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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Äàëüøå â ýòîì òåêñòå âñòðåòÿòñÿ ñëîâà «À êàê Âû äóìàåòå?»1

Õîðîøèé âîïðîñ. Âû íèêîìó íå ïûòàëèñü îáúÿñíèòü — êàê Âû äóìà-
åòå, êàê èìåííî Âû ýòî äåëàåòå?

Âîò è ïåðåäî ìíîé ñòîèò ïîäîáíàÿ çàäà÷à — êàê ß âåäó ãðóïïó,
ãäå ëþäè ó÷àòñÿ «âíóøàòü îêðóæàþùèì óâàæåíèå», è áûòü ñèëüíûìè
è ñâîáîäíûìè — òî åñòü èíûìè, ÷åì îíè áûëè â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ
äâåíàäöàòè — ïÿòíàäöàòè — è áîëåå ëåò. À ãðóïïà äëèòüñÿ ìåñÿöåâ
— íó, ïîêà, ïî ìàêñèìóìó, ñåìü. È, çíàåòå, äàæå ÿ ïîðîé çàìå÷àþ, ÷òî
ýòà ãðóïïà èíîãäà «ðàáîòàåò», òî åñòü ëþäè — ìåíÿþòñÿ...

À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äëÿ ðàçíûõ ëþäåé åñòü îáùèå ïðàâèëà, ïî
êîòîðûì èõ ìîæíî èçìåíèòü — òî÷íåå, èì ìîæíî ïîìî÷ü èçìåíèòüñÿ
— â æåëàåìîì èìè íàïðàâëåíèè.

Òîëüêî íå áóäåì çàáûâàòü — ÷òî ëþäè-òî — ðàçíûå.

È òàê óñòðîåíà çäåøíÿÿ, ýòîé ãðóïïû, ñïåöèôèêà, ÷òî äëÿ òîãî,
÷òîáû ñòàòü ñèëüíåå, ïðèõîäèòñÿ «òèõîé ñàïîé» ïîáóæäàòü ëþäåé èìåòü
òàêè äåëî ñ òåì, ÷òî èì ñòðàøíî — äàâíî óæå ñòðàøíî, è çàêîñòåíåë
ñòðàõ, è ïîñëàòü âñå õî÷åòñÿ ê ÷åðòîâîé ìàòåðè, êîãäà ñòðàøíî, è óáå-
æàòü... Íåêîòîðûå óáåãàþò, ïîñëå òîãî, êàê âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî «äÿäÿ
âåäóùèé íàñòàèâàåò, ÷òî áû êðè÷àëè ãðîìêî, õîòÿ è íå íàñòàèâàåò, ÷òî
ïðÿìî ñåé÷àñ ýòî íàäî ñäåëàòü, íî áîëüøèíñòâî âñå ðàâíî äåëàåò, à ÿ
÷òî æå, õóæå âñåõ? À íå äåëàþ! Ñòðàøíî! È î÷åíü ñòûäíî, óáåãó». Íó
÷òî æå, åñòü ëþäè, êîòîðûå «ñòåñíÿþòñÿ ëå÷èòüñÿ».

À çàäà÷à âåäóùåãî — ñîçäàòü ñðåäó. Â êîòîðîé, â áîëåå áëàãî-
ïðèÿòíûõ, ÷åì êîãäà-òî â æèçíè, îáñòîÿòåëüñòâàõ, ÷åëîâåê ñóìååò ïî
êóñî÷êàì âñòðåòèòü ñâîé ñòðàõ, è ñîæðàòü åãî, âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü
èì ñîæðàííûì öåëèêîì. Âåäóùèé ñîçäàåò ñðåäó. Ìèð. Âû íå ïûòà-
ëèñü ñîçäàòü ìèð?

1 ß èõ óæå íàïèñàë, è ìîãó ýòî óòâåðæäàòü ïî÷òè îïðåäåëåííî. Íó... Ïî÷òè
îïðåäåëåííî.
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2 ×åñòü ñîçäàíèÿ ýòîé óäà÷íîé ìåòàôîðû ñî ìíîé ïî ïðàâó ðàçäåëÿåò
Ð.Ñ. Ñîâäàãàðîâ, ìîñêîâñêèé ïñèõîëîã.

È âîò, âåäü, ÷òî èíòåðåñíî — ýòîò ìèð äîëæåí áûòü íå ñëèøêîì
æåñòêèì — èíà÷å ÷åëîâåê èñïóãàåòñÿ, è åìó ñòàíåò ñòðàøíî, è çàõî-
÷åòñÿ óáåæàòü, èëè îí åùå áîëüøå ïîêàëå÷èòñÿ — ìîë — è çäåñü íå
ñìîã...

È âîò, âåäü, ÷òî èíòåðåñíî — ýòîò ìèð äîëæåí áûòü íå ñëèøêîì
ìÿãêèì — èíà÷å ñîöèàëüíî-äåçàäàïòèðîâàííîìó ñëèçíÿêó âû íàïóñ-
òèòå ðîçîâûõ ñîïëåé, à òî ó íåãî áðþøêî ïî àñôàëüòó âîëî÷èòñÿ, è
îáäèðàåòñÿ, à òàê — ìÿãêî è ïðèÿòíî2 , è åìó çàõî÷åòñÿ æèòü èìåííî â
ýòîì, òàêîì ïðèÿòíîì ðîçîâîì, ñîïëèâîì ìèðå, à îò ýòîãî, êàê áû, íå
àäàïòàöèÿ ïðîèñõîäèò, à, íàîáîðîò, ýñêàïèçì. Èëè Âû åãî ê ñåáå æèòü
âîçüìåòå?

