что не отдавала вес сначала: «Но когда я почувствова­
ла, что могу им доверять, - сказала она, тепло улыбаясь 
влажными глазами, - тогда я уступила». Партнеры, которых 
попросили вспомнить процесс внимательно, согласились, что 
каждый из них в определенный момент почувствовал боль­
ший контакт. Какая часть веса была действительно вовлечена 
в этот контакт, они не могли сказать - по-видимому, незначи­
тельная. Но изменение действительно имело место. 

Трудно найти лучший пример относительности пережи­
ваний. Несколько граммов мало что значили для помогаю­
щих, но для человека, который доверил им эти несколько 
граммов, это была первая брешь в стене самоконтроля, кото­
рая после этого начала разрушаться. Как самые тяжкие греш­
ники, когда они раскаялись, с наибольшей радостью прини­
маются на небесах, так человек с наиболее прочной стеной 
между собой и другими приходит в восхищение, когда камни 
этой стены один за другим, каждый в свое время, начинают 
падать. 

Независимо от того, в какой степени человек может от­
дать себя, малейшая податливость руки, отдавание ее друго­
му - это отдых, и даже когда поддерживающие двигают ру­
ками, это ощущается как свобода, часто отсутствие веса и да­
же полет. Люди возвращаются к стоянию как с ковра-са­
молета, взволнованные и смягченные. Они благодарны тем, 
кто оказывал поддержку, и благодаря заразительности обме­
на поддерживающие благодарны также. 

Если группу можно разделить на подгруппы из четырех, 
шести или восьми человек, можно осуществить еще один жи­
вой эксперимент, касающийся давания и принятия. Половина 
участников, допустим, четверо из восьми, встанут в кружок, 
положив руки на плечи друг другу. Остальные четверо сядут 
или встанут на колени за спинами каждого из стоящих. Сто­
ящим следует хорошо распределить вес и почувствовать 
связь друг с другом. Затем, пользуясь поддержкой друг друга 
для сохранения равновесия, они поднимают пятки от пола, 
встав на носки. Помогающие в это время подкладывают свои 
руки под поднятые пятки (позаботившись о том, чтобы снять 
кольца и т.п.), которые таким образом получают возмож­
ность вернуться на совершенно иную опору. 
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Стоящим предлагается постепенно встать на всю ступню; 
носки опираются на пол, а пятки стоят на руках поддержи­
вающих. Поддерживающим следует сказать, если им стано­
вится больно или слишком тяжело; если все в порядке, стоя­
щие могут распределить свой вес, отдавая его поддержи­
вающим. Когда они почувствуют, что действительно стоят на 
том, что находится под их ступнями, они могут снова при­
подняться на носки, давая возможность поддерживающим 
вынуть руки; потом, снова опустившись на пятки, они смогут 
по-новому почувствовать опору на пол. 

Пока строящие прочувствуют свои более живые отноше­
ния с полом, партнеры за их спинами передвигаются по кру­
гу. Стоящие опять поднимаются на носки, и поддерживаю­
щие вновь подкладывают ладони под их пятки. Каждый, та­
ким образом, получает ряд возможностей нового приспособ­
ления и свежего подхода, ища наилучший способ предло­
жить свои руки или, для стоящих, отдать свой вес другому, 
не раздавив его руки. 

Когда наступает время поговорить о своих находках, мо­
жет оказаться, что самый тяжелый по весу стоящий участник 
ощущался как самый легкий, и наоборот. Лишь часть этих 
различий связана с опасением повредить руку поддерживаю­
щего; многое зависит от того, как отдается вес. Зажатый че­
ловек либо вообще не отдает свой вес, либо отдает его ри­
гидно в форме давления, что может быть также справедливо 
относительно менее чувствительных людей. А поддерживаю­
щие, потиравшие болящие пальцы после первого раза, могут 
найти способ совершенно иного и может быть более полного 
и менее болезненного принятия веса. 

Чаще, однако, поддерживающие обнаруживают, что могут 
выдержать гораздо больше веса другого, чем им казалось, и 
что они воспринимают его не как навязывание, а как отдава-
ние, которое им приятно принимать. Стоящие, которые име­
ют возможность выбирать, сколько веса передать полу, а 
сколько рукам партнера, постепенно приходят к тому, чтобы 
все больше стоять на предлагаемых руках, и получают удо­
вольствие от способности рук принимать их и от чувстви­
тельности собственных ступней, которые могут сказать им, 
отдают они свой вес или навязывают его. 

В главе о лежании я описывал эксперимент, в котором мы 
ставили ногу на ступню и затем поднимали таз от пола, обра­
щая особенное внимание на обратный путь к полу. Тот же 
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эксперимент, если он осуществляется с партнером, обретает 
новые стороны: партнер может подложить ладонь под под­
нятый таз, чтобы принять его вес, когда он опускается. 

В пояснице так много подвижности и нереализованной 
чувствительности, что их встреча с чувствительной рукой 
может быть прочувствована и пережита очень полно, и мо­
жет отдавать и принимать весьма значительный вес без по­
вреждений и стресса. И когда таз снова поднимается, чтобы 
освободить руку поддерживающего и вновь вернуться на 
пол, теперь, возможно, с гораздо более пробужденными 
нервными окончаниями, поддержка пола и отдавание таза 
этой поддержке могут обрести гораздо большую реальность 
и ценность. 

'I 
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Б. Гунтер 
ГРУППОВЫЕ ИГРЫ* 

КОНТАКТ РУКАМИ 

Свободно перемещайтесь по комнате, пожимая друг другу 
руку правой рукой. Периодически останавливайтесь, задер­
жав чью-либо руку в своей руке. Закройте глаза и при помо­
щи прикосновений исследуйте ее. Через 2 минуты откройте 
ваши глаза и посмотрите на партнера. 

Теперь, перемещайтесь с закрытыми глазами, пожимая ле­
вой рукой руки других членов группы. Остановитесь, возь­
мите чью-либо левую руку и узнайте ее. Затем проверьте си­
лу и нежность прикосновений левой руки другого. Через ми­
нуту, все еще держась за руки, откройте ваши глаза, посмот­
рите друг на друга и проверьте правильность ваших ощуще­
ний. 

Затем двигайтесь дальше по комнате, делая рукопожатие 
двумя руками. В течение 30 секунд обменяйтесь со своими 
партнерами рукопожатием, находясь в состоянии «быстрый», 
«сердитый», «подавленный», «счастливый», «влюбленный». 

Затем остановитесь, закройте глаза, возьмите партнера за 
обе руки и постарайтесь узнать его. Еще через 2 минуты: по­
спорьте - поднимите руки вверх - будьте игривыми - будьте 
нежными - изобразите танец двумя руками. Через 5 минут, 
все еще держась за руки, откройте глаза и посмотрите на 
своего партнера. 

* Gunther, В. Sense relaxation: Below your mind. New 
York: Collier Books, 1974. Псрев. Сергеевой Л. С. 

Психологическое... МоеСлово.ру



130 

КОНТАКТ СПИНОЙ 

Закрыв глаза, участники группы медленно двигаются спи­
ной вперед. Поскольку приходится вступать в контакт со 
спинами других, постарайтесь сделать это осторожно и дви­
гайтесь дальше. Через минуту остановитесь рядом с кем-
нибудь, спина к спине, и постарайтесь узнать спину своего 
партнера. Еще через короткий промежуток времени раздели­
тесь. Один из партнеров поворачивается и с помощью рук, не 
открывая глаз, пытается узнать спину своего партнера. Через 
2 минуты поменяйтесь местами. 

Теперь снова медленно двигайтесь спиной вперед. С кем-
то пообщайтесь спинами, с кем-то поспорьте, будьте игри­
выми, нежными, потанцуйте спина к спине, исследуйте раз­
личные виды движения. На каждое из этих упражнений дает­
ся 30 секунд. 

Минут через 5 остановитесь и осознайте друг друга. Затем 
медленно и осторожно подвигайтесь врозь. Обратите внима­
ние на то, как чувствует себя ваша спина. После этого от­
кройте глаза и посмотрите на своих партнеров. 

ПОДЪЕМ ТЕЛА 

Часть группы ложится на простыни, расстеленные на по­
лу. Лежащие на полу должны быть расслаблены. Через неко­
торое время другая часть группы начинает поднимать их за 
голову, руки, кисти рук, ступни и бедра. 

Далее, взяв простыни за концы, лежащих поднимают, пе­
ремещают по комнате до тех пор, пока не смогут почувство­
вать разницу между весом напряженного тела и тяжестью, 
присущей каждому человеку. Затем необходимо положить 
участника на то же место и оставить его на 5 минут. Поме­
няйтесь местами. 
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ДИАЛОГ РУКАМИ 

Разбейтесь на пары, встаньте напротив друг друга. Об­
ласть, с которой можно работать, ограничена плечами и ру­
ками, включая тыльную поверхность кистей и пальцев. Один 
из партнеров начинает разговор без слов, хлопая обеими ру­
ками одновременно. Другой партнер отвечает. Это общение 
происходит подобно обычному разговору. Не пытайтесь 
быть логичным. Постарайтесь сообщить о чем-либо, изменяя 
темп. Не прерывайте разговор. Иногда разговаривайте с од­
ной областью тела; иногда со всеми. Почувствуйте, что зна­
чат в общении слишком громкие или слишком мягкие удары. 

Немного поспорьте, не переходя границы. Найдите реше­
ние, удовлетворяющее обе стороны. Похлопайте нежно, ска­
жите что-нибудь смешное. Хлопните друг друга на проща­
ние. Закройте глаза и прочувствуйте результат этой формы 
общения. 

ПАДЕНИЕ В КРУГЕ 

Один из членов группы стоит в центре замкнутого круга. 
Тело напряжено, ноги прямые, пятки и носки вместе. Закрыв 
глаза, он падает назад. Его подхватывают и перебрасывают 
по кругу в любых направлениях с различной силой. Затем он 
становится в центр круга, и все члены группы крепко обни­
мают его в течении 30 секунд. После этого группа медленно 
расходится, оставляя его одного. Это упражнение для ма­
ленькой группы из 6 - 8 человек. 

ПРОГУЛКА ВСЛЕПУЮ 

Разбейтесь на пары. Одному из участников завяжите гла­
за. Другой ведет его, удерживая за палец. Оба участника со­
храняют молчание. Ведущий обводит партнера вокруг пре-
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пятствий, стараясь предоставить ему как можно больше опы­
та прикосновений, ощущений, запахов, звуков и т.д. 

Упражнение продолжается 20-30 минут, на протяжении 
которых желательно дать своему подопечному возможность 
побывать в различных ситуациях. 

Понаблюдайте за своими чувствами, поменяйтесь места­
ми. 

«КУМИР» 

Один член группы лежит на спине с закрытыми глазами. 
Остальные участники становятся вокруг него на коленях, ак­
куратно подсовывают руки под его тело и медленно подни­
мают его. 

Можно делать следующее: быстрое или медленное раска­
чивание, бег вокруг с различной скоростью, подъем тела 
«кумира» над головой, поворот его и быстрый спуск вниз. 

Позвольте вашему партнеру прочувствовать эффект. По­
вторите это с каждым членом группы. 

ПОД ПРОСТЫНЕЙ 

Каждый участник группы накрывается простыней и оста­
ется так на 5 минут. Позволено делать все, что угодно, ис­
ключая передвижение по комнате. 

Затем перемещайтесь по комнате, контактируя с другими 
участниками группы. Будьте открыты для своих желаний. 
Позвольте себе проявлять любые ответные реакции. Не раз­
говаривайте во время упражнения. Когда оно закончено, не 
спешите снять простыню, понаблюдайте за своими чувства­
ми. 
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ГУНТЕР сэндвич 

Группа разбивается на тройки. Один из участников ло­
жится на бок. Другой ложится спереди так, чтобы спиной 
чувствовать партнера. Первый обнимает его за талию. Тре­
тий ложится сзади, обнимая за талию того, кто в середине. В 
течении 1-2 минут постарайтесь сосредоточиться на своих 
ощущениях, почувствуйте друг друга, осознайте ваше дыха­
ние. 

Далее первый участник медленно поднимается. Еще через 
15-30 секунд третий партнер тоже уходит. Понаблюдайте за 
своими чувствами, поменяйтесь местами. 

ПРОХЛОПЫВАНИЕ ТЕЛА 

Один из членов группы ложится на живот. Остальные ок­
ружают его, стоя на коленях. Необходимо встать напротив 
друг друга, причем один должен встать со стороны головы, и 
еще один человек со стороны ступней. Лежащий не должен 
двигаться, воспринимая похлопывания как дар. Хлопайте по 
всему телу, включая спину, руки, ягодицы, ноги. 

Остановитесь и позвольте лежащему сосредоточиться на 
своих ощущениях, прочувствовать эффект. Это может со­
провождаться одновременным прикладыванием рук ко всей 
поверхности тела. 

ПРИКЛАДЫВАНИЕ РУК 

Сделайте короткую паузу после предыдущего упражне­
ния. Далее все члены группы одновременно касаются всей 
поверхности тела лежащего на животе участника. Касание 
должно быть нежным, без надавливания или упора. 

Прикладывание рук продолжается от 10 до 60 секунд. Это 
действие может быть повторено два или три раза с переры-
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вами, необходимыми для осознавания. В конце упражнения 
предоставьте лежащему участнику время для наблюдения за 
своими чувствами. 

ГУНТЕР СЭНДВИЧ - 2 

Один из членов группы ложится на бок. Другой ложится 
рядом со стороны спины, обхватывая рукой талию предыду­
щего. Следующий участник занимает такую же позу позади 
третьего и т.д. Когда все участники группы легли на бок 
один за другим, необходимо дать время на осознание ощу­
щений. 

Затем последний участник встает и ложится в начало 
группы. Продолжите, пока первый участник не станет по­
следним. Почувствуйте группу. 

Группа может попробовать подняться одновременно. 
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У. Шутц 
ПРИНЦИПЫ* 

ПРАВДА 

И вы узнаете правду и правда сделает вас свободными. 
Иоанн 8:32 

«В сущности, во всех психологических и духовных попыт­
ках открытия божественного, концепция правды является 
центральной. Правда позволяет мне продолжать свою эво­
люцию, она позволяет мне понимать и верно видеть проис­
ходящее. 

Ложь в буквальном смысле является наркотиком. Когда я 
лгу, я связываю свою энергию непродуктивными и по боль­
шей мере неприятными способами. Я сковываю свое тело, 
порчу отношения с людьми, становлюсь депрессивным и 
тревожным. Я ограничиваю свой опыт и, в конце концов, де­
лаю свою жизнь лишенной вкуса. Правда действительно сде­
лает вас свободными, и честность на самом деле лучшая по­
литика. 

Эти истины предстают перед нами столетия, но большин­
ство не верит им ни на секунду. Мы преодолеваем это проти­
воречие, изобретая эвфемизмы для лжи: «такт», «диплома­
тия», «ложь во спасение», «бизнес есть бизнес», «давайте бу-

Schutz, W. Profound Simplicity. Foundations for a social 
philosophy. Muir Beach, CA: WSA, 1988. Перев. 
Т.Храмченковой. 
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дем реалистами». Установлены ритуалы оправдания лжи. 
Они называются правилами поведения и протоколом пред­
писывают: «Веди себя как положено (принято) вне зависи­
мости от своих чувств». Мы даже привносим в оправдание 
лжи мораль: «Нельзя ранить чувства других». Всеми этими 
способами говорится: «Ложь - желательная форма обще­
ния». 

Этот круг разрывается с двух сторон: первое - сейчас на­
чинаем понимать абсолютную верность старых клише. Прав­
да делает нас свободными - в организации, в межличностном 
общении, на личностном уровне, на уровне тела. Второе-
сейчас у нас есть инструменты и техники: обратная связь, во­
ображение, понимание тела; для понимания того, что являет­
ся правдой, для проверки того, к чему приводит честность и 
для того, чтобы расширить поле осознанного. 

Я хочу более точно определить термины: 
Правда - это то, что есть, знаем мы это или нет. Моя правда 
- это то, что верно относительно меня, моего опыта, моей па­
мяти, состояния каждой клетки, каждого атома моего тела; 
моих мыслей, чувств, ощущений. 

То, как много я позволяю себе знать из моей правды 
(правды обо мне) есть мое осознание. Я боюсь или стыжусь 
некоторых вещей в себе, или чувствую вину. Возможно, я 
предпочту ничего не знать об этих вещах. 

Ту правду о себе, которую я предпочитаю от себя прятать, 
я буду называть бессознательным. Ключом к жизни полной 
радости и целью многих методов развития потенциала чело­
века (human potential methods), является осознание этой прав­
ды о себе. 

Если я говорю вам все, что знаю - я честен. Если я гово­
рю нечто противоречащее тому, что я знаю, - я лгу. Если я 
предпочитаю не говорить чего-то, что я знаю, -яумалчиваю. 

Чтобы сказать тебе свою правду, я должен быть осознаю­
щим и честным. 

Честность без осознания это то, что может быть названо 
синдромом Джеральда Форда (или Эйзенхауэра). Когда люди 
искренне честны, но не позволяют себе осознавать, результат 
обычно скучен. Они не проявляют себя полностью, так как 
их правда уже внутренне цензурирована. 

Осознавать и быть неискренним - синдром Маккиавелли. 
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ЛИЦЕМЕРИЕ И ПРИВАТНОСТЬ 

Наше нежелание принять самих себя ведет к ужасающему 
лицемерию, иногда как национальной политике. 

Эта двойственность достигает уровня искусства. «Мистер 
пресс-секретарь, почему бы Вам не сказать нам..? - «Ну, вы 
меня об этом не спрашивали». 

Умолчание и опускание чего-либо являются утонченными 
формами лжи. В юриспруденции ложь не является ложью, 
если не доказано, что это ложь. Мы стараемся внедрить эту 
этику в своих детей в очень раннем возрасте. Я водил своего 
сына на игровую площадку, когда ему было около 6 лет, где 
и видел типичную сцену: 

Мама выговаривала своей маленькой дочке за то, что та 
бросила песок в лицо ребенку, с которым играла. 

- «Сейчас ты подойдешь к ней и извинишься», - потребо­
вала мать. 

- «Не пойду. Я не жалею, что сделала это. Мне она не 
нравится». 

Мать настаивала, более громко. Дочка подчинилась, на­
дувшись, подошла к своей жертве, сказала, отвернувшись, 
«извини» и убежала. 

- «Нет, этого недостаточно, - ты подойдешь еще раз и 
попросишь прощения так, как если бы действительно хоте­
ла его получить» 

Эта, к несчастью типичная сцена, иллюстрирует попыт­
ки культуры навязать свои ценности. Маленькой девочке 
было сказано: «Солги. И солги так, чтобы было незаметно, 
что ты лжешь». 

Ложь происходит от нашего нежелания принять самих се­
бя. 

Когда я не знаю, что сказать, или чувствую себя непра­
вым, или глупо, я лгу, чтобы другие не знали, что я не знаю 
что сказать, что я чувствую себя неправым или глупо. Когда 
я не уверен в себе, или виноват, или мне стыдно, я лгу. Когда 
я хочу чего-либо, что как я понимаю, мне не положено 
иметь, или когда я хочу чего-либо, чего, как я предполагаю, 
кто-то хочет мне не позволить, я лгу. Когда я чувствую себя 
неспособным справиться с последствиями правды, я лгу... 
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ОСОЗНАНИЕ 

Увеличение осознания себя начинается с решения смот­
реть вовнутрь. Принятие принципа выбора означает, что у 
меня есть все необходимое, чтобы понять себя. Я буду знать 
себя, когда испытаю ситуации, требующие всех моих спо­
собностей. 

Я также буду знать себя, когда преодолею страх увидеть 
себя таким, каков я есть. Я должен пожертвовать оценкой 
открытию, неважно, что именно я обнаружу; неважно, как 
много энергии я потратил на то, чтобы скрыть части себя от 
себя самого. В качестве центральной части самопонимания, я 
должен лучше познакомиться со своим телом. 

Некоторые техники увеличения самосознания ориентиро­
ваны на гуру, некоторые ориентированы на самого себя. Гу­
ру-ориентированный подход акцентирует, что, следуя указа­
ниям гуру, я приду к просветлению. Самоориентированный 
подход создает условия, помогающие найти путь открытию 
собственных сил. 

Одно из основных отличий самоориентированных подхо­
дов, таких как техника Фельденкрайза, пост, группы встреч, 
имаджинативные техники и гуру-ориентированных подхо­
дов, таких как йога, рольфинг, западная медицина и бихе-
виоральные модификации, в следующем: самоориентирован­
ные подходы полагаются на ум моего тела. В понимании то­
го, что для меня лучше, они концентрируются на предостав­
лении возможностей и на увеличении моего осознания раз­
ницы этих возможностей. Гуру-ориентированные подходы 
тренируют ум моего тела в «правильном» направлении, по 
решению внешнего авторитета-гуру. Разница между двумя 
подходами хорошо иллюстрируется физическими аспектами 
Фельденкрайза и арика-тренинга. 

В арика-тренинге в упражнении, которое требует пози­
ции «ноги врозь», инструктор определяет расстояние меж­
ду ногами, как равное длине предплечья. Если я встану иначе, 
инструктор поправит меня. Я действую «правильно», когда 
помню и выполняю инструкции. Инструкции восходят к ари-
ка-гуру Oskar Ichazo. 

Когда в упражнении Фельденкрайза требуется, чтобы я 
стоял «ноги врозь», сначала мне дается инструкция поста-
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вить ноги вместе и сфокусироваться на степени ощущаемо­
го комфорта. 

Потом меня просят широко расставить ноги и почувст­
вовать, насколько эта позиция мне приятна. Затем я дол­
жен найти позицию между описанными двумя, наиболее для 
меня комфортабельную. Я узнаю, что правильно, через свои 
чувства. 

Гуру-ориентированные техники очень хорошо работают в 
отношении людей, ощущающих себя в замешательстве и же­
лающих стать более дисциплинированными. Я видел много 
людей, приведших свои жизни в значительно лучшее состоя­
ние, следуя гуру. Некоторые остаются последователями, не­
которые отходят, получив так много, как им хотелось. Если 
последователи остаются последователями слишком долго, я 
подозреваю, что гуру создает условия, в которых людям лег­
ко быть последователями. 

Лучшие гуру не имеют последователей или, по крайней 
мере, не имеют их долго. 

В соответствии с принципами обретения радостной жиз­
ни, учитель самоориентированного метода создает условия, в 
которых люди делают выбор личностного роста. Техники, 
следующие природе - группы встреч, имаджинативные тех­
ники, пост, упражнения Фельденкрайза, являются самоори­
ентированными. Фелъденкрайз очень ясно показывает это в 
своих упражнениях. Инструкции предлагают испробовать 
разнообразные движения и позиции и осознать соответству­
ющие ощущения в теле. Предполагается, что мое тело есте­
ственным образом выберет движения наиболее эффективные 
с точки зрения энергии, силы, выносливости и гибкости»... 

ЗДОРОВЬЕ И БОЛЕЗНЬ 

«С осознанием приходит контроль над телом, возмож­
ность избежать болезней и травм. Если я осознаю часть сво­
его тела, я могу ее контролировать. Я могу научиться тому, 
как привести ее в желаемое состояние. При использовании 
биологической обратной связи, достигается осознание от­
дельных мышц, так что я могу напрягать или расслаблять их 
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произвольно. Через осознание может быть изменена частота 
биения сердца, ускорена перистальтика, уменьшена боль. 

Спортсмены получают травмы в тех частях тела, где не 
присутствует сознание. Если я поранил плечо, я склонен уб­
рать внимание от этого плеча. Оно болит, и я не хочу пере­
живать эту боль. 

Если мне говорят, что некрасиво вертеть тазом или вра­
щать глазами, я убираю осознание из этих мест, я диссоции­
рую себя от них. Если мою руку часто шлепали за непра­
вильные действия, я действую так, как если бы это была не 
моя рука и испытываю затруднения, чувствуя ее. Если все 
мое тело критикуют как зло, или как похотливое или насиль­
ническое, я могу "удалить" все свои ощущения из него и сде­
лать себя "немым" от уровня шеи вниз. 

Когда я делаю подобные вещи, я воюю с самим собой. 
Моя установка по отношению к отвергаемым частям: нака­
зать их, или предоставить их собственному их попечению, 
без моей помощи. Мое тело может есть, что хочет, упраж­
няться, делать что хочет, пока это не требует моего участия. 
Моя рука нуждается в наказании, так что я "случайно" ударю 
ее молотком, прищемлю дверью, вывихну палец, играя в мяч 
или, ударю ее о стену. Я не позволяю себе знать, что чувст­
вуют эти части тела, удобно им или больно, напряжены они 
или расслаблены, холодно им или жарко, здоровы они или 
больны. 

В результате, когда потенциально токсичные субстанции 
воздействуют на эти части тела, я не выбираю противостоять 
им, и эти части становятся больны. Или я выбираю не вос­
принимать потенциально травматическую ситуацию. Части 
моего тела, которые заболевают или травмируются, - это час­
ти, из которых я убрал осознание, или, говоря иначе, которые 
я неосознанно предпочел иметь больными или травмирован­
ными. 

Мой друг рентгенолог рассказывал мне, что в его профес­
сии есть хорошо хранимый секрет. Многие опухоли выгля­
дят как маленькие люди. Как если бы "пустые комнаты" за­
селились "новыми жильцами". Любое мышечное напряже­
ние, раздражение, воспаление или другое болезненное со­
стояние, есть результат конфликта, который я не позволяю 
себе осознать. Если я предпочитаю ничего не знать о кон­
фликте, моему телу приходится воплотить его. Если я по­
зволяю себе полное осознание, я могу сделать выбор не бо-
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леть. 
Все болезни являются психологическими в том смысле, 

что я выбираю болезнь, как ответ на свою настоящую жиз­
ненную ситуацию. Психоаналитические исследования, за по­
следние полстолетия, дали много нового знания об этом. 

Болезнь есть результат неосознанного конфликта...». 
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На метод Александера часто смотрят как на метод кор­
рекции осанки и привычных поз, но это только небольшая 
часть того, что он представляет на самом деле. В действи­
тельности, это системный подход, направленный на более 
глубокое осознавание самого себя, метод, стремящийся вер­
нуть организму утраченное психофизическое единство. 

Фредерик М. Александер (1869-1955), молодой преуспе­
вающий австралийский актер, страдал повторяющейся поте­
рей голоса, по-видимому, функционального происхождения. 
Он обращался ко многим специалистам, но выполнение ре­
комендаций врачей приносило только временное облегче­
ние. Наблюдение за самим собой в поисках причины заболе­
вания привело его к созданию собственного метода, который 
в дальнейшем стал использоваться им при лечении различ­
ных нарушений. 

В возрасте 34 лет \ 1904г.\ он переехал в Лондон из Сид­
нея, оставив пост директора оперной и театральной студий. 
В это время его концепция использования мышц находилась 
на стадии разработки. В 1911 г. была опубликована первая 
книга Александера «Man's Supreme Inheritance». Всего было 
написано 4 книги, одна из которых, «The use of the self» 
\1932\, по своему содержанию наиболее полно отражает его 
точку зрения. 

В 1940г. Ф. М. Александер эмигрировал в Америку. В сре­
де интеллектуальной элиты было модно брать уроки у Алек­
сандера. Специалисты самых разных областей науки и искус­
ства охотно прибегали к помощи его метода. Было очевидно, 
что лица, следующие принципу Александера, лучше приспо­
сабливаются к окружающему, достигают более высокого 
уровня самообладания, успешнее реализуют свой творческий 
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потенциал, и, что самое важное, отличаются крепким здо­
ровьем и долголетием. 

По убеждению Александера, не нарушения психики вызы­
вают болезнь, и не болезни тела вызывают психические рас­
стройства. Скорее, оба заболевания свидетельствуют о не­
способности тела вернуться после стресса в уравновешен­
ное состояние покоя. 

У. Б. Кеннон говорил о «мудрости тела». Он считал, что у 
тела имеются определенные состояния равновесия, являю­
щиеся естественными и нормальными, и тело стремится вер­
нуться к ним после любых нарушений. Болезнь - это потеря 
равновесия организма, и оно должно быть восстановлено. 

По мнению Александера, человек, прореагировав на оп­
ределенную ситуацию, не может вновь полностью вернуться 
в состояние покоя. Обычно происходит лишь частичное рас­
слабление, и в скрытом виде сохраняется остаточное напря­
жение мышц, хотя теоретически такое напряжение должно 
исчезать при возвращении в состояние уравновешенного 
расслабления. Но порой иногда достаточно одного представ­
ления о движении, чтобы вызвать чрезмерное сокращение 
мышц. В этом случае можно говорить о «напряжении ожида­
ния» или «остаточной деформации». Со временем подобное 
излишнее реагирование становится привычным и сохраняет­
ся предрасположенность к тому, чтобы отвечать на любую 
ситуацию чрезмерной активизацией мускулатуры. Еще через 
некоторое время в дисгармоничное состояние включаются 
не только мышцы, но и кости и суставы, деформируется ске­
лет в результате нагрузки от постоянных мышечных напря­
жений. Согласно Александеру, если не изменить осанку, то 
всегда остается опасность возникновения новых болей в от­
вет на новый стресс. Только гармонизация осанки ведет к 
достижению физиологического равновесия. 

Александер считал, что способ функционирования орга­
низма, приводящий к болезням, вызывается неправильным 
(неэффективным) использованием мышц тела, которое осу­
ществляется посредством преодоления мышечного напряже­
ния. Он предлагал вместо привычных способов выполнения 
движений создавать новые, которые помогут улучшить ис-
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пользование собственного тела, тем самым способствуя оз­
доровлению организма. 

По убеждению Александера, люди, страдающие невро­
зом, всегда «зажаты», для них характерны неравномерно 
распределенное напряжение мышц /дистония/ и плохая 
осанка. Он считал, что неврозы «вызываются не мыслями, а 
дистоническими реакциями тела на мысли». Поэтому, по его 
мнению, психотерапия без учета мышечных реакций не мо­
жет привести к успеху. Он был убежден, что при лечении 
внимание надо уделять не столько исследованию причин 
душевных травм, сколько созданию новой «конструкции те­
ла», новой системы управления мышцами. 

Метод Александера основывается на том, что человек 
может сознательно скорректировать привычную оса'нку и вы­
работанную годами манеру двигаться. По мнению Алексан­
дера, чтобы перевести организм на новый уровень функцио­
нирования, необходимо осознавание своих действий и более 
эффективное использование тела при совершении этих дей­
ствий. Внимание при этом обращается на то, как мы управ­
ляем своим телом при обычных видах деятельности, как мы 
стоим, садимся или ложимся. Анализируя такие простые 
движения, можно обнаружить, как вся деятельность челове­
ка зависит от его способности управлять телом. 

Александер предлагал скорректировать свой образ дей­
ствия путем длительных тренировок, сопоставляя обратную 
связь от расслабленных мышц с существующей в данный мо­
мент. Очень трудно исправлять привычные реакции в позе и 
движениях, даже если они ясно осознаны. Должна быть ис­
правлена как сама ошибка, так и процесс ее появления в 
действии. Нужна большая настойчивость, чтобы действовать 
в соответствии с тем, что мы знаем, а не в соответствии со 
своими старыми привычками. Трудности лежат не столько в 
создании новой привычки, сколько в необходимости изме­
нить старые привычки тела, чувствования и ума. Здесь име­
ется в виду не просто замена одного действия другим, а из­
менение того способа, каким исполняется действие, изме­
нение всей динамики так, чтобы новый способ был во всех 
отношениях по меньшей мере так же хорош, как старый. 
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В любой момент есть много альтернативных возможнос­
тей управлять своим телом, но в каждой ситуации имеется 
лишь один путь, обеспечивающий наилучший способ функ­
ционирования и приводящий к более быстрому достижению 
результата действия, при котором тело будет подвергаться 
меньшим напряжениям и износу, меньшему расходу сил и 
меньшей усталости. 

Александер писал: «Вопрос не в правильной позе, а в 
правильной координации (т.е. задействованных мускульных 
механизмах). Более того, тот, кто овладел искусством пра­
вильной координации, может произвести перегруппировку 
своего тела для принятия почти любой позы путем адекват­
ного управления и правильных движений дыхательного ап­
парата. Непрерывная перегруппировка частей тела без из­
лишних физических напряжений наиболее плодотворна, так 
как она способствует хорошему здоровью и долголетию». 

Выполнение действия никоим образом не доказывает, что 
мы знаем, как мы это делаем. Если попытаться проделать 
действие с постоянным осознаванием, то есть проследить за 
ним в деталях, мы тут же обнаружим, что не имеем никакого 
представления даже о таком простом обычном действии, как 
процесс вставания со стула. Мы не имеем представления о 
том, что происходит в этот момент с нашей головой, спиной, 
руками и т. д. Мы можем проделывать это лишь привычным 
образом, который состоит в том, чтобы дать себе приказание 
встать и предоставить исполнение этого приказа специаль­
ной организации в себе, которая выполнит действие «как 
обычно». 

Если мы хотим изменить нашу привычную реакцию на оп­
ределенный раздражитель, нам необходимо научиться при­
нимать сознательные решения и отказаться от прежнего, ав­
томатического и неосознанного образа действий. 

Согласно концепции целеориентированных действий 
Александера все действия, совершаемые человеком, есть ре­
флекторные действия, они осуществляются по принципу 
«ввод-вывод». Для нас характерна привычка достигать цели, 
не анализируя свои автоматические реакции. Александер 
считал, что поведение человека должно соответствовать 
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формуле: «ввод информации - обработка - вывод информа­
ции». Чтобы эта формула действовала, необходимо «тормо­
зить» непосредственную мышечную реакцию на раздраже­
ние для обеспечения возможности «обработки информа­
ции» и подготовки целесообразной реакции. 

Метод Александера основан на двух фундаментальных 
принципах - принципе торможения и принципе директивы. 
Торможение - это ограничение непосредственной реакции на 
событие. Александер считал, что для реализации искомых 
изменений сначала нужно затормозить (или остановить) 
свою привычную инстинктивную реакцию на конкретный 
раздражитель. Анализируя мгновение перед осуществлением 
действия, мы предоставляем себе время для использования 
рассудка и поиска наиболее эффективных и необходимых 
способов выполнения данного действия. При торможении на­
шего первичного инстинктивного действия у нас появляется 
выбор разнообразных решений. При этом необходимо 
учесть, что замедление любых нежелательных привычек воз­
можно не только до начала действия, но и в процессе его. 

Человек должен уяснить, при каких обстоятельствах у не­
го возникает неадекватная напряженность мышц, научиться 
сознательно тормозить любую рефлекторную попытку про­
изводить соответствующее этой ситуации движение, при по­
мощи осознанного мышления снимать избыточное напряже­
ние мышц. 

