
Ââåäåíèå
×óâñòâà,

èëè Ïðàâî íà æèçíü

Äåðåâöà ñòàíäàðòíîé íåæíîñòè íà îñòðîâêàõ

ñåêñóàëüíîñòè ñðåäè íàãðîìîæäåíèé áåòîíà íå-

èñïîëüçîâàííûõ ÷óâñòâ...

Íèôîíò Äîëãîïîëîâ

Ýòà êíèãà — î ÷óâñòâàõ, ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ïî-

äàâëåíèè ÷óâñòâ è èõ âûðàæåíèè, î òîì, êàê èìè

óïðàâëÿòü, êàê èõ áåðå÷ü, êàê èõ óâàæàòü ó ñåáÿ è

äðóãèõ, êàê èñïîëüçîâàòü â îáû÷íîé æèçíè. Ìû

ðàññêàçûâàåì î òîì, êàê íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîè-

ìè ýìîöèÿìè, ÷òîáû íå ðàçðóøàòü îòíîøåíèÿ, ÷óâ-

ñòâîâàòü ýíåðãèþ è ñèëû äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîèõ ïëà-

íîâ, à òàêæå ïðîñòî ðàäîâàòüñÿ æèçíè. Ñ íàøèì ó÷à-

ñòèåì ïðîèñõîäèò ìíîãî ðàçíûõ ñîáûòèé, ïî ïîâî-

äó êîòîðûõ ìû ïåðåæèâàåì ðàçíûå ÷óâñòâà: íåãà-

òèâíûå è ïîçèòèâíûå, ïðîñòûå è ñëîæíûå, ñèëüíûå

è íå î÷åíü, ïðèÿòíûå è î÷åíü íåïðèÿòíûå. È îíè

âñå íàì íóæíû, êàêèìè áû îíè íè áûëè, äëÿ òîãî,

÷òîáû îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìèðå è äåëàòü ïðàâèëü-

íûé âûáîð.

Íàøè îðãàíû ÷óâñòâ äîñòàòî÷íû äëÿ òîãî, ÷òî-

áû æèòü â ýòîì ìèðå, è ìû ìîæåì èì äîâåðÿòü.

Ðåíå Äåêàðò
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Ïåðâûì äåëîì ñòîèò ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî òàêîå ÷óâ-

ñòâà, à ÷òî òàêîå — ýìîöèè.

Ïîìíèòñÿ, â ñòàðîì ó÷åáíèêå áîòàíèêè (èëè áèî-

ëîãèè) áûëà êðàñíîðå÷èâàÿ êàðòèíêà, èçîáðàæàþ-

ùàÿ ïðîöåññ, êîòîðûé ïðîèñõîäèò ñ èíôóçîðèåé

òóôåëüêîé, åñëè åå ïîòðîãàòü ïàëî÷êîé. Ìîæåò áûòü,

âû òîæå ïîìíèòå ýòó êàðòèíêó: òóôåëüêà ñîêðàùà-

åòñÿ è êðàñíååò, âûäàâàÿ ðåàêöèþ íà ïðèêîñíîâå-

íèå ê íåé ïàëî÷êè. Íàøè ÷óâñòâà — ýòî ðåàêöèÿ

íà âñå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ íàìè â æèçíè, à ýìî-

öèè — ýòî òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â òå-

ëå âî âðåìÿ ïðîöåññà ðåàêöèè: ìèìèêà, äâèæåíèÿ

òåëà, èíòîíàöèè ãîëîñà è òàê äàëåå.

Ïðàâèëî 1

×óâñòâà — ýòî âñå, ÷òî ó íàñ åñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû
îñîçíàòü êðàñîòó æèçíè, îùóòèòü åå âñåìè
ôèáðàìè äóøè è òåëà.

Ó íàñ íåò äëÿ ýòîãî äðóãèõ èíñòðóìåíòîâ. Îäíà-

êî ìíîãèå èç íàñ, áëàãîäàðÿ ñâîåé ëè÷íîé èñòîðèè,

âîñïèòàíèþ è æèçíåííûì ïåðèïåòèÿì, ðàçó÷èëèñü

èìè ïîëüçîâàòüñÿ è äàæå ïðîñòî îùóùàòü èõ.

Ñïðîñèòå ïðÿìî ñåé÷àñ ëþáîãî âàøåãî çíàêîìî-

ãî èëè äàæå ñàìîãî ñåáÿ: «Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå

ñåé÷àñ?», èëè «×òî òû ÷óâñòâóåøü ñåé÷àñ?» Ñêîðåå

âñåãî, âàø îòâåò áóäåò îäíèì èç íåáîëüøîãî ÷èñëà

âàðèàíòîâ: «íîðìàëüíî», «õîðîøî», «ïëîõî», «íè-

÷åãî íå ÷óâñòâóþ». Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî, ñâîäÿ ñâîè

ïåðåæèâàíèÿ ê òàêîìó ìàëîìó ÷èñëó âàðèàíòîâ,

áîëüøèíñòâî ëþäåé, ïåðåøåäøèõ ïåðèîä þíîñòè,
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«áåçáàøåííîãî îòðûâà» îò ðîäèòåëåé, îùóùàþò

ñâîþ æèçíü êàê îäíîòîííóþ (åñëè íå ñåðóþ), ñêó÷-

íóþ (åñëè íå îãðàíè÷åííóþ), ëèøåííóþ êðàñîê, âîç-

ìîæíîñòåé è ðàçíîîáðàçèÿ. Ìíîãèì êàæåòñÿ, ÷òî

ýòî — äàíü âîçðàñòó. Íî íà ñàìîì äåëå — ýòî ïëà-

òà çà ïðèâû÷êè.

Äà-äà, ïðèâû÷êà îòêàçûâàòüñÿ îò ïðîæèâàíèÿ

÷óâñòâ, ïðèâû÷êà ñ÷èòàòü êàêèå-òî ÷óâñòâà ïëîõè-

ìè è âûêëþ÷àòü ñâîþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü â óãîäó êà-

êèì-òî íîðìàì ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå, êàê îêàçûâàåò-

ñÿ ïðè ðàáîòå ñ ïñèõîëîãîì, íå âñåãäà íå òîëüêî àê-

òóàëüíû, íî è óìåñòíû! Âûêëþ÷àÿ ÷óâñòâà, ìû îá-

ðåêàåì ñåáÿ íà ñîçåðöàíèå ñåðîãî óíûëîãî ìèðà,

îòêàçûâàåìñÿ îò ðàäîñòåé è óäîâîëüñòâèé.

Ýòà êíèãà ïðèçâàíà ïîìî÷ü âàì îæèâèòü ñåáÿ è

ñâîþ æèçíü, íàïîëíèòü åå êðàñêàìè è íàó÷èòüñÿ

óêëàäûâàòü ñâîè ÷óâñòâà â ðóñëî æèçíåííûõ öåëåé,

íå æåðòâóÿ ÿðêîñòüþ è íåïîñðåäñòâåííîñòüþ ïåðå-

æèâàíèé. Âû íàó÷èòåñü ñïðàâëÿòüñÿ ñ îáèäàìè,

ðåâíîñòüþ, ñòðàõîì, òðåâîãîé, ðàçäðàæåíèåì,

ñìóùåíèåì, îòâå÷àòü íà îñêîðáëåíèÿ, ïåðåæèâàòü

îäèíî÷åñòâî ñ óäîâîëüñòâèåì, íå âçâàëèâàòü íà

ñåáÿ ÷óæóþ âèíó.

Êàê îáû÷íî, ìû ïðåäëàãàåì âàì êóïèòü òåòðàäü

äëÿ çàíÿòèé è çàïèñûâàòü â íåå óïðàæíåíèÿ, îòâå-

òû íà âîïðîñû è ñâîè ðàçìûøëåíèÿ. Ñïóñòÿ íåñêîëü-

êî ìåñÿöåâ ïîñëå ðàáîòû íàä ñîáîé, ñ íàøåé êíè-

ãîé â ðóêàõ, îáðàòèâøèñü ê âàøåìó äíåâíèêó íà-

áëþäåíèé, âû îáíàðóæèòå, êàê ìíîãî èçìåíèëîñü â

âàñ è â âàøåé æèçíè ñ òåõ ïîð, êàê âû ñòàëè ïî-íî-

âîìó ñìîòðåòü íà ñâîþ æèçíü.
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Ãëàâà 1
Êàê ïåðåñòàòü áûòü

æèâûì òðóïîì

Ó äîêòîðà Àéáîëèòà áûë áðàò — ïàòîëîãîàíà-

òîì Àéóìåð.

Ãëàâíàÿ òåìà, ñ êîòîðîé ïðèõîäÿò ëþäè íà ïñè-

õîëîãè÷åñêèé ïðèåì, çâó÷èò òàê: «Êàê èçáàâèòüñÿ

îò íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ? Êàê íå ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî ÿ

íå õî÷ó ÷óâñòâîâàòü? Êàê íå ðåàãèðîâàòü íà òî, ÷òî

ñî ìíîé äåëàþò äðóãèå?»