À åùå èíòåðåñíî, ÷òî ëþäè óìóäðÿþòñÿ áåãàòü ñ çàíÿòèé, íà êîòî-
ðûå ñ æåëàíèåì õîäÿò è ïëàòÿò äåíüãè, ïðè ýòîì îñòàâàÿñü íà ìåñòå.
À âñå ðàâíî — âèòàþò ãäå-òî â ìàðåâå ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû, ñàìî
ïîãðóæàÿñü è ïîòèõîíüêó âûòåñíÿÿ. Ñíû íàÿâó, îäíèì ñëîâîì. Òàê
÷òî ïðèõîäèòüñÿ èõ (âíèìàíèå) äåðæàòü. À íå òî, ãëÿäü, «áûë êîíòàêò,
ñ ãðóïïîé, áûë æå, ÿ òî÷íî ïîìíþ!..» È âåäóùèé íà÷èíàåò ñåáÿ ÷óâ-
ñòâîâàòü íåñêîëüêî äèñêîìôîðòíî.

Òàêèì îáðàçîì, ÿ ñ÷èòàþ ðàçóìíûì ïåðåäàòü íå òîëüêî òó ÷àñòü
ìåòîäèêè âåäåíèÿ ãðóïïû, êîòîðàÿ ñîäåðæèò òåîðåòè÷åñêèé ìàòåðèàë
ïî òåìàì çàíÿòèé, è ñîîòâåòñòâóþùèå óïðàæíåíèÿ, íî è ñòèëü âåäåíèÿ,
êàê îäèí èç âîçìîæíûõ, ïîáóæäàþùèõ çàíèìàþùèõñÿ, ïî ìåðå ñèë —
íå áîÿòüñÿ, íå óáåãàòü, è ðàáîòàòü.

Î ñíîñêàõ. Ñíîñêè — ýòî ìàòåðèàë, êîòîðûé â íåêîòîðûõ ñëó÷à-
ÿõ ïðåäíàçíà÷åí äëÿ âåäóùåãî, îáúÿñíÿþùèé åìó, «÷òî è çà÷åì», â
íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ — ýòî ìàòåðèàë, êîòîðûé âåäóùèé ìîæåò âêëþ-
÷èòü â çàíÿòèÿ. Åñëè ñî÷òåò íóæíûì. Íó, òî åñòü, ïðåäëàãàåòñÿ äóìàòü.

Sapienti sat.
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3 Ñð. ó Ñòðóãàöêèõ — «íàðîä ñåð, íî ìóäð» — «Òðóäíî áûòü áîãîì!». À
ìîæåò áûòü, è «Ãàäêèå ëåáåäè».

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ ïðîãðàììà òðåíèíãîâîé ãðóïïû
«Àðò-Òðåíèíã».

×òî èìååòñÿ â âèäó? Èìååòñÿ â âèäó, ÷òî ýòà ãðóïïà â òåõ èëè
èíûõ ìîäèôèêàöèÿõ ñóùåñòâóåò â òå÷åíèå áîëåå 10 ëåò. È ýòà ãðóï-
ïà — ðåçóëüòàò êîìïèëÿöèè è ñðàùèâàíèÿ ðàçíûõ íàïðàâëåíèé ïñè-
õîëîãèè, à òàêæå, ÿ áû ñêàçàë, îñìûñëåíèÿ âîïðîñà — «÷òî òàêîãî
â òåõ ëþäÿõ, êîòîðûå íàì î÷åíü íðàâÿòñÿ — êîãäà îíè íàì íðà-
âÿòñÿ». Â òåõ ëþäÿõ, çà êîòîðûìè ìû èäåì, ïîòîìó, ÷òî íàì ýòîãî
õî÷åòñÿ, è, ïðè ýòîì ëèøü èíîãäà ìû ïîíèìàåì, ÷òî íàì ýòîãî õî÷åòñÿ
ïîòîìó, ÷òî èì ýòîãî õî÷åòñÿ. Êàê îíè íàìè óïðàâëÿþò? À î÷åíü ÷à-
ñòî áåç èçëèøíåé èñêóñíîñòè, áåç âñÿêèõ íåéðîëèíãâèñòè÷åñêèõ øòó-
÷åê (õîòÿ èõ, êîíå÷íî, íèêòî íå îòìåíÿë).

Îíè íàìè òàê óïðàâëÿþò — îíè òàêèå çàìå÷àòåëüíûå, îíè òàêèå
îáàÿòåëüíûå, îíè òàêèå ñèëüíûå, îíè òàêèå ñâîáîäíûå, îíè òàêèå áëà-
ãîïîëó÷íûå — íó êàê òàêîãî íå ïîñëóøàòü, íó êàê òàêîìó íå ïîä÷è-
íèòüñÿ! Îíè ñâîáîäíûå, îíè ñèëüíûå. Îíè — ëèäåðû, ýòî â íèõ ÷óâ-
ñòâóåòñÿ.