По Александеру, самый верный способ избавиться от «за­
жима» - умение давать указания различным группам мышц, 
добиваясь их расслабления. Александер называл эти указа­
ния директивами. Дать директиву означает направить коман­
ду из мозга к механизмам, управляющим телом. 

Для того, чтобы создать новую модель управления сво­
ими мышцами, по Александеру, необходимо использовать 
следующие директивы, а именно, расслабить шею настолько, 
чтобы голова сместилась вперед и вверх для того, чтобы те­
ло смогло вытянуться и расшириться. В то же время необ­
ходимо отличать мысли о действии и разрешение на дейст­
вие. Никогда не пытайтесь думать о процессе действия. Это 
всегда увеличивает напряжение мышц, которое будет пре-
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пятствовать достижению ваших целей. Просто делайте. Кро­
ме того, как можно чаще заменяйте слово «можно» словом 
«думайте о» и чувствуйте их различное влияние на тело. 

Если мы научимся перед началом движения находить 
время для остановки, то все больше и больше начнем пони­
мать предупредительные сигналы нашего тела об избыточ­
ных напряжениях. С первого взгляда кажется, что идею тор­
можения легко осуществить, но опыт свидетельствует, что 
это не так. С самого раннего возраста мы запрограммирова­
ны на рост нашей активности и заинтересованы лишь в полу­
чении конечного результата. К сожалению, способы дости­
жения этого результата часто остаются вне нашего внима­
ния. 

Большое значение Александер уделял взаимоотношениям 
между головой и шеей. Он убедился, что неверное положе­
ние головы и шеи «навязывает» неверную осанку всему те­
лу. Александер писал: «... я обнаружил, что определенное 
положение головы и шеи по отношению к туловищу... осуще­
ствляет первичный контроль над организмом в целом». 

«Первичный контроль» - описывающий взаимосвязь голо­
вы, шеи и тела - главный рефлекс, контролирующий все 
другие рефлексы, включая координацию и сбалансированное 
управление телом. Его называют «первичным» именно пото­
му, что он влияет на все другие рефлексы. Как только мы 
отклоняем голову назад настолько, что начинаем влиять на 
функцию Первичного Контроля, то искажаются функции ко­
ординации и ориентации, и во избежание падения, мы вы­
нуждены напрягаться. Когда же необходимо начинать дви­
жение, нам приходится бороться самим с собой. Вследствие 
зажима шейных мышц и отклонения головы назад страдает 
не только естественная координация движений человека, но 
и нарушается механизм возврата к нормальному состоянию 
равновесия после движения. 

У каждого человека с нарушениями осанки своя «модель» 
напряжений. Нет единого критерия для определения того, 
что такое хорошая осанка. В каждом отдельном случае надо 
найти свой индивидуальный путь освоения метода Алексан-
дера. Общее для всех - это использование словесных ко-
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манд, когда формулы для определенных групп мышц про­
износятся про себя в состоянии расслабления, а любая ре­
флекторная попытка произвести соответствующее команде 
движение сознательно тормозится. Техника Александера на­
правлена на то, чтобы научить пациента ассоциировать ряд 
формул с новой осанкой и движениями. Сначала повторение 
про себя этих команд в определенной последовательности 
позволяет вызвать привычную излишнюю напряженность 
мышц в состоянии покоя и при движении, а затем - освобо­
диться от этих привычек. 

Можно осваивать технику Александера самостоятельно. В 
этом случае, зная типовые команды и их последователь­
ность, пациент должен найти собственный способ воздей­
ствовать на тело, при котором команды будут ассоцииро­
ваться с правильным положением тела. Некоторые исполь­
зуют более мягкую форму получения обратной связи - во­
просы, с помощью которых выясняют, соответствует ли их 
осанка идеальной. С помощью этой техники каждый может 
подобрать для себя индивидуальный способ, позволяющий 
справляться с возникающими нагрузками. 

Обучение методу Александера состоит из двух этапов: 
1) определение и устранение избыточной мышечной на­

пряженности, которая бессознательно сохраняется в 
организме; 

2) нахождение различных более легких и эффективных 
способов движения, снижающих износ и разрушение 
структур тела и внутренних органов. 

Методист, специально обученный технике Александера, 
своими прикосновениями мягко регулирует положение тела 
пациента, одновременно произнося определенные команды, 
меняющие степень напряжения мышц. Воздействие на тело 
пациента производится в строгой последовательности. 

Рассмотрим технику Александера на конкретном примере 
(«урок Александера»). 

На сеансе пациент учится расслаблять и растягивать 
мышцы по заданной программе, запоминая определенные 
команды, которые у него потом ассоциируются с правильной 
осанкой. 
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Занятие проводится в положении лежа на твердой кушет­
ке, с твердой подкладкой под голову толщиной от 2,5 до 7,5 
см. 

Методист сначала тщательно исследует строение тела па­
циента, все группы мышц и костей, после чего просит па­
циента никак не реагировать на прикосновения, сдерживать 
свою естественную рефлекторную реакцию, не оказывать со­
противления, не помогать ему, когда он осторожно начнет 
двигать вашу голову и конечности. Когда методист обнару­
живает определенное сопротивление из-за мышечного на­
пряжения, он просит пациента расслабить напряженную ко­
нечность и подсказывает, как это сделать. К концу получа­
сового занятия разница в самочувствии может быть очень 
велика. Вы можете ощутить такое облегчение, как будто 
земное притяжение действует на вас совершенно по-иному. 
Иногда, к большому удивлению пациентов, продолжитель­
ные боли и соматические расстройства полностью исчезают. 

Методист кладет руки на шею пациента справа и слева. 
Пациент произносит про себя формулу: «Шея свободна, го­
лову - вперед и вверх», не производя при этом никаких дви­
жений. Методист мягко приводит шею пациента в такое по­
ложение, в котором освобождаются от напряжений мышцы 
затылка, препятствующие смещению головы вперед и вверх. 
Но, конечно, от существующих много лет искривлений позво­
ночника и напряженности мышц нельзя избавиться в один 
момент. Пациент должен в течении многих дней постепенно 
привыкать к новому положению шеи и головы. 

Однако усвоение этого навыка само по себе тоже недо­
статочно. Пациент должен научиться сохранять оптимальное 
положение тела не только в состоянии покоя, но и реагируя 
на внешние раздражения. Сначала методист осуществляет 
незначительное раздражение. Он, например, говорит па­
циенту, что будет поворачивать его голову слегка в сторону. 
Как правило, в этом случае пациент не может удержаться от 
самостоятельного выполнения этого движения. Суть метода 
в том, чтобы научить пациента сдерживать мышечную реак­
цию, «тормозить» ее. Согласно схеме «ввод-обработка-вы­
вод», необходимо не отвечать на раздражение (ввод инфор-
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мации) непосредственно мышечной реакцией (выводом), а 
вначале осуществить обработку информации (раздражения), 
произнося про себя: «Голову вперед и вверх». В то время, 
как пациент произносит эти слова (при условии, что он «тор­
мозит» попытку осуществить движение самостоятельно и 
предоставляет его выполнение методисту), удается обнару­
жить, в какой момент возникают напряжения мышц шеи и 
головы. 

Методист должен также прояснить важность указания 
«шея свободна», чтобы пациент не только ассоциировал 
полное указание «шея свободна, голову вперед и вверх» с 
пространственным положением черепа по отношению к груд­
ной клетке, но и почувствовал освобождение от напряжен­
ности шеи и горла. 

Затем методист дает команду: «Вытянуть и расширить 
спину» и соответствующими прикосновениями старается вы­
зывать удлинение и расширение мышц спины, следя за тем, 
чтобы позвоночник чрезмерно не прогибался в середине. 

Воздействуя на грудь и таз, методист добивается того, 
чтобы поясница почти полностью прижималась к кушетке. В 
это время пациент должен произносить команды в правиль­
ной последовательности. Если он напрягает шею, в то время 
как методист воздействует на поясницу, следует вернуться к 
команде «Голову вперед и вверх» и повторять ее до тех пор, 
пока пациент четко не ощутит это движение; затем к этому 
добавляется формула: «вытянуть и расширить спину». 

Затем методист сгибает ноги в тазобедренных суставах и 
коленях. Он должен настоять на том, чтобы пациент «тормо­
зил» самостоятельные движения. Он предлагает ученику к 
формуле для шеи, головы и спины добавить формулу: «Бед­
ро свободно, колено - в потолок». 

При работе над плечевым поясом и шеей пациент, как 
правило, замечает, что одно плечо у него ниже другого. Если 
он не будет думать о том, что следует направить голову впе­
ред и вверх, то вследствие сокращения трапециевидной 
мышцы голова вместе с плечом переместится вниз. 

В итоге достигается положение, соответствующее анато­
мической норме пациента, то самое «положение покоя» в 
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котором различные части тела находятся в состоянии равно­
весия. Методист должен постоянно подчеркивать, что для 
достижения значительной мышечной активности требуется 
усилие мышц всего тела, а не локальной группы мышц. Если 
предплечье должно осуществлять значительную работу, не 
следует сутулить плечи и сильнее напрягать соответствую­
щую сторону шеи и затылка. 

Следующую часть упражнения можно делать стоя. Но па­
циент не должен стараться принять новую осанку, ему нужно 
просто представить ее и произносить про себя соответствую­
щие формулы. Пациент не должен выполнять команды, а 
просто думать о них. Произнесение про себя команд - это 
«пробное действие», которое нужно выполнять в ответ на 
раздражения, поступающие извне. Все люди склонны реа­
гировать на раздражение сначала «напряжением ожидания» 
- подготовкой к запланированному действию. Методист дол­
жен при помощи мягких воздействий руками вызвать спо­
койную «позу ожидания». При этом он предлагает закрепить 
это новое положение тела путем непрерывного произнесе­
ния формул. 
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Р. Бреннан 
ЧТО ТАКОЕ МЕТОД АЛЕКСАНДЕРА?* 

Изучение и исследование есть не что иное, 
как вспоминание. 

Сократ 

На Метод Александера часто смотрят как на метод дыха­
ния и позиций, но это только небольшая часть того, что он на 
самом деле из себя представляет. В действительности это ме­
тод более глубокого понимания самого себя в процессе по­
вседневной деятельности. При выполнении простейших зада­
ний мы вскоре начинаем замечать, что сами создаем огром­
ные напряжения в наших телах без какой бы то ни было не­
обходимости. 

С помощью преподавателя Метод Александера позволит 
нам избавиться от многих напряжений, которых мы раньше 
не замечали в течение многих месяцев, а то и лет. Эти напря­
жения часто являются причиной боли и страданий, накоплен­
ных с возрастом. Любой врач скажет вам, что стрессы могут 
приводить как к физическим, так и психическим заболевани­
ям, но мы до сих пор не прилагаем достаточных усилий, что­
бы понять, как возникают эти напряжения. 

Когда мы просто сидим или стоим в разбалансированном 
состоянии, это приводит к тому, что определенные мышцы 
постоянно напряжены. Если такая манера сидеть или стоять 
становится привычкой, то рано или поздно нам придется за 
это расплачиваться, и иногда это действительно высокая пла­
та. Одним из наиболее распространенных последствий этого 

* Brennan R. Alexander technique. Natural poise for Health, 
1991.Перев. С. Лакыза. 
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здесь, в Англии, является боль в спине, от которой каждую 
неделю страдают миллионы людей. Среди других последст­
вий плохой осанки и координации достаточно назвать высо­
кое кровяное давление, мигрень, астму, артриты, депрессию 
и бессонницу. 

Большинство современных способов решения этих проб­
лем сводятся к применению мощных лекарственных препа­
ратов, подавляющих болевые симптомы; часто эти лекарства 
обладают нежелательными побочными эффектами. Но мы 
очень редко видим причину возникновения недомоганий. 
Именно это позволяет Метод Александера. Используя на 
практике принципы Метода, мы можем научиться двигаться 
так, чтобы сохранять равновесие и координацию, и тогда ис­
чезнут хронические напряжения в нашем теле. 

Мы часто наблюдаем ту естественную грациозность, с ко­
торой дети играют на берегу или в парке; мы же постепенно 
теряем эту ловкость движений по мере того, как жизнь при­
дает нам неуклюжие взрослые формы. Этот процесс иногда 
проявляется уже в возрасте девяти или десяти лет, и мне не­
редко приходилось лечить детей десяти-одиннадцатилетне-
го возраста от головных и спинных болей. 

Двигаясь несколько иным способом, мы постепенно смо­
жем снова приобрести утерянную легкость; многие свиде­
тельствуют об ощущениях невесомости и свободы после кур­
са занятий по Методу Александера. Наше физическое само­
чувствие будет, конечно, оказывать влияние на умственное и 
эмоциональное состояние, и я часто замечаю, что люди ста­
новятся менее раздражительными и им значительно легче 
владеть собой. Это всегда чувствуют окружающие; и семья, 
и друзья отмечают улучшение темперамента у людей, прак­
тикующих Метод Александера. 

Обучение Методу Александера состоит из двух этапов: 
1. Помочь ученику определить и устранить избыточ­

ную мышечную напряженность, которая бессознательно со­
храняется в организме. 

2. Помочь ученику найти различные более легкие и 
эффективные способы движения, снижающие износ и разру­
шение структур тела и внутренних органов. 

На первом этапе вас могут попросить, не раздеваясь, лечь 
навзничь на стол. Потом преподаватель попросит вас не ока­
зывать сопротивления, не помогать ему, когда он осторожно 
начнет двигать вашу голову и конечности. Этот способ ни-
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когда не наносит повреждений, как иногда случается при 
применении других методов лечения, так как эти движения 
незначительны. Когда учитель обнаруживает определенное 
сопротивление из-за мышечного напряжения, он просит вас 
расслабить напряженную конечность и подсказывает, как это 
сделать. В конце получасового занятия разница в самочувст­
вии может быть очень велика. Вы ощущаете облегчение, как 
будто земное притяжение действует на вас совершенно по-
иному. Иногда, к большому удивлению пациентов, продол­
жительные боли и соматические расстройства полностью ис­
чезают. 

Затем преподаватель проделает с вами серию движений 
для того, чтобы обнаружить, в каких случаях вы без надоб­
ности напрягаете мышцы. Вы испробуете новые способы 
движения для достижения более естественной координации 
тела. В результате вы почувствуете себя намного лучше и 
вместо того, чтобы устало упасть в кресло у телевизора, ощу­
тите избыток энергии для выполнения своих планов. Вы ко­
гда-нибудь задавали себе вопрос, откуда у детей берется 
столько энергии? Их действия более эффективны, чем наши, 
и поэтому у них всегда хватает энергии, тогда как мы уже 
чувствуем себя истощенными. 

Метод Александера является скорее методом переучива­
ния, чем лечения, поскольку обучающий помогает вам изу­
чить самого себя. Если при этом излечивается какая-нибудь 
болезнь, то лечите ее именно вы сами. 

Хотя Метод может иметь самое разнообразное примене­
ние, он одновременно очень прост и доступен пониманию 
каждого. Необходимыми для этого качествами являются на­
стойчивость и готовность изучать себя. В ряде случаев люди 
не могут понять некоторые из основных принципов, так как 
ищут нечто более сложное. 

Часто Метод Александера сочетают с различными видами 
медикаментозного лечения, однако, он занимает самостоя­
тельное место и является совершенно уникальным. Причина 
в том, что он дает всем и каждому почувствовать ответст­
венность за собственное благополучие. Мы получаем воз­
можность заботиться о себе, поэтому Метод представляет со­
бой полезный инструмент для самоосознания и саморазвития 
— то, что начинает интересовать все большее число людей. 

Когда мы начинаем применять эти принципы в своей жиз­
ни, то обнаруживаем, что ничему новому не учимся, скорее 
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разучиваемся. Александер часто говорил: «Если вы переста­
нете делать неправильные вещи, то правильные произойдут 
сами собой». Возраст не играет никакой роли (сейчас я обу­
чаю восьмидесятитрехлетнюю леди), вы и сейчас способны 
вернуть себе ту осанку и грацию, которой обладали в детст­
ве. Если вы мне не верите, немедленно приходите, учитесь и 
испытайте на себе. 

Удивительно, как многие из нас грубо вмешиваются в ес­
тественное функционирование своих тел. Оглянитесь, когда 
в очередной раз будете стоять в очереди у супермаркета или 
банка, и вы обязательно увидите людей с сутулыми плечами 
и сгорбленными спинами. Большинство из них не умеют пря­
мо стоять; они стоят на одной ноге или отклоняются назад 
под некоторым углом. Они, конечно, совершенно не подозре­
вают о возникающих телесных искажениях, которые усугуб­
ляются с возрастом. Это происходит из-за того, что с течени­
ем времени мы вырабатываем много привычек, которые со­
здают видимость комфорта, хотя на самом деле поддержи­
вают напряжения в наших телах. 

Мы очень редко задумываемся о самих себе — разве что о 
внешности. Мы можем потратить уйму времени и сотни фун­
тов стерлингов на свою внешность, но, на мой взгляд, нет ни­
чего более привлекательного, чем человек, двигающийся гра­
циозно и сидящий или стоящий с хорошей осанкой. Метод 
Александера обладает еще одним дополнительным досто­
инством: он позволяет выглядеть и чувствовать себя моложе, 
— а ведь именно этого мы пытаемся достичь в течение боль­
шей части своей жизни. 

Если вы музицируете или занимаетесь каким-либо видом 
спорта, то Метод будет особенно полезен, так как он увели­
чит вашу выносливость без обычного в таких случаях напря­
жения. Во всех основных музыкальных и театральных кол­
леджах есть штатные преподаватели Метода Александера, 
поскольку многие студенты были вынуждены отказываться 
от своей карьеры в связи с хроническими перенапряжениями, 
возникающими из-за неумения владеть своим телом на сце­
не. Студенты не только стали лучше себя чувствовать, но и 
уверяют, что это улучшило качество их выступлений. Во 
многих видах профессионального спорта Метод Александера 
показал большую эффективность при подготовке мировых 
рекордсменов. 

Итак, вы видите, что Метод дает много преимуществ тем, 
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кто использует его в своей жизни. Вы можете применять его 
в качестве профилактики будущих заболеваний и как самую 
дешевую страховку по сравнению с любым страховым поли­
сом современного рынка. Общеизвестно, что профилактика 
лучше лечения. Но так ли много людей на самом деле пред­
принимают шаги для обеспечения хорошего здоровья в буду­
щем? Как преподаватель Метода Александера, я, конечно, за­
интересованное лицо, но не могу не сказать, что если бы не­
которые основные принципы Метода изучали в наших шко­
лах, то впоследствии миллионы людей не страдали бы так 
сильно. Наше здравоохранение могло бы экономить многие 
миллионы фунтов стерлингов ежегодно, а наша промышлен­
ность не несла бы огромных потерь из-за пропущенных по 
болезни бесчисленных рабочих дней. 

Забота о собственном теле вовсе не новинка. Военные по­
няли это тысячи лет тому назад. Они знали, что разум может 
сильно влиять на характер движений человека; эти же идеи 
используются и сегодня. 

ЛЕЧЕНИЕ ИЛИ ОБУЧЕНИЕ? 

Многие считают, что Метод Александера является само­
стоятельным методом лечения, таким, как гомеопатия, осте­
опатия или акупунктура. Однако это не так, поскольку этот 
метод предполагает сознательное освобождение от ненуж­
ных напряжений. Влияние Метода Александера скорее тера­
певтическое, но одновременно это преимущественно процесс 
обучения оказанию помощи самому себе. Поэтому ученики 
принимают активное участие в процессе обучения, и без их 
желания преподаватель ничего не смог бы сделать. 

Если бы мы знали причину наших болей и страданий, то 
для исправления положения не понадобилось бы много вре­
мени. Однажды Александер сказал: «Жизненные привычки 
можно изменить в течение нескольких минут, если подклю­
чить к этому разум». Я неоднократно лично был свидетелем 
этому и каждый раз удивлялся, как быстро менялись многие 
люди. 

Многим нашим повседневным действиям, таким, как си­
дение, стояние или ходьба, необходимо учиться заново, и эти 
новые движения вначале кажутся очень странными. Привыч­
ный способ движения может оказаться единственной причи-
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ной многих напряжений, которые так часто приводят к бо­
лезням и страданиям, но этот способ давно стал частью нас, 
нашего образа жизни. 

Из-за этих напряжений в наших телах часто возникает 
боль, что в свою очередь порождает еще большие напря­
жения, и в результате мы попадаем в порочный круг. Если 
мы начнем изучать способы пользования своим телом по-
иному, то мышечные напряжения постепенно исчезнут. Эти 
новые способы движения не новы для нас, так мы двигались 
в детстве, однако под влиянием внутренних и внешних воз­
действий мы их забыли. Поэтому я называю Метод Алексан-
дера методом переучивания, способом повторного открытия 
естественной грациозности движений, которая присуща всем 
и каждому из нас. 

Если вы примете решение освоить курс обучения, необхо­
димо знать, что это потребует времени, и вначале трудно бу­
дет понять, происходит ли что-нибудь в течение первых шес­
ти или семи занятий. Однако, в конце концов, вы обучитесь 
методу, который будете использовать для улучшения здо­
ровья в течение всей своей жизни. На одном из моих вечер­
них курсов я встретил женщину, которая обучалась у самого 
Александера более пятидесяти лет тому назад. Она утверж­
дала, что именно поэтому в течение всей своей жизни была 
полна сил и не болела. Ей было около восьмидесяти, и перед 
расставанием она сообщила мне, что направляется во Фран­
цию для участия в нескольких серьезных походах в Альпы. 

Иногда только страдания заставляют людей заняться со­
бой, но если пройти обучение до того, как напряжения или 
страдания усугубятся, то обычно требуется гораздо меньшее 
количество занятий. Главным качеством, необходимым для 
этого, является открытый разум и готовность уделить себе 
внимание. 

ЕДИНСТВО УМА, ТЕЛА И ДУХА 

Александер был убежден, что разум, тело и дух взаимо­
связаны. Другими словами, наш образ мышления может вли­
ять на наши ощущения и часто служит фундаментом многих 
напряжений или болезней. Подобным образом, то, как мы си­
дим или стоим, может менять наше восприятие или образ 
мышления. 
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Подобное легко заметить у людей, страдающих депресси­
ей, — у них неизменно угнетенная манера сидеть с опущен­
ными плечами и впавшей грудью. Такая поза оказывает вли­
яние на дыхание и, в конце концов, на жизненную энергию 
тела. Каждый раз при необходимости сделать движение эти 
люди прилагают огромные усилия для изменения этой угне­
тенной позы, из-за чего большую часть времени они неспо­
собны выполнять даже простейшие задания. Это только усу­
губляет их угнетенное состояние, и таким образом фор­
мируется порочный круг. 

Способ нашего мышления является такой же частью Ме­
тода Александера, как и способ нашего движения. В сущнос­
ти, Метод представляет способ сознательного использования 
мышления для эффективного управления нашим телом с це­
лью максимального освобождения его от напряжений. Это, в 
свою очередь, позволяет с максимальной эффективностью 
развиваться естественным процессам оздоровления. 

Напряжения, развивающиеся незаметно, начинают взаи­
модействовать с кровеносной, дыхательной и нервной систе­
мами. Это, в конце концов, приводит к многочисленным бо­
лезням, с которыми мы сегодня сталкиваемся, и большинства 
которых можно разом избежать. Такие напряжения являются 
всего-навсего отражением стрессового состояния нашего 
ума. С ранних лет нас учат быть сосредоточенными или, как 
говорит Александер, «целеустремленными». Большинство из 
нас очень мало времени просто «живет», мы постоянно вы­
полняем свои напряженные планы. Однако мы живые су­
щества или живые исполнители? Глядя на наше современное 
общество, я начинаю опасаться, что мы все-таки последнее. 
Многие ли из нас способны остановиться на мгновение и за­
дать себе вопрос: «Распоряжаюсь ли я своей жизнью по свое­
му усмотрению, или по существу у меня почти или совсем 
нет выбора?» 

Метод Александера предоставляет возможность выбора 
на любом уровне, без чего мы просто существуем, а не жи­
вем. Похоже, что наша жизнь — крысиные бега, в которых 
победа не важна, ведь мы — всего лишь крысы. 

Александер назвал свою первую книгу «Высшее наслед­
ство человека». Он считал, что сознание человека является 
врожденным правом и последующей стадией его эволюции, 
но до сих пор нами руководят время и страх. Мы тратим ос­
новную часть своего времени на выполнение воли других, а 
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не следуя нашим собственным устремлениям. Однажды он 
сказал: «Каждый жаждет изменений, но остается таким же». 
Это напоминает мне шутку: «Сколько психотерапевтов необ­
ходимо, чтобы заменить электрическую лампочку?» Ответ: 
«Один, но лампочка должна сама этого захотеть». 

Таким образом, мы должны быть готовы изменить свой 
образ мышления, если хотим хоть когда-нибудь избавить на­
ше тело от стрессов и напряжений. Выигрыш огромен. Мы 
так много приобретем и так мало потеряем; единственным 
требованием является готовность изучать самого себя. Как 
только нам удастся избавиться от напряжений, сковывающих 
наши ум и тело, мы тут же начнем ощущать радость жизни, 
уже посещавшую нас в детстве. 

ОСОЗНАНИЕ 

Первым шагом при овладении Методом Александера яв­
ляется более глубокое осознание себя самого, заключающее­
ся в понимании того, что мы делаем, и что мы при этом ду­
маем. Сначала это довольно сложно, но со временем начина­
ет получаться. Далее в этой книге вы найдете упражнения 
для осознания своих самых простых действий. 

Вы можете обнаружить, что привычные удобные позы 
при стоянии или сидении вызывают сильные напряжения. 
Наблюдали ли вы когда-нибудь себя в витрине магазина или 
на экране видеомонитора и ужасались ли способам своего 
движения? Часто это является побуждающим толчком к изу­
чению Метода Александера, поскольку человек видит, что 
если он/она будет продолжать в том же духе, то впоследст­
вии неминуемы серьезные осложнения. 

Другой важной причиной, заставляющей многих обратить 
внимание на себя, является боль, что свидетельствует о мно­
голетних напряжениях. Большинство из нас слишком погло­
щены жизненными проблемами, чтобы замечать какие-то на­
пряжения, и мы часто удивляемся началу развала собствен­
ного тела. Если мы научимся лучше осознавать себя, то нам 
вполне удастся в дальнейшем избегнуть многих недомога­
ний. Большую часть жизни мы думаем о чем угодно, только 
не о настоящем моменте; мы редко пребываем в настоящем. 
Метод Александера очень помогает осознанию каждого 
мгновения; это улучшает качество нашей жизни и позволяет 
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ощутить ее полноту. 

ВРЕМЯ 

Если и существует фактор, несущий наивысшую ответст­
венность за возникновение напряжений, то это время. Оно 
управляет нашей цивилизацией. Начиная с пяти лет и перво­
го посещения школы, мы находимся под дамокловым мечом: 
быть в нужном месте в нужное время. Необходимость ежед­
невно быть у школьных дверей в девять часов столь очевид­
на, что наши мамы испытывают невероятные стрессы и вол­
нения, отправляя детей в школу. По сравнению с детьми мы 
живем в ином мире, подобно людям в менее развитых стра­
нах. Этот мир управляется пятью чувствами. Внимание ре­
бенка совершенно естественно занято интересными вещами, 
которые он видит или слышит. Но, став взрослыми, мы 
обычно предварительно составляем планы на день, и если от­
стаем в их выполнении, то начинаем испытывать напряже­
ние. Когда я начал обучаться Методу Александера, то стал 
замечать, что, опаздывая на встречу, а такое случалось весь­
ма часто, начинал напрягать мышцы шеи и вытягивать голо­
ву вперед, как будто это позволяло раньше прибыть на место. 
Такое напряжение шеи возникало всегда в подобной ситуа­
ции, но раньше я этого не замечал. Напряженность сохра­
нялась даже тогда, когда я уже был на месте, и со временем у 
меня начали возникать головные боли, проблемы с шеей и 
общее ухудшение координации. Я часто вспоминаю одно вы­
ражение, заставляющее задуматься: «Человек говорит, что 
время уходит, но время говорит, что это человек уходит». 

Большинство людей станет возражать, что нам приходит­
ся жить в таком темпе, иначе мы выпадем из строя; это так, 
но существует множество способов снизить стрессовую на­
грузку: 

1. Выделите достаточно времени на дорогу. Это особенно 
важно при возможных задержках, таких, как напряженное 
движение или ремонтные работы. 

2. Не берите на себя слишком много обязательств. Боль­
шинству из нас трудно сказать «нет» друзьям или коллегам, 
в результате чего мы взваливаем на себя больше, чем можем 
выполнить; это приводит к невероятному напряжению, мы 
выворачиваемся наизнанку, пытаясь завершить все дела в 
срок. Лучше сказать «Да — если будет время», чем брать 
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обязательство, которое может быть не выполнено. 
3. Если опоздание неизбежно, попытайтесь позвонить и 

сообщить причину задержки. Это совершенно очевидный со­
вет, однако мы часто о нем забываем. 

4. Если планы срываются и ничего уже нельзя сделать — 
РАССЛАБЬТЕСЬ. Это легче сказать, чем сделать, но очень 
важно, чтобы вы попробовали. Часто можно видеть напря­
женных и раздраженных водителей, опаздывающих на рабо­
ту, а это часто приводит к авариям. Каждый раз во время 
спешки мы опрокидываем молоко или забываем выключить 
утюг, а это еще больше задерживает нас. 

Напряжения остаются в нашем теле, и мы их не ощущаем, 
но они проявляются лишь годы спустя в виде, например, арт­
рита или мигрени. Чтобы овладеть Методом Александера, 
необходимо предоставить себе некоторое время, чтобы по­
наблюдать, как мы используем свое тело, но это не значит, 
что все нужно делать медленно. Прежде чем действовать, по­
тратьте мгновение или два и выберите самый простой и эф­
фективный способ выполнения задачи. Почти всегда вы сэ­
кономите время. Посмотрите, например, на кота: перед пры­
жком на стол он всегда делает паузу, чтобы воспринять всю 
необходимую информацию для выполнения действия; на се­
годня коты — в числе самых быстрых существ на земле. 

Александер назвал этот процесс остановки и обдумывания 
действия перед его осуществлением — ТОРМОЖЕНИЕМ. 
Не следует путать этот термин с фрейдовским, который озна­
чает подавление чувств. В главе 4 мы рассмотрим этот про­
цесс торможения подробно. 

СТРАХ 

Страх является другим важным фактором, ответственным 
за возникновение напряжений в нашем теле. 

Боязнь падения 

В детстве мы часто падали и никогда не причиняли себе 
большого вреда, но в зрелом возрасте одно-единственное па­
дение может вывести нас из строя на несколько месяцев. По­
чему? Чем мы старше, тем больше напрягаются наши мыш­
цы; при падении страх еще больше напрягает их, и мы ударя-
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емся о землю как жесткая структура, в значительной степе­
ни подверженная ломке и разрушению. Интересно, что боль­
шинство переломов бедра при падении возникает в резуль­
тате напряжения мышц еще до того, как человек коснется 
земли. Страшно подумать, но этот пример хорошо показы­
вает возможности напряженных мышц. Причиной того, что 
люди в бессознательном состоянии не наносят себе повреж­
дений, являются спонтанно расслабленные мышцы. То же са­
мое можно сказать о падении людей в нетрезвом состоянии. 

Боязнь критической оценки 

Часто можно наблюдать мышечное напряжение у детей, 
когда их упрекают; если это происходит слишком часто в 
школе или дома, то напряжения легко фиксируются их тела­
ми. 

Перечень видов страха длинен, начиная от боязни поте­
рять работу и заканчивая боязнью смерти; каждый из них со­
здает напряженность в нашем теле, которую мы даже не осо­
знаем. Часто бывает так, что мы совершенно не ощущаем 
многих страхов, от которых страдаем. 

Метод Александера помогает избавиться от большинства 
этих мышечных напряжений прежде, чем они начнут прино­
сить реальные, и даже необратимые изменения. У нас только 
одно тело, поэтому крайне важно, как мы пользуемся им. 
Очень часто бывает так, что за своим домом или автомо­
билем мы ухаживаем гораздо лучше, чем за самими собой, 
однако и дом, и автомобиль можно заменить, наше же тело 
— никогда. 

ИСТОРИЯ СОЗДАНИЯ МЕТОДА 
АЛЕКСАНДЕРА 

Лечение части невозможно без лечения целого. 
Платон 

КАК ЭТО ВСЕ НАЧИНАЛОСЬ 

Фредерик Маттиас Александер, основатель одноименного 
Метода, родился в Австралии 20 января 1869 года. Он был 
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самым старшим ребенком Джона и Бетси Александер, жив­
ших в Виньярде, маленьком городке на северо-западном по­
бережье Тасмании. Джон был фермером, а Бетси — местной 
медсестрой и акушеркой. Фредерик (или «Фи-Эм», как назы­
вали его друзья) родился преждевременно, и все считали, что 
дольше нескольких недель он не проживет; только благодаря 
огромной любви матери к своему ребенку он выжил после 
родов. 

Фредерик непрерывно болел, страдая, в основном, от аст­
мы и других болезней верхних дыхательных путей. В резуль­
тате его вынуждены были забрать из школы и обучать част­
ным образом по вечерам у местного школьного учителя. 
Днем у него было много свободного времени, которое он 
проводил с лошадьми отца; постепенно он стал специалис­
том по обучению и уходу за ними. В этот период его руки 
приобрели ту чувствительность, которая оказалась бесцен­
ной для его карьеры. 

В возрасте одиннадцати лет его здоровье стало улучшать­
ся; когда ему исполнилось семнадцать, из-за денежных за­
труднений семьи ему пришлось оставить жизнь на свежем 
воздухе, которую он так успел полюбить. Он стал работать в 
конторе оловодобывающей компании соседнего города Ма-
унт-Бишоф. В свободное время он все больше и больше ув­
лекался любительским театром, а также игрой на скрипке. 

В течение трех лет он накопил достаточно денег для по­
ездки в Мельбурн, к своему дяде. В течение трех последую­
щих месяцев Александер истратил все заработанные тяжким 
трудом деньги на театр, картинные галереи и концерты. Он 
решил обучаться искусству декламатора. 

Он брался за любую работу, от клерка до агента по прода­
же недвижимости, был помощником продавца в универмаге 
и даже дегустатором в фирме торговцев чаем. Это позволи­
ло ему оплачивать учебу по вечерам и выходным дням. 
Очень скоро Александер приобрел репутацию блестящего 
актера и декламатора, а затем основал собственную театраль­
ную компанию, специализировавшуюся на спектаклях одно­
го актера по пьесам Шекспира. Особенно ему нравились пье­
сы «Торговец Венеры» и «Гамлет». 