Â ýòèõ âîïðîñàõ âñåãäà çàëîæåíî ãëàâíîå ÷åëî-

âå÷åñêîå çàáëóæäåíèå, ÷òî ÷óâñòâà ìîãóò áûòü õî-

ðîøèìè èëè ïëîõèìè, ÷òî ÷óâñòâà âðåäíû è îò íèõ

íóæíî «èçáàâëÿòüñÿ». Ýòî âñå ðàâíî, ÷òî ñ÷èòàòü,

íàïðèìåð, ÷òî áûòü áðþíåòêîé — ýòî õîðîøî, à

áëîíäèíêîé — ïëîõî èëè ÷òî ðîñò 160 — ýòî õî-

ðîøî, à 170 — ïëîõî...

Êîíå÷íî, âû ìîæåòå âñòðåòèòü ëþäåé, êîòîðûå

èìåííî òàê è äóìàþò, âû ìîæåòå âñòðåòèòü èõ íà

óëèöå.

Íî — ýòî îíè, à ìû ñ âàìè çäðàâîìûñëÿùèå ëþ-

äè è ïîíèìàåì, ÷òî òå èëè èíûå êà÷åñòâà îðãàíèç-

ìà íå ÿâëÿþòñÿ ïëîõèìè èëè õîðîøèìè, îíè ïðî-

ñòî ðàçíûå. È åñëè â îðãàíèçìå ÷òî-òî åñòü — çíà-

÷èò, îíî íóæíî.
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Óïðàæíåíèå 1

Çàêðîéòå ãëàçà è âñëóøàéòåñü â îêðóæàþùåå. Ïå-

ðå÷èñëèòå çâóêè, êîòîðûå âû ñëûøèòå. Ïðîéäèòå

ïî êîìíàòå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè è ïîòðîãàéòå

ðàçíûå ïðåäìåòû, ïîçíàêîìüòåñü ñ íèìè íà îùóïü.

Îòâåòüòå íà âîïðîñû:

1. ×òî âû óçíàåòå èç çâóêîâ, êîòîðûå âû ñëûøèòå?

2. ×òî âû óçíàåòå èç ïðèêîñíîâåíèé ê ðàçíûì

ïðåäìåòàì?

3. Áûëè ëè êàêèå-òî îùóùåíèÿ èëè çâóêè ïðèÿò-

íûìè?

4. Áûëè ëè êàêèå-òî îùóùåíèÿ èëè çâóêè íåïðè-

ÿòíûìè?

5. ×òî âàì õîòåëîñü äåëàòü, êîãäà âû îöåíèâàëè

çâóêè èëè îùóùåíèÿ êàê ïðèÿòíûå èëè íåïðè-

ÿòíûå?

Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî êîãäà âû îùóùàåòå íå-

÷òî ïðèÿòíîå, òî âàì õî÷åòñÿ ïðîäîëæàòü ñîâåð-

øàòü íà÷àòûå äåéñòâèÿ ñ ïðåäìåòîì, êîòîðûé âàì

ïðèÿòåí. À êîãäà âû çàìå÷àåòå, ÷òî íå÷òî âàì íå-

ïðèÿòíî, âàì õî÷åòñÿ îòñòðàíèòüñÿ îò èñòî÷íèêà

íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Òàê ðàáîòàåò îðãàíèçì: åñ-

ëè íå÷òî ïðèíîñèò íàì óäîâëåòâîðåíèå èëè óäî-

âîëüñòâèå, ìû ïðèáëèæàåìñÿ ê ýòîìó îáúåêòó è ïî-

ëó÷àåì îò íåãî âñå, ÷òî îí íàì ìîæåò äàòü. Åñëè æå

ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ íåãàòèâíûìè ïåðåæèâàíèÿìè,

ìû èçáåãàåì èëè ïîáåæäàåì (ðàçðóøàåì) îáúåêò, â

ñâÿçè ñ êîòîðûì ÷óâñòâóåì íåãàòèâíûå ïåðåæèâà-

íèÿ. Ýòà ôóíêöèÿ îðãàíèçìà — ðàçëè÷àòü ïðåäìå-
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òû ïî ñîáñòâåííîé ðåàêöèè íà íèõ — ÿâëÿåòñÿ

æèçíåííî âàæíîé è íåîáõîäèìîé. Èìåííî áëàãî-

äàðÿ åé ìû äåëàåì ñâîþ æèçíü áîëåå êîìôîðòíîé,

îãðàæäàåì ñåáÿ îò íåïîäõîäÿùèõ íàì îáúåêòîâ è

èñïîëüçóåì ïîäõîäÿùèå. Íàïðèìåð, åñëè áû ìû íå

èñïûòûâàëè íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ, ìû áû íå ïðîæèëè

è äíÿ, ïîñêîëüêó íå ìîãëè áû îðèåíòèðîâàòüñÿ â

îêðóæàþùåì ìèðå è óáåðåãàòü ñåáÿ îò íåïðèÿòíî-

ñòåé. Åñëè áû ìû íå èñïûòûâàëè ïîçèòèâíûõ ÷óâñòâ,

òî íå ñìîãëè áû îáåñïå÷èâàòü ñåáÿ òåïëîì, êîì-

ôîðòîì, ïðèÿòíûìè ëþäüìè è òîæå áû íå âûæèëè.

Ìëàäåíåö êðè÷èò òîãäà, êîãäà íóæäàåòñÿ â ÷åì-òî.

Íàøè ÷óâñòâà — ýòî ïîêàçàòåëü, èíäèêàòîð òîãî, â

÷åì ìû íóæäàåìñÿ äëÿ ðàäîñòè è ñ÷àñòüÿ.

— Ìèëèöèÿ! Ìèëèöèÿ! Ìèëèöèÿ!!! Ïîìîãèòå! Ìè-
ëèöèÿ...

— Òàê, ÿ èç ìèëèöèè. Êòî çâàë? Êîìó íóæíà ïî-
ìîùü?

— Îé, èçâèíèòå. Ïðîñòî, ðàéîí÷èê âàø ïðîâåðÿ-
åì — íå ïîäõîäèò îí íàì.

Êîíå÷íî, âû ìîæåòå ñðàâíèòü íåãàòèâíûå ÷óâñò-
âà ñ àïïåíäèêñîì — ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî îí íå âûïîëíÿ-
åò íèêàêîé âàæíîé ôóíêöèè. Õîòÿ... ãîâîðÿò, ÷òî îí
âðîäå êàê îòõîäû ñîáèðàåò... Íî âðîäå è íå ìåøà-
åò — ïîêà íå âîñïàëèòñÿ. È ó îäíèõ ëþäåé ýòî ïðî-
èñõîäèò, ó äðóãèõ íåò. Ìû äóìàåì, ÷òî òàê æå è ñ
÷óâñòâàìè — ó îäíèõ ëþäåé íåãàòèâíûå ÷óâñòâà
ÿâëÿþòñÿ ãàðìîíè÷íîé ÷àñòüþ îðãàíèçìà, à ó äðó-
ãèõ — âîñïàëÿþòñÿ. È òîãäà ëþäè ïðèõîäÿò íà ïðè-
åì ê ïñèõîëîãó — â ëó÷øåì ñëó÷àå. À â õóäøåì —
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ïûòàþòñÿ ñäåëàòü ñåáå «îïåðàöèþ» ïî óäàëåíèþ
÷óâñòâ ñàìîñòîÿòåëüíî.

Íàïðèìåð, ìîæíî ñäåëàòü «àíåñòåçèþ» — çà-
ëèòü ãîðå àëêîãîëåì è íå ÷óâñòâîâàòü. À ìîæíî
ïûòàòüñÿ íå ÷óâñòâîâàòü çà ñ÷åò èñêóññòâåííîé ìî-
áèëèçàöèè õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, îòâå÷àþùèõ çà ïî-
ëîæèòåëüíûå ÷óâñòâà, — íàïðèìåð, åäîé. Èëè ìîæ-
íî ñîâåðøàòü ðèñêîâàííûå ïîñòóïêè, îáîñòðÿþùèå
÷óâñòâà è, êàê ñëåäñòâèå, æåëàíèå æèòü. Ýòî òàêèå
ïîñòóïêè, êîòîðûå ñòîÿò íà ãðàíè æèçíè è ñìåð-
òè — ýêñòðåìàëüíûé ðèñê. Ïðè÷åì ó êàæäîãî ñòå-
ïåíü ðèñêà ñâîÿ. Äëÿ îäíèõ ëþäåé ðèñê — ýòî çà-
âåñòè çíàêîìñòâî íà óëèöå, äëÿ äðóãèõ — çàíÿòüñÿ
ãðóïïîâûì ñåêñîì, äëÿ òðåòüèõ — ïðûãíóòü ñ ïàðà-
øþòîì, äëÿ ÷åòâåðòûõ — ïîòðàòèòü âñå äåíüãè èëè
ïðîèãðàòü èõ, äëÿ ïÿòûõ — âûéòè íà ñöåíó, íà ñïîð-
òèâíóþ àðåíó, ñòàòü íà÷àëüíèêîì è òàê äàëåå. Ýòî
çàâèñèò îò òîãî, ÷òî äëÿ âàñ ïðåäñòàâëÿåò íàèáîëü-
øóþ öåííîñòü: æèçíü, ðåïóòàöèÿ, áîãàòñòâî èëè ÷òî-
òî äðóãîå.