Ñâîáîäà è ñèëà. Ýòî èìåííî òî, ÷òî íàõîäèòñÿ â ôîêóñå íàøåãî
âíèìàíèÿ. Íó, è, êñòàòè, âû æå ïîíèìàåòå, íàñêîëüêî îäíî åñòü ôîðìà
äðóãîãî — êîíå÷íî, êàêàÿ óæ òàì ñâîáîäà, áåç ñèëû, è ÷òî æ ýòî çà
ñèëà, êîòîðàÿ íå ñâîáîäíà.

Êàêàÿ ñèëà?
Âíóòðåííÿÿ ñèëà.

Êàêàÿ ñâîáîäà?
Âíåøíÿÿ è âíóòðåííÿÿ.

Íó, â ñàìîì äåëå, åñëè íå ãîâîðèòü (÷òî â ïàðàäèãìå ïñèõîëîãèè
ïî÷òè íåïðèëè÷íî) îá ýêñòðàñåíñîðèêå (êîòîðóþ, çàìåòüòå, òîæå ïîêà
íå îòìåíèëè) — êàêèì ñïîñîáîì Âû â ñîñòîÿíèè ïî÷óâñòâîâàòü, âîñ-
ïðèíÿòü ÷óæóþ ñèëó? ×åðåç âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ. ...Êîíå÷íî, ÷åðåç
âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ, è ðàçâå íå ñîâåðøåííî èíûå âíåøíèå ïðîÿâëå-
íèÿ ó îäíèõ, «ðàñû ãîñïîä» — è ó äðóãèõ — «ñåðîé ìàññû»? 3

... Âîîáùå ãîâîðÿ, ÷òî òàêîãî â èíîñòðàíöàõ? À âåäü, ïîäè æ òû, â
òîëïå, «íà ëåòó», ñî ñïèíû — õîðîøî âèäíû, è âïîëíå ïðåêðàñíî îïðå-
äåëÿþòñÿ. À âñåãî òî, «îñàíêà» äà «ïîõîäêà».
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Îòëè÷èÿ çàðóáåæíûõ äæåíòëüìåíîâ ãîðàçäî çàìåòíåå ïðè ëè÷-
íîì îáùåíèè — «÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà». À ÷òî «ñîâêè»?
«Ñîâêè» ñîãáåííû. È ïðè ýòîì, ñîâåðøåííî â èíîì ñìûñëå, ÷åì â
ïðÿìîì: ñóòóëûõ èíîñòðàíöåâ — êàê ñîáàê íå ðåçàííûõ, íî òåì íå ìåíåå,
îíè — áîññû, à çäåøíèå ãðàæäàíå, êàê áû, â îñíîâíîì — «íà çàäíèõ
ëàïêàõ». Â çäåøíèõ ãðàæäàíàõ ïðèñóòñòâóåò ñòðàõ — åùå áîëüøå, ÷åì
â èíîñòðàíöàõ. Çíà÷èò, ÷òî — êòî ìåíüøå áîèòñÿ, òîò è ëèäåð? Òàê ëè
ýòî?

Äà, â î÷åíü çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè.

Èãðàþò ëè ðîëü «äîïîëíèòåëüíûå ôàêòîðû» — òèïà äåíåã, çäî-
ðîâüÿ, äîëæíîñòè, ìàðêè àâòîìîáèëÿ? Äåòñêèé âîïðîñ. Êîíå÷íî. Íî,
îáðàòèòå âíèìàíèå, âî-ïåðâûõ, íà òî, ÷òî íå âñåãäà îíè èãðàþò ôîðñ-
ìàæîð, íå âñåãäà èìåííî îíè ðåøàþò äåëî, è, âî-âòîðûõ, îáðàòèòå âíè-
ìàíèå íà òî, êàê èìåííî âëèÿþò ýòè äîïîëíèòåëüíûå ôàêòîðû — îíè
ðàçãèáàþò, óñèëèâàþò ÷åëîâåêà, îñâîáîæäàþò åãî èçíóòðè, è, âñëåäñòâèå
ýòîãî ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñåáÿ âåñòè ïî èíîìó. Êñòàòè, ýòî âíóòðåííåå
îñâîáîæäåíèå âñëåäñòâèå âíåøíèõ ôàêòîðîâ òèïà äåíåã íå âñåãäà äàåò
òàêèå óæ æåëàåìûå ðåçóëüòàòû — íå ñëó÷àéíî ïîÿâèëñÿ æàíð àíåêäî-
òîâ î íîâûõ ðóññêèõ, îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíûõ, è ïðè ýòîì òóïîâàòûõ è
ñàìîäîâîëüíûõ. È èõ ñèëà è ñâîáîäà äåëàåò èõ åùå ãðîòåñêíåå.

Èòàê, áåç äîêàçàòåëüñòâà òîãî, ÷òî âíóòðåííèå ôàêòîðû îïðåäåëÿ-
þò âíåøíþþ ñèòóàöèþ, äàâàéòå ïðèìåì èõ, êàê ðåàëüíîñòü, äîñòóïíóþ
íàì äëÿ íàìåðåííîãî èçìåíåíèÿ, è ÷òî æå ìû êóäà áóäåì ìåíÿòü?