Какое-то время все шло хорошо, но затем опять обостри­
лись респираторные заболевания детства. Его голос стал хри­
плым, и зрители стали замечать, как между фразами он начи­
нал со свистом втягивать воздух. Как-то во время одного из 
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своих спектаклей Александер полностью потерял голос. Это 
нанесло сильный удар по его уверенности в себе, и он стал 
неохотно заключать контракты из страха в решающий мо­
мент потерять голос перед зрителями. Не только его карьера 
оказалась в опасности, но и театр, который он так любил и 
высоко ценил. Им овладело отчаяние, и он был готов на все 
для решения своих проблем. Александер обращался за по­
мощью ко многим врачам и специалистам по постановке го­
лоса, они рекомендовали ему многочисленные лекарства и 
упражнения для голоса, но все это приносило ему только 
временное облегчение. 

В конце концов, один из врачей прописал ему полный от­
дых голосовых связок в течение двух недель перед выступле­
нием. Врач заверил Александера, что если он будет точно 
придерживаться его предписаний, то голос возвратится к 
нормальному состоянию. Александер, будучи очень реши­
тельным человеком, провел две последующие недели прак­
тически в полном молчании. К началу выступления его голос 
был кристально чистым и совершенно лишенным предыду­
щих дефектов. Но ему суждено было воспрянуть духом лишь 
для того, чтобы через полчаса испытать жестокий удар: хри­
пота вернулась вновь. К концу выступления его голос нахо­
дился в самом жалком состоянии, проблема настолько обост­
рилась, что ему с трудом удавалось говорить. 

Разочарование Александера было неописуемым; он ре­
шил, что большего, чем временное облегчение, ему уже ни­
когда не добиться. Он смирился с необходимостью закон­
чить карьеру, которой он был глубоко предан и которая обе­
щала быть столь успешной. 

На следующий же день он все рассказал врачу. Тот посо­
ветовал ему продолжить лечение. Александер не видел в 
этом смысла и мягко отказался. Ведь если в начале спектакля 
его голос был в порядке, а к концу он уже еле мог говорить, 
следовательно, проблема возникала в процессе самого вы­
ступления. Доктор на какое-то время задумался, а затем со­
гласно кивнул. Александер спросил, в чем может быть при­
чина, но врач ничего не смог ему ответить. 

Александер покинул доктора с намерением самостоятель­
но найти выход из тяжелой ситуации. Он принял такое реше­
ние, не подозревая, что вплотную подобрался к одному из ве­
личайших открытий девятнадцатого века. 

Следует напомнить, что именно всепоглощающая страсть 
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Александера к театру дала ему решимость отыскать причину 
своей хрипоты. Далее мы увидим, как неудачи преследовали 
его одна за другой; большинство людей отступили бы перед 
такими трудностями. Ему потребовалось семь длинных и тя­
желых лет, чтобы понять свои ошибки. 

Дальнейшее повествование — не об исследовании перво­
проходцем новых земель, а о великом открытии не только 
для себя, но и для всего человечества. 

ПЕРВЫЕ ОТКРЫТИЯ 

После беседы с врачом Александер твердо сформулировал 
для себя лишь два факта: 

1. Когда он давал голосу отдых или разговаривал нор­
мально, хрипота исчезала. 

2. Когда он начинал напрягать голос при декламации, 
хрипота всегда возобновлялась. 

Он начал экспериментировать над собой. Он стал разгова­
ривать, а затем и декламировать перед зеркалом. Вскоре 
Александер заметил, что при декламации он делает три ве­
щи, которые отсутствуют при нормальном разговоре: 

1. Он отклонял голову назад и втягивал ее в плечи с не­
обычным напряжением. 

2. Он сдавливал гортань, место расположения голосовых 
связок. 

3. Он начинал втягивать воздух через рот, что сопровож­
далось звуками удушья. 

После многомесячных тщательных наблюдений он понял, 
что то же самое происходит и при разговоре, только в мень­
шей степени, — поэтому такая привычка говорить остава­
лась незамеченной. При декламации он без необходимости и 
совершенно неадекватно напрягался. Это напряжение и было 
главной причиной его несчастий. 

Однако когда Александер попытался исправить ситуацию, 
то натолкнулся на огромные трудности. При работе с зерка­
лом он стремился не напрягать мышцы шеи, не сдавливать 
гортань и не задыхаться. Он обнаружил, что ничего не уда­
валось сделать ни для улучшения работы голосовых связок, 
ни для дыхания, однако он смог избавиться от запрокиды­
вания головы назад. Это позволило ему сделать вывод о том, 
что напряженность шеи порождает две первые проблемы. В 
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это время он писал в своем дневнике: 
Значение этого открытия трудно переоценить, так как с 

его помощью я сумел обнаружить явление Первичного Конт­
роля работы всех механизмов человеческого тела, и это пер­
вое значительное достижение моих исследований. 

Первичный Контроль 

Какой же смысл вкладывал Александер в термин Первич­
ный Контроль, фразу, которая будет неоднократно повто­
ряться в этой книге? 

Первичный Контроль выполняет роль главного рефлекса в 
организме человека. Он локализован в области шеи и управ­
ляет всеми другими рефлексами тела. Поэтому чрезвычайно 
сложные механизмы работы нашего тела организованы срав­
нительно просто. Поскольку в основе Первичного Контроля 
лежат взаимоотношения головы и тела, то часто употребля­
ется термин «связь голова —шея — спина». 

Очень важно отметить, что функция Первичного Контро­
ля отвечает не за положение тела, а за его свободу. Когда эта 
функция испытывает помехи от избыточных мышечных на­
пряжений, то она может нарушать все другие рефлексы тела. 
Это, в свою очередь, приводит к потере координации и рав­
новесия и, в результате, к неэффективности движений. Под­
тверждение этому можно найти на скачках. Когда наездник 
хочет остановить лошадь, то с помощью уздечки оттягивает 
голову лошади назад. Животное сразу теряет координацию и 
скоро останавливается. 

Следует также заметить, что из-за отсутствия в шее чело­
века некоторых рецепторов бывает очень трудно определить, 
напрягаются ли мышцы шеи или расслаблены. 

НАПРЯЖЕНИЕ ПОРОЖДАЕТ 
НОВОЕ НАПРЯЖЕНИЕ 

Вскоре после открытия Первичного Контроля Александер 
заметил, что когда ему удавалось не напрягать шейные мыш­
цы, то соответственно снижалась и хрипота. Когда позже 
врачи обследовали его, они отметили значительное улучше­
ние состояния горла и голосовых связок. Это свидетельство-
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вало о том, что умение управлять собой при декламации ока­
зывало значительное влияние на голос и дыхание. 

Выводы из его наблюдений имели далеко идущие послед­
ствия, и через несколько месяцев Александер начал замечать, 
что когда он откидывал голову назад, то при этом грудь при­
поднималась, а рост уменьшался. Увлеченный новым откры­
тием, он продолжал экспериментировать и обнаружил, что 
при этом изгибается и укорачивается также спина. 

Это наблюдение привело его к третьему важному выводу, 
а именно, что напряжение шеи вызывает напряжения во всех 
других частях тела. 

ЛОЖНОЕ СЕНСОРНОЕ ВОСПРИЯТИЕ 

Александер начал изучать влияние укорачивания и удли­
нения своего тела на собственный голос. Он выяснил, что 
хрипота возвращалась только тогда, когда он чрезмерно на­
прягался, запрокидывал голову назад и втягивал ее в плечи, 
уменьшая, таким образом, свой рост. В этот момент он ре­
шил, что действительно чего-то достиг. Что он не только об­
наружил наличие избыточного напряжения в теле, но и узнал 
способы влияния на него. Нужно было всего лишь смещать 
голову вперед и вверх, вместо того чтобы оттягивать ее назад 
и вниз, — и вся его проблема решена. 

Все оказалось не так просто, потому что при наклоне го­
ловы вперед он увидел в зеркале, что грудь его опять подни­
мается, а спина изгибается. Он не мог поверить своим гла­
зам. В этот момент его охватило горькое разочарование. У 
него почти опустились руки, и он не знал, что делать дальше. 

Но затем Александер догадался разместить два дополни­
тельных зеркала по обеим сторонам от основного. Вскоре он 
заметил, что, будучи уверенным, что смещает голову вперед, 
он на самом деле отводил ее назад, притом даже с большим 
напряжением, чем раньше. 

Он понял, что оказался жертвой ложного сенсорного вос­
приятия. Проще говоря, он ощущал, что делает одно, а на 
самом деле делал противоположное. Только позже он обна­
ружил, что почти каждый человек в той или иной форме 
страдает от такой же иллюзии; в то время он был убежден, 
что это его личная особенность. Не оставалось ничего друго­
го, как продолжать наблюдения. Несколько месяцев он про-
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должал экспериментировать, испытывая попеременно удачи 
и провалы. В процессе работы он начал замечать повышен­
ную напряженность в голенях, стопах и даже в пальцах ног. 
Пальцы сжимались и загибались вниз настолько, что стопы 
сильно изгибались. В результате вес тела перемещался на 
внешние стороны стоп, это влияло на общее равновесие, и 
вело к избыточному напряжению всего тела. 

Постепенно до Александера дошло, что напряжение, заме­
ченное им, как он ранее считал, впервые в отдельных местах, 
было напряжением всего его тела. Он все еще был убежден, 
что если ему удастся каким-либо образом избавиться от на­
пряжения в области шеи, то все другие проблемы будут ав­
томатически решены. На этой стадии он прекратил экспе­
рименты и проанализировал всю полученную информацию. 
Основные выводы звучали так: 

1. Тот факт, что он перемещал голову назад и вниз, в то 
время как считал, что двигает ее вперед и вверх, одно­
значно доказывал, что своим физическим ощущениям 
доверять нельзя, 

2. Эти обманчивые впечатления были неосознанными и 
инстинктивными. 

3. Это ложное сенсорное восприятие, как он его назвал, 
было неотъемлемой частью привычного поведения. 

4. Эта привычка была прямым результатом инстинктив­
ной реакции на декламацию. 

Короче говоря, декламирование развило у него привычку 
повышать мускульное напряжение. До сих пор Александер 
совершенно не подозревал о существовании этой привычки, 
и все, что он делал, только ухудшало ситуацию. Теперь он 
понял: для того, чтобы когда-нибудь излечиться от постылой 
хрипоты в голосе, ему необходимо заменить старые инстинк­
тивные привычки на новые и сознательно их использовать. 

ДИРЕКТИВЫ 

Александер начал управлять своими действиями, когда 
сидел, стоял или декламировал. Для этого он изобрел систе­
му приказов самому себе. Он называл эти приказы «дирек­
тивами». Вот три главные из них: 

1. Расслабь шею. 
2. Перемести голову вперед и вверх. 
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3. Дай возможность спине вытянуться и расшириться. 
Эти директивы полностью противоречили его старым 

привычкам, но Александер заметил, что при этом он сумел 
добиться долгожданных изменений. 

В одном он, однако, все еще терпел неудачу: если он не 
декламировал, то напряжение шеи отсутствовало, но как 
только он подавал голос, все старые привычки возвращались. 
Ему стало казаться, что, несмотря на большие успехи в изу­
чении своих затруднений, он не сможет ничего изменить. 

ТОРМОЖЕНИЕ 

Задетый за живое, Александер отказался «делать» что-ли­
бо для достижения своей цели. К его удивлению, он получил 
именно те результаты, которых ожидал в течение ряда лет. 
Наконец он заметил, что от своих старых привычек удается 
избавиться только тогда, когда перед выполнением движения 
он подаст себе команду. Александер назвал этот процесс 
«торможением». 

Как упоминалось выше, это не тот вид торможения, о ко­
тором пишется в книгах Фрейда, — там это означает подав­
ление чувств. Торможение, как объяснял Александер, это 
умение сделать небольшую паузу для адекватной подготовки 
к удовлетворительному выполнению действия. Прекрасным 
примером служит кот. Он умеет контролировать желание 
поймать птичку до тех пор, пока не достигнет наивысшей го­
товности, что обеспечивает ему наибольший успех. 

Итак, Александер создал метод, который не только вернул 
ему вокальные данные, но также вылечил астму, от которой 
он страдал с детских лет. 

ОБУЧЕНИЕ ДРУГИХ 

Он вернулся к своей любимой профессии декламатора. 
Тут же возник огромный интерес к тому, каким образом ему 
удалось преодолеть свою проблему, ведь столь многие спо­
собы лечения оказались безрезультатными. Вскоре Алексан­
дер обнаружил, что занимается обучением знакомых актеров, 
у которых были такие же проблемы. 

Вскоре повсюду узнали о его успехах, а врачи и специа-
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листы стали присылать к нему некоторых своих пациентов. 
Через несколько месяцев обучению пришлось уделять весь 
рабочий день. 

По мере роста нагрузки Александер попросил своего бра­
та, Альберта Реддела Александера (для краткости именуе­
мого А. Р.) поработать вместе. Фредерик быстро обучил его 
своему методу, и они работали бок о бок, постоянно обсуж­
дая и совершенствуя метод. 

В 1903 году Дж. В. Стюарт Маккей, выдающийся хирург 
Сиднея, убедил Александера отправиться в Лондон, чтобы 
познакомить мир со своим бесценным методом. Так весной 
1904 года Александер навсегда покинул родину. 

Спустя несколько месяцев он прибыл в Лондон, имея на 
руках рекомендательные письма к актерам и врачам. Вскоре 
к нему присоединился его брат, и они вместе начали прак­
тиковать в Доме Армии и Флота на Виктория-стрит. Как и в 
Австралии, скоро началась повседневная работа с людьми 
всех общественных слоев и профессий. Многие известные 
актеры тех дней посещали их, а некоторые, как, например, 
сэр Генри Ирвинг, в перерывах между действиями спектак­
лей получали профессиональную помощь. 

В 1906—1908 годах Александер публиковал памфлеты и 
статьи, как в частных изданиях, так и в прессе, а в 1911 году 
была опубликована его первая книга «Высшее наследство че­
ловека». Перед Первой мировой войной он прибыл в Соеди­
ненные Штаты Америки и следующие десять лет делил свою 
педагогическую деятельность между США и Англией. Он 
продолжал писать, опубликовал еще две книги «Сознатель­
ный контроль» и «Творческий сознательный контроль»... 

... Когда он достиг шестидесяти лет, многочисленные 
друзья, опасаясь, что самые сокровенные секреты уйдут вме­
сте с ним, убедили Александера создать школу для подго­
товки преподавателей его Метода. Поэтому в 1931 году он 
начал готовить продолжателей своего дела; такая школа бы­
ла создана в Лондоне в его доме на улице Эшли Плейс, 16, и 
просуществовала до его смерти в октябре 1955 года... 

... Тысячи обученных специалистов во всем мире продол­
жают его работу в течение уже почти сорока лет после его 
смерти. Их число растет, так как потребность в них постоян­
но увеличивается... 
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Метод Фельденкрайза назван в честь его основополож­
ника Моше Фельденкрайза \1904-1984\, который, развивая 
идеи Александера, внес существенный вклад в разработку 
теории образа действия и особенностей взаимоотношений 
духовного и телесного. Его метод нашел практическое при­
менение на фоне бурного развития науки, характерного для 
середины XX века. 

Моше Фельденкрайз родился в России, спустя некоторое 
время переехал в Палестину, получил докторскую степень по 
физике во Франции и работал в этой области до сорока лет. 
Он интересовался футболом, восточными единоборствами и 
основал первую в Европе школу дзю-до, разработав собст­
венную систему. Во время одного из футбольных матчей по­
вредил себе колено. В годы войны вынужден был бежать из 
Франции, служил на английской подводной лодке, где прои­
зошло обострение заболевания. Не желая подвергаться рис­
кованной операции, решил искать метод лечения самостоя­
тельно. Обратил внимание на то, что имеется связь между 
его эмоциональным состоянием и степенью выраженности 
болевого синдрома. Экспериментировал над собой, исполь­
зуя идеомоторные реакции, благодаря чему стал чувствовать 
себя гораздо лучше. В дальнейшем полученный опыт приме­
нил на практике при работе с клиентами. 

После войны Фельденкрайз переехал в Израиль, где по­
степенно отошел от физики и посвятил себя работе с телом. 
Он писал: «Я прочел уйму литературы по физиологии и пси­
хологии, и к моему изумлению обнаружил, что по отноше­
нию к использованию целостного человеческого существа в 
действии она полна невежества, предрассудков и абсолют­
ного идиотизма. Не нашлось ни одной книги, занимающейся 
тем, как мы функционируем». 
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В 1949 г. была опубликована его книга «Body and Mature 
Behavior», в которой Фельденкрайз впервые сформулировал 
теорию образа действия. Также заслуживает внимания его 
труд «Awareness through movement» \1972\, где наиболее 
полно отражено представление автора о психофизическом 
единстве организма. 

На протяжении всей жизни Фельденкрайз занимался про­
блемой целостного подхода к функционированию организма. 
Он утверждал, что организм действует как единое целое, и 
мышечная система играет одну из главных ролей в его инте­
грации. Любые действия человека становятся возможными 
лишь благодаря мышечной системе. Полный сознательный 
контроль действий, осуществляемых мышечной системой, 
невозможен. По мнению Фельденкрайза, мы осознаем лишь 
свои мотивы и результат действия, а сам процесс действия 
нами неосознаваем. Он считал, что «...мы тут же обнаружим, 
что даже простое обычное действие, вроде вставания со 
стула - таинственно, и мы не имеем никакого представле­
ния, как это делается: сокращаем ли мы мышцы спины или 
живота; напрягаем ли мы сначала ноги или сначала направ­
ляем тело вперед, что при этом делают наши глаза, голова? 
Легко показать, что человек не знает, что он делает» (1994). 

Раз это совершается бессознательно, по ранее написан­
ному сценарию, значит, человек не имеет свободного выбора 
при совершении действий. Он может лишь делать все при­
вычным для него образом, «... который состоит в том, чтобы 
дать себе приказание встать, и предоставить его исполнение 
специальной организации в себе, которая выполнит дейст­
вие «как обычно» (М. Фельденкрайз, 1994). 

Проблемы возникают, когда условия жизни требуют от 
человека иной деятельности, которая при исполнении «как 
обычно» не приводит к желаемому результату. Фельден­
крайз считал, что нарушение функций человеческого орга­
низма связано не только с психологическими причинами, но 
и с тем, что наше тело привыкло совершать действия, не 
приводящие к желаемому результат. В процессе деятельно­
сти мы совершаем много лишних, случайных движений, ко­
торые препятствуют «целевому действию»; в результате мы 
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выполняем некоторое действие и противоположное ему в 
одно и то же время. «Только ментальное усилие может дать 
возможность части, направленной на целевое действие, пре­
одолеть части, препятствующие действию. К сожалению, та­
ким образом, сила воли стремится заменить способы выпол­
нить действие правильно. Правильным способом было бы 
научиться элиминировать действия, противоречащие цели, а 
силу воли использовать только в случае необходимости 
сверхчеловеческих усилий» - писал он. 

Лишь те действия, которые человек выполняет легко, 
становятся частью привычной жизни и постоянно им исполь­
зуются. По мнению Фельденкрайза, «действия, которые тру­
дно выполнить, для выполнения которых нужно принуждать 
себя и преодолевать внутреннее сопротивление, не стано­
вятся частью нормальной повседневной жизни; с возрастом 
человек вообще теряет способность их выполнять». 

Люди, умеющие эффективно действовать, делают это без 
применения больших усилий. Фельденкрайз даже делает 
предположение, что действия, которые мы делаем хорошо, 
не кажутся нам трудными, а действия, которые мы находим 
трудными, не выполняются правильно. 

В своих работах Фельденкрайз использовал понятия об­
раза себя и образа действия. «Все мы говорим, двигаемся, 
думаем и чувствуем по-разному, каждый в соответствии с 
тем образом себя, который он построил за годы своей жиз­
ни» - писал он. По его мнению, образ себя состоит из четы­
рех составляющих, вовлеченных в каждое действие: движе­
ние, ощущение, чувствование и мышление. Образ себя - это 
динамичная структура, отношение между различными частя­
ми которой различно в различных областях деятельности. 

При этом образ действия лишь частично осознаваем, и 
становится осознаваемым лишь при определенных условиях, 
например, при концентрации внимания на той части тела, 
которая участвует в действии. 

В отличие от Александера, М. Фельденкрайз больше вни­
мания акцентировал на осознавании своих действий челове­
ком, считая, что только «осознавание делает действие соот­
ветствующим намерению». Он считал, что в основе сознава-
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ния лежит мышечная деятельность. Фельденкрайз писал: «В 
конце концов, мы обнаруживаем, что происходит внутри нас, 
и сознаем это, в основном благодаря мышцам». И далее: 
«Как только мы начинаем сознавать средства, используемые 
для организации выражения, мы получаем возможность об­
наружить стимул, который запускает структуру; иными сло­
вами, мы узнаем стимул для действия или причину реакции, 
когда мы в достаточной мере сознаем организацию мышц, 
приготовившихся к определенному действию» (М. Фельден­
крайз, 1994). 

По мнению Фельденкрайза, задержка между мыслью и 
действием - это то время, когда происходит процесс осозна-
вания. «Возможность приостановиться между созданием мы­
сленного паттерна определенного действия и выполнением 
этого действия - физическая основа осознавания» (М. Фель­
денкрайз, 1994). 

Этот же принцип осознавания Фельденкрайз предлагал 
взять за основу системы личностного роста. «Системы совер­
шенствования кажутся более различными в теории, чем ока­
зывается на практике» - писал он. Большинство систем осно­
вано на предположении, что человек имеет внутреннюю 
предрасположенность к чему-либо, которая может и должна 
быть изменена - подавлена, контролируема, вытеснена. 
«Статический подход превращает исправление в длительный 
и сложный процесс. Я полагаю, что это основано на ложной 
предпосылке, ибо невозможно исправить кирпичики в струк­
туре человека или вложить недостающие» (М. Фельден­
крайз, 1994). 

По мнению Фельденкрайза, развитие человека предпола­
гает постепенное совершенствование как частей, так и цело­
го. И он предлагает самый лучший способ самосовершен­
ствования - совершенствование движений, ввиду того, что 
«...физическое строение и способность к движению, по-види­
мому, наиболее важны для образа себя». 

Организм действует как единое целое, даже если целост­
ность его не вполне совершенна. В любой данный момент 
вся эта система обладает некоторой общей интеграцией, и 
тело выражает ее в этот момент. Теоретически, каждый из 

Психологическое... МоеСлово.ру



181 

компонентов системы может быть использован в качестве ос­
новного, но мышцы в организме играют столь большую роль, 
что если исключить их паттерн, остальные компоненты пат­
терна определенного действия дезинтегрируются. 

Фельденкрайз считал, что «изменение двигательной ос­
новы паттерна единичной интеграции разрушит связь цело­
го, лишит мышление и чувствование укорененности в при­
вычном рутинном паттерне». При этом становится проще 
осуществить изменения в поведении человека: привычный 
образ действия теряет свою главную опору, и корректировка 
поведения становится более доступной. 

Фельденкрайз считал, что необходимо менять качество 
процесса, а не качества человека, а также, что в основе ус­
пешной деятельности лежит умение правильно действовать 
в изменившейся ситуации. Проблемы возникают не только 
вследствие наличия неправильных установок, но и вследст­
вие неправильных действий в процессе выполнения заду­
манного. 

Для того, чтобы изменить поведение человека, необходи­
мо изменить образ себя, который нам присущ, а это требует 
изменения динамики реакций, изменения природы мотива­
ции и мобилизации всех частей тела, которые затронуты 
данным действием. Фельденкрайз полагал, что длительная 
работа над образом себя более полезна, чем исправление 
отдельных действий. 

Цель разработанных Фельденкрайзом упражнений состо­
ит в том, чтобы создать в теле способность двигаться с ми­
нимумом усилий и максимумом эффективности, благодаря 
осознаванию своих действий. При этом имеется в виду не 
просто замена одного действия другим, а изменение того 
способа, каким исполняется действие, изменение всей дина­
мики действия. 

Фельденкрайз предлагал доверять своему телу, научить­
ся общаться с ним. Он был убежден, что если тело напряже­
но, значит, оно не используется должным образом. Только 
действия, совершаемые с минимальными усилиями, могут 
считаться эффективными. 
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Фельденкрайз считал тело полноправным партнером в 
функционировании. Для него это означало безусловность 
принятия обратной связи в виде ощущений тела. Концент­
рируя внимание на мышцах, участвующих в произвольных 
движениях, можно распознать те мышечные усилия, которые 
излишни и, как правило, не осознаются. При этом появляет­
ся возможность избавиться от действий, которые противоре­
чат изначальной цели субъекта. 

Для воплощения своих идей Фельденкрайз предлагает 
подходы, направленные на взаимодействие различных час­
тей тела, на дифференцирование ощущений, на преодоле­
ние стандартных паттернов движения. 

Упражнения, направленные на взаимодействие и взаимо­
связь различных частей тела, занимали большое место в его 
работе. Фельденкрайз полагал, что люди пользуются своим 
телом на таком низком уровне эффективности, что практи­
чески все движения производятся небольшой группой мышц, 
в то время как другие мышцы или не участвуют в движении, 
или препятствуют ему. Например, такое движение, как тен­
нисный удар, как правило, выполняется правой рукой и 
сдерживается мускулами левой половины тела. Упражнения 
Фельденкрайза направлены на интеграцию всех мышц тела, 
так, чтобы движение было максимально грациозным и требо­
вало минимум усилий. 

Для достижения этого необходимо более тонкое и совер­
шенное управление движениями при совершенствовании 
чувствительности, при большей способности чувствовать 
различие в ощущениях. Фельденкрайз утверждал: «Без спо­
собности различения не может быть учения». Предлагаемые 
им упражнения направлены на то, чтобы уменьшить усилие в 
движении для того, чтобы почувствовать даже минимальные 
изменения в мышцах. 

Кроме того, большое значение имеют упражнения, глав­
ной составной частью которых являются повторяющиеся 
движения «до границ». При этом мускулы освобождаются, 
так как разрушаются стандартные паттерны, и при движении 
используются независимые возможности каждой мышцы. 
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В тесном взаимодействии с его подходом к функциониро­
ванию человеческого организма находились и взгляды Фель-
денкрайза на социальные аспекты в деятельности человека. 
Он считал, что общественное воспитание подавляет любую 
противодействующую тенденцию в поведении человека по­
средством наказаний и отказа в поддержке, и одновременно 
оно внушает индивидууму ценности, принуждающие его пре­
одолевать и отвергать спонтанные желания. 

Механизм воздействия общества на индивидуум основан 
на социальном признании. И начинается это воздействие с 
момента рождения - оценка ребенка по достижениям также 
лишает его спонтанности. Постепенно человек приучается 
оценивать себя в соответствии со своей ценностью для об­
щества. Он стремится соответствовать общепринятым нор­
мам потому, что его ценность в собственных глазах целиком 
и полностью зависит от общественной оценки его деятель­
ности. Если она падает, то он лишается оснований для даль­
нейшей инициативы. 

Интерес к йоге, учению Фрейда, Гурджиева, неврологии и 
другим наукам помогли Фельденкраизу подойти к пониманию 
процессов, происходящих в организме с иных позиций, не­
жели Ф. М. Александеру, хотя в его теоретических положе­
ниях заметно влияние последнего. Развитие их творческих 
идей шло параллельно друг другу. Оба считали мышечное 
движение важнейшей составной частью действий человека и 
пытались изменить поведение, обучая новому способу управ­
ления своим телом. 

Разница в их теоретических положениях заключалась в 
разных подходах и форме воздействия. Фельденкрайз пред­
лагал изменить поведение человека путем преобразования 
образа действия, обучая его более совершенному управле­
нию движениями посредством совершенствования чувстви­
тельности. Он считал необходимым разрушение стандартных 
паттернов движения и выработку новых способов в процессе 
функционирования тела как единого целого. 

В отличие от него, Александер пытался обучить человека 
воздействовать на свои бессознательные процессы путем вы­
бора нового, более экономичного способа действия. Он счи-
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тал, что сознательный контроль мышечного напряжения, со­
знательное снятие напряжения приводит к новому способу 
управления движением (через торможение и директиву). 
Движение наиболее эффективно в состоянии сведенного до 
минимума мышечного напряжения. 

При этом оба утверждали, что их системы приводят к но­
вому способу управления мышлением и поведением челове­
ка. 

Далее в данной главе приведены фрагменты из работы 
Фельденкрайза «Awareness through movement», позволяю­
щей подойти к пониманию процессов, происходящих в орга­
низме, с более глубоких позиций и познакомиться с некото­
рыми упражнениями его метода. 

Свой метод М. Фельденкрайз развивал вплоть до самой 
смерти, последовавшей в 1984 году. Подготовка по его мето­
ду проводится в странах Европы с конца 60-х гг. в виде че­
тырехгодичного курса. Всего существует около 30 учебных 
заведений (1996), в которых преподается метод Фельден­
крайза. 
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М. Фельденкрайз 
ПОНИМАНИЕ ПРИ ДЕЛАНИИ* 

Предисловие 

Мы действуем в соответствии с выработавшимся в нас об­
разом самих себя. Этот образ себя, который, в свою очередь, 
управляет каждым нашим действием, определяется в различ­
ной степени тремя факторами: наследственностью, воспита­
нием и самовоспитанием. 

Наследуемая часть менее всего поддается изменению. Би­
ологические особенности индивидуума - особенности нерв­
ной системы, костной структуры, мускулов, желез, кожи, ор­
ганов чувств - определены его физической наследственнос­
тью задолго до того, как он начинает осознавать себя. Но об­
раз себя развивается из его естественных действий и реакций 
в течение жизни. 

Воспитание и образование определяет язык и задает пат­
терны, или фиксированные структуры, представлений и ре­
акций, присущие определенному сообществу людей. Эти 
представления и реакции различны в различной среде, они не 
характеризуют человечество как вид, будучи характерными 
для определенных групп индивидуумов. 

Воспитание в значительной степени определяет направле­
ние нашего самовоспитания и самообразования - наиболее 
активного элемента в нашем развитии. С другой стороны, на-

Feldenkrais М. Awareness through movement. - New 
York, 1972. Перев. M. П. Папуша. 

Психологическое... МоеСлово.ру



186 

ше самовоспитание влияет на то, как мы воспринимаем 
внешнее воспитание и образование, и как мы выбираем ма­
териал для обучения. Воспитание и самовоспитание, образо­
вание и самообразование протекают во взаимной связи. В 
первые недели жизни воспитание сводится к впитыванию 
окружающего, и самовоспитание практически отсутствует; 
оно состоит лишь в отказе или сопротивлении по отношению 
к тому, что первоначально чуждо и неприемлемо для наслед­
ственных особенностей ребенка. 

По мере роста детского организма самовоспитание про­
грессирует. Ребенок постепенно обретает индивидуализиро­
ванные характеристики. Он начинает выбирать объекты и 
действия в соответствии со своей природой. Он уже не при­
нимает всего, что обучение пытается ему навязывать. Навя­
зываемое воспитание и индивидуальные склонности вместе 
задают тенденции привычного поведения и действий. 

Из трех факторов, определяющих наш образ себя, лишь 
самообразование до некоторой степени находится в наших 
руках. Наша физическая наследственность нами не выбира­
ется, воспитание и образование также навязываются нам; 
даже самовоспитание не целиком произвольно в ранние го­
ды; оно зависит от относительной силы наследственности, 
индивидуальных характеристик, эффективности работы 
нервной системы, упорства и серьезности отношения. На­
следственность делает каждого из нас уникальным индиви­
дуумом в отношении физической структуры, внешности и 
способов действования. Воспитание делает каждого из нас 
членом определенного человеческого общества и стремится 
сделать нас настолько похожим на всех остальных членов 
этого общества, насколько это возможно. Общество диктует 
нам то, как мы одеваемся, делая нашу внешность похожей на 
внешность всех других. Давая нам язык, оно заставляет нас 
выражать себя таким же образом, каким выражают себя дру­
гие. Оно прививает нам паттерны поведения и ценности, - и 
поэтому наше самовоспитание рискует также стремиться 
сделать нас похожими на всех других. 

В результате даже самовоспитание, которое является ак­
тивной силой, работающей на индивидуальность и расши­
ряющей унаследованные различия в области действий, в зна­
чительной степени стремится сделать наше поведение похо­
жим на поведение других. Существенный недостаток ны­
нешнего воспитания состоит в том, что оно основано на 
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древней и часто примитивной практике, уравнивающая цель 
которой была не осознанной и неясной. Однако поскольку у 
такого воспитания нет иной цели, кроме как формировать 
приспосабливаемость индивидуумов, оно не может полно­
стью подавить самовоспитание. И все же даже в развитых 
странах, в которых методы воспитания и образования посто­
янно совершенствуются, имеет место возрастающая одина­
ковость мнений, внешностей, амбиций и пр. Развитие массо­
вой коммуникации и ложно понятой идеи социального ра­
венства также вносит свой вклад в стирание индивидуальных 
различий. 

Современное знание в области воспитания и психологии 
дало возможность профессору Скиннеру, гарвардскому пси­
хологу, демонстрировать методы получения индивидуумов, 
которые «удовлетворены, способны, образованны, счастливы 
и способны к творчеству». Это действительно цель воспита­
ния и образования, даже если это не всегда выражается столь 
определенно. Скиннер, конечно, прав относительно эффек­
тивности методов, и можно не сомневаться, что со временем 
станет возможным создавать существа в форме человека, ко­
торые образованы, организованны, удовлетворены и счастли­
вы, если использовать все знания в области биологической 
наследственности. Можно даже научиться создавать различ­
ные типы таких существ, чтобы удовлетворить все потребно­
сти общества. 

Эта утопия, которая имеет шанс воплотиться в недалеком 
будущем, является логическим следствием нынешней ситуа­
ции. Чтобы придти к ее воплощению, нужно лишь создать 
биологическое единообразие и применить подходящие вос­
питательные средства, чтобы исключить самообразование. 

Многие полагают, что общество более важно, чем индиви­
дуумы, из которых оно состоит. Тенденции к усовершенство­
ванию общества можно наблюдать почти во всех развитых 
странах; различия касаются лишь методов, избираемых для 
достижения этой цели. Кажется общепринятым, что самое 
важное - это усовершенствовать социальный процесс работы, 
производства, предоставления всем равных возможностей. В 
каждом обществе заботятся о том, чтобы воспитание подрас­
тающего поколения создавало качества, делающие возмож­
ным общество, однородное, насколько это возможно, чтобы 
это общество функционировало без всяких «возмущений». 
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Может быть, эти тенденции общества соответствуют эво­
люционным тенденциям человеческого рода. Если так, то 
каждый должен направить свои усилия на достижение этих 
целей. 