Â ðåçóëüòàòå ðèñêà æåëàíèå âûæèòü (èëè ñîõðà-
íèòü, èëè ïðîäâèíóòü ðåïóòàöèþ) íàñòîëüêî ñèëüíî
îáîñòðÿåòñÿ, ÷òî ïåðåêðûâàåò îùóùåíèÿ îò íåãà-
òèâíûõ ÷óâñòâ, ïîäàâëÿåò èõ. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî
îíè ïðîïàäàþò. Îíè ïðîñòî òèõî êîïÿòñÿ.

Îáà ýòèõ ñïîñîáà ïëîõè òåì, ÷òî êîãäà àíåñòåçèÿ
èëè ðèñê êîí÷àþòñÿ, íåãàòèâíûå ÷óâñòâà âîçâðà-
ùàþòñÿ. Îò íèõ íåâîçìîæíî ñáåæàòü, ïîòîìó ÷òî
îíè — íåîáõîäèìàÿ ÷àñòü îðãàíèçìà, ïîçâîëÿþ-
ùàÿ íàì îðèåíòèðîâàòüñÿ «â ìèðå äîáðà è çëà».

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íàøè ÷óâñòâà ïîðîæäàþòñÿ
îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòüþ, ñîáûòèÿìè. Òî åñòü
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÷òî êàêèå-òî âíåøíèå ñîáûòèÿ âûçûâàþò â íàñ
÷óâñòâà. Äóìàÿ òàê, ìíîãèå ïûòàþòñÿ èçìåíèòü ìèð —
÷òîáû îí ïðîèçâîäèë â íèõ áîëüøå ïîëîæèòåëüíûõ
÷óâñòâ. À ïîòðàòèâ íà ýòî è óñèëèÿ è âðåìÿ, â êîí-
öå êîíöîâ óáåæäàþòñÿ — ìèð èçìåíèòü íåëüçÿ. Îñ-
òàåòñÿ òîëüêî âûáîð: âîð÷àòü íà ìèð èëè... îñîç-
íàòü, ÷òî ìû ñàìè ïðîèçâîäèì ÷óâñòâà, è íàó÷èòüñÿ
èìè óïðàâëÿòü.

Ïðàâèëî 2

×óâñòâà âîçíèêàþò â íàñ êàê ðåàêöèÿ íà òî,
÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã.

Ïðîèñõîäÿùåå ìîæíî ñëåãêà êîððåêòèðîâàòü, íî
íå âñå, à òîëüêî êàêóþ-òî ÷àñòü åãî. Íàïðèìåð, ìû
ìîæåì íàó÷èòüñÿ ñòðîèòü îòíîøåíèÿ òàêèì îáðà-
çîì, ÷òîáû îíè íå âûçûâàëè â íàñ áîëü. Íî ïàäå-
íèÿ ñàìîëåòîâ ïàññàæèðû, íàïðèìåð, ïðåäîòâðà-
òèòü íå ìîãóò. È ðîäñòâåííèêè ïàññàæèðîâ òîæå íå
ìîãóò. Èëè óðàãàí, íàïðèìåð, íåëüçÿ îñòàíîâèòü. Èëè
ïðîñòî çèìó. Èëè íåëüçÿ èçìåíèòü íà÷àëüíèêà, íà-
ïðèìåð. Íî ìîæíî çàùèùàòüñÿ, óñïåøíî îòñòàè-
âàòü ñâîè èíòåðåñû, ìîæíî èñêàòü áîëåå ïîäõîäÿ-
ùèå îòíîøåíèÿ è ðàáîòó, ìîæíî çàáîòèòüñÿ î ñåáå
â ïåðèîäû ñòðåññîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïåðå-
æèòü ýòè ñòðåññû ñ íàèìåíüøèìè ïîòåðÿìè. Ìîæíî
íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ïðîèñõîäÿùåå è ïîëó÷àòü öåí-
íûé îïûò, êîòîðûé ïîìîãàåò æèòü äàëüøå ñ áîëåå
âûñîêèì êà÷åñòâîì æèçíè, à íå ñêàòûâàòüñÿ íà äíî.

Åñëè ïðåäñòàâèòü, ÷òî âñå ÷óâñòâà ïðîèçâîäÿòñÿ
íåêèì îðãàíîì — ñåíñîðíîé ñèñòåìîé (íàçîâåì
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åãî Ñåíñîðîì), òî ìîæíî ðàññìîòðåòü, êàê èìåííî

ðàáîòàþò ÷óâñòâà, çà÷åì îíè íóæíû, êàêîâà èõ ðîëü

â ñ÷àñòëèâîé æèçíè è êàê íàñòðîèòü ñâîé Ñåíñîð,

÷òîáû îí ðàáîòàë ýôôåêòèâíî. Äëÿ ìåíÿ ýôôåê-

òèâíî — çíà÷èò èñïîëüçóÿ ðåñóðñû ìèðà è ÷åëîâå-

êà äëÿ äîñòèæåíèÿ ãàðìîíèè ÷åëîâåêà ñ ìèðîì,

óäîâëåòâîðåííîñòè è ýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè

÷åëîâåêà â ýòîì ìèðå. Ïðîùå ãîâîðÿ: åñëè âàø

Ñåíñîð íàñòðîåí è ñáàëàíñèðîâàí, åñëè âû óìååòå

íàïðàâëÿòü åãî ðàáîòó â íóæíîå ðóñëî, òî âû óäîâ-

ëåòâîðåíû, ñ÷àñòëèâû, çäîðîâû, âàøà äåÿòåëüíîñòü

ïðèíîñèò âàì ðåçóëüòàòû è óäîâëåòâîðåíèå, âû ïî-

íèìàåòå ÷åãî õîòèòå è äîñòèãàåòå ýòîãî. Âñå ýòî çà-

âèñèò îò òîãî, êàê íàñòðîåí âàø Ñåíñîð.

Èç âñåõ çíàíèé ñàìûå ïîëåçíûå òå, êîòîðûå äà-
þò íàì ïðàâèëüíûå ñâåäåíèÿ î íàñ ñàìèõ è ó÷àò
íàñ óïðàâëÿòü ñàìèìè ñîáîþ.

Êëàâäèé

Ýòî ïîõîæå íà óïðàâëåíèå òåëîì.

Ñ äåòñòâà ìû ó÷èìñÿ âëàäåòü èì äëÿ òîãî, ÷òîáû

äîáûâàòü ñåáå âñå íåîáõîäèìîå äëÿ ïîëíîöåííîé

æèçíè. ×åì ñòàðøå ìû ñòàíîâèìñÿ, òåì âíèìàòåëü-

íåå íóæíî îáõîäèòüñÿ ñ òåëîì, ïîòîìó ÷òî îíî íå

ìîëîäååò. Â èäåàëå åñëè âû ñ äåòñòâà çàíèìàëèñü

ñïîðòîì, ïðàâèëüíî ïèòàëèñü è âîîáùå âåëè çäî-

ðîâûé îáðàç æèçíè, òî âû òåëà íå çàìå÷àåòå — âû

ïðîñòî ïîëüçóåòåñü èì, è îíî ïîìîãàåò âàì ïîëó-

÷èòü ìàññó èíòåðåñíûõ âïå÷àòëåíèé è ïåðåæèâà-

íèé. Òàê æå è ñ óìîì, èíòåëëåêòîì: åñëè âû çàíè-
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ìàåòåñü åãî ðàçâèòèåì ñ äåòñòâà, òî âî âçðîñëîé
æèçíè ýòî ïðèíîñèò ñâîè ïëîäû.

Òàê æå è Ñåíñîð. Åñëè åãî ðàçâèâàòü è ðóêîâî-
äèòü èì, òî âû íå çàìå÷àåòå, êàê èìåííî îí ðàáîòà-
åò, âû ïðîñòî ïîëó÷àåòå ðåçóëüòàò: â âèäå ÷óâñòâà
ãàðìîíèè, ñ÷àñòüÿ, óäîâëåòâîðåííîñòè, ëþáîïûòñò-
âà, èíòåðåñà è âîâëå÷åííîñòè, è íàñëàæäåíèÿ æèç-
íüþ, â âèäå ×ÓÂÑÒÂÎÂÀÍÈß ÑÅÁß ÆÈÂÛÌ.