...Íó, ñíà÷àëà ñòðàõ. Ìû õîòèì áûòü ëþáûìè, ìû õîòèì ïðîèçâî-
äèòü âïå÷àòëåíèå òàêîå, êàêîå íàì íóæíî, áûòü òàêèìè, êàêèìè íàì
õî÷åòñÿ. ×òî áû ñòðîèòü ñåáÿ, êàê íàì õî÷åòñÿ, ñíà÷àëà íàäî ðàñ÷èñ-
òèòü ïëîùàäêó. Îò ïîìåõ.

Â ñàìîì äåëå, Âû, âåðîÿòíî ïîìíèòå òî îùóùåíèå, êîãäà Âû ïûòà-
ëèñü âûëåçòè çà ðàìêè íàäîåâøåé ñîöèàëüíîé ðîëè, è, ê ïðèìåðó, ïûòà-
ëèñü ïîøóòèòü, íàëèòü äàìå øàìïàíñêîå, ðàññêàçàòü øåôó àíåêäîò èëè
ïîïðîñèòü î ïðèáàâêå ê æàëîâàíèþ, ïðîèçíåñòè ýëåãàíòíûé òîñò, à ó
Âàñ íå ïîëó÷àëîñü — òîëêîì. Êîìîì. Ñêîìêàíî. Â ãîðëå êîìîê, ãî-
ëîñ äðîæàë, íîãè èíîãäà — òîæå. Èëè, ñêàæåì, äëÿ áîëüøèíñòâà —
âûéòè íà ñöåíó, è ïîîáùàòüñÿ ñ ïóáëèêîé, à?.. Äàæå, åñëè ëè÷íî Âû
ìîæåòå — ïîíÿòíî, âåäü, ÷òî íå êàæäûé ýòî ñäåëàåò ëåãêî. Ìíîãèì
áóäåò ñòðàøíî.

Âîò îáðàòèòå âíèìàíèå — îáû÷íî, â òàêèõ ñëó÷àÿõ ãîâîðÿò î
ñìóùåíèè — à ìû ãîâîðèì î ñòðàõå — à ÷òî æå ýòî, êàê íå ñòðàõ, åñëè
ïîäóìàòü? È ðàçâå þíîøà, ïîòíîé äðîæàùåé ðóêîé ïûòàþùèéñÿ îá-
íÿòü äåâóøêó, íå áîèòñÿ (íà ñàìîì äåëå) îòêàçà? À âûëåçàþùèé «íà
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ïóáëèêó» è ñìóùåííî ìÿìëÿùèé íå÷òî — íå áîèòñÿ ëè îí, ÷òî åãî íå
ïðèìóò? Îñâèñòàþò.

Íàñòàë ýòàï, êîãäà íàøå ïîâåñòâîâàíèå íà÷èíàåò ìíå íàïîìèíàòü
àìåðèêàíñêèé ãèìí4  — ñïëîøíûå âîïðîñû. Õîðîøî áû ïåðåéòè ê òîìó,
êàêèå ìû ñîáèðàåìñÿ äàâàòü îòâåòû.

Ìû íàìåðåíû ïîëó÷èòü îòâåòû íà âîïðîñ — êàê áîðîòüñÿ ñî ñòðà-
õîì. Âåðíåå, áîðîòüñÿ — íå ñîâñåì óäà÷íîå ñëîâî, îíî ïîäðàçóìåâàåò
— «ïåðåñèëèòü». È ïåðâîìó æå ïîïàâøåìóñÿ ïñèõîëîãó, çíàêîìîìó ñ
îñíîâàìè ïñèõîàíàëèçà, áóäåò ÿñíî, ÷òî «ïåðåñèëèòü», ñäåëàòü «íåñìîòðÿ
íà» — ìîæíî, íî ìîæåò ñîçäàòü èñòåðè÷åñêè íàïðÿæåííóþ íåâðîòè-
÷åñêóþ ñèòóàöèþ, è, â îáùåì — íå ðåøàåò ïðîáëåìû. À íàäî ñòðàõ —
ñíÿòü. Íå ïåðåñèëèòü, íî îñòàâèòü, à ñäåëàòü òàê, ÷òî áû áûëî íå
ñòðàøíî. Ó íàñ ïðåêðàñíàÿ êîëëåêöèÿ ìåòîäîâ áîðüáû ñî ñòðàõîì —
î íèõ ðå÷ü äàëåå ïî ïðîãðàììå.