Однако если мы на время оставим представления об об­
ществе и обратимся к человеку как таковому, мы увидим, что 
общество - не просто сумма людей, которые его составляют; 
с точки зрения индивидуума оно имеет иное значение. Оно 
значимо для него, прежде всего, как поле, в котором он дол­
жен продвигаться, чтобы быть принятым в качестве ценного 
члена, так что его ценность в собственных глазах зависит от 
его положения в обществе. Общество значимо для индиви­
дуума так же, как поле, на котором он может проявлять свои 
индивидуальные качества, развивать и выражать свои част­
ные личные склонности, органичные для его индивидуально­
сти. Органические черты, основанные на биологической на­
следственности, и их выражение существенны для наилуч­
шего функционирования организма. Поскольку тенденция к 
единообразию в нашем обществе создает бесчисленные кон­
фликты с индивидуальными особенностями, приспособление 
к обществу может быть осуществлено либо ценой подавле­
ния индивидуальных органических потребностей, либо по­
средством отождествления индивидуума с потребностями 
общества, что может зайти столько далеко (при том, что сам 
человек не сознает навязанности ему этих потребностей), что 
он чувствует себя не в своей тарелке, если не может вести се­
бя в соответствии с ценностями общества. 

Общественное воспитание осуществляется одновременно 
в двух направлениях. Оно подавляет любую нонконформист­
скую тенденцию посредством наказаний или отказа в под­
держке, и одновременно оно внушает индивидууму цен­
ности, принуждающие его преодолевать и отвергать спонтан­
ные желания. Эти условия заставляют большинство взрос­
лых сегодня жить в маске - маске личности, которую инди­
видуум пытается представить другим и самому себе. Любое 
спонтанное стремление или желание подвергается строгой 
внутренней критике, если оно обнаруживает органическую 
природу индивидуума. Эти стремления и желания вызывают 
тревожность и угрызения совести. Индивидуум стремится 
подавить желание реализовать их. Единственная компенса­
ция, делающая жизнь выносимой несмотря на эти жертвы, -
это социальное признание, получаемое индивидуумом, до-
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бившимся успеха. Потребность в постоянной поддержке ок­
ружающих столь велика, что большинство людей тратят 
большую часть своей жизни на укрепление своих масок. По­
вторяющийся успех побуждает людей продолжать этот мас­
карад. 

Этот успех должен быть видимым и включать постоянное 
социальное продвижение. Если этого не происходит, не толь­
ко жизненные условия становятся труднее, но ценность че­
ловека уменьшается в его собственных глазах до такой сте­
пени, что это начинает угрожать его психическому и физиче­
скому здоровью. Человек не дает себе возможности отдох­
нуть, даже если он обладает материальным достатком. Дей­
ствия и порождающие их импульсы - необходимые для под­
держания маски без трещин и проколов, чтобы человека за 
ней не было видно, - не основаны ни на каких органических 
потребностях. В результате удовлетворение, получаемое от 
этих действий, даже если они успешны, - это не живительное 
органическое удовлетворение, а нечто весьма поверхностное 
и внешнее. 

Постепенно человек убеждает себя, что признание обще­
ством его успеха должно давать и дает ему органическое 
удовлетворение. Часто индивидуум настолько приспосабли­
вается к своей маске, настолько полно с ней отождествляет­
ся, что уже не чувствует ни органических импульсов, ни ор­
ганических удовлетворений. Это порождает трещины и нару­
шения в семейных и сексуальных отношениях; может быть, 
они всегда присутствовали, но замазывались социальным ус­
пехом. Действительно, частная органическая жизнь и удов­
летворение потребностей, основанных на сильных органиче­
ских импульсах, почти совершенно не существенны для ус­
пешного существования маски и её социальной ценности. 
Большинство людей проживает достаточно активную и удов­
летворительную жизнь за своей маской, чтобы более или ме­
нее безболезненно подавлять ощущение пустоты, возникаю­
щее, когда они останавливаются и прислушиваются к своему 
сердцу. 

Не все преуспевают в занятиях, которые общество считает 
важными, до такой степени, чтобы успешно жить жизнью 
маски. Многие из тех, кто в юности не сумел приобрести 
профессию или занятие, обеспечивающие достаточный пре­
стиж для маски, утверждают, что они ленивы и не обладают 
характером или настойчивостью, чтобы чему-нибудь нау-
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читься. Они пробуют то или иное, одно за другим, переходят 
от одного занятия к другому, неизменно считая пригодными 
к тому, что подвернется следующим. Они, может быть, не 
менее одарены, чем другие, но также привыкли не учитывать 
свои органические потребности, поскольку не могут найти 
подлинного интереса к какой бы то ни было деятельности. 
Они могут наткнуться на что-нибудь, что задержит их на бо­
лее длительный срок, и могут даже обрести известное уме­
ние. Но их занятие все же случайно, хотя оно и дает им опо­
ру в обществе и ощущение собственной ценности. В то же 
время ненадежность самооценки заставляет их искать успеха 
в других областях. Например, в беспорядочной сексуальной 
жизни. Эта беспорядочность, параллельная постоянной сме­
не работы, поддерживается одним и тем же механизмом веры 
в какую-то специальную собственную одаренность. Это под­
нимает их ценность в собственных глазах и дает им хотя бы 
частичное органическое удовлетворение - достаточное, что­
бы пробовать снова и снова. 

Самовоспитание, - которое, как мы видели, не совершенно 
независимо, - порождает также структурные и функциональ­
ные конфликты. Многие люди страдают нарушением пище­
варения, выделения, дыхания, патологиями костной структу­
ры. Временные улучшения, достигаемые в отношении этих 
болезней, дают столь же временное возрастание жизненно­
сти, за которым, как правило, следует период ухудшения 
здоровья и состояния духа. 

Очевидно, что из трех факторов, определяющих в целом 
поведение человека, только самовоспитание поддается воле­
вому усилию. Вопрос в том, до какой степени и, в особенно­
сти, каким образом человек может себе помочь. Большинст­
во людей будет искать консультации специалиста - лучший 
способ в серьезных случаях. Однако большая часть людей 
вообще не ощущает потребности в этом и не имеет желания 
это делать; неясно, чем специалист мог бы им помочь. В 
конце концов, помощь самому себе - единственный путь, от­
крытый каждому. 

Этот путь может быть сложным и трудным, но для каждо­
го, кто чувствует потребность в изменении и улучшении, -
это возможно, если только помнить, что нужно ясно пони­
мать некоторые вещи, чтобы процесс не стал невыполнимым. 

С самого начала нужно ясно понимать, что процесс уче­
ния нерегулярен, он состоит из ступеней, и на этом пути бу-
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дут спады так же, как и шаги вверх. Это относится даже к та­
кому простому делу, как выучивание стихотворения наи­
зусть. Можно выучить его сегодня, и совершенно ничего не 
помнить завтра; а через несколько дней, без всякой дополни­
тельной работы, оно может внезапно вспомниться целиком. 
Через несколько месяцев, в течение которых человек не 
вспоминал об этом стихотворении, краткое напоминание мо­
жет целиком восстановить выученное. Следовательно, нас не 
должно обескураживать то, что в какой-то момент покажет­
ся, что мы оказались в том же положении, в каком были вна­
чале. Постепенно регрессии будут становиться более редки­
ми, а возвращения к улучшенному состоянию легче. 

Далее, следует понимать, что по мере изменений в себе 
могут обнаружиться новые, до сих пор не замечавшиеся 
трудности. Ранее сознание не могло их видеть - из страха или 
из-за боли, которую они причиняют; по мере укрепления уве­
ренности в себе трудности начинают замечаться. 

Большинство людей делает попытки улучшить или испра­
вить что-то в себе, даже если эти попытки не сознаются. 
Средний человек доволен своими достижениями и полагает, 
что ему достаточно нескольких гимнастических упражнений 
для исправления нескольких замечаемых недостатков. Все, 
что было сказано в этом Предисловии, как раз адресовано 
этому среднему человеку - тому, кто полагает, что все это его 
не касается. 

По мере того, как человек достигает улучшения себя, в 
нем обнаруживаются различные стадии развития, и средства 
усовершенствования становятся все более рафинированны­
ми. В этой книге я детально описываю первые шаги, предо­
ставляя читателю возможность продвигаться еще дальше са­
мостоятельно. 

ОБРАЗ СЕБЯ 

Динамика индивидуального действия 

Все мы говорим, двигаемся, думаем и чувствуем по-разно­
му, каждый в соответствии с тем образом себя, который он 
построил за годы своей жизни. Чтобы изменить образ дейст­
вия, нужно изменить образ себя, который мы несем в себе. 
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Это включает изменение динамики реакций, а не просто за­
мену одного действия другим. Такое изменение подразуме­
вает не только изменение образа себя, но и изменение приро­
ды мотивации и мобилизацию всех частей тела, которые за­
тронуты действием. 

Эти изменения порождают заметную разницу в том, как 
каждый выполняет одни и те же простые действия - писание 
и говорение, например. 

Четыре компонента действия 
Наш образ себя состоит из четырех компонентов, вовле­

ченных в каждое действие: движение, ощущение, чувствова­
ние и мышление. Доля каждого компонента в том или ином 
действии различна, так же как различны люди, выполняю­
щие действие, но в какой-то степени каждый компонент при­
сутствует в каждом действии. 

Чтобы думать, например, человек должен бодрствовать и 
знать, что он бодрствует, а не спит; он должен ощущать свое 
физическое положение относительно поля тяготения. Таким 
образом, движение, ощущение и чувствование вовлечены в 
думание. 

Чувствуя себя сердитым или счастливым, человек должен 
находиться в определенной позе и в определенных отноше­
ниях к другому существу или объекту. Таким образом, он 
должен двигаться, ощущать и мыслить. 

Чтобы ощущать - видеть, слышать или ощущать на ощупь 
- человек должен быть заинтересованным, испуганным или 
заметившим нечто, что его касается. То есть он должен дви­
гаться, чувствовать и думать. 

Чтобы двигаться, он должен использовать, по крайней ме­
ре, одно из своих чувств, сознательно или бессознательно, 
что включает чувствование и мышление. 

Если хотя бы один из этих элементов действия уменьша­
ется до исчезновения, само существование оказывается под 
угрозой. Трудно поддерживать жизнь даже на короткое вре­
мя без всякого движения. Нет жизни, если существо лишено 
всех ощущений. Без чувствования нет импульса жить; лишь 
чувствование удушья заставляет нас дышать. Без минимума 
рефлексивной мысли даже таракан долго не проживет. 
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Изменения фиксируются как привычки 

В действительности наш образ себя не остается постоян­
ным. Он изменяется от действия к действию, и эти измене­
ния постепенно становятся привычками, то есть действия по­
степенно обретают фиксированный, неизменный характер. 

В начале жизни, когда образ только еще устанавливается, 
изменения часты и значительны. Новые формы действия, ко­
торые еще вчера были ребенку недоступны, сегодня быстро 
осваиваются. Ребенок, например, начинает видеть через не­
сколько недель после рождения; в определенный момент он 
научается стоять, ходить, разговаривать. Его опыт, вместе с 
наследственностью, медленно формирует индивидуальные 
способы стояния, ходьбы, говорения, чувствования, слуша­
ния и выполнения всех других действий, составляющих суб­
станцию человеческой жизни. И хотя со стороны жизнь од­
ного человека может быть очень похожей на жизнь другого, 
при близком рассмотрении они оказываются совершенно 
различными. Нам, следовательно, нужно употреблять слова и 
понятия таким образом, чтобы они были более или менее 
одинаково применимы к каждому. 

Как формируется образ себя 

Рассмотрим более детально двигательный аспект образа 
себя. Инстинкт, чувствование и мышление связаны с движе­
нием, так что их роль в создании образа себя также проявит­
ся в таком рассмотрении. 

Стимуляция определенных клеток двигательной зоны ко­
ры головного мозга задействует определенную мышцу. Се­
годня известно, что соответствие между определенными 
клетками коры и определенными мышцами не является абсо­
лютным и исключительным. Тем не менее, можно полагать, 
что существует достаточно экспериментальных подтвержде­
ний, что определенные нервные клетки коры активируют оп­
ределенные мышцы по крайне мере в основных элементар­
ных движениях. 
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Индивидуальное и социализированное действие 
Новорожденный ребенок не может делать практически 

ничего из того, что он будет способен делать, как взрослый 
член человеческого общества; но он может делать практиче­
ски все, что делает и взрослый человек в качеств индивидуу­
ма: он может дышать, есть, переваривать пищу, выделять не­
нужное; его тело может организовывать все биологические и 
физиологические процессы, кроме полового акта. Впрочем, 
сейчас полагают, что взрослая сексуальность также развива­
ется из ранней детской аутосексуальности, что позволяет 
объяснить многие неадекватности в этой сфере как недоста­
точное развитие индивидуальной сексуальности в социализи­
рованную. 

Контакт с внешним миром 
Контакт новорожденного с внешним миром устанавлива­

ется в основном посредством губ и рта; так он узнает свою 
мать. Он начинает использовать руки в помощь работе рта и 
губ и познает на ощупь то, что уже знает губами и ртом. По­
том он постепенно обнаруживает различные части своего те­
ла в их отношении друг к другу, и таким образом формиру­
ются его первые представления о расстояниях и пространст­
ве. Время открывает ему себя в координации процессов ды­
хания и глотания, которые связаны с движениями губ, рта, 
челюстей, ноздрей и прилегающей области. 

Образ себя в двигательной коре 

Если мы обрисуем область коры головного мозга месяч­
ного ребенка, которая активирует мышцы, послушные его 
развивающейся воле, мы получим форму, напоминающую 
форму его тела, - но таким образом представлена только об­
ласть произвольных действий, а не анатомическая конфигу­
рация частей его тела. Мы увидим, что губы и рот занимают 
большую часть обрисованной области. Антигравитационные 
мускулы - те, которые поддерживают тело вертикально, -
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еще не поддаются произвольному управлению. Мышцы рук 
также лишь временами отвечают произвольными движения­
ми на импульсы. Мы получаем функциональную картину, в 
которой человеческое тело представлено четырьмя тонкими 
линиями для конечностей, соединенные также тонкой и ко­
роткой линией, соответствующей туловищу, губы же и рот 
занимают большую часть этой картины. 

Каждая новая функция изменяет картину 
Если мы перерисуем теперь эту картинку для ребенка, ко­

торый уже научился ходить, а потом - писать, мы получим 
каждый раз иные функциональные образы. Губы и рот вновь 
будут занимать значительное место, поскольку добавилась 
функция говорения, занимающая язык, рот и губы. Появляет­
ся новая значительная область, связанная с большими паль­
цами, причем область, связанная с правым большим пальцем 
значительно превосходит ту, которая соответствует левому. 
Большой палец принимает участие практически в каждом 
движении руки, в особенности - в письме, так что область, 
соответствующая большому пальцу, превосходит те, которые 
соответствуют другим пальцам. 

Мышечный образ в моторной части коры 
уникален у каждого индивидуума 

Продолжая рисовать такие картинки, мы заметим, что они 
не только меняются со временем, но что они сильно различа­
ются у различных индивидуумов. Если, например, человек не 
учился писать, области, связанные с большим пальцем, менее 
развиты. Области, связанные с другими пальцами, окажутся 
более развиты у человека, который учился игре на музыкаль­
ных инструментах. Люди, изучавшие несколько языков или 
учившиеся пению, обнаружат большее развитие областей, 
связанных с дыханием, языком, ртом и т. д. 
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Мышечный образ основан на наблюдении 
В результате многочисленных экспериментов физиологи 

обнаружили, что, по крайней мере, в основных движениях 
затрагиваемые клетки коры связываются в формы, напоми­
нающие тело; они назвали это «гомункулусом». Это состав­
ляет значимую основу для понятия «образа себя», по крайней 
мере, в отношении основных движений. У нас нет подобных 
экспериментальных свидетельств относительно ощущений, 
чувствований и мышления. 

Наш образ себя меньше, чем наши 
потенциальные способности 

Наш образ себя существенно меньше, чем мог бы быть, 
поскольку он строится лишь из тех групп клеток, которые мы 
актуально используем. Более того, различные паттерны и 
комбинации клеток важнее, чем их количество. Человек, изу­
чивший несколько языков, по-видимому, использует и боль­
шее количество клеток и больше их сочетаний. Большинство 
детей национальных меньшинств мира знают, по крайней ме­
ре, два языка; их образ себя чуть ближе к потенциально воз­
можному, чем у людей, знающих лишь один родной язык. 

То же относится к другим областям деятельности. В це­
лом наш образ себя гораздо ограниченнее, чем наши воз­
можности. Есть люди, знающие от тридцати до семидесяти 
языков. Это указывает, что обычно образ себя занимает лишь 
около 5% потенциально возможного. Систематическое на­
блюдение около тысячи пациентов, принадлежащих к раз­
личным национальностям и культурным слоям, и работа с 
ними убедили меня, что это приблизительно и есть та доля, 
которую мы используем из нашего скрытого потенциала. 
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Достижение ближайших целей имеет 
негативный аспект 

Негативный аспект стремления к достижению лишь бли­
жайших целей состоит в том, что, научившись достигать их, 
мы перестаем учиться чему-либо еще. Так, например, мы пе­
рестаем учиться говорить, как только наша речь становится 
более или менее понятной; в то же время тот, кто хочет нау­
читься говорить с ясностью и выразительностью актера, об­
наруживает, что для этого необходимо немало лет серьезной 
работы, и лишь тогда удается приблизиться к достижению 
максимума потенциально возможного. Процесс ограничения 
собственных способностей и возможностей заставляет чело­
века обходиться пятью процентами его потенциала и не за­
мечать, что его развитие прервано. Сложность ситуации уве­
личивается из-за запутанности отношений между ростом и 
развитием индивидуума и культурой и экономикой общест­
ва, в котором он развивается. 

Образование, как правило, привязано 
к окружающей обстановке 

Никто не знает целей жизни, и образование, воспитание, 
которое каждое поколение передает следующему - не более 
чем продолжение привычных представлений предыдущего 
поколения. Жизнь была тяжелой борьбой на начальных ста­
диях развития человечества; природа не благоволит создани­
ям, которым не хватает внимательного отношения к окру­
жающему. Нельзя игнорировать и тех значительных соци­
альных трудностей, которые вызываются существованием на 
земле миллионов людей. В условиях таких напряжений обра­
зование - воспитание совершенствуется лишь в отношении 
необходимого и возможного для того, чтобы новое поколе­
ние могло заменить старое приблизительно в тех же услови­
ях. 
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Минимума развития индивидуума достаточно 
для удовлетворения потребностей общества 
Основная биологическая тенденция любого организма со­

стоит в развитии до наибольшей возможной степени своих 
возможностей. Между тем современное общество довольст­
вуется минимальным развитием индивидуума. Фундамен­
тальное развитие потенциальностеи прекращается в раннем 
отрочестве, поскольку общество требует, чтобы молодое по­
коление как можно скорее превращалось в полезных членов 
общества. Образование после раннего отрочества фактически 
ограничивается приобретением практических и профессио­
нальных знаний и умений в определенной области. Собст­
венно же развитие продолжается лишь в исключительно ред­
ких случаях. Только необычный человек будет продолжать 
совершенствовать образ себя в направлении наибольшего со­
ответствия потенциальным возможностям. 

Порочный круг неполного развития 
и удовлетворения достигнутым 

В свете сказанного очевидно, что большинство людей не 
достигают возможности использовать более чем небольшую 
часть своей потенциальности; меньшинство, которое превос­
ходит большинство, имеет такую возможность не благодаря 
более высокой потенциальности, а потому, что такие люди 
научаются использовать большую часть своего потенциала. 
Нужно, разумеется, иметь в виду, что нет двух людей с оди­
наковой потенциальностью. 

Как же создается порочный круг, ограничивающий чело­
веческие способности и в то же время дающий человеку ос­
нование чувствовать удовлетворение собственными ограни­
чениями? 
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Физиологические процессы, 
препятствующие развитию 

В первые годы жизни человек подобен любому другому 
живому существу в мобилизации различных способностей и 
использовании всех функций, которые достаточно развиты. 
Клетки его тела стремятся, как все живые клетки, расти и 
выполнять свои специфические функции. Это относится и к 
клеткам нервной системы; каждая из них живет своей особой 
жизнью, принимая участие в органическом функционирова­
нии, для которого она предназначена. Тем не менее, многие 
клетки остаются, будучи частями общего организма, бездей­
ствующими. Это может быть следствием двух различных 
причин. В одном случае организм может быть занят действи­
ем, которое угнетает одни клетки и мобилизует другие. Если 
это продолжается более или менее долго, то часть клеток 
оказывается в более и менее постоянном угнетении. 

В другом случае некоторые потенциальные функции мо­
гут вообще не достигнуть зрелости. У организма могло не 
быть повода обратиться к ним, либо потому, что он не при­
дает им никакой ценности, либо потому, что его потребности 
ведут его в других направлениях. Действительно социальные 
условия позволяют организму функционировать в качестве 
полезного члена общества без малейшего стремления разви­
вать свои возможности как целого. 

Человек оценивает себя в соответствии 
со своей ценностью для общества 

Стремление к усовершенствованию общества в наши дни 
ведет к недооценке, чуть ли не отрицанию самого человече­
ского материала, из которого состоит общество. Дело не в 
цели как таковой, - которая как таковая конструктивна, - но в 
том, что индивидуумы, справедливо или нет, начинают ото­
ждествлять образ себя с ценностью для общества. Даже ос­
вободившись от воспитателей, человек не пытается отличать 
себя от паттерна, навязываемого ему окружением. Таким об­
разом, общество составляется из людей, все более похожих 
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друг на друга в своих целях и своем поведении. Несмотря на 
очевидный факт внутренних различий между людьми, мало 
кто рассматривает себя безотносительно к тому, как оцени­
вает его общество. Это похоже на старание засунуть колы­
шек квадратного сечения в круглое отверстие: индивидуум 
стремится сгладить, стереть свои биологические особенно­
сти, отчуждая себя от своих внутренних потребностей. Он 
засовывает себя в это круглое отверстие, он уже активно хо­
чет ему соответствовать, потому что, если ему это не удаст­
ся, его ценность в собственных глазах упадет, и он лишится 
оснований для дальнейшей инициативы. Эти соображения 
нужно иметь в виду, чтобы вполне оценить возможное от­
ношение индивидуума к себе, когда он стремится к собст­
венному росту, развитию собственных особых качеств и дос­
тижению плодотворности. 

Оценка ребенка по его достижениям 
лишает его спонтанности 

В самые ранние годы ребенка ценят - во многих случаях, 
по крайней мере, - не за его достижения, а просто как его са­
мого. В тех семьях, где это так, ребенок развивается в соот­
ветствии со своими индивидуальными склонностями и спо­
собностями. В семьях же, где ребенка оценивают по его до­
стижениям, ребенок рано теряет спонтанность. Такие дети 
становятся взрослыми, не пережив отрочества. Такие взрос­
лые время от времени чувствуют бессознательную жажду от­
рочества, которого им не хватило, желание найти в себе те 
инстинктивные способности, которым в юности они не дали 
развиться. 

Самоусовершенствование связано 
с признанием собственной ценности 

Важно понимать, что если человек хочет улучшить свой 
образ себя, он должен, прежде всего, научиться ценить себя 
как индивидуума, даже если его недостатки в качестве члена 
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общества кажутся ему преобладающими над положительны­
ми качествами. 

Можно поучиться у людей, обладающих врожденными 
или полученными в детстве увечьями, как они умеют оцени­
вать себя перед лицом очевидных недостатков. Те, кто сумел 
найти в себе достаточное достоинство и обрел устойчивое 
самоуважение, могут достичь высот больших, чем нормаль­
ный здоровый человек. Те же, кто ощущает свою неполно­
ценность в связи с увечьем и пытается преодолеть его по­
средством лишь силы воли, вырастают в людей тяжелых и 
озлобленных, стремящихся отомстить всем подряд - тем, кто 
не виноват в их судьбе и по существу ничего не может для 
них сделать. 

Действие становится основным 
средством самоусовершенствования 

Признание собственной ценности важно в начале работы 
над собой, но чтобы добиться реальных улучшений, нужно 
поместить его на второй план. Пока самооценка не переста­
нет быть основным мотивом, никакое улучшение не сможет 
удовлетворить индивидуума. В действительности, по мере 
того, как человек растет и совершенствуется, центр его инте­
ресов перемещается в то, что и как он делает, и все менее 
важным становится вопрос, кто это делает. 

Трудно изменить привычный 
способ действования 

Человек обычно рассматривает образ себя как нечто навя­
занное ему природой, хотя в действительности это в большей 
мере результат его собственного опыта. Внешность, голос, 
образ мыслей, среда, отношения с пространством и временем 
- среди многого другого - принимаются как данное, как вро­
жденные реальности; между тем любой значимый элемент в 
отношениях индивидуума к другим людям и к обществу - ре­
зультат воспитания и обучения. Способность ходить, гово­
рить, читать, видеть три измерения в картине или фотогра-
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фии - все эти умения человек приобретает в течение ряда лет. 
Выучить второй язык не так просто, как первый, родной; 
произношение на втором языке будет носить следы родного 
языка. Вообще любой полностью ассимилированный паттерн 
действия будет воздействовать на последующее действова-
ние. 

Трудности возникнут, например, в том случае, если чело­
век попробует научиться сидеть в соответствии с навыками 
другой нации. Поскольку ранние навыки сидения зависят не 
только от наследственности, но и от той среды, в которой ро­
дился индивидуум, то трудности лежат не столько в природе 
новой привычки, сколько в необходимости изменить старые 
привычки тела, чувствования и ума. Это относится к любым 
изменениям привычки, какова бы ни была их природа. Здесь 
имеется в виду не просто замена одного действия другим, а 
изменение того способа, каким исполняется действие, изме­
нение всей динамики так, чтобы новый способ был во всех 
отношениях по меньшей мере так же хорош, как старый. 

Человек не сознает многие части своего тела 
Если вы ляжете на спину и попробуете систематически 

прочувствовать свое тело, обращая внимание на каждую ко­
нечность, вообще на каждую часть тела поочередно, вы за­
метите, что одни части тела легко отвечают, другие же мож­
но почувствовать лишь с трудом и смутно, или они вообще 
оказываются не чувствуемыми, не сознаваемыми. 

Легко почувствовать кончики пальцев или губы, но гораз­
до труднее почувствовать затылок и заднюю часть шеи, меж­
ду ушами. Разумеется, степень зависит от индивидуального 
образа себя. Вообще говоря, трудно найти человека, который 
одинаково легко может почувствовать или сознавать все уча­
стки своего тела. Легче всего поддаются осознаванию те час­
ти тела, которые ежедневно используются в каких-либо дей­
ствиях, в то же время как те, которые не играют непосредст­
венной роли в жизни индивидуума, сознаются смутно. 

Человек, который совершенно не умеет петь, не может по­
чувствовать эту функцию в своем образе себя, он может 
лишь осуществить интеллектуальную экстраполяцию. Он не 
сознает никакой живой связи между полостью рта, ушами и 
дыханием - в то время как у певца такое осознавание весьма 
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полно. Человек, не умеющий прыгать, не будет сознавать 
части тела, которые ясно сознаются прыгуном. 

Полный образ себя - редкое идеальное состояние 
Полный образ себя - это осознавание всех связок скелет­

ной структуры и всей поверхности тела - спины, боков, паха 
и т. д. Это идеальное состояние, и оно редко встречается. 
Легко убедиться для самих себя, что все, что мы делаем, со­
ответствует ограничениям нашего образа себя, который яв­
ляется не более чем сектором, участком идеального образа. 
Легко также обнаружить, что отношение между различными 
частями образа себя различно в различных деятельностях и 
различных позах. Может быть, это не очень заметно в обыч­
ных условиях, как раз в силу их привычности, но достаточно 
вообразить себе какую-то необычную позу, в которой нужно 
удерживать равновесие, чтобы заметить, что ноги, например, 
могут менять длину, толщину и другие аспекты в зависимо­
сти от типа движения. 

Оценка размера различна 
в различных конечностях 

Если, например, мы попробуем показать длину нашего 
рта, с закрытыми глазами, большим и указательным пальцем 
правой руки, а потом указательными пальцами двух рук, мы 
получим разные длины. Они не только не будут соответство­
вать реальной величине, но могут отличаться в несколько 
раз. Если мы, далее, попробуем оценить ширину своей груд­
ной клетки, показывая этот размер - также с закрытыми гла­
зами - двумя разведенными на соответствующее расстояние 
руками, один раз горизонтально, другой вертикально, мы по­
лучим также две разные величины, которые обе вряд ли бу­
дут приближаться к истинному размеру. 

Закройте глаза, вытяните руки перед собой на ширину 
плеч и попробуйте представить себе точку, в которой луч 
света от указательного пальца правой руки к левому глазу 
пересечет луч света от указательного пальца левой руки к 
правому глазу. Попробуйте показать эту точку указательным 
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и большим пальцами правой руки; маловероятно, что вы­
бранное место покажется вам правильным, если вы откроете 
глаза. Очень немногие люди обладают достаточно полным 
образом себя, чтобы показать в этом упражнении правильное 
место. Более того, если попробовать сделать это указатель­
ным и большим пальцами левой руки, то почти наверняка вы 
укажете другое место. 

Обычные оценки (расстояний и т. п.) далеки 
от того, что может быть достигнуто 

Легко убедиться посредством непривычных движений, 
что наш образ себя в целом далек от той полноты и точности, 
какие мы предполагаем. Наш образ формируется в знакомых 
действиях, в которых соответствие реальности совершенст­
вуется благодаря вовлеченности несколько модальностей во­
сприятия, корректирующих друг друга. Так, наш образ точ­
нее в области перед глазами, чем за спиной или над нами, 
точнее в привычных положениях сидя или стоя. Если разли­
чия между оцениваемыми расстояниями или положениями с 
закрытыми глазами и с открытыми глазами около 20-30%, 
это можно считать обычным, хотя, конечно, это совершенно 
неудовлетворительно. 

Человек действует в соответствии со своим 
субъективным образом 

Различие между образом и реальностью может достигать 
300% и более. Люди, которые обычно держат свою грудь в 
таком положении, будто воздух выдохнут из легких преуве­
личенным образом, так, что грудь оказывается более пло­
ской, чем она должна быть, чтобы эффективно выполнять 
свою роль, склонны считать ее глубину в несколько раз боль­
шей, и так и показывают, если попросить их это сделать с за­
крытыми глазами. Преувеличенное сплющивание груди ка­
жется им правильным положением, а ее выдвигание вперед 
представляется демонстративным усилием расширить лег­
кие. Нормальная величина груди представляется им так, как 
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представлялась бы другому произвольно надутая, расширен­
ная грудь. 

То, как человек держит плечи, голову, живот, его голос и 
интонация, способ представляться и многое другое основы­
вается на образе себя. Но этот образ может быть урезан или 
раздут, в соответствии с той маской, которую человек хочет 
представить своим ближним. Только сам человек может по­
нять, что в его внешности фиктивно, а что подлинно. Однако 
не каждый может оценить таким образом себя, и здесь может 
помочь опыт других. 

Систематическая работа над образом себя 
полезнее, чем исправление отдельных действий. 

Из всего вышесказанного ясно, что систематическое ис­
правление образа себя - более эффективный подход, чем ис­
правление отдельных действий и ошибок в поведении, коли­
чество которых тем больше, чем более мелкие детали мы за­
мечаем. Установление в начале более или менее полного, хо­
тя бы и приблизительного, образа делает возможным улуч­
шение динамики в целом, вместо попыток частичного со­
вершенствования отдельных действий (что можно сравнить с 
попыткой совершенствовать в игре на плохо настроенном 
инструменте). Улучшение общей динамики образа можно 
сравнить с настройкой фортепьяно, - а на таком фортепьяно, 
разумеется, легче добиться правильной игры. 

УРОВНИ РАЗВИТИЯ 

Первая стадия - естественный способ 

Во всей человеческой деятельности можно выделить три 
стадии развития. Дети говорят, ходят, дерутся, танцуют, по­
том отдыхают. Доисторические люди также разговаривали, 
ходили, бегали, дрались, танцевали и отдыхали. Поначалу 
все это делалось «естественно», то есть так же, как делают 
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животные все, что необходимо в их жизни. Хотя эти вещи 
приходят к нам естественно, они совсем не просты. Самое 
простое человеческое действие не менее удивительно, чем 
возвращение голубя домой с большого расстояния или по­
стройка пчелами улья. 

Естественная деятельность - общее наследство 
Все естественные деятельности функционируют одинако­

во в каждом человеке, так же как они одинаковы у всех голу­
бей или всех пчел. 

Племена в различных частях мира, даже семьи на изоли­
рованных островах естественно научаются говорить, пры­
гать, бегать, драться, носить одежду, плавать, танцевать, ва­
рить, шить, прясть шерсть, дубить кожи, плести корзины и 
т. д. В некоторых местах естественные деятельности разви­
ваются и обогащаются, разрастаясь, в других остаются неиз­
менными с ранних времен. 

Вторая стадия - индивидуальная 

В те времена, и в тех местах, где происходит развитие, мы 
всегда обнаруживаем особенную, индивидуальную стадию. 
Это значит, что отдельные люди находят свой собственный, 
индивидуальный способ выполнения действий. Один может 
найти особый способ выразить себя, другой - особый способ 
бега, особый способ плести корзину или делать что-то еще, 
что отличается от естественного способа. Если этот способ 
дает какие-то преимущества, он перенимается другими. Так 
австралийцы научились бросать бумеранг, швейцарцы ос­
воили йодль, японцы изобрели дзю-до, а жители южных мо­
рей - особый вид плавания. Это вторая стадия. 

Третья стадия - метод или профессионализация 

Когда определенный процесс может быть осуществлен 
многими разными способами, кто-то может оценить важ­
ность процесса как такового, независимо от того, как он вы-
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полняется тем или иным индивидуумом. Он найдет что-то 
общее в том, как разные люди выполняют этот процесс, и 
определит процесс как таковой. На этой третьей стадии про­
цесс выполняется в соответствии со специфическим мето­
дом, основанном на знании, а не естественно. 

Если мы рассмотрим историю ремесел, практикуемых в 
цивилизованном мире, мы почти без исключения всюду най­
дем эти три стадии. На заре человечества естественно созда­
вали прекрасные рисунки; Леонардо да Винчи использовал 
элементарные принципы перспективы, и лишь в 19 веке они 
были ясно определены, - и с тех пор им обучают в каждой 
школе искусств. 