Óïðàæíåíèå 2

Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðîéäèòå ñâîèì âíèìàíèåì ïî

âñåìó òåëó ñâåðõó âíèç èëè ñíèçó ââåðõ, îòìå÷àÿ

êàæäûé ó÷àñòîê ñâîåãî òåëà. Ïåðå÷èñëèòå äëÿ ñå-

áÿ ìûñëåííî âñå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âàì óäàñòñÿ

çàìåòèòü: òåìïåðàòóðó, ïðèêîñíîâåíèå îäåæäû,

ïðèêîñíîâåíèå èëè äàâëåíèå îäíîé ÷àñòè òåëà ê

äðóãîé, êàêèõ-òî ó÷àñòêîâ òåëà íà äðóãèå ïðåäìå-

òû èëè ïðåäìåòîâ íà òåëî. Íàïðèìåð: ïðÿìî ñåé-

÷àñ ÿ ÷óâñòâóþ, êàê ìîè ïàëüöû íàæèìàþò íà êëà-

âèøè êëàâèàòóðû, êàê ãëàçà äâèãàþòñÿ â ãëàçíè-

öàõ, ïåðåáåãàÿ ñ êëàâèøè íà êëàâèøó, êàê ñëåãêà

ïîáàëèâàþò ïëå÷è îò òîãî, ÷òî ÿ ñêëîíèëàñü íàä

êëàâèàòóðîé, êàê äæèíñû òåñíî îõâàòûâàþò êîëå-

íè, ìîè ëîêòè ñëåãêà ïðèêàñàþòñÿ ê ïîäëîêîòíè-

êàì êðåñëà, ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå è ïàëüöà-

ìè óïèðàåòñÿ â ïîë. Âîëîñû ïðèêàñàþòñÿ êî ëáó è

óøàì. ß ÷óâñòâóþ, êàê äûõàíèå îáäàåò òåïëîì êî-

æó íàä ãóáàìè. Êîí÷èê íîñà çàìåðç. È òàê äàëåå.

Îòâåòüòå íà âîïðîñû è çàïèøèòå îòâåòû â òåòðàäü:

1. Â ÷åì äëÿ âàñ áûëà òðóäíîñòü âûïîëíåíèÿ ýòîãî

óïðàæíåíèÿ, åñëè áûëà?
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2. Ñêîëüêî êàòåãîðèé îùóùåíèé âàì óäàëîñü çà-

ìåòèòü (ïðèêîñíîâåíèå, äàâëåíèå, íàïðÿæåíèå,

òåìïåðàòóðà)? Êàêèå íå óäàëîñü? ×òî äëÿ âàñ ýòî

çíà÷èò?

3. Êàêèå ÷àñòè òåëà âû ÷óâñòâóåòå (çàìå÷àåòå) ëó÷-

øå, à êàêèå — õóæå? Ñ ÷åì âû ýòî ñâÿçûâàåòå?

Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî âàì ïðèâû÷íî ÷óâñòâî-

âàòü ñâîè íîãè, íî âû ñîâñåì íå çàìå÷àåòå ëèöà.

Èëè ÷òî-òî äðóãîå. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî ÷óâñò-

âóåòå óñòàëîñòü ÿð÷å îñòàëüíûõ ÷óâñòâ. Âåðîÿòíî,

âû íóæäàåòåñü â îòäûõå. Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî

ìûøöû íà ëèöå çàñòûëè â ïðèâû÷íîé ãðèìàñå. ×òî

ýòî çà ãðèìàñà?

Ñîãëàñèòåñü, ÷òî ÷àñòî âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïðî-

ñòî ìåðòâåöîì. Âû ëèáî íå ÷óâñòâóåòå íè÷åãî âî-

îáùå, ëèáî âàøè ÷óâñòâà íåãàòèâíû — ó âàñ áîëèò

äóøà èëè òåëî, èëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïàðàëèòè-

êîì — ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íå ìîæåò ñäâèíóòü ñ

ìåñòà ñâîþ æèçíü, ñâîè äåëà, êîòîðûé íå ìîæåò

îáåñïå÷èòü ñåáÿ âñåì íåîáõîäèìûì äëÿ òîãî, ÷òî-

áû ÷óâñòâîâàòü ðàäîñòü æèçíè. À êîãäà âäðóã âû ïî-

÷óâñòâîâàëè óäîâîëüñòâèå, ðàäîñòü — âàøå ÷óâñò-

âî íåïîëíîå, êàê áóäòî âû íå ìîæåòå îïóñòèòüñÿ íà

âñþ ãëóáèíó, à ïîòîì âîçíèêàåò ñòðàõ è ÷óâñòâî âè-

íû: ÷åãî ýòî âäðóã ÿ ÷óâñòâóþ ðàäîñòü? À âäðóã ýòî

íåñïðîñòà? À âäðóã ÿ äîëæåí çà ýòî êàê-òî çàïëà-

òèòü? À âäðóã çà ýòî ïîñëåäóåò íàêàçàíèå?

Êàê òàê ñëó÷àåòñÿ, ÷òî âû ñòàíîâèòåñü æèâûì òðó-

ïîì? Äà ïðîñòî ñíà÷àëà âû âûêëþ÷àåòå Ñåíñîð —

÷òîáû íå èñïûòûâàòü íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ. Êîíå÷íî,
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âû ïûòàëèñü âûêëþ÷èòü òîëüêî íåãàòèâíûå ÷óâñò-

âà — íî òóìáëåð-òî îäèí íà âñå ñëó÷àè! È êàê òîëü-

êî íåãàòèâíûå ÷óâñòâà íà÷èíàþò ïðîáèâàòüñÿ — à

îíè íå ìîãóò íå ïðîáèâàòüñÿ, ìû íà ýòî ðåàãèðó-

åì, — ìû çàòàëêèâàåì èõ îáðàòíî, îòâëåêàåìñÿ îò

íèõ è äåëàåì âèä, ÷òî èõ íåò. À åñëè îñìåëèâàëèñü

ïðîáèâàòüñÿ ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà — òî èì òîæå íå

óäàâàëîñü ïîæèòü, èõ ñðóáàë ñòðàõ íàêàçàíèÿ è âèíà.

Îäíàêî âñå âðåìÿ âîêðóã íàñ ÷òî-òî ïðîèñõîäèò.

È ìû íà ýòî ðåàãèðóåì. È ÷óâñòâà âñå ðàâíî âîçíè-

êàþò. ×òîáû íå ÷óâñòâîâàòü, íóæíî âûêëþ÷èòü çðå-

íèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, îñÿçàíèå, âêóñ, òîãäà îíè ïðå-

êðàòÿò ïîñòàâëÿòü èíôîðìàöèþ. Ýòî íå î÷åíü òðóäíî

ñäåëàòü. Íóæíî ïðîñòî âêëþ÷èòü ïñèõîëîãè÷åñêèå

çàùèòû — íàøè èíòåëëåêòóàëüíûå âûêëþ÷àòåëè

÷óâñòâ. Íàïðèìåð, Èíòåðïðåòàòîð — ïîìîãàåò ïî-

âåðèòü â òî, ÷òî òî, ÷òî âû âèäèòå, — ýòî íå òî, ÷òî

âû âèäèòå, à òî, ÷òî âû ñëûøèòå, — íå òî, ÷òî âû

ñëûøèòå, è òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, íà ñàìîì äåëå èìå-

åò äðóãîé ñìûñë. Èëè Âûòåñíèòåëü. Îí ïîìîãàåò ïðî-

ñòî çàáûòü òî, ÷òî òðóäíî ïîìíèòü. Èëè Ìîðàëü. Îíà

ïîìîãàåò çàïðåòèòü äåëàòü òî, ÷òî äåëàòü òðóäíî,

íî ïîëåçíî. Èëè Ñòèðàòåëü Ãðàíèö ìåæäó âàìè è

äðóãèìè ëþäüìè, ìåæäó âàøèìè öåííîñòÿìè è öåí-

íîñòÿìè äðóãèõ — îí ïîìîãàåò ïåðåñòàòü çíàòü òî,

÷òî íóæíî âàì, è òîãäà âû ïðîñòî äåëàåòå òî, ÷òî

íóæíî äðóãèì, è ïî ðåàêöèè äðóãèõ îöåíèâàåòå, ÷òî

âû õîðîøèé èëè ïëîõîé. Òîãäà ýòî çíàíèå — çíà-

íèå âêóñîâ äðóãèõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ïðîèç-

âîäèòåëåì ÷óâñòâ, à íå ðåàëüíàÿ äåéñòâèòåëüíîñòü.
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Ñóñëèêè — ñàìûå îñòîðîæíûå æèâîòíûå. Îíè ñòà-
íîâÿòñÿ íà çàäíèå ëàïêè è ñìîòðÿò âäàëü: íå áå-
æèò ëè ëèñà? Íå ëåòèò ëè îðåë? Íå ïîëçåò ëè çìåÿ?
È ñàìûå íàáëþäàòåëüíûå èç íèõ ïîëó÷àþò áàì-
ïåðîì â ëîá...