Íó è õîðîøî, íó âîò ìû ïåðåñòàíåì áîÿòüñÿ ðàññêàçûâàòü àíåê-
äîòû, è âîîáùå âûïåíäðèâàòüñÿ âñÿ÷åñêè, íó ìû ðàñ÷èñòèì ïëîùàä-
êó — è ÷òî ìû íà íåé áóäåì ñòðîèòü? Âåäü êàêèå ýòè îáàÿòåëüíûå
ëþäè íå ïðîñòûå, êàê îíè ñåáÿ âåäóò èíòåðåñíî, êàêèå ó íèõ æåñòû,
êàêàÿ ìèìèêà, à êàêîé ãîëîñ! À êàêèå ìîäóëÿöèè ãîëîñà! Êàê æå ñ
áóõòû-áàðàõòû âñå òàêîå ñäåëàåøü? À è íå íàäî âñå ñðàçó äåëàòü. À
ïî êóñî÷êàì. Ïîñòåïåííî. Ïî îòäåëüíîñòè. Êâàíòèôèêàöèÿ, ïî-íàó÷-
íîìó.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèçèðóÿ êîìïëåêñ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâå÷åñêî-
ãî ïîâåäåíèÿ, ìû âû÷ëåíÿåì ðàçëè÷íûå ïàðàìåòðû, õàðàêòåðèñòèêè
ïîâåäåíèÿ, è òðåíèðóåì èõ òîæå ïî îòäåëüíîñòè. Îòäåëüíî — ñêîðîñòü
ðå÷è. Îòäåëüíî — ãðîìêîñòü. Òåìáð. Æåñòèêóëÿöèÿ. À æåñòèêóëÿ-
öèÿ ðàçíàÿ áûâàåò. À åñòü åùå è ïëàñòèêà. À åñòü åùå è, òàê ñêàçàòü,
«óñòîé÷èâûå âåðáàëüíî — æåñòèêóëÿòîðíûå íàáîðû» — êàê ïàóçà.
Êàê ÷åëîâåê áåðåò ïàóçó? (Ïàóçà!) Åñòü èíòîíàöèÿ âõîäà â ïàóçó, à
åñòü èíòîíàöèÿ âûõîäà! Èáî ïàóçà íå åñòü «ïðåêðàùåíèå ãîâîðåíèÿ»,
ïàóçà åñòü ïðåêðàùåíèå ãîâîðåíèÿ ñ óäåðæàíèåì âíèìàíèÿ, è åñëè ïàóçó
áåðåò ìàñòåð, òî óäåðæàíèå âíèìàíèÿ ïîäîáíî ñòàëüíîìó çàõâàòó áîð-
öà — ïðîôåññèîíàëà. À åñòü åùå è «ïñèõîëîãè÷åñêèé áàðüåð», áëàãî-
äàðÿ êîòîðîìó, ëîæü ìîæíî ñäåëàòü èíîãäà î÷åíü ïîõîæåé íà ïðàâäó
è «îòêðûòîå ïðèçíàíèå», çàñòàâëÿþùåå âåðèòü â èñêðåííîñòü. È, âî-
îáùå, åñòü òàêàÿ âåùü, êàê ìåòîäû ìàíèïóëÿöèé — íî ýòî ñîâñåì äðó-
ãàÿ èñòîðèÿ, âåðíåå, ýòî äàëüíåéøàÿ èñòîðèÿ, ïîâåñòâîâàíèå, èáî íàâûê
õîðîøåé ìàíèïóëÿöèè — ýòî åñëè è íå âûñøèé ïèëîòàæ — íî â ëþ-

4 Ïî çðåëîì ðàçìûøëåíèè, ÿ ðåøèë íå ïðèâîäèòü çäåñü òåêñò àìåðèêàíñ-
êîãî ãèìíà.
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áîì ñëó÷àå — ýòî îòâåò, îäèí èç âîçìîæíûõ, íà âîïðîñ î òîì, êàê
èñïîëüçîâàòü óæå îáðåòåííóþ ñâîáîäó ïîâåäåíèÿ. À íà äàííîì ýòàïå
— â ðàìêàõ ýòîãî öèêëà çàíÿòèé — ìû ðàññìàòðèâàåì âîïðîñ — êàê
ñâîáîäó ïîâåäåíèÿ îáðåñòè. È, æåëàòåëüíî, óäåðæàòü.

È åùå. Ñíà÷àëà âñå ýòè ãðóïïû íàçûâàëèñü «Òðåíèíã àðòèñòèç-
ìà», çàòåì «Àðò-òðåíèíã», ïîñòåïåííî âñå â áîëüøåé ñòåïåíè ïðèæèâà-
åòñÿ íàçâàíèå «Ñïåöèàëüíûé êîììóíèêàòèâíûé òðåíèíã». Ñïåöèàëü-
íûé, ïîòîìó ÷òî âñå ÷óòü ïîäàëüøå ìû âñå-òàêè ðàññìàòðèâàåì âîïðîñû
ìàíèïóëÿöèé è ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà îêðóæàþùèõ, íî
ïî÷åìó «àðò» — îò ñëîâà «àðòèñòèçì» — âõîäèò â íàçâàíèÿ êóðñà?
À ïîòîìó, ÷òî ñëîâîì «àðòèñòèçì» îáîçíà÷àåòñÿ îäèí èç íàèáîëåå ñèëü-
íûõ òèïîâ îáàÿíèÿ. Ñð. «Àðòèñò» — ïî îïðåäåëåíèþ äîëæåí áûòü
ÿðîê è «äåðæàòü âíèìàíèå» ïóáëèêè, èíà÷å êàêîé îí àðòèñò? Íó âîò,
ýòî ÿ òîæå îáúÿñíèë, òåïåðü ïåðåéäåì ê ïðåäëàãàåìîé Âàøåìó âíèìà-
íèþ ïðîãðàììå.

ÇÀÍßÒÈÅ 1

Ââåäåíèå. Ìåòîä «ïîýòàïíîãî îñâîåíèÿ». Ïàðàìåòðû — «Àìïëè-
òóäà». Ïðèíöèï «ðàñ÷èñòêè è ïîñòðîéêè». Îò ÷åãî ðàñ÷èùàòü?
«Ðåïðåññèè» è «êîìïóëüñèè». «Çàæèì». Âíèìàíèå, èñòåðîèäíûé
êîìîê, «ïðÿìîé ìåòîä» áîðüáû ñî ñòðàõîì.