Заученный метод вытесняет естественный 
Мы можем наблюдать, как естественная практика посте­

пенно уступает место приобретаемым методам, «профессио­
нализму»; общество вообще отказывает индивидууму в праве 
использовать естественный метод, принуждая его освоить 
принятый способ действования, прежде чем допустить его до 
работы. 

Роды, например, когда-то были естественным процессом, 
и женщины умели помочь друг другу в час нужды. Но когда 
акушерство стало принятым методом, и акушерка стала по­
лучать диплом, обычная женщина уже не допускается - да и 
не может помочь - во время родов. 

Сегодня мы можем видеть, как продолжается процесс 
конструирования систем вместо индивидуальных, интуитив­
ных методов; действия, которые некогда выполнялись есте­
ственно, становятся профессиями, предоставляемыми специ­
алистам. Какую-нибудь сотню лет назад с нездоровьем обхо­
дились естественным путем. Профессией становится ведение 
домашнего хозяйства; обставление квартиры становится про­
фессиональным делом дизайнера. То же происходит во мно­
жестве областей деятельности, в том числе в математике, пе­
нии, актерской игре, военных действиях, планировании, ду­
маний и пр. Когда-то они были естественными действиями, 
прошли стадию индивидуального усовершенствования и ста­
новятся системами и профессиями. 
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Чем проще действие, тем более оно отстает 
в развитии 

Наблюдение и изучение показывают, что чем проще и чем 
более распространено действие, тем более задерживается пе­
реход его на третью, систематическую стадию. Развиваются 
методы изготовления ковров; геометрия, философия, матема­
тика систематизированы тысячи лет назад. Между тем ходь­
ба, способы стояния и другие основные деятельности лишь 
теперь достигают третьей, систематической стадии. 

В течение своей жизни каждый человек в каких-то своих 
действиях проходит все три стадии; в других он проходит 
через первые две или остается на начальной. В обществе, в 
котором каждый из нас рождается, разные деятельности так­
же находятся в разных стадиях развития. 

Стадии трудно определить 

Каждый человек приспосабливается к своему времени. В 
определенных действиях естественный способ будет преде­
лом его достижений, так же как и пределом достижения об­
щества; в других предполагается, что он достигнет второй 
или третьей стадии. Это приспособление сталкивается с оп­
ределенными трудностями в связи с трудной определимо­
стью самого процесса. Во многих случаях неясно, должны ли 
мы опираться на естественный способ или, начиная сначала, 
методически осваивать социализированный способ. 

Так, многие люди, не умеющие петь или танцевать, объ­
ясняют это тем, что они не учились. Но многие танцуют и 
поют естественно и предполагают, что они делают это не 
хуже тех, кто специально учился, - если только те не более 
одарены. Многие люди не умеют бить в барабаны, прыгать в 
длину или в высоту, играть на флейте, рисовать или решать 
головоломки - все, что в старые времена делалось только ес­
тественным путем; сегодня люди не решаются даже попро­
бовать, поскольку существуют признанные методы. Системы 
столь значимы в глазах, что даже то немногое, чему из этого 
они научились в детстве, удаляется из их образа себя, потому 
что они заняты преимущественно деятельностями, которым 
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они обучались систематически и сознательно. Они могут 
быть весьма полезными для общества, но им недостает спон­
танности, и им трудно жить за пределами областей, в кото­
рых они профессионально обучены. 

Так мы вновь приходим к необходимости рассмотреть и 
усовершенствовать образ себя, чтобы иметь возможность 
жить в соответствии со своей естественной конституцией и 
одаренностью, а не в соответствии с образом себя, установ­
ленным случайно, без самопознания. 

Возможные проблемы третьей стадии 

Систематическая стадия действования не во всем благо­
приятна. Ее основной недостаток состоит в том, что многие 
люди даже не пытаются делать специализированные вещи, 
из-за чего не используют первые две стадии, доступные каж­
дому. Тем не менее, третья стадия действительно важна. Она 
позволяет нам найти способы поведения и действования, ко­
торые соответствуют нашим потребностям, но не могут быть 
найдены естественным путем, поскольку обстоятельства и 
внешние влияния повели бы нас в других направлениях, в 
которых прогресс невозможен. Систематическое изучение и 
осознавание даст человеку возможность рассмотреть все по­
ля действования, так что он сможет найти для себя место, где 
ему легко действовать и свободно дышать. 

С ЧЕГО И КАК НАЧАТЬ 

Методы совершенствования человека 

Проблема совершенствования - с помощью других или 
собственными усилиями - занимала человека на протяжении 
всей его истории. Множество систем созданы для этой цели. 
Многие религии пытались описывать способы поведения, на­
правленные на совершенствование человека. Различные сие-

Психологическое... МоеСлово.ру



210 

темы анализа стараются помочь человеку освободиться от 
глубоко запрятанных затруднений в поведении. «Эзотери­
ческие» - то есть спрятанные, внутренние системы, практи­
куемые в Тибете, Индии, Японии и других местах, также 
стремятся к этой цели. 

Целый ряд методов внушений и гипноза сегодня доступен 
всем. По крайней мере, полсотни такого рода методов из­
вестны и используются в разных местах земного шара; прак­
тикующие тот или иной метод полагают, что это и есть Ме­
тод. 

Состояние человеческого бытия 
Обычно различают два состояния бытия: бодрствующее и 

сон. Мы будем говорить о третьем состоянии: осознавании. 
В этом состоянии индивидуум определенно знает, что имен­
но он делает в «бодрствующем» состоянии, так же как ино­
гда мы можем, проснувшись, знать, что нам только что сни­
лось. 

Например, в сорок лет человек может заметить, что одна 
его нога короче другой, после того, как он в связи с болями в 
пояснице обратится к врачу, получит рентгеновский снимок, 
и врач обнаружит дефект. Это возможно потому, что так на­
зываемое «бодрствующее» состояние больше напоминает 
сон, чем осознавание. 

Сон часто считался подходящим состоянием для введения 
в человека тех или иных усовершенствований. Куэ использо­
вал моменты засыпания для самовнушения и собственно сон 
для внушения. В гипнозе человек вводится в состояния час­
тичного или глубокого сна, чтобы более поддаваться внуше­
нию. В некоторых современных методах сон используется не 
только для внушения, но и для изучения математики или 
иностранных языков. 

Компоненты «бодрствования» 

Четыре компонента создают бодрствующее состояние: 
ощущение, чувствование, мышление и движение. Каждое 
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служит основой для целого ряда методов усовершенствова­
ния. 

В ощущение мы включаем, помимо известных «пяти 
чувств», кинетические ощущения, охватывающие ощущения 
боли, ориентацию в пространстве, течение времени и ритм. 

В чувствование мы включаем, помимо общеизвестных 
эмоций вроде радости, печали, раздражения и пр., - самоува­
жение, униженность, сверхчувствительность и другие, созна­
тельные и бессознательные эмоции, окрашивающие нашу 
жизнь. 

Мышление включает все функции интеллекта, такие как 
противопоставление правого и левого, добра и зла, хорошего 
и дурного; понимание, знание, классификацию вещей, нахо­
ждение и узнавание правил, воображение, знание, что нечто 
ощущается или чувствуется; память всего вышеназванного и 
т.д. 

Движение включает все перемещения в пространстве и 
времени, в состоянии и конфигурации тела и его частей, в 
том числе - дыхание, еду, говорение, циркуляцию крови, 
пищеварение. 

Различение компонентов - абстракция 
Можно лишь в речи выделить один из этих компонентов, 

в реальности ни один момент бодрствующего стояния не 
проходит без участия их всех. Невозможно, например, 
вспомнить событие, человека или пейзаж, не используя хотя 
бы одно из ощущений - видение, слышание, обоняние и т.п., 
- не связывая с этим память образа себя, такую как представ­
ление о своей позе, своем возрасте, внешности, о своих дей­
ствиях, приятных или неприятных чувствах. 

Из этого следует, что детализированное внимание к любо­
му из компонентов повлияет на все остальные и на человека 
в целом. Действительно практическое совершенствование че­
ловека предполагает постепенное совершенствование как 
частей, так и целого. 
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Системы совершенствования кажутся более 
различными в теории, чем оказывается на практике 

Реальные различия между системами совершенствования 
не столь велики в отношении того, что они делают, сколько в 
отношении того, о чем они говорят. Явно или неявно боль­
шинство систем построено на предположении, что человек 
имеет внутренние предрасположения, которые могут быть 
изменены - подавлены, контролируемы, вытеснены. Систе­
мы, предполагающие, что человек обладает фиксированным 
характером, рассматривают каждое из его качеств или 
свойств как кирпичик в здании; тот или иной кирпичик мо­
жет быть неправильно положен или вообще отсутствовать. 

От человека, который хочет помочь себе, здесь требуются 
годы усилий, иногда этому нужно посвятить всю жизнь. 

Усовершенствование процесса в противопостав­
лении к усовершенствованию качества 

Статический подход превращает исправление в длитель­
ный и сложный процесс. Я полагаю, что это основано на 
ложной предпосылке, ибо невозможно исправить кирпичики 
в структуре человека или вложить недостающие. Жизнь че­
ловека - постоянный процесс, и в улучшении нуждается ка­
чество процесса, а не качества человека. 

Многие факторы влияют на этот процесс, и они должны 
быть соединены, чтобы сделать его пластичным и самоусо­
вершенствующимся. Чем яснее понимаются основы процес­
са, тем большими будут достижения. 

Ошибки используются при совершенствовании 

В любом сложном процессе отклонения используются для 
корректировки; так же и в совершенствовании человека 
ошибки и отклонения должны быть не подавляемы, вытесня­
емы или преодолеваемы каким-либо силовым образом, а ис­
пользованы для направления совершенствования. 
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Совершенствование движений - лучший способ 
самосовершенствования 

Замечено, что любой из четырех компонентов «бодрст­
вующего» состояния влияет на все остальные. Выбор движе­
ния как основного средства самосовершенствования имеет 
следующие основания: 

1)Нервная система занята преимущественно движением 
Движение занимает нервную систему более, чем что-либо 

другое, потому что мы не можем ощущать, чувствовать или 
мыслить без разнообразных и сложных последовательностей 
движений, управляемых мозгом, направленных на поддержа­
ние тела в поле тяготения; в то же время мы должны знать, 
где мы находимся и в каком положении. Чтобы знать свое 
положение в поле тяготения по отношению к другим телам 
или чтобы изменить положение, мы используем ощущения, 
чувства и силу нашего мышления. 

Полная вовлеченность всей нервной системы в бодрству­
ющем состоянии - часть любого метода самосовершенство­
вания, даже тех, которые, предположительно, имеют дело 
только с одним из четырех компонентов. 

2) Качество движения легче различимо 
Наше представление об организации тела в поле тяготе­

ния яснее и определеннее, чем относительно других компо­
нентов. О движении мы знаем больше, чем о гневе, любви, 
ревности или даже о мысли. Относительно легче научиться 
определять качество движения, чем качество других факто­
ров. 

3) Опыт движения более богат 
Все мы обладаем большим опытом движения и большей 

способностью к движению, чем к чувствованию или мышле­
нию. Многие люди не отличают повышенную возбудимость 
от чувствительности, считают развитую чувствительность 
слабостью, подавляют беспокоящие их чувства и избегают 
ситуаций, в которых они могут возникнуть. Мышление так­
же ограничивается многими людьми. Свободомыслие пред­
полагается опасным для принятых норм поведения, не толь­
ко в религии, но также в области этики, экономики, морали, 
секса, искусств, политики и даже науки. 
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4) Способность к движению существенна для самооценки 
Физическое строение и способность к движению, по-ви­

димому, более важны для образа себя, чем что бы то ни было 
еще. Достаточно понаблюдать ребенка, заметившего какой-
то недостаток внешности, отличающий его от других детей, 
чтобы убедиться, что это существенно влияет на поведение. 
Если, например, его позвоночник не развился нормально, ре­
бенок будет испытывать трудности в движениях, требующих 
точного чувства равновесия, и ему придется применять по­
стоянные сознательные усилия для того, что другие дети де­
лают совершенно естественно. Такой ребенок будет разви­
ваться иначе, чем другие; ему приходится заранее думать и 
готовить себя, он не может опираться на спонтанные реак­
ции. Эти трудности подрывают его уверенность в себе и ме­
шают ему развиваться в направлении его естественных 
склонностей. 

5) Всякая мышечная деятельность - это движение 
Любое действие начинается с мышечной деятельности. 

Смотрение, говорение, даже слушание требуют мышечных 
действий (при слушании мышцы регулируют натяжение ба­
рабанной перепонки в соответствии с громкостью восприни­
маемых звуков). 

В каждом движении учитывается не только координация, 
пространственная и временная точность, но также и интен­
сивность. Длительная релаксация мышц делает движения 
медленными и слабыми, длительное перенапряжение создает 
порывистые и угловатые движения; и то и другое проявляет 
состояние психики и связано мотивом действия. Так, у нев­
ротиков и у людей с нестабильным образом себя можно об­
наружить нарушения мышечного тонуса, соответствующие 
типам заболевания. В то же время такие аспекты действия, 
как ритм и координация в пространстве и времени могут ос­
таваться удовлетворительными. Даже неопытный человек 
может, наблюдая прохожих на улице, различать нарушения 
регуляции интенсивности движений и выражений лица. 

6) Движения отражают состояние нервной системы 
Мускулы работают в результате непрерывных потоков 

импульсов в нервной системе; поэтому мышечные паттерны 
вертикального положения, выражения лица, голоса и т. п. от­
ражают состояние нервной системы. Ни поза, ни выражение 
лица, ни интонации голоса не могут быть изменены без из-
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менения в нервной системе, которая мобилизует и порождает 
внешние видимые изменения. 

Таким образом, говоря о мышечных движениях, мы мо­
жем иметь в виду в действительности импульсы нервной 
системы, которая активирует мышцы; сами мышцы не могут 
действовать без управляющих ими импульсов. Хотя сердеч­
ная мышца младенца в утробе начинает сокращаться раньше, 
чем появляются контролирующие ее позже нервы, она рабо­
тает не так, как позже, когда нервная система регулирует ее 
действие. Из этого мы можем вывести заключение, которое 
может поначалу показаться парадоксальным; улучшение дей­
ствий и движений может проявиться лишь после того, как 
имеется улучшение функционирования мозга и нервной сис­
темы; совершенствование действий тела отражает изменение 
в работе центральной нервной системы. Сами по себе эти из­
менения невидимы, видимо лишь их внешнее выражение. 

7) Движение - основа осознавания 
Большая часть того, что происходит внутри нас, скрыто от 

нас или неясно, пока не достигает мышц. Мы знаем, что про­
исходит внутри нас, если мышцы лица, сердца или дыхатель­
ного аппарата организуются в паттерны, известные как 
страх, возбуждение, смех или какое-либо еще знакомое чув­
ство. Хотя нужен очень небольшой промежуток времени, 
чтобы организовать мышечное выражение внутренней реак­
ции или чувства, все мы знаем, что можно удержать смех, 
прежде чем он будет заметен другим, и так же можно сдер­
жать выражение страха и других чувств. 

Мы не сознаем, что происходит в нашей центральной 
нервной системе, пока не сознаем перемен в позе, положении 
равновесия и пр., поскольку эти изменения легче почувство­
вать, чем изменения, происходящие в самих мышцах. Мы 
можем задержать полное мышечное выражение, поскольку 
процессы в той части мозга, которая имеет дело со специфи­
чески человеческими функциями, значительно медленнее, 
чем процессы в тех частях, которые касаются функций, об­
щих человеку и животным. Именно медленность первых 
процессов дает нам возможность судить и решать, действо­
вать или нет. Вся система организуется таким образом, что 
мышцы готовы как выполнять действие, так и воздержаться 
от его выполнения. 

Как только мы начинаем сознавать средства, используе­
мые для организации выражения, мы получаем возможность 

Психологическое... МоеСлово.ру



216 

обнаружить стимул, который запускает всю структуру; ины­
ми словами, мы узнаем стимул для действия или причину ре­
акции, когда мы в достаточной мере сознаем организацию 
мышц, приготовившихся к определенному действию. Иногда 
мы можем начать сознавать, что в нас что-то происходит, не 
будучи в состоянии точно определить, что именно. Это свя­
зано с организацией нового паттерна, который мы еще не 
знаем, как интерпретировать. Если он возникнет несколько 
раз, он уже станет знакомым; мы найдем его причину и бу­
дем замечать уже первые признаки процесса. В некоторых 
случаях опыт требует многих повторений, прежде чем он бу­
дет узнаваться. В конце концов, мы обнаруживаем, что про­
исходит внутри нас, и сознаем это, в основном, благодаря 
мышцам. Небольшая часть этой информации достигает нас 
через оболочку, то есть кожу, покрывающую все тело, слизи­
стую оболочку пищеварительного тракта и дыхательных ор­
ганов, а также внутренних поверхностей рта, носа и ануса. 

8) Дыхание - это движение 
Наше дыхание отображает каждое эмоциональное или фи­

зическое усилие, любое беспокойство или нарушение. Оно 
чувствительно также к вегетативным процессам. Нарушения 
в работе щитовидной железы, например, вызывают особый 
род дыхания, по которому и диагностируют эти нарушения. 
Любой неожиданный сильный стимул вызывает приостанов­
ку дыхания. Каждый знает по собственному опыту, как тесно 
связано дыхание с чувствами и сильными эмоциями. 

На протяжении всей истории человечества мы можем 
встретить системы и правила, предназначенные для дости­
жения успокаивающего эффекта посредством совершенство­
вания дыхания. Человеческий скелет организован таким об­
разом, что почти невозможно правильно организовать дыха­
ние без удовлетворительного расположения тела в поле тя­
жести. Реорганизация дыхания удается настолько, насколько 
мы косвенно совершенствуем организацию скелетных мышц, 
улучшая позу и движение. 

9) Основа привычки 
Наконец, есть еще одно, самое важное основание для вы­

бора аспекта движения в усовершенствовании человека. Все 
поведение, как мы отмечали, есть мобилизация мышц, ощу­
щения, чувствования и мышления. Теоретически каждый из 
компонентов может быть использован в качестве основного: 
но мышцы играют столь большую роль, что если исключим 
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их паттерн в моторной части коры, остальные компоненты 
паттерна определенного действия дезинтегрируются. 

Моторная часть коры головного мозга, где устанавлива­
ются паттерны, активирующие мышцы, находится лишь не­
сколькими миллиметрами выше слоев мозга, имеющих дело 
с процессами ассоциации, связывающими все чувствования и 
ощущения человека. 

Фундаментальной характеристикой нервной системы яв­
ляется то, что мы не можем осуществлять одновременно не­
которое действие и другое, ему противоположное. В любой 
данный момент вся система обладает некоторой общей инте­
грацией, и тело выражает ее в этот момент. Поза, ощущения, 
чувствование, мышление, а также химические и гормональ­
ные процессы объединяются в целое, которое уже не может 
быть разделено на части. Это целое может быть сложным и 
сложно организованным, но оно интегрирует систему в дан­
ный момент. 

В каждой такой интеграции мы сознаем только те элемен­
ты, которые охватывают мышцы, кожу и слизистые оболоч­
ки. Мы уже видели, что мышцы играют основную роль в осо-
знавании. Вместе с тем, невозможно, чтобы в мышцах про­
изошло изменение без предшествующего изменения в мотор­
ной части коры. Если каким-то образом происходит измене­
ние в коре, и тем самым изменение в паттернах или их ко­
ординации, основа осознавания каждой элементарной инте­
грации дезинтегрируется. 

Благодаря близости в головном мозге моторной части ко­
ры и тех структур, которые отвечают за мышление и чувст­
вование, а также благодаря диффузии и распространению 
процессов в головном мозге, значительные изменения в мо­
торной коре дадут параллельные изменения в мышлении и 
чувствовании. 

Фундаментальное изменение двигательной основы пат­
терна единичной интеграции разрушит связь целого, лишит 
мышление и чувствование укорененности в привычном ру­
тинном паттерне. В таких условиях легче осуществить изме­
нения в мышлении и чувствовании: привычка потеряла свою 
главную опору и изменение стало более возможным. 
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СТРУКТУРА И ФУНКЦИИ 

Абстракция принадлежит исключительно 
человеку 

Как уже было сказано, весь жизненный процесс может 
быть разбит на четыре компонента: движение, ощущение, 
чувствование и мышление. Последний элемент в большинст­
ве аспектов отличается от движения. Можно принять взгляд, 
что мышление в той форме, в какой мы находим его у чело­
века, специфически человечно. Хотя некоторые проблески 
мысли и можно обнаружить у высших животных, абстрак­
ция, без сомнения, принадлежит исключительно человеку: 
гармоническая теория музыки, пространственная геометрия, 
теория групп, теория вероятностей - немыслимы вне челове­
ческого ума. Человеческий мозг и нервная система в опреде­
ленной своей части обладают структурными особенностями, 
которые существенно отличаются от структур в других час­
тях, в целом сходных с мозгом других живых существ. Здесь 
не место говорить об анатомических и физиологических раз­
личиях, достаточно общего описания структуры. 

Собственно индивидуальная часть мозга 

Мозг требует для своего существования определенной хи­
мической среды и определенной температуры. Каждое живое 
тело содержит структуры, управляющие и регулирующие 
химические и тепловые процессы целого, обеспечивающие 
внутренние требования каждого живого организма. Если эти 
структуры будут неправильно работать, организм может ока­
заться нежизнеспособным. Эти структуры симметричны и 
наследуются во всех деталях своей организации и функцио­
нирования. 
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Внутренние периодические импульсы 

Вторая группа структур мозга имеет дело со всем, касаю­
щимся внешнего выражения внутренних жизненных потреб­
ностей. Потребность в поддержании определенных парамет­
ров внутренней среды порождает внутренние стремления, 
которые находят свое выражение по отношению к внешней 
среде. Это осуществляется лимбической системой - группой 
структур, занимающихся движением индивидуума в поле тя­
готения и удовлетворением внутренних импульсов, таких как 
голод, жажда, элиминация. Коротко говоря, они занимаются 
внутренними потребностями, которые усиливаются, если не 
находят удовлетворения, и ослабляются или исчезают после 
удовлетворения, пока потребность не возрастает вновь и 
цикл не начинается сначала. 

Все чудеса, которые мы обычно называем инстинктами, -
такие, как постройка птичьих гнезд, тканье пауком паутины, 
способность голубя или пчелы находить дом на большом 
расстоянии, - основаны на этих структурах. 

Зачатки способности к обучению 
В деятельностях такого рода уже проглядывают специфи­

ческие особенности человеческой нервной системы. Струк­
тура, организация и деятельность в основном наследуются, 
но не целиком, в отличие от первых (ринических) систем, ко­
торые наследуются полностью и изменяются лишь с эволю­
ционным изменением видов. 

Инстинкты не так устойчивы и определенны, как часто 
думают; существуют небольшие инстинктивные различия 
между индивидуумами. В некоторых случаях инстинкт слаб, 
и для осуществления действия нужен определенный индиви­
дуальный опыт; так, например, некоторые младенцы не сразу 
умеют сосать, и нужно стимулировать их губы соской. В не­
которых случаях инстинкт допускает определенную меру 
приспособления к обстоятельствам, здесь обнаруживается 
первый проблеск способности изменяться с изменением об­
стоятельств, - зачатки способности к обучению. Так, напри­
мер, птицы научаются строить гнезда из нового материала, 
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если их помещают в совершенно новую среду. Но такое при­
способление затруднительно, и не все индивидуумы к нему 
способны, некоторым это вообще не удается. Приспособле­
ние инстинктов к требованиям новой среды может зайти так 
далеко, что приближается к тому, что мы привыкли называть 
пониманием и научением. 

Тонкая дифференциация - прерогатива человека 
Третья группа структур мозга касается деятельностей, от­

личающих человека от животных. Это супралимбическая си­
стема, которая гораздо в большей степени развита у челове­
ка, чем у любого из высших животных. Эта система обеспе­
чивает тонкую дифференциацию мышц руки, создавая воз­
можность образования множеств паттернов, ритмов и спосо­
бов деятельности. Эта система превращает человеческую ру­
ку в инструмент игры на музыкальных инструментах, рисо­
вания, письма и многих других искусств. Супралимбическая 
система дает подобную чувствительность мышцам рта, гор­
тани, дыхательного аппарата. Здесь также возможности мно­
гообразной дифференциации порождают разнообразие зву­
ков различных языков, множество способов пения и других 
звуков. 

Индивидуальный опыт и наследственность 
Структура и ткани этой части нервной системы также на­

следуются, но их функция в большей степени зависит от ин­
дивидуального опыта. Нет двух одинаковых почерков, по­
черк индивидуума зависит от языка, который был первым 
при освоении письма, от способов обучения, от того, какие 
ручки или карандаши при этом использовались, от позы, 
принимаемой во время письма, и тому подобного - то есть 
он зависит от всего, что влияет на формирование паттернов 
или кодов в моторной коре мозга. 

Произношение матери и особенности ее речевого аппара­
та в большой степени влияют на развитие речевого аппарата 
- мышц языка, рта, гортани и прочего - индивидуума. Осо­
бенности родного языка определяют относительную силу 
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мышц рта и структуру ротовой полости до такой степени, что 
сколь бы хорошо ни овладел человек впоследствии другим 
языком, можно определить, какой язык был первым по труд­
ностям приспособления к новому языку. В этом примере ин­
дивидуальный опыт становится фактором, определяющим 
структурное развитие не в меньшей степени, чем унаследо­
ванные факторы. 

Понятие противоположностей происходит 
из структуры 

Деятельность третьей системы асимметрична, т. е. левая 
сторона отличается от правой, - в отличие от симметрично­
сти, господствующей в предыдущих двух системах. Эта 
асимметрия лежит за дифференциацией левого и правого. 
Если доминирует правая рука, то речевой центр формируется 
в левом полушарии, и наоборот. 

Можно полагать, что эта первичная оппозиция между пра­
вым и левым - основа наших представлений вообще о проти­
воположностях. Поскольку правая рука обычно более функ­
циональна, то во многих языках слово, соответствующее пра­
вой стороне, одновременно означает правильность, закон­
ность, авторитетность и т. д. 

Примитивная мысль противопоставляет хорошее - дурно­
му, белое - черному, холодное - горячему, свет - тьме, видя в 
них противоположности как конфликт. Более развитое мыш­
ление затруднится приписывать им противопоставленность в 
каком-либо реальном смысле. Например, темнота или холод 
никак не являются противоположностями света или тепла: 
темнота имеет место там, где нет света, что же касается от­
ношений тепла и холода, то они еще более сложны. 

Обратимые и необратимые феномены 
Связь между центрами эмоций в третьей системе значи­

тельно слабее, чем связи двух предыдущих систем. Сильные 
эмоции, такие как гнев или ревность, нарушают деятельность 
этой новой, тонкой системы и сбивают мысль. Однако 
мысль, вообще не связанная с чувством, оторвана от реаль-
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ности. Мозговая деятельность как таковая нейтральна и мо­
жет одинаково хорошо обращаться с противоположными ут­
верждениями. Чтобы выбрать мысль, должно быть, по мень­
шей мере, чувство, что определенная мысль «правильна», то 
есть соответствует реальности - хотя бы субъективной; если 
субъективная реальность «правильна» объективно, мысль 
может иметь общечеловеческую ценность. 

Мозговая деятельность сама по себе не может выбрать од­
но из двух следующих утверждений: «Можно добраться до 
Луны» и «Невозможно добраться до Луны» - поскольку обе 
мысли приемлемы как таковые. Только опыт может наделить 
мысль свойством «правильности», «истинности». Для мно­
гих поколений первая мысль была ошибочной, и «с Луны 
свалился» говорилось о человеке, лишенном чувства реаль­
ности. 

Что касается мозговой деятельности самой по себе, мно­
гие процессы могут быть как обратимыми, так и необрати­
мыми. В реальности большинство процессов необратимы. 
Спичка, которой чиркнули, и которая зажглась, не может 
вернуться в коробку и быть снова неистраченной спичкой; 
дерево не может превратиться в росток. 

Процессы, связанные с временем, необратимы, потому 
что время само необратимо. Немногие процессы того или 
иного рода обратимы, то есть могут шаг за шагом пройти в 
обратном направлении таким образом, чтобы состояние, 
предшествующее процессу, полностью восстановилось. Моз­
говой процесс, не связанный с реальностью, не создает мыс­
ли, так же как беспорядочные сокращения мышц не создают 
движения или действия. 

Задержка между мыслью и действием -
основа осознавания 

Нервные пути в третьей системе более разработаны и 
длиннее, чем в первых двух. Большинство действий третьей 
системы выполняется посредством первых двух, хотя у 
третьей системы есть пути осуществления прямого контроля 
над исполнительными механизмами. Опосредованность про­
цесса создает отсрочки в самом действии, так что фраза 
«Сначала подумай, потом сделай» - не пустая фраза. 
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Между тем, что возникает в супралимбической системе, и 
исполнением тела существует задержка или отсрочка. Эта 
задержка, промежуток между мыслительным процессом и 
его переводом в действие достаточно велик, чтобы удержать 
действие. Возможность создать образ действий, а затем от­
ложить его исполнение или совсем отказаться от него - осно­
ва воображения и интеллектуального суждения. 

Большинство действий, инициируемых третьей системой, 
исполняются посредством команд первых двух, более древ­
них в мозгу человека, так что их скорость ограничена скоро­
стью этих более древних систем. Так, например, невозможно 
воспринять значение напечатанного текста быстрее, чем глаз 
может пробежать по странице. Мысль не может быть выра­
жена быстрее, чем произносятся выражающие ее слова. Из 
этого следует, что ускорение чтения и ускорение произнесе­
ния - средства ускорить мышление. 

Возможность приостановиться между созданием мысли­
тельного паттерна определенного действия и выполнением 
этого действия - физическая основа осознавания. Эта пауза 
дает возможность рассмотреть, что происходит внутри нас в 
тот момент, когда формируется намерение действия, и тогда, 
когда действие выполняется. Возможность отсрочить дейст­
вие - продлить период между намерением и выполнением -
это возможность для человека изучить себя. А в человеке 
есть что изучать, потому, что системы, воплощающие внут­
ренние импульсы действуют автоматически, как это проис­
ходит у большинства высших животных. 

Делать - не значит знать 
Выполнение действия никоим образом не доказывает, что 

мы знаем, хотя бы поверхностно, что мы делаем, и как мы 
это делаем. Если мы попытаемся проделать действие с по­
стоянным осознаванием, то есть проследить за ним в дета­
лях, мы тут же обнаружим, что даже простое обычное дейст­
вие, вроде вставания со стула - таинственно и мы не имеем 
никакого представления, как это делается: сокращаем ли мы 
мышцы спины или живота; напрягаем ли мы сначала ноги 
или сначала направляем тело вперед; что при этом делают 
наши глаза, голова? Легко показать, что человек не знает, что 
он делает. Он, таким образом, не имеет свободного выбора, 

Психологическое... МоеСлово.ру



224 

он может лишь вернуть привычному методу, который состо­
ит в том, чтобы дать себе приказание встать, и предоставить 
его исполнение специальной организации в себе, которая вы­
полнит действие «как обычно». 

Это показывает, что самопознание не приходит без значи­
тельного усилия и может даже мешать выполнять действия. 
Мышление и интеллект, которые знают - враги автоматиче­
ского, привычного действия. Этот факт хорошо иллюстриру­
ется историей о сороконожке, которая не могла сдвинуться с 
места, когда задумалась, какой ногой она двигает после два­
дцать третьей. 

Осознавание делает действие 
соответствующим намерению 

Часто достаточно спросить человека, который что-то де­
лает, что он делает, чтобы он остановился и не смог продол­
жать свое действие. В этом случае он внезапно понимает, что 
выполнение действия на самом деле не соответствует тому, 
что он, как он думал, делает. Без бодрствующего осознава-
ния мы делаем то, что более древние мозговые системы де­
лают своим способом, хотя намерение действовать может ис­
ходить из более высокой, третьей системы. Более того, дей­
ствие часто оказывается прямой противоположностью того, 
что было задумано. Это происходит, когда намерение дейст­
вовать исходит из более высокой системы, связь которой с 
эмоциями слаба, и запускает более низкие системы, которые 
обладают более сильными связями с эмоциями из-за боль­
шей скорости, а также меньшей отсрочкой между намерени­
ем и исполнением. 

В таких случаях более автоматическое и быстрое действие 
нижних систем мозга управляет частью действия, связанной 
с интенсивным чувством и выполняемой почти немедленно, 
в то время как часть, связанная с мыслью (исходящая из бо­
лее высокой системы), проявляется медленнее, когда дейст­
вие почти или совершенно закончено. Большинство «огово­
рок» появляется таким образом. 
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Осознавание не является необходимым 
для жизни 

Две более древние системы, риническая и лимбическая, 
гармонически приспособлены друг к другу у большинства 
людей. Эти две системы могут удовлетворить основные че­
ловеческие потребности и выполнять все человеческие дей­
ствия, включая те, которые мы приписываем разумности. Да­
же социальная жизнь не невозможна без супралимбической 
системы, и она развивается у общественных животных. Пче­
лы, муравьи, обезьяны, стадные животные живут социаль­
ными системами без осознавания. Некоторые из таких сис­
тем высоко развиты и включают большинство функций, ха­
рактерных для человеческого общества: заботы о подраста­
ющем поколении, правление «царя», войны с соседями, за­
щиту определенной территории, эксплуатацию рабов и дру­
гие совместные действия. 

Осознавание - новая стадия эволюции 

Высшая система, более развитая в человеке, чем в каком-
либо животном, делает возможным осознавание - то есть за­
мечание, обнаружение органических потребностей и выбор 
средств их удовлетворения. Благодаря природе этой системы 
осознавание дает нам способность суждения, дифференциа­
ции, обобщения, способность к абстрактному мышлению, во­
ображению и многое другое. Осознавание органических 
стремлений - основа самопознания. Осознавание отношения 
между этими импульсами и их происхождением в формиро­
вании человеческой культуры создает в человеке потенциал 
управления своей жизнью, который мало кем до сих пор дос­
тигнут. 

Я полагаю, что мы живем в краткий исторически проме­
жуточный период, знаменующий появление истинно чело­
вечного человека. 
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НАПРАВЛЕНИЕ ПРОГРЕССА 

Каждый человек имеет два мира - собственный личный 
мир и внешний мир, общий для всех нас. В моем личном ми­
ре вселенная и все живое существует лишь до тех пор, пока 
жив я сам. Мой мир рождается вместе со мной и вместе со 
мной умирает, исчезает. В общем большом мире я - капля в 
море или песчинка в пустыне. Моя жизнь и моя смерть едва 
ли как-то задевает большой мир. 