Â ðåçóëüòàòå âû ïåðåñòàåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ,

áûòü ñîáîé. Îò âàñ îñòàåòñÿ òîëüêî Óì, îïèðàþ-

ùèéñÿ íà ìíåíèÿ è ïîæåëàíèÿ äðóãèõ ëþäåé. È êî-

ãäà äðóãèå íå ïðèçíàþò âàñ èëè ïðîñòî îòñóòñòâó-

þò, òîãäà âû ÷åòêî îùóùàåòå, ÷òî ÂÀÑ ÍÅÒ! Âû îò-

êàçàëèñü îò ñåáÿ, ïðåäàëè, ðàçäåëèâøèñü íà äâå

÷àñòè: òó, ÷òî ñóùåñòâóåò òîëüêî òîãäà, êîãäà ðÿäîì

åñòü äðóãèå ëþäè, è òó, êîòîðóþ ïðîãíàëà ïåðâàÿ, ñ

åå ÷óâñòâàìè è æèçíüþ. Îíà â èçãíàíèè.

Ïîíÿòíî, ÷òî îíà áûëà èçãíàíà èç-çà òîãî, ÷òî

ìåøàëà ñâîèìè ÷óâñòâàìè è æåëàíèÿìè, èç-çà òî-

ãî, ÷òî íåïîíÿòíî áûëî, êàê ñ íåé ñïðàâèòüñÿ è êàê

ñ íåé æèòü, è åùå — ãëàâíîå! — ïîòîìó ÷òî îíà

ñî ñâîèìè ÷óâñòâàìè áûëà ÍÅÓÄÎÁÍÀ äëÿ äðóãèõ.

Äðóãèì âåäü ìîæåò áûòü íåóäîáíî, êîãäà âû

çëèòåñü, èëè ïëà÷åòå, èëè ðåâíóåòå, èëè îòêàçû-

âàåòåñü îòäàâàòü ñâîå êðîâíîå, èëè ÷åãî-òî õîòèòå,

èëè èìååòå íàãëîñòü ðàäîâàòüñÿ òîãäà, êîãäà ó

äðóãèõ íåò äëÿ ýòîãî ïîâîäà. Âñå, íà÷èíàÿ ñ íà-

øèõ ðîäèòåëåé, ïðèó÷àþò íàñ áûòü óäîáíûìè äëÿ

ñåáÿ è äëÿ äðóãèõ. Â ñâîåé æèçíè êàæäûé èç íèõ

ñòðàäàë îò òîãî æå, îò ÷åãî ñòðàäàåì è ìû: îò îò-

êàçà îò ñåáÿ. È âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäîñòåðå÷ü

íàñ îò ýòîãî, îíè ó÷àò æèòü òàê æå, êàê æèëè ñà-

ìè, — ïåðåäàþò ïî íàñëåäñòâó óìåíèå áûòü óäîá-

íûì äëÿ äðóãèõ.
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×òîáû óçíàòü, êàêàÿ äîðîãà âïåðåäè, ñïðîñè òåõ,

êòî ïî íåé âîçâðàùàåòñÿ.

Êèòàéñêàÿ ïîñëîâèöà

Â ðåçóëüòàòå îòêàçà îò ÷àñòè ñåáÿ è âåðû â òî,

÷òî äðóãèå ëó÷øå çíàþò, ÷òî âàì íóæíî, âû îêàçû-

âàåòåñü â ìåòàëëè÷åñêîì êîêîíå ñâîåãî ñîáñòâåí-

íîãî óìà ñ ìàëþñåíüêèì îêîøêîì. Íåò, ýòà àìáðà-

çóðà íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñìîòðåòü íà ìèð. Îíà òîëü-

êî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññòðåëèâàòü äðóãèõ ñâîåé Ìî-

ðàëüþ. Âåäü êàêîå îíè ïðàâî èìåþò òàì, çà ïðåäå-

ëàìè êîêîíà, ïåðåäâèãàòüñÿ, æèòü, ÷óâñòâîâàòü, ñî-

âåðøàòü íåóäîáíûå ïîñòóïêè, åñëè âû, òàêîé Ïðî-

äâèíóòûé ×åëîâå÷èùå, îòêàçàëèñü îò âñåãî, ðàäè...

Ðàäè ÷åãî?

Ýòà êíèãà î òîì, êàê óñòðîåí Ñåíñîð, êàê óïðàâ-

ëÿòü ÷óâñòâàìè è êàê âûëå÷èòüñÿ îò ïîòåðè ñëóõà,

çðåíèÿ è ïðî÷èõ ÷óâñòâ, ÷òîáû ñòàòü æèâûì è æèòü

òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ.

ÊÐÀÒÊÈÅ ÂÛÂÎÄÛ

Âñå íàøè ÷óâñòâà öåííû, êàêèìè áû îíè íè áû-

ëè, ïîñêîëüêó íåñóò äëÿ íàñ öåííóþ èíôîðìàöèþ î

ñåáå è î ìèðå.

Íåâîçìîæíî îòêëþ÷èòü íåãàòèâíûå ÷óâñòâà, íå

îòêëþ÷èâ ïðè ýòîì ïîçèòèâíûå.

Íå ïîçâîëÿÿ ñåáå ÷óâñòâîâàòü, ðåàãèðîâàòü è

íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, ìû îòêàçûâàåì â ýòîì è

äðóãèì.
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Ãëàâà 2
Êàê óñòðîåí Ñåíñîð

Êàê ÿ óæå íàïèñàëà âûøå, ÷óâñòâà — ýòî ÷àñòü

îðãàíèçìà. Ñîîòâåòñòâåííî, ó íèõ åñòü ñâîÿ ðîëü â

îðãàíèçìå, ñâîÿ ôóíêöèÿ, òî åñòü íåêîå ïîëåçíîå

äåéñòâèå, êîòîðîå äàííîå ÷óâñòâî âûïîëíÿåò.

Ó êàæäîãî ÷óâñòâà — ñâîÿ ôóíêöèÿ.

Íî åñòü ÷åðòû, îáùèå äëÿ âñåõ.

Ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà îòâå÷àåò çà äâå î÷åíü âàæ-

íûå ôóíêöèè. Ïåðâàÿ ôóíêöèÿ î÷åâèäíà — ñåí-

ñîðíàÿ ñèñòåìà ñíàáæàåò íàñ èíôîðìàöèåé î òîì,

÷òî èìåííî ïðîèñõîäèò âîêðóã íàñ, ïîëåçíî ýòî

èëè íåïîëåçíî äëÿ îðãàíèçìà, îïàñíî èëè áåçîïàñ-

íî. Òî åñòü ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà ñîáèðàåò èíôîðìà-

öèþ îá îêðóæàþùåì ìèðå, çàáîòÿñü î òîì, ÷òîáû

îðãàíèçì ìîã âûæèâàòü, êîìôîðòíî ñóùåñòâîâàòü,

ïîëó÷àòü âñå íåîáõîäèìîå èç îêðóæàþùåãî ìèðà è

ðàçâèâàòüñÿ, ðàñòè è äàâàòü æèçíü äðóãèì îðãàíèç-

ìàì. Íàïðèìåð, ïîëåçíî îùóùàòü ãîëîä — îí ïî-

ìîãàåò äîáûòü ïèùó. Ïîëåçíî îùóùàòü õîëîä — îí

ïîìîãàåò ïîçàáîòèòüñÿ î òåïëå. Ïîëåçíî îùóùàòü

ñòðàõ — îí ñïàñàåò æèçíü. È òàê äàëåå.

Õðàáðîñòü — ýòî äåëàíèå òîãî, ÷åãî âû áîèòåñü
äåëàòü.
Íå ìîæåò áûòü õðàáðîñòè, ïîêà âû íå èñïóãàíû.

Ýääè Ðèêåíáýéêåð
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Åñëè ìû ïðåäñòàâèì ñåáå ÷åëîâåêà ñ âûêëþ÷åí-

íûìè ÷óâñòâàìè, òî ïåðåä íàøèì âçîðîì âîçíèêíåò

æóòêàÿ êàðòèíà åãî æèçíè. Îòêëþ÷èâ ñâîé Ñåí-

ñîð, îí ëèøàåò ñåáÿ èíôîðìàöèè îá îêðóæàþùåì

ìèðå.

Ïðàâèëî 3

Îòêëþ÷àÿ ñâîè ÷óâñòâà, âû ëèøàåòåñü
èíôîðìàöèè î ìèðå è î ñâîèõ äåéñòâèÿõ â íåì.

Îí íå îòëè÷àåò õîðîøåå îò ïëîõîãî, îïàñíîå îò

áåçîïàñíîãî, ïîëåçíîå îò íåïîëåçíîãî, ïîñêîëüêó

âûêëþ÷èë ñâîþ ñèñòåìó îðèåíòàöèè. Äëÿ òîãî ÷òî-

áû îðèåíòèðîâàòüñÿ, îí ïðèçâàë íà ïîìîùü çíàíèÿ

è îïûò äðóãèõ ëþäåé, âêóñû è öåííîñòè äðóãèõ ëþ-

äåé è îðèåíòèðóåòñÿ íå â òîì, ÷òî ïîäõîäèò êîí-

êðåòíî åìó, à â òîì, ÷òî ïîäõîäèò èì.