Ââåäåíèå

×òî òàêîå Àðò-òðåíèíã? Ìåòîä ïîñòåïåííîãî îñâîåíèÿ ðîëåâîãî
êîììóíèêàòèâíîãî ïðîñòðàíñòâà. Èçëàãàåòñÿ ìàòåðèàë Ââåäåíèÿ, êðîìå
òîãî, â êà÷åñòâå ïðèìåðà, ïîäòâåðæäàþùåãî âîçìîæíîñòü ïîýòàïíîãî
îñâîåíèÿ äîñòàòî÷íî, êàçàëîñü áû, ñëîæíûõ íàâûêîâ, ïðåäëàãàåòñÿ
ó÷àñòíèêàì âûïîëíèòü óïðàæíåíèå èç êëàññà «àñèììåòðè÷åñêàÿ ãèì-
íàñòèêà», ðàçðàáîòàííîå À.Ñ. Ïàëüêî — âðàùåíèå äâóìÿ ðóêàìè â
âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé «ïëîñêîñòè ãðóäè», â ïðî-
òèâîïîëîæíûå ñòîðîíû.

Î÷åíü íåïîíÿòíî? Íà ñàìîì äåëå âñå íå òàê ñòðàøíî. Ïðåäñòà-
âèì ñåáå êîëîäåö. Âû ñòîèòå ëèöîì ê êîëîäöó, ñ áîêó êîëîäöà ðóêî-
ÿòêà âîðîòà. Äîïóñòèì, ñïðàâà. Ïðåäïîëîæèì âû åå âðàùàåòå îò ñåáÿ,
ïðîäîëæàÿ ñòîÿòü ïåðåä êîëîäöåì. Îñü âðàùåíèÿ ïàðàëëåëüíà âàøåé
ãðóäè, à êðóãîâîå äâèæåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ èìåííî â òîé ïëîñêîñòè,
î êîòîðîé ìû ñêàçàëè àáçàöåì âûøå. Ïîíÿòíî? Ïðàâäà, íè÷åãî ñëîæ-
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íîãî? À òåïåðü âòîðîé ðóêîé Âû âðàùàåòå òî÷íî òàê æå, êàê ïåðâîé, â
òîé æå ïëîñêîñòè, íî â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè.

Îáû÷íî íà ýòîì ìîìåíòå â çàëå íàñòóïàåò ëåãêîå îæèâëåíèå, òàê
êàê íà ñëîâàõ (à âåäóùèé åùå ïðè ýòîì ïîêàçûâàåò) âñå ïîíÿòíî, íî
âûïîëíèòü ìíîãèå íå ìîãóò.

Íî! Íà òî è ìåòîä ïîýòàïíîãî îñâîåíèÿ, ÷òîáû îñâàèâàòü íå÷òî
ñëîæíîå ïî ìàëåíüêèì êóñî÷êàì. Ïðèìåíèì åãî.

Ïðåäïîëîæèì, ìû ñòàðòóåì íàøå óïðàæíåíèå èç ïîëîæåíèÿ, êîãäà
îáå ðóêè íàõîäÿòñÿ «â àïîãåå» ñâîåãî äâèæåíèÿ. Ò.å. â íàèâûñøåé
òî÷êå. Ïîäíèìåì èõ äî ýòîé ïîçèöèè. Ïîñêîëüêó ðóêè íàõîäÿòñÿ â
íàèâûñøåé òî÷êå, äàëåå îíè ïîéäóò âíèç. Ïðàâèëüíî? Ïðàâèëüíî. È,
ïîñêîëüêó ðóêàìè áóäåò ñîâåðøàòüñÿ âðàùåíèå, ðóêè ïîéäóò íå òîëü-
êî âíèç, íî è â ñòîðîíó. Âåðíî? Âåðíî. Â ñòîðîíó êàê ìîæíî èäòè,
åñëè ïëîñêîñòü äâèæåíèÿ (âðàùåíèÿ) ïåðïåíäèêóëÿðíà ãðóäè — ìîæíî
ê ñåáå, à ìîæíî îò ñåáÿ. È, ïîñêîëüêó, ðóêè êðóòÿòñÿ â ðàçíûå ñòîðî-
íû, îäíà ðóêà ïîéäåò ê ñåáå, à äðóãàÿ îò ñåáÿ. Íó, íó, íó çà÷åì æå ñðàçó
êðóòèòü, êîíå÷íî âû çàïóòàåòåñü, âåäü ÿ æå ñêàçàë, ïîýòàïíî!

Èòàê, îäíà ðóêà èäåò ê ñåáå, äðóãàÿ îò ñåáÿ, è ïðè ýòîì, ó÷èòûâàÿ,
÷òî ðóêè íàõîäÿòñÿ â íàèâûñøåé òî÷êå, ðóêè ïðè äàëüíåéøåì äâèæå-
íèè èäóò âíèç. Èòàê, îäíà ðóêà èäåò âíèç ê ñåáå, äðóãàÿ — âíèç îò
ñåáÿ. Ïî î÷åðåäè, íå òîðîïèòåñü, ÿ ñêàçàë! Ñíà÷àëà îäíà, çàòåì äðóãàÿ.