Цель человеческой жизни - это его личное дело, до какой-
то степени. Один человек мечтает о счастье, другой - о бо­
гатстве, третий - о власти, четвертый - о знании, или о спра­
ведливости, или о равенстве. Но мы еще даже не подступаем 
к знанию целей человечества как такового. Единственная 
идея, имеющая разумную основу и принимаемая всеми нау­
ками, состоит в том, что существует направление в развитии 
живых созданий, и что человек стоит на вершине этой лест­
ницы. Это направление эволюции может также рассматри­
ваться как цель. В предыдущей главе мы касались этой цели 
при детальном рассмотрении нашей нервной системы. В 
этом аспекте направление развития связано с возрастанием 
способности к осознаванию, ради управления более древни­
ми процессами и действиями, развитыми в более ранние эво­
люционные периоды, ради возможности разнообразить их, 
исключать одни, ускорять другие и т. п. Мы имеем в виду эту 
цель, когда говорим, например, что такой-то артист или уче­
ный может быть очень талантлив в своей области, но ему 
может не хватать чего-то «человеческого». 

Сознание и осознавание 
Все высшие животные имеют некоторую долю сознания. 

Они знают среду, в которой живут, свое место в семье, стаде 
или стае. Они могут сообща защищать семью или стаю, даже 
помогать члену стада или стаи, что означает, что они, воз­
можно, понимают, что хорошо для их соседа. Человек наде­
лен не только более высоко развитым сознанием, но также 
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специфической способностью к абстракции, дающей воз­
можность различения и знания, что происходит в нем, когда 
он пользуется этой способностью. Так, он может знать, что 
он знает что-то или не знает чего-либо. Он может сказать, 
понимает ли он что-то, что он знает. Он способен и к более 
высокой форме абстракции, которая дает ему возможность 
оценить свою способность к абстракции в той мере, в какой 
он ее использует. Он может сказать, использует ли он полно­
стью свою способность к осознаванию, чтобы знать, и пони­
мает ли он, что чего-то не знает. 

Между осознаванием и сознанием есть существенная раз­
ница, хотя в нашем употреблении языка их границы могут 
быть смутными. Я могу пройти по лестнице моего дома в 
сознании того, что я делаю, но, не зная, сколько шагов я сде­
лал. Чтобы узнать это, я должен пройти их еще раз, на этот 
раз, обратив на них внимание, вслушавшись в себя и пере­
считав их. Осознавание - это сознание вместе с пониманием 
того, что происходит в нем или что происходит в нас, когда 
мы сознательны. 

Многим людям кажется легким сознавать управление сво­
ими произвольными мышцами, мышлением, процессом аб­
стракции. С другой стороны, гораздо труднее сознавать и уп­
равлять непроизвольными мышцами, ощущениями, эмоция­
ми, творческими способностями. Несмотря на трудность, это 
не является невозможным, как многим кажется. 

Мы действуем как целое, даже если наша целостность не 
вполне совершенна. Из этого вытекает возможность развить 
сознающее управление в более сложных частях. Изменение в 
частях, где контроль легок, задевает также и все остальное в 
системе, включая те части, над которыми мы не имеем пря­
мой власти. Опосредованное влияние - также своего рода уп­
равление. Наш метод основан на превращении этого, перво­
начально косвенного контроля в ясное знание. 

Здесь можно отметить, что мы говорим об упражнении 
силы воли и управления собой, но не для того, чтобы обрести 
власть над собой или над другими. Коррекция, усовершенст­
вование, обретение осознавания и другие понятия использо­
вались здесь, чтобы обрисовать различные аспекты идеи раз­
вития. Развитие подразумевает гармоническую координацию 
в структуре, функции и достижении. Основное условие гар­
монической координации - полная свобода как от принужде­
ния себя, так и от принуждения других. 
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Нормальное развитие вообще гармонично. В развитии 
части растут, совершенствуются и обретают силу таким об­
разом, что целое может двигаться к своему общему предна­
значению. Как появляются новые функции по мере гармо­
ничного развития и роста ребенка, так возникают новые спо­
собности в любом гармоничном развитии. 

Гармоничное развитие не просто. Возьмем, например, аб­
страктное мышление, которое, на первый взгляд, кажется 
преимуществом, достижением в гармоничном развитии, од­
нако может быть и недостатком. Абстракция - основа верба­
лизации, выражения в словах. Слова символизируют значе­
ния и не могут образоваться без абстракции качества или ха­
рактера представленных вещей. Трудно представить себе ка­
кую-либо человеческую культуру без слов. Абстрактное мы­
шление и вербализация занимает наиболее важное место в 
науке и других социальных достижениях. Но в то же время 
абстракция и вербализация становятся тиранами, лишающи­
ми индивидуума конкретной реальности. А это вызывает 
сильные нарушения в гармоничности большинства человече­
ских действий. Часто эти нарушения граничат с психической 
или физической болезнью и вызывают преждевременное ста­
рение. Чем более эффективными становятся абстракция и 
вербализация, тем более мышление и воображение человека 
отделяются от его чувствования, ощущения и даже движе­
ния. 

Мы видели, что структуры, используемые для мышления, 
слабее связаны со структурами, в которых коренится чувст­
вование. Чистое мышление возникает лишь в отсутствии 
сильных чувств, искажающих объективность. Таким обра­
зом, необходимым условием для развития эффективного 
мышления оказывается постоянное отделение от чувств и 
ощущений. 

Тем не менее, гармоничное развитие остается для индиви­
дуума более важным, чем одностороннее развитие, даже если 
эффективное мышление является нарушающим гармонию 
фактором. Мышление, оторванное от остальных частей чело­
века, постепенно становится бесплодным. Мышление, проте­
кающее только в словах, не извлекает сути из процессов в 
более эволюционно-древних структурах, тесно связанных с 
чувствованием. Творческая, спонтанная мысль должна под­
держивать связь с ранними структурами мозга. Абстрактная 
мысль, не получающая время от времени питания из более 
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глубоких источников, становится фабрикой слов, лишенных 
подлинно человеческого содержания. Многие научные и ху­
дожественные книги не могут предложить ничего, кроме 
слов, связанных логической связью; они не имеют личного 
содержания. Это относится также ко многим индивидуумам 
в их повседневных отношениях с другими. Мышление, не 
развивающееся в гармонии с человеческим целым, становит­
ся препятствием в развитии. 

Может показаться тривиальной мысль, что гармоническое 
развитие - это нечто желательное. Но пока мы рассматриваем 
только абстрактное и логическое содержание этой фразы, она 
остается столь же отделенной от «целостного человека», как 
любая другая фраза, не имеющая практического значения. 
Она может, однако, стать источником бесконечных форм, 
фигур и отношений, новых открытий, если мы обратимся к 
стимулированию наших эмоций, восприятий и прямых впе­
чатлений, то есть попробуем мыслить в образах. Мы должны 
находить их за словами, чтобы установить человеческий кон­
такт с себе подобными. 

Гармоничное развитие можно найти в любом существе, 
чей вид прошел длительную историю. Такого рода развитие 
затруднено для человека в силу относительной новизны 
осознавания для эволюции. Гармоничное развитие живот­
ных, антропоидов и раннего человека требовало ощущений, 
чувств, движений и лишь минимума мысли - то есть памяти 
и минимума сознания, - то есть того, что отличает «бодрст­
вующее» состояние от сна. Животные без осознавания бро­
дят здесь и там, и это не является существенным. Когда на 
эволюционной лестнице появляется осознавание в человеке, 
простое движение в одном направлении оказывается поворо­
там направо, а в другом - налево. 

Нам трудно оценить важность этого факта. Он кажется 
столь же простым, как способность видеть глазами. Но если 
подумать, то способность различать правое и левое не менее 
сложна, чем видение. Различая правое и левое, человек раз­
деляет пространство по отношению к себе, принимая себя за 
центр, от которого расходится пространство. Это далее раз­
вивается в понятие «правого» и «левого», которые уже могут 
быть выражены в словах. Со временем символы становятся 
все более абстрактными, так что становится возможным со­
ставить предложения вроде следующего: «Чтобы сделать не­
большой шаг вперед в осознавании, состоящем в понимании 
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правого и левого, человек однажды должен был, двигаясь, 
обращать внимание как на то, что происходит внутри него, 
так и на то, что происходит вне него». Это перемещение 
внимания внутрь и наружу создает абстракции и слова, кото­
рые описывают изменение положения его внутреннего лич­
ного мира по отношению к внешнему миру. По-видимому, 
развитие этого осознавания связано со значительными мука­
ми родов, и первые проблески осознавания не раз озадачива­
ли наших предков. 

Благодаря своей новизне в эволюционном смысле, спо­
собность к осознаванию различается у различных индиви­
дуумов в значительной степени, более чем распределение 
других способностей. Существуют также значительные пе­
риодические вариации осознавания в индивидууме и в месте 
этой способности среди других его личностных свойств. Она 
может исчезать на время или совсем. Реже могут появляться 
пики, в которых все человеческие способности сливаются в 
гармоничное, единое целое. 

В одной тибетской притче человек без осознавания срав­
нивается с повозкой, пассажирами которой являются жела­
ния, лошадью - мышцы, сама же повозка - скелет. Осознава-
ние - спящий кучер. Пока он спит, повозка будет бесцельно 
передвигаться то туда, то сюда. У пассажиров разные цели, и 
лошади тянут в разные стороны. Если же возница проснется, 
возьмется за вожжи, то он может заставить лошадей развести 
пассажиров к их целям. 

В те моменты, когда осознавание соединяется с чувст­
вованием, ощущениями, движениями и мышлением, коляска 
движется по верному пути. Человек делает открытия, изо­
бретает, творит и «знает». Он постигает, что его маленький 
мир и больший мир вокруг - одно, и что в этом единстве он 
не одинок. 
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М. Фельденкрайз 
УРОК 8: СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
ОБРАЗА СЕБЯ* 

В этом уроке вы научитесь использовать группу мышц для 
особого движения в различных положениях тела. Суставы, 
используемые в этом движении, станут более подвижными и 
достигнут анатомически возможных пределов в течение часа. 
Вы увидите влияние движений головы на мышечные напря­
жения, воздействие воображаемых движений на реальные 
движения, научитесь исключать вербализацию в воображае­
мом движении - всё это ведёт к совершенствованию образа 
себя. Вы научитесь также передавать улучшение, активно 
приобретенное на одной стороне тела, к другой, которая не 
действовала, не принимала участие в движении, посредством 
только визуализации или мысли. 

Поднимание ступни в направлении головы 

Сядьте на пол, колени наружу, ступни внешними краями 
на полу впереди. Положите правую руку под левую пятку, 
чтобы пятка лежала на ладони. Для этого поднимите немного 
пятку от пола и просуньте руку как клин между полом и пят­
кой. Большой палец держите вместе с остальными, охваты­
вая пятку. Теперь возьмите малые пальцы (кроме большого) 

Feldenkrais М. Awareness through movement. - New 
York, 1972. Перев. M. П. Папуша. 
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правой ноги левой рукой, просунув большой палец руки ме­
жду большим пальцем ноги и соседним пальцем, сожмите 
руку, так что малые пальцы ноги будут охвачены пальцами 
левой руки. 

Поднимите правую ногу с помощью обеих рук и в то же 
время отодвиньте ее от тела. Затем потяните ее к голове, хо­
рошо закругленным движением, затем опустите к первона­
чальному положению. Повторите, поднимая ногу во время 
выдоха. Опустите голову вперед настолько, что бы было 
удобно дать ноге, которая будет медленно подниматься над 
головой, завершить движение в сторону тела плавно перед 
возвращением к полу. 

Продолжайте поднимать ногу, но без напряжения, без из­
лишнего усилия и старания, не пересиливая движения. Про­
сто повторяйте движение, делая его каждый раз все более 
легким и плавным, непрерывным и удобным. Проверьте 
грудь, плечи, лопатки, не «старайтесь» - это мешает движе­
нию становиться более легким и широким. Скелет без мышц 
не испытывал бы ни малейшей трудности в поднимании ноги 
высоко и мог бы поставить ее на голову. Мышцы создают ос­
новное препятствие этому движению, потому что некоторые 
из них продолжают напрягаться и укорачиваться относитель­
но их истинной анатомической длины, даже в состоянии пол­
ного отдыха. 

Повторите движение около 20 раз, затем лягте на пол, от­
дохните. 

Действие без осознавания 

Когда вы отдыхаете после движения, выполнявшегося без 
большого усилия, это делается не для того, чтобы восстано­
вить силы, а для того, чтобы рассмотреть изменения, про­
изошедшие за время действования. Это занимает минуту-две, 
или даже больше, изменения можно заметить не сразу. Из-за 
этого люди, привыкшие переходить от действия к действию 
без достаточной паузы между ними, не умеют замечать по­
следствия серии повторяющихся действий. Многие учителя 
не дают ученикам времени, необходимого для того, чтобы 
почувствовать последействие различных действий, даже та­
ких абстрактных, как думание. 
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Использование мышц без наблюдения, различения и по­
нимания - это машинообразные действия, не имеющие ника­
кой ценности, кроме непосредственного результата, который 
может быть произведен и ослом, или действительно маши­
ной. Такая работа не требует высокоразвитой нервной систе­
мы человека. Восприятие абстрактных ментальных впечат­
лений тоже чисто механический процесс, если индивидуум 
не дает себе времени осознать факт, что он обратил вни­
мание на что-то, и что это внимание достаточно для понима­
ния. Без этого впечатление остается просто фиксацией, в ре­
зультате которой может возникнуть лишь механическое по­
вторение ментального процесса, не становящееся частью ин­
тегрированной личности. 

Поднимание ступни лежа на спине 

Лягте на спину и поставьте ступни и колени, как ранее. 
Поднимите правую ступню и обеими руками (между коленя­
ми) обхватите ее, как ранее: правую руку под пятку, все 
пальцы, в том числе и большой, под пяткой, левая рука дер­
жит малые пальцы. Руками поднимите ногу плавным дви­
жением от тела, в направлении потолка. Теперь дайте пути 
ступни искривиться в сторону головы, в тоже время, подни­
мая голову как бы навстречу ступне. Опустите ступню в 
удобное положение, но не отпуская ее. Повторите 25 раз, без 
пересиливания себя. 

Выберите для ступни путь в воздухе, который позволит ей 
двигаться легко и мягко. Вам это удастся, если вы не будете 
слишком стараться. Наблюдайте изменения в пути ступни и 
различные напряжения в груди и руках. Остановитесь и от­
дохните на спине. Снова примите прежнее положение. Левая 
нога пусть легко лежит на полу. Руками двигайте правую но­
гу от тела, затем поверните таз направо, пока правое бедро не 
коснется пола. Голова и тело тоже повернутся направо. Вы­
дыхая, согнитесь, направляя голову вперед в направлении 
правого колена широкой дугой близко от пола, чтобы попы­
таться привести тело в сидячее положение. 

Попробуйте еще раз. Пусть левая нога помогает, подни­
маясь от пола, вытягиваясь и затем двигаясь немного налево, 
колено сгибается, когда вы пытаетесь сесть. Не является не-

Психологическое... МоеСлово.ру



234 

обходимым или важным, чтобы вам удалось это с первой или 
второй попытки. В любом случае лягте снова на спину и по­
пробуйте повернуться направо легко, без специального уси­
лия. 

Дуговое движение головы около пола 

Продолжайте движение головы близко к полу, пусть руки 
мягко тянут правую ногу таким образом, чтобы она как бы 
помогала голове проходить дугой близко к полу, к вообра­
жаемой точке на полу, перед коленом немного справа. Левая 
нога помогает как ранее. Не забывайте расслабить грудь, не 
«стараться», находить части тела, где мышечное усилие не 
трансформируется в движение. 

Повторите несколько раз. Каждый раз отмечайте части те­
ла, которые не представлены в образе тела в данный момент, 
и старайтесь сделать образ тела более полным. 

Попробуйте 25 раз, но не ожидайте, что каждый раз вы 
будете достигать успеха. Отдохните минуты две. 

Раскачивание туловища из стороны в сторону 

Сядьте, согнутые колени в стороны. Вытяните руки меж­
ду ногами и обхватите правую ступню, как ранее. Поднимите 
ступню вперед и вверх над головой, посмотрите, есть ли 
улучшения. 

Не отпуская правую ногу, положите левую ногу назад на­
лево, внутренней частью ступни и колена на землю. В то же 
время положите правую ногу на пол перед собой; голова 
опустится вперед вместе с туловищем. Приблизьте его к по­
лу перед собой в направлении, которое покажется наиболее 
удобным, к правому колену или лодыжке. Раскачивайте ту­
ловище справа налево очень маленькими движениями, кото­
рые покажутся удобными. 
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Перекатывание из положения сидя в положение 
лежа и обратно, на правой стороне 

После нескольких небольших раскачиваний увеличьте 
амплитуду, пока вы не сможете, опуская голову, перекатить­
ся направо на пол и окажитесь лежащими на спине. Левая 
нога, конечно, тоже поднимется от пола. Если движение бы­
ло вполне удобным и мягким, вы перекатитесь лежа на спине 
и окажетесь лежащим почти на левой стороне. 

Оттолкнитесь от пола левой ступней и начните движение 
обратно направо. Складывайте тело, голова ведет в перека­
тывании, держась близко к полу, пока не достигнет правого 
колена. Если вы не забудете подвинуть левую ногу, находя­
щуюся сзади, налево, сгибая ее, вы сможете достичь сидяче­
го положения. 

Будьте осторожны, не выпрямляйтесь, достигнув сидячего 
положения, держите голову и туловище как можно ближе к 
полу. В этом положении сдвиньте тело немного налево по­
средством движения туловища и головы для начала, и пере­
катитесь опять направо, в положение лежа на спине. Повто­
рите это перекатывание 25 раз, потом отдохните. 

Повторите, но мысленно 

Если вам не удалось перекатиться из лежачего положения 
в сидячее и обратно, попробуйте выполнить движение в во­
ображении, как лежа на спине, так и сидя, по 5 раз в каждом 
положении, принимая во внимание так много деталей тела, 
как можете. Старайтесь, чтобы воображаемое движение было 
непрерывным. Постарайтесь, чтобы ваше дыхание остава­
лось спокойным и ритмичным, потом попробуйте реальное 
движение еще раз. 
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Поднимите ноги сидя фактически 
и в воображении 

Сядьте как в начале урока, обхватите ступню, как ранее, и 
попробуйте поднять ее над головой обеими руками и поста­
вить на макушку. В хорошо организованном теле не нужно 
никакого усилия, чтобы положить выемку внутреннего края 
ступни на макушку. Если вам трудно это выполнить, сядьте 
закрыв глаза и визуализируйте движение в деталях, в его не­
прерывности. Заметьте, как трудно вообразить чувствование 
движения, если вы не можете его выполнить. 

Вербализация может подменять ощущения 
и управление 

Нет никакой трудности в том, чтобы «продумать» движе­
ние словами. Одна из больших опасностей словесного языка 
состоит в том, что он дает возможность настолько отделить­
ся от реального себя, что часто мы ошибочно полагаем, что 
мы вообразили что-то или подумали о чем-то, когда в дейст­
вительности мы лишь вспомнили соответствующие слова. 
Нетрудно убедиться для себя, что когда мы реально пред­
ставляем себе действие, мы сталкиваемся с теми же препят­
ствиями, что при его выполнении. Определенное действие 
трудно выполнить, потому что команды нервной системы 
мышцам не годятся для действия. Тело не сгибается в доста­
точной степени, потому что сознательные инструкции для 
сгибания не могут быть выполнены, и потому что мышцы-
антагонисты - те, которые выпрямляют спину, - в данном 
случае, продолжают по привычке работать, как при поддер­
жании неправильной позы. Достаточно, чтобы их препятст­
вующая деятельность была сознаваема, чтобы внезапно поя­
вилась новая гибкость, подобная гибкости ребенка, и сгиба­
ние стало непрерывным, удобным, чудесным. 

В момент, когда это происходит, человек чувствует себя 
так, будто в темной комнате открылось окно, и он исполня-
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ется нового чувства жизни и возможностей. Он обнаружил в 
себе владение собой, понял ответственность за неконтроли­
руемые движения. 

Завершите образ своего тела 

Закройте глаза и продумайте все положения, описанные в 
этом уроке. Отметьте чувствование конечностей время каж­
дого «движения», повторите его два-три раза в каждом поло­
жении, с ясными паузами между движениями, затем попы­
тайтесь снова поднять свою ногу и посмотрите, повинуется 
ли она теперь вашему желанию поставить ее на макушку с 
большей легкостью, можете ли вы это сделать. 

Нет предела совершенствованию 

Может быть, препятствия последнему движению были 
столь велики, что описанного выше изменения не удается 
достигнуть в течение одного занятия без учителя. При лич­
ном инструктировании в группах по 40-50 человек мужчин и 
женщин разных возрастов (в том числе и до 60 лет) 90% дос­
тигали по меньшей мере прикасания больших пальцев ноги 
ко лбу, и большинство достигало того, что вообще возможно 
к данному моменту - они могли поставить ступню на ма­
кушку. Все добивались существенного усовершенствования, 
- а это единственно ценно. Если человек может достигать 
отмечаемого улучшения каждый раз, когда он делает что-то, 
нет пределов его возможным достижениям. 

Повторите в воображении все движения 
в левую сторону 

Встаньте и пройдитесь, отметьте различия в ощущениях 
между той стороной тела, которая участвовала в упражне­
нии, и другой стороной. Рассмотрите лицо, глаза, движения, 
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повернитесь в разные стороны. 
Теперь лягте на спину и просто поднимите колени. За­

кройте глаза и обратите внимание на различия в соприкосно­
вении с полом между правой и левой сторонами. Теперь во­
образите все стадии движений этого урока на левой стороне, 
а не на правой, но представляйте себе это в ощущениях, а не 
в словах. Повторяйте каждое воображаемое движение три 
раза, с хорошими паузами между движениями. 

Совершенствование больше посредством 
визуализации, чем посредством действования 

Теперь сядьте и охватите левую ступню двумя руками, 
симметрично тому, как это делалось ранее. Поднимите ступ­
ню над головой и попробуйте положить ее на макушку. Вы 
наверняка обнаружите, что сторона, на которой вы только 
представляли себе действие, повинуется лучше и работает 
лучше, чем та, на которой вы актуально проделывали дейст­
вие. 

Сторона, на которой действие проделывалось, выполняла 
также много неправильных движений, что всегда происхо­
дит, когда применяется новое движение, поэтому достиже­
ния другой стороны больше. 

Рассмотрение себя лучше, чем 
механическое повторение 

Продумайте важность этого положения. Вы работали це­
лый час на одной стороне и потратили лишь несколько ми­
нут на другую, и только в воображении, но, тем не менее, 
совершенствование другой стороны больше. Тем не менее, 
большинство методов гимнастики основаны на повторении 
действий. И не только гимнастика: все, чему мы учимся, в 
большой степени основано на принципе повторения и закре­
пления в памяти. Это легче понять, увидев, что один человек 
может целыми днями заниматься на музыкальном инстру-
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менте и не делать никаких успехов, в то время как другой 
ежедневно совершенствуется. Возможно, что природа талан­
та, принимаемая в качестве объяснения этого различия, со­
стоит в том, что второй осознает, что он делает, когда играет, 
а первый только повторяет и надеется, что достаточное ко­
личество повторений плохого исполнения каким-то образом 
приведет к совершенствованию. 

Мы говорили ранее о контакте внешнего и внутреннего, 
состоящем в переходе сознательного наблюдения от внут­
ренних ощущений тела к пространственным изменениям вне 
него. Что было бы, если бы художник рассматривал пейзаж и 
пытался рисовать его, не отдавая себе отчета в ощущениях 
рук, управляющих кистью, или не сознавая, что видят его 
глаза? 

Мы все сталкивались с ситуациями, когда приходится пе­
речитывать фразу, потому что мы прочли ее без внимания; 
хотя, возможно, мы прочли все слова, и даже проговорили их 
про себя, мы ничего не поняли. Что мы делаем при перечи­
тывании? Действительно ли так существенно, что мы наблю­
даем работу собственного ума при чтении? 
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Глава 7 

МЕТОД СТРУКТУРНОЙ 
ИНТЕГРАЦИИ 
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Рольфинг или метод структурной интеграции назван в 
честь ее создательницы Иды Рольф (1896-1979). Часто роль­
финг описывается как система манипуляций с мышечными 
фасциями. В целом же, этот метод представляет собой ком­
плексный подход, направленный на осознавание тела, вклю­
чающий работу над структурой тела, походкой, манерой си­
деть, стилем общения. По мнению И. Рольф, ведущую роль в 
нарушении функционирования организма играют не только 
психические, но и физические факторы. « Любая попытка 
интеграции индивидуума имеет в качестве очевидной на­
чальной точки его тело, хотя бы по той старой предпосылке, 
что человек может проецировать только то, что есть у него 
внутри... Некоторым образом, до сих пор плохо определен­
ным, физическое тело и есть личность, а не ее выражение» 
- писала она. 

В своих исследованиях Ида Рольф, будучи доктором био­
химии и работая на стыке таких областей знания, как меди­
цина, биохимия, йога, гомеопатия, хиропрактика, опиралась 
на культурологические феномены в оценке структуры тела и 
характера его изменения. Она считала, что нормально функ­
ционирующее тело человека в вертикальном положении ос­
тается прямым при минимальном расходе энергии, но под 
влиянием стресса меняется, приспосабливаясь к воздейст­
вию последнего. По Рольф, диагностика конгруэнтности тела 
производится путем проведения прямой линии через ухо, 
плечо, бедренную кость и лодыжку. 

Возникающее вследствие нагрузок напряжение вызывает 
нарушение нормального функционирования организма. По 
мнению И. Рольф, больше всего при этом страдают фасции -
соединительные ткани, связывающие кости, мышцы и внут­
ренние органы тела воедино. Обычно фасции легко растя-
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жимы, но под влиянием напряжения они деформируются и 
претерпевают биохимические изменения. Кости или мышеч­
ная ткань оказываются немного смещенными, и наращива­
ние связывающих тканей препятствует их возвращению на 
место. В результате взаимосвязи структур всего тела напря­
жение в одной области оказывает компенсаторное воздейст­
вие на другие части тела. В конечном итоге, дезинтеграция 
костно-мышечной системы приводит к потере уравновешен­
ного распределения веса тела и нарушению его структуры. 
Рольф указывала, что психологическая травма или даже не­
значительное физическое повреждение может привести к 
небольшим, но постоянным изменениям структуры тела. 

Посредством манипуляции с мышечными фасциями и пе­
реориентацией жизненных стереотипов в рольфинге можно 
привести тело к правильному положению и оптимальному 
мышечному тонусу и равновесию. 

Ида Рольф считала, что при расслаблении фасций высво­
бождаются ранее пережитые воспоминания. В ходе сеанса 
клиент может заново пережить травматическую ситуацию 
прошлого. Вместе с тем, целью занятий является преимуще­
ственно физическая интеграция, психологические аспекты 
процесса не становятся предметом специального анализа. 

Рольфинг включает в себя прямые манипуляции с телом, 
позволяющие изменить состояние мышечных фасций, вос­
становить равновесие и гибкость тела. Работа с фасциями 
приводит к тому, что мягкие ткани суставов занимают есте­
ственное положение, суставы приобретают нормальную под­
вижность, а мышцы начинают сокращаться более согласо­
ванно. 

Основной составляющей метода является глубокий мас­
саж с помощью пальцев, суставов пальцев и локтей, направ­
ленный на систематическое расслабление фасций в течение 
десяти сессий. Этот массаж может быть очень болезненным. 
Чем сильнее напряжение мышц, тем сильнее боль и тем 
больше необходимость в подобном манипулировании. По­
скольку процедура рольфинга связана с болью и возможно­
стью структурных повреждений тела, ее должны проводить 
только опытные специалисты. 
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Процедура рольфинга выполняется в течение десяти се­
ансов, включающих следующую работу: 
1 сеанс - охватывает большую часть тела, со специальным 
фокусированием на тех мышцах груди и живота, которые 
управляют дыханием, для того, чтобы снять напряжение с 
грудной клетки и усилить кровообращение. 
2 сеанс - концентрируется на ступнях, лодыжках, выравни­
вании ног с туловищем. 
3 сеанс - посвящен вытягиванию боковых поверхностей, в 
особенности больших мышц между тазом и грудной клеткой. 
4 - 6 сеансы - освобождение таза с целью сделать его более 
подвижным и вписанным в остальные линии тела. 
7 сеанс - работа с мышцами шеи, головы и лица. 
8 - 1 0 сеансы - интеграция тела в целом. 

Метод более эффективен в тех случаях, когда мышечное 
напряжение выражено в значительной степени. Достигнутый 
эффект особенно устойчив, если индивидуум сохраняет соз­
нание изменений, обеспеченных рольфингом, в структуре и 
функционировании тела. Для этой цели служит система 
«обеспечения структурных паттернов», включающая упраж­
нения с позой и равновесием тела. 

Многие специалисты отмечают, что рольфинг, достигая 
положительных сдвигов в физическом состоянии, позволяет 
сделать более эффективными психологические методы воз­
действия. 
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И. Рольф 
СТРУКТУРНАЯ ИНТЕГРАЦИЯ: 
ДОПОЛНЕНИЕ К ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
ИНТЕГРАЦИИ* 

У большинства людей к самому себе двойственный под­
ход - тело и душа, тело и личность. То есть, их образ себя 
раздваивается на «мое тело» и «мое я». Благодаря этому 
можно сделать вывод, что их проблемы сводятся к той или 
иной категории. По существу, мы имеем два основных на­
правления медицины, занимающихся терапией тела и тера­
пией разума. И в том, и в другом случае результаты работы, 
как правило, не удовлетворяют врачей. 

Считается, что более широкий образ мыслей основан на 
монистической концепции. Ее положения успешно доказы­
ваются одновременными изменениями как физической, так и 
психической индивидуальности. Именно поэтому объедине­
ние тела и эго, - в котором мы подразумеваем «Я», - достига­
ет высшего уровня взаимосвязи и взаимного принятия. 
Структурная интеграция и есть метод, позволяющий достичь 
такого уровня взаимосвязи. 

Существует тенденция представлять структурную инте­
грацию как метод физического, а не психологического воз­
действия. Но структурная интеграция имеет в основе мони­
стический подход, согласно которому человек может суще­
ствовать как энергетическое поле внутри окружающего бо­
лее мощного энергетического поля - гравитационного поля 
земли. И это определяет понимание человеческого существо­
вания, которое ранее дуалистическими концепциями не объя-

* Rolf, I. Structural integration: counterpart of psychological 
integration. /Ed. P. Olsen: Emotional flooding. - New York: 
Human Sciences Press, 1976. Перев. Сергеевой Л. С. 
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СНЯЛОСЬ. 
Эта более новая концепция требует осознавания того, что 

взаимосвязь скорее, чем изолированные факторы, определяет 
существование. Требуется признание физической среды -
поля тяготения - как чрезвычайно важного фактора в челове­
ческом существовании. Это ведет к новому осознаванию; с 
тех пор как двухфакторная физическая система (Земля-
человек) определяет человеческое существование, и так как 
один из факторов (земная гравитация) неизменен, жизнеспо­
собное изменение может быть эффективно только через дру­
гой фактор, а именно, человека (человек как физическая сис­
тема). 

Здесь мы имеем дело с реальными, а не символическими 
факторами. Наш способ воздействия физический, а не психо­
логический. Но на основе наших результатов мы отмечаем, 
что физическое воздействие представляет собой очень быст­
рый подход для большинства изменений поверхностных ас­
пектов психологической индивидуальности. 

Человек как физическое тело представляет собой механи­
ческую систему, которая должна быть понята и изменена так, 
чтобы позволить целостному организму взаимодействовать 
наилучшим образом. В результате, имеет место механика че­
ловека как физического объекта, которая в свою очередь 
подлежит рассмотрению. Если мы будем исходить из этой 
точки зрения, то увидим в «человеке» другую суть. Чтобы 
поле тяготения усиливало организм, человек должен доста­
точно точно поддерживать вертикальное положение, при ко­
тором через него будет проходить поток гравитации. В ре­
зультате гравитация укрепляет и поддерживает силовое поле 
человека. 

В свете вышесказанного тела видятся как системы сег­
ментов. Поскольку мы используем этот термин здесь, сег­
менты представляют собой определенные части тела — го­
лова, грудь, таз, ноги. Если выровнять систему так, чтобы 
центр тяжести каждого сегмента был фактически выше или 
ниже по сравнению с центром тяжести соседнего сегмента, 
то эти сегменты объединятся; они станут интегрированными. 
Такое выравнивание упорядочивает систему: создает макси­
мальную энергетическую организацию; минимальную слу­
чайность; минимальную энтропийную тенденцию к дезорга­
низации, к расстройству, к ухудшению. Такое выравнивание 
системы определяет единство между полем индивидуума и 

Психологическое... МоеСлово.ру



248 

полем земли, что позволяет полю тяготения усиливать энер­
гетическое поле индивидуума. В свете этого, старая концеп­
ция о гравитации как о сильном противнике, непрерывном 
источнике физического расстройства, более не убедительна. 
Гравитация становится другом (положительным фактором). 

Неизбежный вопрос в этой связи: возможно ли создать та­
кую систему? Даже при том, что тело сегментировано, могут 
ли быть сегменты полностью перестроены? Результаты 
структурной интеграции показывают, что можно прибли­
зиться к этой идеальной физической системе, существенно 
выравнивая тело по вертикали. Это и возможно, и выполни­
мо при определенных условиях. В реальной жизни, также 
хорошо, как и в теории, эти контролирующие условия могут 
быть выполнены. 

Тело, как мы постулировали, является не одним блоком; 
это - система сегментов, которые достигают единства только 
как компоненты, помещенные вертикально один над другим 
в трехмерном земном пространстве. В человеческом теле для 
поддержания вертикальной осанки или возврата ее в исход­
ное положение при случайном отклонении, вес поддержива­
ется с помощью миофасций, развившихся из эмбриональной 
мезодермы. Когда тело случайно отклоняется от вертикаль­
ного положения, или когда отклонение становится нормой, 
то больше всего страдает фасция, испытывающая наиболь­
шее кратковременное напряжение. Это фасция тела, которая 
определяет и поддерживает физическую структуру. Миофас-
цию можно назвать органом структуры тела. 