Åñëè ãîíèòñÿ çà âàìè
Ñëèøêîì ìíîãî ÷åëîâåê,
Ðàññïðîñèòå èõ ïîäðîáíî,
×åì îíè îãîð÷åíû?
Ïîñòàðàéòåñü âñåõ óòåøèòü.
Äàéòå êàæäîìó ñîâåò,
Íî ñíèæàòü ïðè ýòîì ñêîðîñòü
Ñîâåðøåííî íè ê ÷åìó.

Ãðèãîðèé Îñòåð

Âòîðàÿ ôóíêöèÿ Ñåíñîðà — ìîáèëèçàöèÿ ýíåð-

ãèè äëÿ äåéñòâèÿ. Êîãäà îðãàíèçì ïîëó÷àåò ñ ïî-

ìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ èíôîðìàöèþ èç îêðóæàþ-
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ùåãî ìèðà, îí ðîæäàåò ðåàêöèþ íà ýòó èíôîðìà-

öèþ â âèäå êàêîé-ëèáî ôîðìû ýíåðãèè, íàèáîëåå

àäåêâàòíîé ïðèøåäøåé èç ìèðà èíôîðìàöèè. Òî

åñòü ýíåðãèÿ, âîçíèêàþùàÿ â îòâåò íà ñîáûòèå, ïî-

ìîãàåò ðåàãèðîâàòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âîññòà-

íîâèòü ðàâíîâåñèå, äîñòè÷ü êîìôîðòà, èçìåíèòü

ñâîþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû

îíà åãî óäîâëåòâîðÿëà.

Ìû ïðèâûêëè íàçûâàòü ýòè ýíåðãåòè÷åñêèå ôîð-

ìû ðàçíûìè ñëîâàìè (÷óâñòâà, ñîñòîÿíèÿ). Âîò òà-

êóþ êîëëåêöèþ ýòèõ ôîðì ìíå óäàëîñü ñîáðàòü âìå-

ñòå ñ ìîèìè êëèåíòàìè:

Àçàðò, àë÷íîñòü, àïïåòèò, áåççàùèòíîñòü, áåçìÿ-

òåæíîñòü, áåçðàçëè÷èå, áåçûñõîäíîñòü, áåñïîêîé-

ñòâî, áåññèëèå, áåðåæíîñòü, áåøåíñòâî, áëàãîäàð-

íîñòü, áëàãîñêëîííîñòü, áëàæåíñòâî, áîäðîñòü, áîëü,

áðåçãëèâîñòü, âàæíîñòü, âåñåëüå, âäîõíîâåíèå, âè-

íà, âëå÷åíèå, âîçáóæäåíèå, âîçìóùåíèå, âîëíåíèå,

âîñòîðã, âîñõèùåíèå, âðàæäåáíîñòü, âûñîêîìåðèå,

âÿëîñòü, ãàäëèâîñòü, ãíåâ, ãîëîä, ãîðäîñòü, ãîðå, ãî-

ðå÷ü, ãðóñòü, äåëîâèòîñòü, äîñàäà, äóõîòà, æàæäà,

æàëîñòü, çàâèñòü, çàìåøàòåëüñòâî, çàùèùåííîñòü,

çëîðàäñòâî, çëîñòü, çíà÷èìîñòü, èçóìëåíèå, èíòå-

ðåñ, ëþáîâü, ëþáîïûòñòâî, íàäåæäà, íàïðÿæåíèå,

íàñòîðîæåííîñòü, íàñûùåíèå, íåãîäîâàíèå, íåäî-

âåðèå, íåäîóìåíèå, íåæíîñòü, íåíàâèñòü, íåóâåðåí-

íîñòü, íåóäîáñòâî, íåóäîâîëüñòâèå, îáèäà, îãîð÷å-

íèå, îäèíî÷åñòâî, îçàäà÷åííîñòü, îïàñíîñòü, îñêîðá-

ëåííîñòü, îòâðàùåíèå, îòñòðàíåííîñòü, îò÷àÿíèå,

ïå÷àëü, ïîäàâëåííîñòü, ïîäîçðèòåëüíîñòü, ïîòåðÿí-
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íîñòü, ïî÷òåíèå, ïðåäâêóøåíèå, ïðåäóáåæäåíèå,

ïðåçðåíèå, ðàâíîâåñèå, ðàâíîäóøèå, ðàäîñòü, ðàç-

äðàæåíèå, ðàçî÷àðîâàíèå, ðàññëàáëåííîñòü, ðàñòå-

ðÿííîñòü, ðåâíîñòü, ðîáîñòü, ñèìïàòèÿ, ñêîâàííîñòü,

ñêîðáü, ñêóêà, ñìóùåíèå, ñî÷óâñòâèå, ñïîêîéñòâèå,

ñòåñíåíèå, ñòðàäàíèå, ñòðàõ, ñòûä, ñ÷àñòüå, òåïëî,

òîìëåíèå, òîðæåñòâî, òîñêà, òðàãè÷íîñòü, òðåâîãà,

óáåæäåííîñòü, óâàæåíèå, óâåðåííîñòü, óâëå÷åííîñòü,

óäèâëåíèå, óäîâëåòâîðåííîñòü, óäîâîëüñòâèå, óæàñ,

óìèðîòâîðåííîñòü, óíèæåíèå, óíûíèå, óñòàëîñòü,

óòîìëåííîñòü, õîëîäíîñòü, öåííîñòü, ÿðîñòü, ÿñíîñòü,

è äð.

Êàêèå-òî èç ýòèõ ôîðì íåñóò ñèëüíóþ ýíåðãèþ,

ïîäâèãàþùóþ íàñ íà ñèëüíûå ýíåðãè÷íûå äåéñò-

âèÿ, à êàêèå-òî íåñóò ñëàáóþ ýíåðãèþ. Ó êàæäîãî

ïî-ñâîåìó. Ýòè ÷óâñòâà îòíîñÿòñÿ êàê ê ôèçè÷å-

ñêîé ñôåðå — òåëó, òàê è ê ñôåðå ïñèõîëîãè÷å-

ñêîé. Íàïðèìåð, áûâàåò ïñèõîëîãè÷åñêèé èëè äàæå

èíòåëëåêòóàëüíûé àïïåòèò, áûâàåò è ôèçè÷åñêàÿ, è

ïñèõîëîãè÷åñêàÿ õîëîäíîñòü. È òàê äàëåå.

È ÷òî äàëüøå? Çà÷åì ýòà ýíåðãèÿ?

Êîãäà ìû ïîëó÷àåì èíôîðìàöèþ èç âíåøíåãî

ìèðà è ðåàãèðóåì íà íåå, ó íàñ ðîæäàåòñÿ ýíåðãèÿ

äëÿ ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâè-

òèå èëè áåçîïàñíîñòü îðãàíèçìà. Òî åñòü ÷óâñòâà

íåñóò â ñåáå çàðÿä ýíåðãèè, ñèëû, ïîìîãàþùåé íàì

îáóñòðîèòü ìèð, äîáèòüñÿ êîìôîðòà, ïîëó÷èòü ÷òî-

òî äëÿ ñåáÿ èëè çàùèòèòüñÿ îò ÷åãî-òî, îòâåðãíóòü

òî, ÷òî íàì íå ïîäõîäèò, èëè âçÿòü òî, ÷òî íàì íå-

îáõîäèìî. Èíîãäà ýòî ïðîñòûå äåéñòâèÿ, èíîãäà
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ýíåðãèÿ íåîáõîäèìà äëÿ ñîâåðøåíèÿ ñëîæíîé öå-

ïî÷êè ïðîñòûõ äåéñòâèé. Íàïðèìåð, êîãäà ìû ÷òî-

òî ïîëó÷àåì — ìû ÷óâñòâóåì ðàäîñòü, è ýòà ýíåð-

ãèÿ ïîìîãàåò íàì ïðèñâîèòü ïîëó÷åííîå, óñâîèòü,

èçâëå÷ü èç íåãî ïîëüçó. Êîãäà êòî-òî èëè ÷òî-òî

áîëüøîå óãðîæàåò íàøåé áåçîïàñíîñòè, ìû ïóãàåì-

ñÿ è áåæèì. Êîãäà ÷òî-òî èëè êòî-òî âñòàåò íà íà-

øåì ïóòè èëè çàäåâàåò íàøó ëè÷íóþ è ôèçè÷åñêóþ

òåððèòîðèþ — ìû çëèìñÿ, è ýòà çëîñòü ïîìîãàåò

íàì îòñòîÿòü ãðàíèöû è âîññòàíîâèòü ñïðàâåäëè-

âîñòü. Êîãäà ìû âèäèì ïðèâëåêàòåëüíûé îáúåêò,

ìû ÷óâñòâóåì âîçáóæäåíèå è èíòåðåñ, è ýòà ýíåð-

ãèÿ ïîìîãàåò íàì ê íåìó ïðèáëèçèòüñÿ. Êîãäà ìû

÷òî-òî òåðÿåì, ìû ïåðåæèâàåì ãðóñòü, ïëà÷åì è

ïðîùàåìñÿ ñ ïîòåðÿííûì. Ýòî ïîìîãàåò íàì îñâî-

áîäèòü ñâîþ æèçíü îò óòðà÷åííîãî è íà÷àòü îáðå-

òàòü íîâîå.