Ñëåäóþùèé ýòàï. Ðóêè îêàçàëèñü â ñðåäíåì òàêîì ïîëîæåíèè, îäíà
áëèæå ê ãðóäè, åñòåñòâåííî, äðóãàÿ, åñòåñòâåííî, äàëüøå. Ïîñêîëüêó îíè
äâèãàëèñü — îäíà ê ãðóäè, äðóãàÿ îò, è ïðè ýòîì îáå — âíèç. Äàëåå
îáå ðóêè, ïðîäîëæàÿ êðóãîâîå äâèæåíèå, ïîéäóò âíèç, è ïðè ýòîì ïî-
÷òè ïàðàëëåëüíî. Ñäåëàëè ýòî.

À âîò äàëüøå íà÷èíàåòñÿ ýòàï, «îáðàòíûé» ïðåäûäóùåìó — îáå
ðóêè ïðîäîëæàò äâèæåíèå âíèç, è ïðè ýòîì íà÷íóò ñáëèæàòüñÿ. Âîò
ìû è îïèñàëè êàæäîé èç ðóê ãðóáûé ïîëóêðóã.

Ïîñëå ñáëèæåíèÿ è âñòðå÷è îíè ïðîäîëæàþò äâèæåíèå, êîòîðîå
èõ ñáëèçèëî, òî åñòü íà÷èíàþò ðàñõîäèòüñÿ, è ïðè ýòîì ïîäíèìàòüñÿ
(âåäóùèé ïðè íåîáõîäèìîñòè äåòàëèçèðóåò, êàê áûëî ïîêàçàíî âûøå),
çàòåì íåêîòîðîå âðåìÿ îíè èäóò ïàðàëëåëüíî, è ïðè ýòîì ââåðõ, çàòåì
îíè ïðîäîëæàþò èäòè ââåðõ, è ïðè ýòîì ñáëèæàòüñÿ, ïîêà íå âñòðåòÿò-
ñÿ, ïîñëå ýòîãî îíè íà÷èíàþò ðàñõîäèòüñÿ, è ïðè ýòîì èäòè âíèç. Íå
çàáûâàéòå — ñíà÷àëà îäíîé ðóêîé, çàòåì äðóãîé, è ëèøü êîãäà âû íà-
ó÷èòåñü ýòî äåëàòü, äâèæåíèÿ ñëèâàþòñÿ â îäíîâðåìåííûå êðóãîâûå.
Åñëè íå óëîâèëè, ïðî÷èòàéòå îïèñàíèå åùå ðàç.
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Âàæíû ïðè ýòîì äâà ìîìåíòà. Ïåðâîå — êàæóùàÿñÿ ñëîæíîñòü
îïèñàíèÿ. Íó êîíå÷íî, ðåäêèé ó÷àñòíèê òðåíèíãà (èñêëþ÷àÿ ôèçèêîâ-
òåîðåòèêîâ è ìåòîäîëîãîâ) â ñîñòîÿíèè îäíîâðåìåííî äåëàòü, ÷òî Âû
ãîâîðèòå è Âàñ ñëóøàòü, è ïðè ýòîì ñîçíàòåëüíî îñìûñëèâàòü òî, ÷òî
Âû ãîâîðèòå... Íî ïóñòü îíè äåëàþò ýòî, âåðíåå, ïûòàþòñÿ, èáî ïðè ýòîì
ñîçäàåòñÿ íàñòðàèâàþùàÿ âîñïðèÿòèå ó÷àñòíèêîâ ñèòóàöèÿ, âêëþ÷àþ-
ùàÿ èíòóèòèâíîå, èëè ÷óâñòâåííîå, èëè ïðàâîïîëóøàðíîå, èëè êàêîå
õîòèòå — âîñïðèÿòèå, êîãäà ÷åëîâåêó ñòàíîâèòüñÿ íå îáÿçàòåëüíî â
ðÿäå ñëó÷àåâ äîñëóøàòü Âàñ äî êîíöà, ÷òîáû ïðè ýòîì âïîëíå êà÷å-
ñòâåííî ïîíÿòü. Åñëè Âû íàó÷èòå ó÷åíèêîâ ñåáÿ5  âîñïðèíèìàòü, ýòî
âàì â äàëüíåéøåì ìîæåò âåñüìà ñýêîíîìèòü âðåìÿ è ñèëû.

Âòîðîé ìîìåíò. Âèäèòå ëè, ïðè ýòîì ðàçáèåíèè íà ýòàïû, êàê ïðà-
âèëî, ó÷àñòíèêè ãðóïïû âñå æå íàó÷àþòñÿ âûïîëíÿòü ýòî, ñíà÷àëà, êà-
çàëîñü áû, ñòîëü íåïðîñòîå óïðàæíåíèå. Îíî îêàçûâàåòñÿ âïîëíå äî-
ñòóïíûì. È òåì ñàìûì äåìîíñòðèðóåò äåéñòâèòåëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü
ïîýòàïíîãî ìåòîäà. «Âîò òàêæå ïîýòàïíî ìû áóäåì èçó÷àòü è îñòàëü-
íûå âîçìîæíûå äâèæåíèÿ â íàøåì êóðñå».