Подобно всем тканям, фасция может быть исследована в 
терминах физических качеств и химических свойств. Для 
обеспечения изменения структуры тела, используется ее ос­
новное качество - физическая способность к упругости. При 
физическом или эмоциональном напряжении фасция сокра­
щается. Существенен тот факт, что она сокращается нерав­
номерно; некоторые фасциальные элементы сокращаются 
интенсивнее других. Поскольку фасции объединяют все те­
ло, такое сокращение не ограничено локальной областью, а 
распространяется на удаленное расстояние. Кроме того, «со­
кращение» может иметь место только в виде фасциального 
уплотнения, и, таким образом, с этого момента возникает 
помеха свободному движению и начинается отклонение от 
нормы. 

Если напряжение продолжается, возможно, как результат 
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случайной травмы или болезни (патологического измене­
ния), воздействующее на одну или более локальные зоны или 
органы, в фасциях, находящихся в напряжении, могут проис­
ходить химические изменения. Она может начать выделять 
экссудат для уменьшения трения или в ответ на проникнове­
ние чужеродного элемента, вирусного или бактериального 
происхождения. В дальнейшем, экссудат вместо полного ис­
чезновения, по всей видимости, высыхает, оставляя остаточ­
ный «клей», который скрепляет смежные фасциальные тка­
ни. Эти ткани сократились, каждая в отдельности во время 
болезни; в результате чего участок мышцы больше не спосо­
бен растягиваться в достаточной мере, чтобы осуществлять 
присасывающее действие, которое является физиологиче­
ской функцией мышц и фасций. Впоследствии биохимиче­
ское состояние области продолжает ухудшаться, обмен ме­
таболитами становится неадекватным, снижается снабжение 
кислородом и питательными веществами. В конечном итоге, 
эта область, первоначально характеризовавшаяся мышечной 
эластичностью (упругостью) и свободным движением, ста­
новится неподвижной; «мышца» делается похожей на 
«хрящ», и локальное движение фасциальных тканей по со­
седним фасциальным тканям более не возможно. Это нару­
шение может быть ограничено местом размером с горошину 
или орех, или оно может включать намного большую об­
ласть, наподобие группы мышц, охватывающей крестец, здо­
ровое состояние которого крайне необходимо для нормаль­
ного функционирования тазовой области. В конечном счете, 
энергетическое состояние участка мышцы заметно понижа­
ется. 

Но, к сожалению, нарушение фасции не может локализо­
ваться только в этой области, понижение уровня энергии не 
может быть ограниченным. Так же, как зацепка в вязаном 
жакете может криво потянуть всю ткань, так и разрушение в 
фасциальной ткани может рассогласовать целостную струк­
туру миофасций. И также как в процессе вязания необходимо 
удаление зацепки на определенном расстоянии от места де­
формации, так и уравновешивание миофасциального напря­
жения в теле требует работы в местах, удаленных от перво­
начальной травмы. Органически фасция - это система связы­
вания мышц, и повреждение в любой ее точке вызывает ре­
акцию компенсации всего тела. Реорганизация структуры 
должна начаться с этих реакций компенсации, а не с места 
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происхождения. Так как тело способно к саморегенерации, 
снижение напряжения инициирует реакцию компенсации, 
что, в свою очередь, вызывает самопроизвольный процесс 
реабилитации. Чтобы он был эффективен, результатом этого 
процесса должно быть установление выравнивания по верти­
кали между соседними сегментами. В свою очередь, вырав­
нивание по вертикали означает, что тело само может пользо­
ваться гравитационным усилением, что в дальнейшем повы­
шает энергетический уровень системы человек - земля. 

Практика структурной интеграции обеспечивает дополне­
ние энергии посредством мануального воздействия, оказы­
ваемого практикующим врачом. Воздействие производится в 
области фасциального напряжения в теле индивидуума, ко­
торая должна быть изменена. Чтобы способствовать нор­
мальному функционированию тела, энергия должна быть до­
бавлена последовательно, а не случайным образом. Этот пат­
терн последовательности составляет науку и искусство мето­
да. Тело может быть организовано или реорганизовано до­
бавлением энергии. Воздействие, оказанное практикующим 
врачом соответствующим образом, есть путь добавления 
энергии. Другое физиологическое изменение также важно 
для увеличения свободной энергии тела. Высвобождение 
фасциальных тканей, соединенных ранее между собой, в 
свою очередь, увеличивает поступающую энергию. Когда 
фасция свободно скользит по соседней, намного меньше 
энергии требуется со стороны тела, чтобы произвести данное 
движение. В любом случае, полный эффект требует большей 
исходной энергии, доступной для использования. Базовые 
условия, которые делают эти изменения возможными, состо­
ят в том, чтобы каждый большой вертикальный сегмент был 
приспособлен к нижерасположенному. 

Восстановление тела как целого осуществляется от одного 
сустава к другому и требует свободных и реорганизованных 
соединений. В связи с этим, слово «соединение» менее при­
менимо к костной системе, чем к прилегающим мягким тка­
ням — связкам и сухожилиям. Их характер и точное направ­
ление определяют способ, которым соприкасаются костные 
поверхности соединений. При этом особую роль играет го­
леностопный сустав, так как благодаря его организации, вес 
тела находится в равновесии относительно горизонтальной 
плоскости. 

Освобождение тела должно быть сделано последователь-
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но, от сегмента к сегменту, от соединения к соединению. Та­
ким образом, изменения в коленном суставе предполагают 
предшествующее освобождение голеностопного сустава. Так 
как тазобедренный сустав включает проксимальный конец 
бедренной кости, необходимые изменения в бедре требуют 
полной подвижности в дистальном конце бедренной кости, в 
колене. 

Из различных частей тела наиболее важен таз. Горизон­
тальные уровни в тазе позволяют адекватно функциониро­
вать основным составляющим, обеспечивающим нормаль­
ную физиологическую деятельность организма. Автономная 
нервная система и ее сплетения, также как и репродуктивная 
и выделительная системы, связаны и сбалансированы в пре­
делах тазового дна. Если в вертикально расположенной фи­
гуре человека провести горизонтальную линию, соединяю­
щую копчик с лобком, дно таза будет горизонтально. Суще­
ствование этой горизонтали также делает сагиттальный бал-
ланс возможным, и два передних верхних остистых отростка 
будут находиться на одинаковом расстоянии от вертикаль­
ной линии, проходящей через центр лобковой кости. 

Много терапевтических систем основаны на идее, что на­
ходящийся в состоянии равновесия позвоночник (включая 
равновесие между индивидуальным позвонком и его боль­
шими отделами - поясничным, грудным, шейным и т.д.) не­
обходим для нормального функционирования. Однако, до 
этого времени не было определено, что такое нормально 
функционирующий позвоночник. Наш вклад в это противо­
речие прост. Мы утверждаем, что позвоночник может быть 
верно сбалансирован только тогда, когда он базируется на 
сбалансированном (горизонтальном) тазе. В случае исполь­
зования телом поля тяготения для усиления собственной 
энергии, таз в его исходном положении должен находиться в 
равновесии. В дополнение к горизонтальным движениям, он 
должен быть способен к свободному вращательному пере­
мещению вокруг головки бедренной кости. Только при этих 
условиях костный таз может приспосабливаться и создавать 
равновесие, необходимое для хорошей функциональной под­
держки тела. Так как нога должна обязательно опираться на 
землю, таз может быть горизонтальным только в том случае, 
если имеется свободное самопроизвольное регулирование в 
бедре, колене и голеностопном суставе. В свою очередь, 
подразумевается, что ноги симметричны. При ходьбе колени 
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таких ног описывают прямую линию вперед и назад. В осно­
ве прямолинейного движения лежит шарнирное действие го­
леностопного сустава. Колено будет правильно функциони­
ровать, если голеностопный сустав сможет приспособиться к 
движению. Колено и голеностопный сустав имеют свободу 
движения только в том случае, если размещение связок и су­
хожилий, которые определяют их совместную функцию, со­
гласовано. 

Вопрос об этом очевиден. Как можно приспособить к при­
менению организацию этих соединений? Прежде всего, прак­
тикующий врач должен иметь представление о том, где каж­
дая мышца должна лежать в отдельности, и до какой степени 
они должны быть изменены, чтобы разрешить определенный 
вид движения. Это он определяет осмотром внешнего конту­
ра тела. Визуальный осмотр может быть подтвержден паль­
пацией. Никакая область ткани не должна быть жесткой, не­
подвижной или одеревеневшей. Здоровые области упругие; 
движение каждой мышцы, связки и сухожилия может быть 
прочувствовано через всю глубину ткани тела. Если это не­
возможно, значит миофасциальные элементы или «склеены», 
или у них нарушены функции. Такая ткань должна работать 
при условии добавления энергии, пока она не станет свобод­
ной. 

Добавление энергии на этом уровне отличается от по­
верхностного массажа. В структурной интеграции практи­
кующий врач определяет, какие мышцы сдвинуты относи­
тельно исходной позиции. Затем он вручную сдвигает эту 
мягкую ткань в нормальное положение и требует, чтобы свя­
занное соединение или часть осуществили соответствующее 
физиологическое движение (при том, что сухожилие или 
мышца приведены к нормальной позиции настолько, на­
сколько это возможно). Внезапно мышца перемещается в бо­
лее соответствующее положение. Пациент часто чувствует 
облегчение в месте, удаленном от того, где проводили мани­
пуляции. 

Это явление, посредством которого освобождение одной 
специфической области освобождает и реорганизует очень 
отдаленные структуры, становится возможным из-за свойств 
фасций. Фасции распространены по всему телу. Каждая 
мышца и каждый орган через свою фасцию структурно со­
единен с другими мышцами и органами тела. Так не бывает, 
чтобы любая локальная область фасции сокращалась, угол-
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щалась или перенаполнялась, временно или постоянно, без 
того, чтобы не вызвать напряжение во всем теле. Некоторые 
из них неизбежно в первую очередь будут давать немедлен­
ную реакцию, будут более специфичными и возбудимыми, 
чем другие. Они, вероятно, составляют рефлекторные зоны. 
Все мы нуждаемся в освобождении от напряжения, подаю­
щего сигнал о неправильном действии. Гипертония должна 
уступить место нормальному тонусу, вследствие чего макси­
мальная эффективность тела может быть восстановлена. 

Когда таз и ноги достаточно хорошо взаимно функциони­
руют, для выравнивания тела это более чем хорошее начало. 
Горизонталь таза дает свободную, регулируемую основу для 
позвоночника. В свою очередь, это обеспечивает устойчивое, 
вертикально выровненное положение для черепа, вместили­
ща мозга. Наличие высокоорганизованной структуры верх­
ней части тела необходимо для обеспечения прямохождения. 
Но без соответствующей поддержки таза эта задача невыпол­
нима. 

Те же основные принципы могут применяться по всему 
телу; фасциальные ограничения могут быть уменьшены. Это 
позволяет делать соответствующее движение более эффек­
тивным. Такое движение разрешает телу использовать поле 
гравитации окружающей среды, чтобы расширить его собст­
венную энергию. Образ тела, который определяет этот тип 
движения, является его характеристикой. Чем ближе инди­
видуум соответствует этому образу, тем более эффективно 
он может функционировать. Эффективная структура есть си­
ноним эффективного соединения. В освобожденной структу­
ре посредством соединений тела, движение свободно. Пред­
ставляется, что в свою очередь, совместные соединения, 
включая позвоночные сочленения, лежат в основе и опреде­
ляют висцеральную функцию. Общее хорошее самочувствие 
свидетельствует в пользу улучшения соединений в большей 
степени, чем собственно движения. 

На любом уровне поведение есть функция. Поведение 
было определено психологией, и классически стало атрибу­
том нервной и/или гормональной системы. Но поведение 
есть больше чем выражение только одной системы тела. Это 
также выражение отношений, физической взаимосвязи, от­
ношения индивидуальных физических частей друг другу и 
этих частей к человеку в целом. Это отношение системы фи­
зического - структурированного - человека в своей энергети-
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ческой оболочке к его физической энергетической среде -
гравитации. Ощущение благосостояния, умиротворенности и 
творческой способности появляется в результате осознава-
ния индивидуумом интегрированной физиологической функ­
ции. 

Структурная интеграция занимает надлежащее место как 
основное среди психотерапевтических техник. Для психоло­
гического вытеснения характерно отражение и фиксация в 
физическом теле в мышцах и костях. Пока такое вытеснение 
сохраняется в физических телах, оно смешивается с психоло­
гическим высвобождением. Наоборот, освобождение телес­
ного нарушения делает не обязательным квалифицированные 
услуги психотерапевта или превращает его работу в более 
простую, быструю и эффективную. Результаты структурной 
интеграции подчеркивают, что чем быстрее мы признаем те­
ло как неотъемлимую часть разума, тем более эффективными 
будут другие методы воздействия. 
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Рассказывать о современных достижениях в телесно-
ориентированной психотерапии достаточно сложно, ибо мы 
еще не имеем за спиной вердикта истории. О настоящем 
можно лишь высказывать собственные впечатления и оцен­
ки. Мы отдаем себе отчет в том, что некоторые из достиже­
ний, заслуживающие на первый взгляд внимания, в даль­
нейшем могут быть забыты, а другие, недооцененные совре­
менниками, могут стать широко известными в будущем. Вы­
бирая темы, мы ограничились обсуждением тех конкретных 
техник телесно-ориентированной терапии, которые наиболее 
ярко отразили существующие направления, остановившись 
также и на тех, которые не вписываются в общепринятую 
теорию и практику. О последних в каждом конкретном слу­
чае надо говорить индивидуально, ибо они выражают лишь 
точку зрения самого автора и, возможно, небольшой группы 
его последователей. Мы надеемся, что, предлагая фрагмен­
ты оригинальных трудов отдельных авторов, сможем дать 
читателю возможность самому оценить эти новые подходы. 

Биосинтез - это направление телесно-ориентированной 
психотерапии, которое с начала семидесятых годов XX сто­
летия развивают Дэвид Боаделла и его последователи в раз­
ных странах мира. Наряду с биоэнергетикой, биосинтез опи­
рается на опыт райхианской терапии, всецело способствуя 
ее дальнейшему развитию. 

Впервые термин «биосинтез» использовал английский 
аналитик Френсис Мотт, применив его при исследовании 
внутриутробной жизни. Впоследствии Д. Боаделла использо­
вал этот термин, описывая собственный терапевтический 
подход. 

Термин «биосинтез» означает «интеграция жизни». По 
мнению Д. Боаделла, соматическое и психическое здоровье 

Психологическое... МоеСлово.ру



258 

человека определяется интеграцией трех жизненных энерге­
тических потоков, которые дифференцируются в первую не­
делю жизни эмбриона. Эти энергетические потоки связаны с 
тремя зародышевыми листками: эндодермой, мезодермой и 
эктодермой. 

Из эндодермы впоследствии развиваются органы пище­
варения и дыхания. С ней связан энергетический поток, от­
вечающий за эмоции. Эндодерма представляет собой орга­
нический субстрат «Оно» (как вегетативного источника энер­
гии). 

Из мезодермы развиваются костно-мышечная и кровенос­
ная системы. С этим зародышевым листком связан энергети­
ческий поток, влияющий на двигательную активность чело­
века. Мезодерма - органический субстрат той части «Я», ко­
торая является координатором движений. 

Из эктодермы развивается нервная система и кожные по­
кровы. Эктодерма представляет собой органический субстрат 
той части «Я», которая является координатором мыслитель­
ной деятельности человека. 

У «Сверх-Я» нет органического (биологического) субстра­
та и его развитие обусловлено исключительно социальными 
условиями. 

Первоначально эти три зародышевых листка и соответст­
вующие им три потока энергии интегрированы и взаимодей­
ствуют между собой. Но позднее в результате различного 
рода патологических воздействий эта интеграция нарушает­
ся, вследствие чего взаимодействие между мышлением, чув­
ствами, образами, ощущениями и двигательной активностью 
рассогласовывается. 

От В. Райха биосинтез унаследовал структуру личности, 
состоящую из трех слоев: поверхностный уровень (уровень 
маски), промежуточный уровень (уровень болезненных 
чувств), глубинный уровень (ядро личности, в котором со­
средоточены чувства базисного доверия, благополучия, ра­
дости и любви). В отличие от других методов, в биосинтезе 
терапевт старается в каждой сессии направлять клиента к 
первичному ядерному уровню, т. к. только в контакте с чув­
ством благополучия, надежды и удовольствия человек полу-
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чает энергию для реальных изменений, для исцеления - фи­
зического и психического. По мнению Д. Боаделла, если ра­
бота ограничивается промежуточным уровнем личности, т. е. 
клиент обучается только эмоциональному высвобождению и 
переживанию боли, страха, ярости, вмешательство переста­
ет быть терапевтичным. 

И система защит рассматривается в биосинтезе как есте­
ственная реакция личности на отрицательные факторы. По­
этому любые паттерны человека не «ломаются», а исследу­
ются с большим уважением. Считается, что прежде, чем 
трансформировать паттерны защиты, необходимо обеспе­
чить реализацию тех эмоций и состояний, которые они скры­
вают. 

В теории биосинтеза Д. Боаделла использует и развивает 
идею В. Райха о «защитном мышечном панцире», прослежи­
вая ее связь с эмбриологией. Описываются три панциря, ка­
ждый из которых связан с одним из зародышевых листков: 
мышечный (мезодермальный), висцеральный (эндодермаль-
ный) и церебральный (эктодермальный) панцирь. Работа с 
этими панцирями - это работа по восстановлению интегра­
ции действия, мысли и чувства, утраченной на ранних этапах 
развития. Тремя основными процессами реинтеграции явля­
ются заземление, центрирование и видение. 

Заземление- это работа с мезодермальным панцирем. За­
земление связано с движением и состоянием мышечного то­
нуса. Если тонус мышц снижен - человек не заземлен, чувст­
вует отсутствие опоры под ногами, испытывает трудности в 
адаптации к окружающему. Быть заземленным - значит быть 
в контакте с реальностью. Хорошо заземленному человеку 
свойственно динамическое равновесие и расслабленное вни­
мание без чрезмерных затрат энергии. Терапевтическая ра­
бота в биосинтезе заключается в том, чтобы высвободить 
энергию сильно зажатых мышц путем перевода напряжения 
в экспрессивные (спонтанные) движения. 

Центрирование - это движение к гармоничному дыханию 
и эмоциональному равновесию. При хорошем уровне цент­
рирования человек находится в контакте со своими эмоция­
ми, осознает их, и потому имеет возможность выбора в каж-
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дой конкретной ситуации выражать свои чувства или сдер­
живать их. Терапевту важно понимать, что человек может 
испытывать одновременно не одну эмоцию: та, которую лег­
че выразить, используется, чтобы спрятать другую, которую 
выразить трудно или невозможно. Поэтому в биосинтезе сле­
дует весьма осторожно относиться к непосредственному от-
реагированию отрицательных эмоций. Если за ними стоит 
страх или стыд, а условий для их безопасного проживания не 
создано, процедура отреагирования может оказаться в луч­
шем случае не терапевтичной, а в худшем - разрушитель­
ной. 

Третий путь реинтеграции в биосинтезе - видение и зву­
чание. Важным элементом в общении являются глаза и го­
лос. Терапевтическая работа заключается в распознавании 
способа, как лучше использовать глаза, как помочь клиенту 
взглянуть на источник своих проблем. При работе с голосом 
важно то, что звучание связано с координацией мышечного 
тонуса. В биосинтезе стараются развить связь между вер­
бальной и невербальной экспрессией, помогая при этом про­
яснить переживания клиента с помощью звучания, отра­
жающего его состояние. 

Эффект терапии зависит от умения терапевта раскрыть 
внутренние ресурсы здоровья клиента. Необходимо отме­
тить, что важнейшим инструментом работы в биосинтезе яв­
ляется тело терапевта, в котором резонируют едва различи­
мые напряжения и эмоциональные состояния. Вильгельм 
Райх называл этот феномен «вегетативной идентификаци­
ей», Мэрион Розен «соматическим резонансом», создающим 
условия для терапевтического воздействия. Поэтому сущест­
венной стороной деятельности телесного терапевта является 
способность интуитивно воспринимать процессы, происходя­
щие у клиента на бессознательном уровне, чуткое и береж­
ное отношение к ним. 

Техники биосинтеза нашли свое отражение в танатоте-
рапии, созданной отечественным психологом В. Ю. Баскако­
вым. В основе подхода лежит идея «телесной гомеопатии», 
основанная на принципе малых доз и величин. Ниже приве-
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ден фрагмент работы Баскакова «Танатотерапия - искусство 
жизни», описывающий технику работы в этом подходе. 

Бондинг. Этот термин обычно употребляется в практике 
педиатрии и акушерства и обозначает интуитивно-чувствен­
ный контакт матери и ребенка. Американские физиологи, за­
нимающиеся проблемами детского возраста, сделали любо­
пытное открытие: в основе отношений между матерью и ре­
бенком лежит физиологический рефлекс, создающий незри­
мую связь, благодаря которой организмы обоих работают в 
одном и том же режиме. Это биологический рефлекторный 
язык, доступный лишь им обоим. В результате неопытная мо­
лодая мама правильно чувствует и оценивает каждый жест 
ребенка и все издаваемые им звуки. Сначала мать на уровне 
интуиции распознает потребности своего новорожденного 
ребенка, затем пути их удовлетворения. В основе бондинга -
безусловное принятие родителями своих детей, создающее 
базис для их дальнейших гармоничных отношений. 

Американский психолог Дэниэл Кэзрил положил феномен 
бондинга в основу созданной им методики, которую успешно 
использует, начиная с семидесятых годов XX века, в работе с 
пациентами, страдающими наркоманией и пограничными 
нервно-психическими расстройствами. Кэзрил считал, что 
бондинг - это единственная биологическая потребность, ко­
торую взрослые не могут удовлетворить без посторонней 
помощи. В ходе групповых занятий пациентов как бы заново 
обучают находиться в более тесном физическом контакте и 
быть более эмоционально открытыми по отношению друг к 
другу. Они начинают испытывать принятие со стороны чле­
нов группы, радость и любовь, чувствовать свою личностную 
значимость и свое беспредельное внутреннее богатство. 

Всем членам группы четко объясняется, что участие в 
бондинг-тренинге не является обязательным и осуществля­
ется только по взаимному желанию. Участники группы не 
должны использовать бондинг-процесс для возможного сек­
суального контакта, хотя определенные эмоции могут явить­
ся естественным результатом эффективной работы при вы­
полнении упражнений лежа. Терапевту необходимо контро­
лировать эмоциональный настрой участников, чтобы дер-
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жать ситуацию в определенных рамках, так как бондинг-
контакт может осуществляться между членами группы как 
одного, так и разных полов. 

Бондинг (связывание) - это резонанс двух организмов, 
который активизирует воспоминания о неудовлетворенных 
потребностях как самого раннего возраста (в ласке, в неж­
ных прикосновениях, в безусловном принятии), так и воспо­
минания о неудовлетворенных сексуальных потребностях. 
Выражение с помощью крика таких эмоций, как ярость, боль, 
страх помогает пережить эти воспоминания вновь и отреаги­
ровать их. Те, кто сдерживает проявление эмоций, начинают 
понимать, что они, ограничивая себя в самовыражении, по­
падают под воздействие окружающих и потому нуждаются в 
вербальной и физической защите. 

Далее приведены фрагменты работ Дж. Риника и Вольф-
сона У., последователей Д. Кэзрила, позволяющие в общих 
чертах познакомиться с техникой бондинга. 

Тот же принцип резонанса положен в основу Розен-мето-
да. По мнению его создателя, Мэрион Розен, соматический 
резонанс между телами терапевта и его клиента позволяет 
им обоим стать более внимательными и восприимчивыми к 
процессам, происходящим внутри каждого из них. 

Розен-терапевты обучаются искусству совместного пре­
бывания с другим человеком, и делают это, «...принимая 
другого полностью, почтительно и ненавязчиво...». Со сто­
роны их работа напоминает психоаналитический сеанс, в ко­
тором инструментом является не слово, а прикосновение. В 
течение Розен-сеанса руки терапевта осуществляют глубо­
кий контакт с телом, мягко двигаясь по различным областям 
и вызывая их расслабление. Терапевт внимательно слушает, 
что говорит клиент, в то же время, наблюдая и чувствуя от­
веты тела на сказанное. Реакция, которую ищет Розен-те-
рапевт, заключается в расслаблении мышц под руками и/или 
изменении частоты и интенсивности дыхания. Цель, которую 
ставит Розен-терапевт перед собой, заключается в создании 
внутреннего чувства безопасности и доверия, в обстановке 
которого клиент начинает ощущать себя по-новому. Таким 
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образом, создаются условия, помогающие клиенту соприкос­
нуться с собственным отрицательным опытом и принять его. 

В настоящей главе приведен отрывок из работы Сандры 
Вутен, ученицы и последовательницы М. Розен, описываю­
щей на основе собственных впечатлений принципы Розен-
метода. 

э 1 
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Баскаков В. Ю. 
МИНИМАЛЬНЫЕ ПО СИЛЕ 
И АМПЛИТУДЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ* 

В этом приеме мы открываем для себя область т. н. «те­
лесной гомеопатии» и знакомимся с одним из ключевых ее 
принципов - принципом малых доз и величин. Основатель 
гомеопатии врач Ганеман в работах «Organon», « Fragmenta 
de Viridus» (1805) и « Reine Arzneimittellehre» (1811) этот 
принцип описывает так: «дозы, устраняющие симптом в 
больном организме, значительно меньше доз, вызывающих 
симптом в здоровом организме». Применительно к нашей 
работе можно этот принцип сформулировать так: минималь­
ные по силе и амплитуде воздействия имеют максималь­
ные по силе чувства и переживания. 

В демонстрации партнер, на котором вы показываете дан­
ный прием, занимает позицию «звезды». Вы подсаживаетесь 
к любой из его конечностей (неважно к какой, но подчас это 
важно). Взяв, к примеру, в свою руку его ступню вы начи­
наете ее плавно и очень медленно (принцип «не спеши» пре­
дыдущего приема сохраняется) скручивать в сторону. За­
метим, что в русском языке представляется трудным найти 
глагол, обозначающий описываемое действие и не содержа­
щий контекст увечья (ср. скручивать - выкручивать - свора­
чивать - мед. сворачивать ногу, смещать - мед. смещать 
кости и др.). 

Внешним наблюдателям данное действие совершенно не 

Баскаков В. Ю. Танатотерапия - искусство жизни. 
М., 1996. 
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заметно, тогда как пассивно - воспринимающий сразу заме­
чает данный прием. Это видно, прежде всего, по дыханию 
(оно меняется) и по тремору «шторок» ресниц, которые отве­
чают в теле за контроль со стороны сознания (интенсивность 
тремора возрастает в связи с ростом контроля). Начинать 
выполнение данного приема следует после значительной по 
времени паузы, в ходе которой контроль сознания пассивно -
воспринимающего как бы устремляется к тому месту, где в 
данный момент производится работа. Поскольку ничего не 
происходит - контроль ослабевает и как бы покидает это ме­
сто. Можно приступать к надавливанию. 

Время, отводимое на данный прием, не ограничено и парт­
неры меняются ролями после того, как выполнили цикл (хо­
рошо воспринимается шутка, что цикл состоит из одной но­
ги, одной руки и одной головы). 

При работе с рукой важно обратить внимание участников 
группы, что это вы поднимаете кисть и подводите под нее 
свою ладонь, а не партнер дает вам поднять его кисть. 
Разница колоссальная и измеряется в весе килограммами. 
Это разница связана с участием контроля и активности пас­
сивно - воспринимающего в этом процессе. Вспомним, что 
истинную неактивность, пассивность, предметность тело за­
нимает только после смерти. В этой связи вспоминается 
фильм Сакурова «круг второй», произведший на зрителей 
такой шоковый эффект именно в силу того, что тело умерше­
го отца героя используется в этом непривычном качестве - в 
роли предмета, объекта, рядоположенного другим предме­
там. 

В работе с головой особое значение придается посадке ак­
тивно - действующего. Эта посадка должна быть максималь­
но устойчивой и удобной. Рекомендуется сесть у изголовья 
лежащего пассивно - воспринимающего с широко расстав­
ленными ногами так, что его голова оказывается между ва­
шими ногами. Его руки широко раскрыты (позиция «звез­
ды») и лежат на полу. Вы касаетесь ладонью одной из щек. 
Выдерживаете значительную по времени паузу. Лицо - одно 
из наиболее табуированных мест на теле человека, особенно 
на русском теле (см. «Два вида телесности, четыре типа про­
блем»). Только после этого плавно и аккуратно приступаете 
к надавливанию. 

Впечатления от данного приема в основном касаются 
ощущений поляризации внутри тела. Сильный эффект про-
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изводит гомеопатический режим выполнения приема... 

ЯСНОСТЬ И ТОЧНОСТЬ НАМЕРЕНИЙ И ДЕЙСТВИЙ 

Данная область - область телесной магии. Наша жизнь 
редко предоставляет возможность сформировать ясные и 
точные намерения, еще реже - сообразно этим намерениям 
реализовать действия. Диа- и полилогичность сознания, ве­
роятностный характер совершаемых действий, одновремен­
ность негативных и позитивных оценок (ср. «чем хуже - тем 
лучше») - не позволяют однозначно рассчитывать на успех 
реализации того или иного намерения. Уже на этапе наме­
рения заложен прогноз неудачи его реализации! На уров­
не действия, «механики» - этот прогноз только усиливается. 

В этой связи интересен детский опыт и сам внутренний 
мир ребенка. Он менее субъективен в том смысле, что более 
зависим от окружающей ребенка среды. Если птичка, сидя­
щая на ветке, завладевает вниманием ребенка - ребенок пол­
ностью отвлекается. Это самый непосредственный контакт с 
миром. Отсюда и действия ребенка более импульсивны, бо­
лее зависимы от неожиданно возникающих его намерений, 
которые в свою очередь чаще диктуются окружающим ми­
ром. Этот детский непосредственный контакт с миром берет­
ся в качестве образца в ряде эзотерических систем (см. 
Э.Херригель «Дзен в стрельбе из лука»). 

Магию ясных и точных намерений и действий можно 
встретить в анализе криминального поведения. Злостные 
преступники выступают своеобразными носителями такой 
магии. Описываемое поведения их жертв - результат ее воз­
действия: подкосились ноги, не мог кричать, не мог бежать. 
В большинстве подобных случаев у жертв существует об­
ширный репертуар действий - от крика, до нанесения травм 
насильнику. Ведь на карту ставится ваша жизнь! Но ничего 
такого не происходит, а происходит как в своеобразном те­
атре с хорошо расписанными ролями и действиями. 

Крайним случаем действия такой магии выступают слу­
чаи лишения жизни у групп осужденных или приговоренных 
к смерти, особенно в военное время. Разве не парадоксальны 
ситуации, когда один(!) солдат ведет на расстрел группу(!) 
приговоренных. Последние роют могилы, раздеваются, укла­
дываются в могилы лицом вниз и получают пулю в затылок. 
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Случай такого рода магии описан в сцене пленения Сотнико-
ва в одноименной повести В. Быкова. 

От негативных примеров - к позитивным. Пример дейст­
вия такой магии - магия влюбленности и любви - любовная 
магия. Не случайно такие ситуации относятся к разряду эзо­
терических, процессы сознания - к особым состояниям соз­
нания. В таких ситуациях мы часто поступаем необдуманно, 
не подчиняясь никакой логике. Нам говорят: «раскрой гла­
за!». Но мы действительно по разные стороны барьера с 
людьми, которые следуют логике; мы-то живем чувством. И 
совершаем самые необдуманные поступки, но совершаем их 
точно в соответствии с намерениями, намерениями, которые 
не препарируются, не подвергаются сомнениям. 

Применительно к телесным практикам и приемам танато-
терапии мы будем работать с вытягиваниями конечностей и 
головы. В таком случае описываемая магия будет выражать­
ся в том, что называется присоединение. 

Ваш партнер принимает позицию «звезды», лежа на спи­
не. Вы подсаживаетесь к одной из его конечностей, напри­
мер, к руке. Берете ее в свои руки, ваши ноги образуют угол. 
Рука партнера является своеобразной биссектрисой этого уг­
ла и продолжением противоположной ноги. Используйте 
хват за запястье. В таком случае, а не, например, когда парт­
неры держатся руками как при рукопожатии, - в большей 
степени нивелируется социальный контекст («помоги мне!»). 

Плавно приподняв руку партнера над полом, вы очень 
медленно и аккуратно (условия предыдущих приемов - «не 
спеши!» и «минимальные по силе и амплитуде воздействия» 
- сохраняются) начинаете вытягивать ее на себя. Вытягива­
ние осуществляется спиной - как при гребле на лодке. Ваши 
руки прямые, а, значит, - не дрожат и потому не заставляют 
вашего партнера напрягаться и переживать за вас. Постарай­
тесь полностью сосредоточиться на выполнении этого уп­
ражнения. Это просто сделать, если обращать внимание на те 
изменения, которые происходят в теле партнера - рука стано­
вится «телескопической», меняется дыхание и многое дру­
гое. 

Вы продолжаете вытягивать руку; зачастую вашему парт­
неру хочется, чтобы вы его стронули с места. Если это его 
желание вами угадывается - обязательно реализуйте его. При 
выполнении указанных условий - у вашего партнера боль не 
может возникнуть, однако вы сразу прекращаете выполнять 
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этот прием, как только ваш партнер пожаловался на боль. 
Значит, вы допустили ошибку. 

Максимально растянув тело партнера, или стронув его с 
места, вы на непродолжительное время останавливаете вы­
полнение и очень плавно, с еще меньшей амплитудой воз­
вращаете руку и тело партнера на место. После этого вытя­
гиваете ногу и голову. В последнем случае особенно важна 
ваша посадка (см. предыдущий прием). 

Время, отводимое на весь цикл - 15-20 минут. 
В данном упражнении участники сталкиваются с пережи­

ваниями объектности и предметности собственного тела, его 
частей. Большинство поражает гутаперчивость конечностей, 
их небывалая длина... 

ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ПРЕДЪЯВЛЯЕМЫХ ОПОР 

Появление этого элемента танатотерапии и соответствую­
щего ему приема связано с изменениями, которые происхо­
дят с телами занимающихся к данному моменту. Телу парт­
нера в целом и его отдельным частям становится небезраз­
личным как, какие и в какой последовательности производят 
с ним манипуляции. Важной становится последователь­
ность ваших действий. 