Óïðàæíåíèå 3

Çàíåñèòå â ñâîþ òåòðàäü ñïèñîê ÷óâñòâ, ïðèâå-

äåííûé âûøå, è íàïðîòèâ êàæäîãî ÷óâñòâà íàïè-

øèòå, êàêîå èìåííî äåéñòâèå îíî ïîáóæäàåò âàñ

ñäåëàòü. Âàæíî! Äåéñòâèå, âûçâàííîå ÷óâñòâîì,

âñåãäà èìååò öåëüþ îáåñïå÷èòü áîëüøèé êîì-

ôîðò â âàøåé æèçíè. Íàïèøèòå, â êàêèõ ñèòóàöè-

ÿõ âû èñïûòûâàåòå ýòè ÷óâñòâà è êàê ýòè ñèòóà-

öèè ìîãóò áûòü ðàçðåøåíû, åñëè âû áóäåòå äå-

ëàòü òî, ÷òî ïîäñêàçûâàåò âàì ÷óâñòâî. Âû

ìîæåòå îôîðìèòü ýòî óïðàæíåíèå â âèäå òàáëè-

öû. Íàïðèìåð:
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×óâñòâî
Ñèòóàöèÿ, â
êîòîðîé îíî
âîçíèêàåò

Äåéñòâèå, êîòî-
ðîå ïîáóæäàåò
äåëàòü ýòî ÷óâ-

ñòâî íà áëàãî âàì

Êàê ðàçðåøèòñÿ
ñèòóàöèÿ, åñëè ñî-
âåðøàòü ýòî äåé-

ñòâèå

ñòåñíå-
íèå

Êîãäà ÿ ïðè-
õîæó â íåçíà-
êîìîå ìåñòî
è íå çíàþ,
êàê òàì ëó÷øå
ñåáÿ âåñòè

Óçíàòü, êàêèå
çäåñü ïðàâèëà,
÷òî ïîîùðÿåòñÿ,
à ÷òî íå ïîääåð-
æèâàåòñÿ

ß óçíàþ, êàê ïðî-
äóêòèâíåå âñåãî
ñåáÿ âåñòè, è áóäó
äâèãàòüñÿ ñâîáîä-
íåå â äîñòèæåíèè
ñâîèõ öåëåé

èçóìëå-
íèå

Êîãäà ÿ ñòàë-
êèâàþñü ñ
÷åì-òî íå-
îæèäàííûì

Èçó÷èòü, êàê ýòî
ñëó÷èëîñü, êàê
óñòðîåíî

ß ñìîãó èñïîëüçî-
âàòü ýòîò îïûò è
çíàíèå â ñâîåé
äàëüíåéøåé æèçíè

Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ âû

ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî ñôîðìóëèðîâàòü ïîçèòèâíîå

äåéñòâèå è òó ïîëüçó, êîòîðóþ îíî âàì ïðèíîñèò

äëÿ ðàçðåøåíèÿ ñèòóàöèè, íå òàê-òî óæ è ïðîñòî,

ïîñêîëüêó ìíîãèå èç íàñ óáåæäåíû, ÷òî åñëè ñëå-

äîâàòü ÷óâñòâàì, òî íè÷åãî õîðîøåãî íå ïîëó÷èòñÿ.

Íèæå, â ãëàâàõ, ïîñâÿùåííûõ êàæäîìó èç íàèáîëåå

âàæíûõ ÷óâñòâ â îòäåëüíîñòè, ìû ïîäðîáíåå ðàñ-

ñìîòðèì, êàê ôîðìèðóþòñÿ ýòè óñòàíîâêè, êàê îíè

âëèÿþò íà âàøó æèçíü è ÷òî ñ íèìè äåëàòü.

Âåðíåìñÿ ê ÷åëîâåêó, âûêëþ÷èâøåìó Ñåíñîð.

Ìàëî òîãî, ÷òî îðèåíòèðóåòñÿ îí íå íà ñâîè ìíå-

íèÿ è ÷óâñòâà è íå íà ñâîè ïîòðåáíîñòè, à íà ìíå-

íèÿ, ÷óâñòâà è ïîòðåáíîñòè äðóãèõ ëþäåé, ó íåãî

åùå è íåò ýíåðãèè äëÿ òîãî, ÷òîáû êàê-òî ìåíÿòü

ñâîþ æèçíü, îíà ïîäàâëåíà. Òàêîé ÷åëîâåê äîëãî

òÿíåò ñ ïðèíÿòèåì ðåøåíèé, ÷àñòî ïîäâåðãàåòñÿ

ñêóêå, áåçðàçëè÷èþ, åãî îäîëåâàþò áîëåçíè è ìûñ-

ëè î òîì, ÷òî ìíîãîå áåññìûñëåííî è áåñïîëåçíî.

Êàê ïðàâèëî, îí íóæäàåòñÿ â ïîäçàðÿäêå îò äðóãèõ

24

� Íèíà Ðóáøòåéí �



ëþäåé — âåäü ñâîé èñòî÷íèê ýíåðãèè âûêëþ÷åí.

Îêðóæàþùèå ÷óâñòâóþò, ÷òî ðÿäîì ñ òàêèì ÷åëîâå-

êîì îíè âûäûõàþòñÿ, ïîòîìó ÷òî îí ìíîãî áåðåò è

ìàëî èëè ñîâñåì íå îòäàåò.

Åñòü òðè òèïà ëþäåé: îäíè êàòÿò ìèð, äðóãèå
áåãóò ðÿäîì è êðè÷àò: «Áîæå, êóäà êàòèòñÿ
ýòîò ìèð!?», à òðåòüè áåãóò áûñòðåå âñåõ è äó-
ìàþò: «Çàäàâÿò!»

Ïîñìîòðèòå â òåëåâèçîð: âèäèòå òîëïû ôàíàòîâ?
Áîëåëüùèêîâ? Ïîñëåäîâàòåëåé? Ïðèâåðæåíöåâ?
Ýòî — îíè, òå, ó êîãî âûêëþ÷åíû ñîáñòâåííûå èñ-
òî÷íèêè ýíåðãèè.

Ìíîãèå ñ÷èòàþò, ÷òî ìèð óñòðîåí òàê: åñòü ëèäå-
ðû, à åñòü òå, êòî èì äîâåðÿåò. È ëèäåð íåñåò îòâåò-
ñòâåííîñòü çà òåõ, êòî çà íèì ñëåäóåò. Óâû è àõ, âñå
óñòðîåíî ñîâñåì íå òàê. Íà ñàìîì äåëå, åñòü ëþäè,
êîòîðûå ãåíåðèðóþò, è åñòü òå, êòî îòêàçàëñÿ ãåíå-
ðèðîâàòü è òîëüêî è ìîæåò, ÷òî ïîòðåáëÿòü ÷óæîå.
Íó è êîíå-å-å÷íî, åñëè ïèùà, âçÿòàÿ ñî ñòîëà áîëåå
ýíåðãè÷íîãî òîâàðèùà, îêàæåòñÿ èì íå ïî âêóñó, òî
âî âñåì áóäåò âèíîâàò òîò, êòî ãåíåðèðóåò. Åãî îá-
âèíÿò â îáìàíå, â äóðíîì âêóñå, â ãëóïîñòè è åùå â
êó÷å âñÿêèõ âåùåé.

Íå ìîæåò óïðàâëÿòü äðóãèìè òîò, êòî íå â ñî-
ñòîÿíèè óïðàâëÿòü ñàìèì ñîáîé.

Àíãëèéñêàÿ ïîñëîâèöà

Ýòî íå ëèäåð ñîáèðàåò âîêðóã ñåáÿ ñòðàæäóùèõ,

à ñòðàæäóùèå âûíóæäåíû èñêàòü ñåáå ëèäåðà. Ýòî

íå ïëîõî è íå õîðîøî, òàê óñòðîåí ìèð.
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À òåïåðü îãëÿäèòåñü âîêðóã: âû óâèäèòå ìíîæå-
ñòâî ñåìåé, â êîòîðûõ åñòü òîò, êòî ãåíåðèðóåò, è òå,
êòî òðàòèò ýíåðãèþ, íå îòäàâàÿ íè÷åãî âçàìåí. Íå
ïîòîìó, ÷òî îíè ïëîõèå, à ïîòîìó, ÷òî ãåíåðèðîâàòü
ñâîå íå óìåþò.