Ваш партнер находится в позиции «звезды». Ладони его 
рук обращены вверх (маленькие дети только так и лежат -
они максимально открыты миру, и лишь взрослые «хватают­
ся» за землю). Вы подводите свою ладонь под лежащую 
кисть руки партнера и плавно и аккуратно, не спеша, начи­
наете приподнимать, отрывать ее от пола. Предплечье и пле­
чо при этом лежат на полу. В таком случае вес кисти как бы 
«стекает» вниз, в землю. Кисть расслабляется, принимает по­
зицию, при которой кисть как бы опирается на запястье, и 
как результат - тяжелеет. 

Последнее не противоречит высказанному, поскольку 
кисть в результате обретает свой собственный вес, который 
явственно отличен от обычного, связанного с напряженным 
или полунапряженным (активным) состоянием кисти. Увели­
чение веса той или иной части тела во время работы с телом -
надежный индикатор расслабления данной части тела. 

Расслабив, таким образом, кисть, - можно переходить к 

Психологическое... МоеСлово.ру



269 

предплечью. Аккуратно придерживая кисть и взяв за запя­
стье, - приподнимите предплечье. Вес предплечья как бы 
«стекает» вниз и через локоть уходит в пол, в землю. Пред­
плечье расслабляется. Используйте плавные сгибательно-раз-
гибательные и вращательные движения предплечья, стараясь 
фигуры вращения делать неузнаваемыми для вашего партне­
ра. В противном случае он начнет сам выполнять узнанное 
движение, подключит собственную активность, что сразу от­
разится на весе предплечья и кисти. Они станут легче (объ­
яснение см. выше). Проблему постоянного контроля со сто­
роны сознания в выполняемых манипуляциях с рукой удобно 
проследить на примере особых точек. Придерживая предпле­
чье партнера за запястье (кисть свободно свисает вниз, пред­
плечье опирается на локоть), вы плавно и опять же с мини­
мальной амплитудой отводите предплечье до точки, когда 
кисть (чисто анатомически) должна как бы «перевалиться». 

Не спешите! Дойдя до точки «перевала», - перейдите на 
режим телесной гомеопатии, - используйте минимальную 
амплитуду движения. Вы обнаружите, что кисть, до этого 
как бы «максимально расслабленная», - начнет осуществлять 
«рыскающие» движения, пытаясь «переброситься» самостоя­
тельно. В момент подхода кисти к этой точке - лежащий ис­
пытывает колоссальный дискомфорт, связанный с выпадени­
ем кисти из зоны контроля. Но как контроль может потерять 
свою власть над чем-то в нашем теле?! 

Продолжите упражнение. Приподнимите руку за запястье 
- оторвите локоть от пола и подведите под него свою ладонь. 
Осуществляйте плавные и аккуратные манипуляции с рукой 
партнера - рука как бы плавает в воздухе. 

Продолжая манипуляции с рукой, - проверьте, как и в 
предыдущем случае, точку перегиба кисти. Заметно, что кон­
тролю в данном случае приходится труднее. 

Закончите упражнение. 
Перейдите к ноге. Подведите руку под коленный сгиб и 

начните плавно и аккуратно поднимать колено вверх. Пятка 
партнера скользит по полу. В таком случае сохраняется кон­
такт с землей, с опорой (что особенно важно в работе с нога­
ми). Приподнимая колено (при этом ступня отрывается от 
пола), подведите вашу ладонь под ступню. Ступня обрела 
опору в вашей ладони. 

Осуществляйте аккуратные плавные сгибательно-разгиба-
тельные и вращательные движения ногой, каждый раз видо-
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изменяя их рисунок. Почувствуйте разницу в весе ноги. Сле­
дите за дыханием и «шторками» ресниц, отмечая общее рас­
слабление и работу контроля. 

Закончите упражнение. Опустите ступню на пол, придер­
живая ногу одной рукой под коленный сгиб. Легким усилием 
другой руки помогите выпрямиться ноге, ступня и пятка 
скользят по полу. Не спешите! Позвольте ноге медленно рас­
прямляться, как бы под собственным весом. 

Перейдите к голове. Сядьте удобнее. Аккуратно припод­
нимите голову, подведя под нее ваши ладони. Несколько ми­
нут просто подержите голову на своих ладонях, обращая 
внимание на дыхание и «шторки» ресниц. Приступите к 
плавным наклонам головы вперед - назад, вправо - влево и 
покачиваниям - вращениям. Следите за напряжением мышц 
шеи. 

Время, отводимое на выполнение всего цикла - 15-20 ми­
нут. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ЭЛЕМЕНТ 

Данное упражнение не является элементом инициации ес­
тественной смерти. Его появление, кроме дани традиции 
употребления нечетного числа элементов (ср. «игра пяти зве­
рей и птиц», «система пяти элементов», «три источника и три 
составные части марксизма» и др.), имеет и особый смысл -
это своеобразная сборка принципов и условий выполнения 
представленных четырех элементов танатотерапии. 

Ваш партнер лежит на спине. Ноги вместе. Руки в сторо­
ны. Вы садитесь рядом с одной из рук, склоняетесь над парт­
нером, берете его противоположно лежащую руку в свою и 
плавно подводите ее к себе. Теперь сядьте устойчивее, раз­
двиньте ноги, образовав, таким образом, угол. Вытягиваемая 
рука является биссектрисой этого угла. Тяните спиной. 
Верхняя часть туловища партнера начинает скручиваться 
«винтом». Следите, чтобы ваше вытягивающее усилие было 
равномерным, не дергайте руку, не спешите. 

Правильность выполнения данного упражнения заключа­
ется в последовательности включения сегментов тела парт­
нера. Так, бедро начинает отрыв от пола и подъем в верхнюю 
точку только как результат скручивающего движения 
верхней части туловища. Если мы видим, что бедро осущест-
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вляет самостоятельные попытки «подняться», то необходимо 
на время прекратить вытягивание, более того, - немного ос­
лабить руку партнера с тем, чтобы бедро опустилось и, таким 
образом, указать на ошибку. 

После достижения бедром максимально верхней точки, 
следует одну из своих рук поместить у пола - в целях стра­
ховки падения бедра. Задача двуединая: с одной стороны -
дать бедру и туловищу ощутить «полет» в момент падения 
бедра, с другой, - предохранить бедро от удара о пол. 

Партнер оказывается лежащим лицом вниз. Рука, за кото­
рую вы тянули - свободна, другая - согнута и находится под 
грудью. Возьмите свободную руку и отведите ее в сторону 
назад. Сядьте удобно и устойчиво, расставив свои ноги; 
плавно и с минимальной амплитудой вытягивайте руку на се­
бя. Позволяйте руке партнера вращаться. В случае правиль­
ного выполнения приема - боль в суставе исключена, но вы 
немедленно останавливаете выполнение движения в случае 
появления боли. Продолжайте вытягивающее движение. Об­
ратите внимание на то, что колено одноименной ноги подтя­
гивается по направлению к груди. Как только бедро достиг­
нет верхней точки, - расположите одну из ваших рук рядом с 
туловищем обеспечивая таким образом «полет» и безопас­
ность падения бедра. Хорошо расслабленное тело партнера в 
конечной фазе этого упражнения становится как бы «студне­
образным». 

Напомним, что данное упражнение не входит элементом в 
инициацию, но является своеобразной «сборкой» всех упо­
мянутых принципов и приемов работы в танатотерапии. 

ИНИЦИАЦИЯ ЕСТЕССТВЕННОЙ СМЕРТИ 

Инициация (слово «инициация» заимствовано из латин­
ского языка и означает «войти внутрь») происходит в груп­
пах по 5-6 человек. Для этого необходим затемненный, хо­
рошо проветренный зал. Характер музыкального сопровож­
дения, предварительная подготовка участника (инициируе­
мого) и группы в целом - существенные вопросы, влияющие 
на результат, как инициации, так и танатотерапии в целом 
(см. далее). 

Участник (инициируемый) ложится на спину в позицию 
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«звезды». Группа располагается вокруг. После включения 
музыки, но, выждав необходимую для первого контакта пау­
зу, группа приступает к работе. Каждый из участников вы­
полняет любое из четырех базовых упражнений и работает с 
той частью тела или конечностью, с которой ему хочется ра­
ботать. Смена приемов и частей тела внутри группы - произ­
вольная. При этом участники не договариваются между со­
бой кто, за что отвечает, и не координируют свои действия. 

Приблизительно на 10-15 минуте инициируемый входит в 
глубокое измененное (трансовое) состояние. Отмечается по­
холодание конечностей, существенно увеличивается их вес, 
меняется характер дыхания. 

На 15-20 минуте группа осуществляет давление - своеоб­
разный «пресс». Два участника ложатся так, что накрывают 
тело инициируемого собой. 

Оставшиеся 2-3 участника ложатся сверху на эту своеоб­
разную «площадку». Все максимально расслаблены. 

К данному моменту инициируемый, как правило, не вос­
принимает вес лежащих на нем участников как значитель­
ный. 

Участники группы выдерживают эту позицию в течении 
2-3 минут, после чего аккуратно снимают нагрузку, как бы 
«раскрывая» тело инициируемого. Они берутся за его конеч­
ности (придерживая при этом голову), приподнимают (отры­
вают тело от пола) и поворачивают в воздухе на 90 градусов 
(крест) и аккуратно кладут его на пол. Участники прощаются 
с инициируемым и отходят от него (допускается накрыть его 
одеялом). После 15-20 минут можно приступать к процеду­
рам выведения его из транса, используя стандартные прие­
мы: массировать «третий глаз» и живот, звать по имени, на­
ходить достаточно весомые аргументы вернуться. 

ДВА ВИДА ТЕЛЕСНОСТИ - ЧЕТЫРЕ ТИПА ПРОБЛЕМ 

В эволюции человеческой телесности существенным мо­
ментом является момент появления человеческой цивилиза­
ции, общества, культуры. Представляется возможным гово­
рить о двух видах телесности - условно «теле номер один» и 
«теле номер два». «Тело номер один» - это тело животного 
мира, биологическое тело. Вопрос, задаваемый в этой связи и 
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способный поставить в тупик - можем ли мы указать, что в 
нас есть от этого биологического тела(кроме ушных раковин, 
аппендиксов и редуцированных хвостовых образований). Но 
очень просто показать, что в нас появляется в связи с появ­
лением человеческой цивилизации. Это - четыре базовые 
проблемы. 

Проблема номер один - первая и по «проблемности» 
- это сверхконтроль со стороны сознания, своеобразное «горе 
от ума». Когда мы указываем на эту проблему - мы не при­
зываем лишаться контроля. Это - вполне целесообразная для 
жизни в нашем обществе функция. Но для ряда ситуаций, 
причем жизненно важных, - отключить контроль, «потерять 
голову», пусть на время, - показано и даже необходимо. Это, 
прежде всего,- секс. Если контролировать действия партнера, 
их прогнозировать, - полноценного секса не будет. Не говоря 
уже об оргазме. Вспомним, что на Востоке оргазм сравнива­
ют с «малой смертью». И не случайно. В этот момент (в слу­
чае снятия сверхконтроля) человек испытывает колоссаль­
ные по силе чувства - такие, какие испытывает человек уми­
рающий (ср. связь Эроса и Танатоса, феномен т. н. «сток­
гольмского синдрома» и т.д.). В момент оргазма партнеры 
совершают максимально «животные» телодвижения, что в 
некоторых случаях пугает и может прерывать оргазм (ср. 
книга «Секс для интеллигентных женщин»). 

Таким образом, уже с целью гармонизации сексуальной 
сферы показано налаживать «диалог» с собственным сверх­
контролем, обучаться способам отключения последнего. 

Эффективными приемами в таком случае являются «та­
рабарщина», когда участники группы в течении некоторого 
времени разговаривают на «тарабарском» языке (этот прием 
- эффективное средство коррекции семейных и статусных 
отношений), передвижение в максимально замедленном 
темпе с концентрацией внимания в тех областях тела, в ко­
торый в данный момент проводится работа (китайский прием 
«подкрасться к бабочке и испугаться спящего тигра» - для 
т. н. «опустошения ума»). 

Наконец, очень веселое и страшно эффективное для сня­
тия сверхконтроля упражнение - «хлопать в ладоши». Вспо­
минаем детство. Садимся напротив друг друга. Хлопаем в 
ладоши и обеими своими руками ударяем по обеим ладоням 
партнера. Опять хлопаем в ладоши и ударяем своей правой 
ладонью по правой ладони руки партнера. Хлопаем в ладоши 
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и - тоже, но левой рукой. Вспомнили? А теперь убыстряем 
темп насколько возможно. Если не снять контроль, не «от­
пустить тело», - вы проиграли. Многие детские упражнения -
находка для взрослых (ср. игра «день и ночь» и гурджиев-
ское «стоп - упражнение»). 

Вторая базовая проблема - мы спускаемся вниз по 
телу - проблема рук, то есть контактов, поскольку в руках 
кодируются наши контакты. Мы начали рассмотрение базо­
вых проблем сверху, в том числе и потому, что многие наши 
проблемы начинаются с того момента, как человек становит­
ся homo erectus, человеком прямостоящим. У животных руки 
выполняют роль передних конечностей и обслуживают акты 
перемещения - передвижения в пространстве. Внутренние 
органы - подвешены и свободно массируются во время пере­
мещения. Дыхание при этом - животное (русский язык удач­
но передает эту связь живота и животного). Совершенно не 
понятно, зачем животным дышать животом. А вот у челове­
ка, ставшего homo erectus, - внутренние органы начинают на­
кладываться друг на друга. Вот здесь бы и остаться дыха­
нию, чтобы за счет диафрагмы массировать внутренние ор­
ганы. Но дыхание уходит вверх и начинает обслуживать ру­
ки. «Эмоция находит точку опоры в жесте». Начиная эмо­
ционально общаться - мы начинаем активно жестикулиро­
вать, - дыхание переходит в грудную клетку. Вышесказанное 
хорошо иллюстрируется случаями логоневрозов (заикания), 
когда простые надавливания терапевтом рукой на живот 
больному во время его говорения - частично (но явно) рас­
пускает зажим в области шеи, и, таким образом, показывает 
путь работы над собой. 

Руки - особая часть тела человека. Можно сказать, что ру­
ки - символ человеческого существования. Предметность и 
объектность ладоней рук... 

Третья базовая проблема - проблема паховой облас­
ти. В этой области кодируются наши отношения с лицами 
противоположного пола. Понятно, что у животных в этой 
области - никаких проблем. Проблемы начинаются с челове­
ка. В этой области также материализован стыд и срам (ср. 
мед.- малые и большие срамные губы). 

Паховая область - особое место в русской культуре телес­
ности. Словарь русских ругательных слов (т. н. «мат») - са­
мый обширный, а сами слова - наиболее сильные. Другой 
пример - российские туалеты («отхожие места», уборные). 
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Их зловонность и неубранность не связана с нечистоплотно­
стью русского народа, а объясняет логику связи проблемы 
(стыд, срам) с той реальностью, в которой проблема получа­
ет своеобразную «пищу». Известно, что русские помещики 
покупали обнаженные греческие и итальянские скульптуры и 
повсеместно одевали их в металлические трусы. О русском 
белье - отдельное слово. 

Специфика паховой области сказывается в работе с нога­
ми, поскольку «ноги растут из паха»... 

Наконец, четвертая базовая проблема связана с но­
гами - опорами. Опорами с большой буквы, поскольку опоры 
распространяются на все виды телесности - индивид, семью, 
коллектив, государство. Российская государственность - это 
как и прежде «Колосс на глиняных ногах». А это значит -
постоянная неустойчивость, нестабильность. Россия - един­
ственная в мире страна, имевшая за свою историю столько 
войн и революций. Причем, революций «до оснований». Та­
кого рода «встряски» совершенно закономерны - это способ 
обретения опор, «укоренения». Если схватить человека за 
грудки и начать его трясти - он действительно присядет. 
Проблема «опор» для решения - трудная, но решаемая (см. 
ниже «Отчего люди не летают?». 

Таким образом, предлагаемый в танатотерапии подход -
это своеобразная телесная археология, попытка обретения 
«тела номер один», животного тела (сам термин - «живот­
ное» несет для нас особый порицательный смысл - ср. «ско­
тина!», «свинья!» и др.). Изначально человеческая телес­
ность гармонична. И лишь жизнь в обществе, в силу его объ­
ективных законов (высокого темпа, силы и др.), - вынуждает 
человека закрываться, зажиматься, формировать мышечные 
блоки, «панцири», «паттерны»(вспоминается рассказ Ф. Каф­
ки, в котором специальная машина вырезает на спине пре­
ступника приговор). Хорошей визуализацией «тела номер 
один» можно считать фрагмент скульптуры Фредерика Хар-
та Стоуна «Из ничего», представляющее человечество, появ­
ляющееся из первобытного хаоса. 

В танатотерапии в подготовительной и инициирующей 
фазах за счет установления контакта с «телом номер один», -
создаются условия безопасности для решения проблем кли­
ента, что сопряжено с энергетическим выходом (см. В. Райх). 
В таком случае активизированная энергия не пускается в ре­
акцию отреагирования и не сопровождается активными дей-
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ствиями клиента, а как бы увлекается в «тело номер один» 
как в своеобразную «черную дыру». Внешне - клиент споко­
ен, более того, - почти мертв (находится в глубоком трансо-
вом состоянии), внутренне в нем происходят глубокие транс­
формации, что видно из протоколов описаний. 
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РиникДж.М. 
БОНДИНГ: СУЩНОСТЬ ГРУППОВОГО 
ПРОЦЕССА NIP* 

Существует три вида бондинга: а) бондинг со всем телом, 
б) бондинг - «утешение», в) бондинг лицом к лицу. 
1. Виды бондинга: 
а) бондинг со всем телом: лежа на ковре в удобном положе­
нии один партнер обнимает другого. 
б) как заботливый родитель: опираясь спиной о стенку, дер­
жит другого на коленях, обнимая и утешая его. 
в) участники группы работают со своими установками, вы­
крикивая их друг к другу или в группе. 
2. Правила бондинга 

Правила должны быть четко определены и конкретизиро­
ваны. Выполнение бондинга обязательно для всех. Бондинг 
проводится в группе, участники которой должны восприни­
мать упражнения и активно в них участвовать. 
3. Необходимо обратить внимание на изменения, происхо­
дящие с участниками группы во время работы. Важным мо­
ментом бондинга является выражение чувств всем телом, 
возможность принимать любовь и радость и наслаждаться 
ими. Плохо, если подавленные чувства не выражаются. Бон­
динг можно соотнести с выдохом: ранее полученные чувства 
выпускаются наружу, а любовь и благополучие имеют 
возможность остаться внутри. 
4. Необходимо, прежде всего, добиваться права на выраже­
ние своих чувств. Это осуществляют в круге, сидя напротив 
других участников группы, или напротив участников, напо-

* Rynick G. М. Bonding. IS NIP, 1994. Перев. с нем. Сер-
геевой Л. С. 
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минающих значимых для них лиц в прошлом или настоящем. 
Необходимо освобождаться от установок, связанных с возни­
кающими чувствами. Иногда выражение установок уже явля­
ется огромным шагом вперед. Терапевт должен обращать 
внимание на то, как участник группы начинает работу, и в 
какой момент он испытывает затруднение. 
5. Конец терапии определяется терапевтом совместно с уча­
стниками группы по взаимному согласию. 

Вольфсон У. 
ЗНА ЧЕНИЕ БОНДИНГА В NIP* 

Бондинг является методом терапии, использующим в ка­
честве исходного положения телесный контакт для эмоцио­
нального раскрепощения клиентов. Участники группы име­
ют естественную потребность в личностном росте, в ста­
бильных межличностных отношениях, в участии, доверии и 
близости, в положительном эмоциональном фоне, в нор­
мальной идентификации с чертами характера одного из ро­
дителей. Серьезный дефект в бондинге в нестабильных семь­
ях может приводить к наркотикам, алкоголизации и другим 
вредным привычкам. Незначительный дефект приводит к 
страху перед расставанием, к отсутствию способности под­
держивать отношения и доверять, что можно видеть у детей 
агкоголизирующих родителей. Бондинг не так ценен как ал­
маз, но необходим как воздух и вода. Там, где потребность в 
связывании удовлетворяется, возникает ощущение радости. 
Но при этом не проявляется сексуальное возбуждение, так 
как потребность в связывании более глубока, чем гениталь-
ная сексуальность. Потребность в бондинге не может быть 
удовлетворена сексом без эмоциональной близости. 

Дефект бондинга приводит к неадекватному восприятию 

"^ Rynick G. М. Bonding. IS NIP, 1994. Перев. с нем. Сер-
геевой Л. С. 
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любви. Человек считает себя недостойным любви, он не мо­
жет в полной мере радоваться своему существованию. Воз­
никающий при этом страх приводит к замещению или отри­
цанию каких - либо потребностей, к фобическому избеганию 
эмоциональной близости. В западной культуре имеет место 
определенный социальный и семейный уклад, в котором де­
фект связывания проявляется с самого раннего детства. 

Следовательно, большая часть населения имеет эмоцио­
нальные проблемы, причина которых неизвестна. У боль­
шинства взрослых воспоминания, в основном, связаны со 
словесной структурой. Однако при этом существуют воспо­
минания, находящиеся в недоступной предъязыковой форме. 
Они вызывают сильный страх, особенно в начальный период 
лечения 

Дефект связывания, возникающий на ранних стадиях вза­
имоотношения родителей и детей, может быть скомпенсиро­
ван только близким, эмоционально насыщенным телесным 
контактом с другим человеком. Это помогает преодолеть де­
фект в личности клиента, благодаря чему становится воз­
можной дальнейшая работа с эмоциями и установками. 
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Вутен С. 
РАБОТА С ТЕЛОМ В РОЗЕН-МЕТОДЕ* 

Я узнала о канале, или воротах, благодаря своему собст­
венному опыту, когда проходила начальную сессию у Мэри­
он Розен. Я стала глубоко ощущать саму себя, что позволило 
мне полностью внутренне сосредоточиться. 

Ее прикосновения ко мне с почтительным присутствием 
позволили мне мягко внутренне открыться, а ее спокойные 
слова прокладывали путь, обращаясь не к исследованию мое­
го разума, но посылая сигнал, обращенный к моему телу и 
подсознанию. Ее мягкое «угу» было похоже на крошки хле­
ба, которые Ганс и Гретель разбрасывали по дороге, чтобы 
найти обратный путь домой (Wooten, с. 69). 

Сейчас я понимаю, что Мэрион отмечала изменения в мо­
ем теле, когда они начали всплывать из неосознаваемого в 
осознаваемое. Она видела это и чувствовала руками малень­
кие, а иногда большие изменения в характере дыхания и 
мышечного напряжения. Мэрион понимала, что «дыхание -
мост между сознанием и подсознанием» и что через мягкий 
глубокий контакт прикосновения может быть высвобожден 
естественный паттерн дыхания личности. Ее жизненный 
опыт и мастерство, обретенное благодаря работе с дыханием 
в течение многих лет, направляли меня с помощью ее рук и 
слов к тому, что она подмечала. Между нами был резонанс, 
который создал глубокую связь между мной и внутренним 
чувством безопасности. Я чувствовала себя открытой своему 
собственному опыту. Помню, как я уходила с первой сессии 
с новым ощущением себя и чудесным чувством вдохновения 

Wooten, S. Touching the Body, reaching the Soul., 1995. 
Перев. с англ. H. А. Климановой и А. М. Галимулина. 

Психологическое... МоеСлово.ру



281 

и благополучия. Последующие сессии приводили к тому же 
самому результату, но как бы другими путями. Каждый раз я 
ощущала этот канал внутри себя, ворота, через которые 
всплывали иногда воспоминания. Часто это случалось через 
несколько дней после сессии. Иногда я просто уходила с сес­
сии расслабленной и с повышенной способностью реагиро­
вать на то, что происходило вокруг меня в течение недели. 
Иногда я уходила с чувством гнева или печали, но в течение 
недели приходило внутреннее примирение. Я как бы заново 
открывала себя через мое тело, разум и/или эмоции, которые 
были давно забыты и заботливо выброшены из памяти. Вос­
поминания позволяли мне сделать выбор: интегрировать этот 
опыт в мою настоящую жизнь, если он имеет к ней отноше­
ние, или позволить ему уйти. 

В течение нескольких сессий я испытывала невероятную 
радость и в то же время глубокое чувство благодарности и 
благоговения. В эти моменты я могла с легкостью двигаться 
и дышать и чувствовала, что живу полно, как если бы все 
барьеры, которые я создала, чтобы защитить себя, больше не 
нужны. Я чувствовала саму себя через внутренний, физиче­
ский резонанс, ощущала целостность и глубокую связь с 
сущностью бытия. 

Все это казалось мне таинственным, пока я изучала на за­
нятиях мастерство, позволяющее клиенту углубиться в соб­
ственный опыт. Поскольку Розен-терапевты обучаются ис­
кусству быть вместе с другим человеком, и хотят делать это, 
принимая другого полностью, почтительно и ненавязчиво, их 
работа основывается на понимании того, как тело работает, 
принимая во внимание мышечные напряжения и индивиду­
альный паттерн дыхания. В течение Розен-сеанса руки тера­
певта осуществляют глубокий контакт с телом, время от вре­
мени, мягко двигаясь по различным областям, этими движе­
ниями напоминая телу о том, что в напряжении больше нет 
нужды. Ответ, который ищет Розен-терапевт, - это расслаб­
ление мышц под руками и/или изменение дыхания. Для кли­
ента он дает опыт того, как можно дышать легче и/или об­
легчить физический дискомфорт или боль. 

Розен-метод похож на массаж тем, что клиент лежит на 
массажном столе, а другой человек касается его. Однако в 
этой работе не употребляется масло, иногда используются 
подушки для создания комфорта; клиент частично одет, все­
гда в нижнем белье и, если это для него предпочтительнее, 
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может оставаться в той одежде, в какой хочет. Клиент по­
крыт легким покрывалом для комфорта и тепла. Сессия 
обычно начинается с того, что клиент лежит на животе, его 
просят перевернуться позднее в процессе сессии, которая 
длится пятьдесят минут. Некоторые практикующие стоят, 
другие сидят рядом со столом. 

Когда я начинаю Розен-сеанс, я кладу руки сверху на по­
крывало. Когда клиент начинает расслабляться и чувствовать 
себя более комфортно, я отгибаю покрывало и работаю пря­
мо на теле, обычно начиная с верхней части спины, но всегда 
трачу какое-то время на то, чтобы заметить и почувствовать, 
где есть напряжение. Одна рука используется для контакта с 
напряжением, другая рука обычно отдыхает и «слушает». 

Вот некоторые показатели напряжения: легкое движение в 
области солнечного сплетения, там, где расположена диа­
фрагма, или какая-то выступающая часть, указывающая на 
сокращение мышцы. Температура тела, цвет и текстура кожи 
также говорят о внутреннем напряжении, мышечных сокра­
щениях и их влиянии на циркуляцию крови. К примеру, хо­
лодные руки подразумевают сокращение мышц, которые су­
жают кровеносные сосуды в области грудной клетки. Эти же 
мышцы позволяют нам поднимать и нести, дотягиваться до 
чего-то, брать или давать, притягивать или отталкивать. Ко­
гда мы «скованы» в этом месте, эти возможности ограниче­
ны. Область напряжения может выглядеть, как лоснящаяся 
поверхность. Она может ощущаться «тяжелой, как камень». 
Иногда напряжение вначале не обнаруживается. Снаружи 
может показаться, что «все в порядке», но мягкое исследова­
ние открывает слой напряжения, лежащий под поверхно­
стью. 

Кроме того, то, что тело не расслаблено, я замечаю по по­
ложению клиента на столе. К примеру; грудь клиента лежит 
на столе неудобно, что предполагает как напряжение в верх­
ней части груди, так и поперек плеч со стороны спины. Одно 
бедро может располагаться выше, чем другое, или ноги мо­
гут быть крепко сжаты, напоминая более «колонну», чем две 
ноги, которые двигаются независимо одна от другой. Я часто 
рассказываю клиенту все, что замечаю. Иногда я рассказы­
ваю о том, как отдельные части тела будут отдыхать или 
двигаться, если они не будут напряжены. 

Когда я работаю с клиентом, я замечаю форму и позу его 
тела, и это много говорит мне о его жизненном опыте и том, 
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как он ощущает себя в мире. Привычная физическая боль 
или испытываемый дискомфорт прямо говорят о хрониче­
ском напряжении. С сосредоточенным вниманием я наблю­
даю, чувствую и слушаю клиента, в то же время, соотнося 
это со своим собственным опытом, внутренними ощущения­
ми и знаниями, помогающими раскрытию процессов, проис­
ходящих в клиенте. 

Вопросы, которые всегда находятся в моем разуме: «Как 
обходился бы этот человек без этого напряжения? Что бо­
лит? Что мне говорят форма и поза этого тела? Каковы воз­
можности движения и выразительности, если эти мышцы 
расслабятся?» Моя точка зрения такова: я не знаю, не сужу и 
проявляю интерес. Я здесь наблюдатель, свидетель и помо­
гающий. Результат моего намерения, внимания и знания -
создание безопасного места для клиента, позволяющего, 
сверх того, углубить доверие. В этой обстановке клиент на­
чинает слушать себя по-новому 

Практикующий часто вербально отвечает на изменения, 
происходящие в теле, для того, чтобы усилить осознание 
клиента, и может сказать: «Эта мышца под моей рукой толь­
ко что размягчилась» или «Твое плечо движется (или напря­
гается). Что произошло?» Терапевт использует слова уме­
ренно, усиливая осознание, но не интерпретируя. Если он 
чувствует изменения в мышцах, он может просто негромко 
сказать: «Да» мягким голосом. Этим он подтверждает, что 
изменение продолжается, но не вмешивается во внутренние 
процессы. Это «Да» предлагает клиенту обратить внимание 
на то, что еще происходит, т. е. на мысли, образы, эмоции, 
обычные или необычные физические ощущения. Такие заме­
чания позволяют личности «сделать прокол» в бессознатель­
ном процессе, сильно похожем на «сон наяву». Иногда это 
будет какое-то чувственное ощущение, воспоминание или 
глубокое внутреннее озарение. Часто клиент будет рассказы­
вать о том, что он переживает в этот момент. Терапевт вни­
мательно слушает, что говорит клиент, в то же время, на­
блюдая и чувствуя ответы тела на сказанное. В этот момент 
еще что-то может быть сказано как терапевтом, так и клиен­
том, чтобы продолжить раскрытие внутреннего опыта. Часто 
практикующему за счет наблюдения изменений в теле и/или 
в выражении лица становится ясно, что клиент установил 
связь с самим собой и ничего больше не нужно говорить. 

Мы часто учимся выражать наши эмоции через принуж-
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дение или усилие, вызывающее напряжение, пронизывающее 
все тело. В Розен-работе, когда мышцы расслабляются и по­
зволяют «зажиму» уйти, у нас есть возможность честно чув­
ствовать эмоции такими, каковы они в данный момент, и 
прикоснуться к их глубине. Иногда отыскиваются слова, вы­
ражающие то, что глубоко прочувствовано, а иногда опыт 
находится за пределами слов. Когда этот процесс происхо­
дит, мы ощущаем больше пространства, где можем дышать, 
и физически и метафорически, потому что диафрагме теперь 
не приходится все время держаться в таком напряжении. 

Когда клиенты входят в работу, они изучают самих себя и 
учатся понимать, что есть истинного в них самих. Достигну­
тое осознание наряду с пониманием, прикосновением и при­
сутствием Розен-терапевта позволяют глубокому расслабле­
нию возникнуть там, где могут проявить себя равновесие, 
легкость и благополучие. Часто это аккумуляция крошечных 
изменений, а клиент просто замечает в некоторый момент, 
что он чувствует себя лучше, а жизнь не требует столько 
усилий, как раньше. 

Розен-метод - это процесс мягкого открытия самого себя 
для клиента, позволяющий отразить его истинное бытие, 
распознать свою целостность, жизнеспособность и ограни­
чивающие барьеры. Это поочередно позволяет осознавать и 
выбирать. Работа обеспечивает ситуацию открытия самого 
себя и глубокого инсайта, где «прислушиваются» к себе, а 
воспоминания включают в себя ощущения, эмоции и память, 
но не ограничиваются этим. Клиент может теперь восстано­
вить осознанные и личные ощущения своих внутренних про­
цессов и глубокую связь с доверием к самому себе и пони­
манием. 

Соматический резонанс возникает тогда, когда одна лич­
ность встречает другую через прикосновение. В работе с те­
лом в Розен-методе, где происходит осознанная встреча с на­
пряжениями, этот резонанс можно заметить часто. Мой 
опыт, - когда при прикосновении к клиенту внимание сфоку­
сировано, но расслаблено, - это измененное состояние созна­
ния. Пока длится это измененное состояние, я могу осознать 
тонкие уровни коммуникации между нами. Это осознание 
может прийти как моя собственная мысль или ощущение, 
которые, в тот момент, когда я взаимодействую с клиентом, 
обращаются непосредственно к переживаемому им сейчас 
опыту. У меня в голове может возникнуть вопрос, или на па-
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мять приходят слова песни, которые повторяются до тех пор, 
пока я не произнесу их вслух. Эти слова вообще не имеют 
отношения ко мне, но часто имеют специфическое значение 
для клиента. 

Кроме того, я часто воспроизвожу в своем теле то, что, по 
словам клиента, происходит с ним. Например, клиент только 
что говорил о чувстве отверженности. Конечно, я понимала 
слова, которые он говорил, но только когда я позволила себе 
заметить, что подобное чувство отверженности есть и во мне 
самой, я получила некоторое представление о том, что мой 
клиент переживает телесно. От этого переживания у меня 
буквально перехватило дыхание, плечи согнулись вперед, и 
нижняя часть спины стала очень плотной. Я почувствовала, 
как напряглись мои икры и съежились пальцы ног. Я физиче­
ски почувствовала, что, значит, быть отверженной. Хотя наш 
опыт не был одинаков, он оказался достаточно сходен для 
того, чтобы я лучше поняла его, что позволило моим прикос­
новениям стать более специфическими. В то же время эта 
внутренняя информация изменила мое осознание. Я узнала 
больше об этом человеке. Двигаясь внутрь себя, я углубляла 
свой контакт с клиентом, и сопереживание перешло на такой 
уровень, который прежде не был возможен. Я была тронута, 
и изменение, произошедшее между нами, позволило резо­
нансу стать глубже. 

Взаимодействие в соматическом резонансе протекает в 
обоих направлениях. Как только расслабляюсь я, ситуация 
изменяется так, что клиент тоже может расслабиться. Как 
будто расслабление заразительно подобно зевоте. Через рас­
слабление резонанс, вероятно, углубляется, хотя, возможно, 
дело в том, что мы оба, мой клиент и я, просто «настраива­
емся друг на друга» и осознаем глубинные способы, какими 
мы прикасаемся друг к другу. 
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