Âûøå ÿ óæå ïèñàëà, ÷òî óìåíèå èëè íåóìåíèå
ãåíåðèðîâàòü ýíåðãèþ â âèäå èäåé è äåéñòâèé äîñ-
òàåòñÿ íàì îò ðîäèòåëåé. È äåòè, è ïîäðîñòêè íå âè-
íîâàòû â òîì, ÷òî îíè òàêèå, êàêèìè èõ ñäåëàëè ðî-
äèòåëè. Îäíàêî, âûðàñòàÿ, îíè âïîëíå ñïîñîáíû èç-
ìåíèòüñÿ. Íî äàëåêî íå êàæäîìó ïðèõîäèò â ãîëî-
âó òàêàÿ èäåÿ.

Âàæíî íå òî, ÷òî ñäåëàëè èç ìåíÿ, à òî, ÷òî ÿ ñàì
ñäåëàë èç òîãî, ÷òî ñäåëàëè èç ìåíÿ.

Æ. Ï. Ñàðòð

Âåðîÿòíî, äëÿ òîãî, ÷òîáû çàõîòåòü ñòàòü õîçÿè-
íîì ñâîåé ñóäüáû, ÷òîáû çàõîòåòü èçìåíèòüñÿ, ÷å-
ëîâåêó äîëæíî Î×ÅÍÜ íå ïîíðàâèòüñÿ òî, êàê îí
æèâåò â íàñòîÿùåå âðåìÿ. Íàñòîëüêî íå ïîíðàâèòü-
ñÿ, ÷òîáû ñòàëî íåâûíîñèìî æèòü òàê, êàê îí æè-
âåò. Äëÿ ýòîãî ïðîñòî íåîáõîäèìî ïî÷óâñòâîâàòü,
÷òî íåñîãëàñèå ñ òåì, êàê óñòðîåíà ñåãîäíÿøíÿÿ
æèçíü, ñòîëü âåëèêî, ÷òî â íåé íåò íè÷åãî, ÷òî æàë-
êî áûëî áû òåðÿòü. Èíîãäà ëþäè ñïðàøèâàþò ìå-
íÿ: ìåíÿåòñÿ ëè ÷åëîâåê áëàãîäàðÿ ïñèõîòåðàïèè?
ß óâåðåíà, ÷òî èçìåíåíèÿ íà÷èíàþòñÿ äî ïñèõîòå-
ðàïèè, òîãäà, êîãäà êëèåíò ðåøàåò, ÷òî òåðÿòü íå÷å-
ãî, è ïðèõîäèò íà êîíñóëüòàöèþ. Âîò òîãäà è ïðî-
èñõîäÿò âñå èçìåíåíèÿ. À ìîÿ ðàáîòà çàêëþ÷àåòñÿ
ëèøü â òîì, ÷òîáû ïîäõâàòèòü è óñêîðèòü ýòè èçìåíå-
íèÿ, ïîìî÷ü èì ïðîèçîéòè áåñïðåïÿòñòâåííî, ìîùíî.
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Îäíàêî, êàê ïðàâèëî, ìíîãèå õîòÿò, ÷òîáû èçìå-

íèëñÿ ìèð. Îíè ïûòàþòñÿ íà ìèð âçâàëèòü îòâåòñò-

âåííîñòü çà òî, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò. Îíè èùóò îñò-

ðûõ âïå÷àòëåíèé èëè ïîêîÿ â ìèðå è ñ ïîìîùüþ

ìèðà, à íå â ñåáå è íå ñ ñîáîé, îíè ïûòàþòñÿ ïðè-

ëåïèòü ñåáå ÷óæèå óøè, ãëàçà è ìûñëè. Îíè èùóò

âêëþ÷àòåëè ÷óâñòâ íå â ñåáå, à â îêðóæàþùåé ñðåäå.

Óïðàæíåíèå 4

Ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò áûòü ÷èòàòåëÿì çíàêîìî

ïî ïåðâîé êíèãå ýòîé ñåðèè «Ïîëíûé òðåíèíã

ðàçâèòèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå», è åñëè âû ÷èòàëè

ýòó êíèãó, òî ïîïðîáóéòå òåïåðü íàéòè íîâûå òå-

ìû äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ è, òàêèì îáðàçîì, ïîðà-

áîòàòü ñî ñâîåé îòâåòñòâåííîñòüþ åùå ãëóáæå.

Âûáåðèòå îäíó èç ñâîèõ æèçíåííûõ ñèòóàöèé, êî-

òîðûå òðåáóþò ðåøåíèÿ.

Ñîñòàâüòå äâà ñïèñêà ïðè÷èí, êîòîðûå çàòðóäíÿþò

ðåøåíèå ýòîé ñèòóàöèè: âíåøíèå ïðè÷èíû è

âíóòðåííèå. Íàïðèìåð, îäíà èç ó÷àñòíèö òðåíèí-

ãà âûïîëíÿëà ýòî óïðàæíåíèå íà òåìó «õî÷ó ïå-

ðåéòè íà äðóãóþ ðàáîòó». Âîò ÷òî îíà íàïèñàëà â

ñâîåì óïðàæíåíèè:

Âíåøíèå ïðè÷èíû (òå, êîòî-
ðûå íå çàâèñÿò îò âàñ)

Âàøè âíóòðåííèå ïðè÷èíû
(÷óâñòâà è äð.)

Ìîé íûíåøíèé íà÷àëüíèê ìåíÿ
íå îòïóñòèò, íà íîâîé ðàáîòå
åñòü ëþäè, êîòîðûì ìîãóò îò-
äàòü ýòó äîëæíîñòü

Ó ìåíÿ íåäîñòàòî÷íî êîìïå-
òåíöèè äëÿ îáÿçàííîñòåé, êî-
òîðûõ òðåáóåò íîâàÿ äîëæ-
íîñòü

...è ìíîãî äðóãèõ ïðè÷èí.
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Ïîñëå òîãî, êàê âû ñîñòàâèòå îáà ñïèñêà, ïåðåôîð-

ìóëèðóéòå âàøè âíåøíèå ïðè÷èíû òàêèì îáðà-

çîì, ÷òîáû îíè íà÷àëèñü ñî ñëîâà «ÿ», à âíóòðåí-

íèå ïðè÷èíû — ñî ñëîâ «ìíå íåîáõîäèìî».

Íàïðèìåð, âûøåíàçâàííàÿ ó÷àñòíèöà ñäåëàëà

ýòî òàê:

Âíåøíèå ïðè÷èíû
(òå, êîòîðûå íå çàâèñÿò

îò âàñ)

Âàøè âíóòðåííèå ïðè÷èíû
(÷óâñòâà è äð.)

ß áîþñü êîíôëèêòà ñ íà-
÷àëüíèêîì. ß áîþñü êîí-
êóðåíöèè íà íîâîì ìåñòå
ðàáîòû

Ìíå íåîáõîäèìî ïîäãîòîâèòüñÿ ê
íîâîé äîëæíîñòè: ïî÷èòàòü ñïåöè-
àëüíûå êíèãè, ïîòðåíèðîâàòüñÿ çà
êîìïüþòåðîì ñîñòàâëÿòü òàêèå-òî
îò÷åòû, ïîïðîñèòü ïîäðóãó ðàçúÿñ-
íèòü ìíå òàêóþ-òî ïðîãðàììó

Òåïåðü ýòè ñïèñêè ìîæíî íàçâàòü èíà÷å. Êàê èõ

ñëåäóåò íàçâàòü, êàê âû äóìàåòå? ßâëÿåòñÿ ëè òå-

ïåðü ïåðâûé ñïèñîê «âíåøíèìè ïðè÷èíàìè»?

À ÷åì ÿâëÿåòñÿ òåïåðü âòîðîé ñïèñîê? Ïîäñêàçêà

øåïîòîì: âíåøíèå ïðè÷èíû ïðåâðàòèëèñü âî âíóò-

ðåííèå, à âíóòðåííèå — â àëãîðèòì äåéñòâèé.

Âûáåðèòå òåïåðü åùå îäíó èëè íåñêîëüêî âàøèõ

æèçíåííûõ ñèòóàöèé, òðåáóþùèõ ðåøåíèÿ, è ïðî-

äåëàéòå ñ íèìè ýòî æå óïðàæíåíèå. Îòâåòüòå íà

âîïðîñû:

×òî èçìåíèëîñü ïîñëå ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ?

×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà âû ïåðå÷èòûâàåòå âàøè

ïðè÷èíû â íîâîé ôîðìóëèðîâêå?

Ñàìîé ðàñïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé, êîòîðóþ ïðè-

âîäÿò ëþäè, ÿâëÿåòñÿ «íåõâàòêà âðåìåíè». Îáû÷íî

ìû ïåðåôîðìóëèðóåì ýòó ïðè÷èíó òàê: «ß äî ñèõ
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