Â ñàìîì äåëå. Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ÷åëîâåê âîñïðèíèìà-
åòñÿ ïî òîìó, êàê îí ñåáÿ âåäåò. ×òî òàêîå «Ñåáÿ âåäåò»? Ñîâåðøàåò
ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ, èçäàåò çâóêè, èíîãäà ñëîâà, äâèãàåò ðóêàìè, æåñ-
òèêóëèðóåò, â îáùåì. È äëÿ èçìåíåíèÿ èìèäæà íàì íàäî íàó÷èòüñÿ âåñòè
ñåáÿ ïî-äðóãîìó, ïî-ðàçíîìó è, êàê áûëî ñêàçàíî ðàíåå, ìû áóäåì ñòðå-
ìèòüñÿ ðàñ÷ëåíèòü ñëîæíûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ íà ïðîñòûå ýëåìåíòû,
è çàòåì èç ïðîñòûõ ýëåìåíòîâ áóäåì ñòðîèòü ñëîæíîå ïîâåäåíèå, ïî-
òîìó ÷òî òåïåðü ìû óæå áóäåì çíàòü, ÷òî èç ñåáÿ ýòî ïîâåäåíèå ïðåä-
ñòàâëÿåò. È ïîâåäåíèå ýòî, æåëàòåëüíî — ëþáîå, êàêîå íàì íàäî. À
çíà÷èò è ïàðàìåòðû, «ïðîñòûå ýëåìåíòû ïîâåäåíèÿ», ìû õîòåëè áû
óìåòü ìåíÿòü êàê óãîäíî.

À ïåðâûé èç ïàðàìåòðîâ â íàøåì êóðñå — àìïëèòóäà. Íó, äëÿ
íà÷àëà, àìïëèòóäà ãîëîñà.

Âîîáùå ãîâîðÿ, ñàì âåäóùèé äîëæåí áûòü ñïîñîáåí èñïîëüçîâàòü
ýòó òåõíèêó «íàâåäåíèÿ ìîðîêà». ß ýòî â òîì ñìûñëå, ÷òî âåäóùèé
äîëæåí óìåòü çàñòàâèòü ñåáÿ ñëóøàòü, íó ñêàæåì, íå çàñòàâèòü — ñëî-
âî êàêîå-òî «æåñòêîå», à âñå æå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ó÷àñòíèêè òðåíèí-
ãà ñëóøàëè. Ò. å. óìåòü ñîçäàâàòü èìåííî òî âïå÷àòëåíèå, î êîòîðîì
øëà ðå÷ü âî «Ââåäåíèè».

5 Ïðè ýòîì íå÷åòêîñòü ãðàììàòè÷åñêîé êîíñòðóêöèè ïîäðàçóìåâàåò è âòî-
ðîé ñìûñë, òàêæå âåðíûé, êàñàþùèéñÿ âîñïðèÿòèÿ ó÷åíèêàìè ñàìèõ ñåáÿ.
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Êàê ðàáîòàåò ýòîò «ìîðîê»? Ìû ãîâîðèì äîëãî è ñëîæíî. Çà-
÷åì? Äëÿ òîãî, ÷òî áû íàñ áûñòðåå è òî÷íåå ïîíèìàëè. Êàê ýòî?
À âîò êàê. «Ìûñëü èçðå÷åííàÿ åñòü ëîæü» — â òîì ñìûñëå, ÷òî
êàæäûé ãîâîðèò íà ñâîåì ÿçûêå — â òîì ñìûñëå, ÷òî êîíêðåòíîå
çíà÷åíèå èñïîëüçóåìîãî ñëîâà ÷àñòåíüêî ñîâïàäàåò ó ðàçíûõ ëþäåé
ëèøü îò÷àñòè. Ïîòîìó è «ïðàâèëî èíòåëëèãåíòíûõ ñïîðùèêîâ» —
äàâàéòå äîãîâîðèìñÿ î òåðìèíàõ. Íî òàê äîëãî äîãîâàðèâàòüñÿ î
òåðìèíàõ, ïîòðåáóþòñÿ íåñêîëüêî èòåðàöèé, ïðèáëèæåíèé, âåäü
äîãîâàðèâàòüñÿ ïðèäåòñÿ òîæå íà íåìíîãî íåñîâïàäàþùèõ ÿçûêàõ!

Íà òðåíèíãå, ïðàâäà, ìû, â îñíîâíîì, ñåáå ýòîãî íå ìîæåì ïî-
çâîëèòü íå ïîòîìó, ÷òî ýòî äîëãî, à ïîòîìó, ÷òî íàâûêîâ ýòîãî
ñàìîãî «èíòåëëèãåíòíîãî ñïîðà», êîãäà îñíîâíîå — èñòèíà, è ëþäè
ãîòîâû òðàòèòü ðàäè íåå âðåìÿ è ñèëû — òàêèå íàâûêè, âîîáùå
ãîâîðÿ, âñòðå÷àþòñÿ ðåæå, ÷åì õîòåëîñü áû. Ëþäè «íå äîæèâóò»
(â ãðóïïå), ïîêà âû òàì âñå âûÿñíèòå, è ïîëîâèíà íå ïîéìåò, ÷òî
æå âû âñå-òàêè âûÿñíèëè, à îñòàëüíûå ê êîíöó ïîçàáóäóò íà÷àëî
— çà÷åì ýòî íàäî áûëî... ß, íàäåþñü, ïðåóâåëè÷èâàþ, íî ïðåóâåëè-
÷èâàþ ðåàëüíóþ àêòóàëüíóþ ñèòóàöèþ êîíêðåòíûõ âîçìîæíîñòåé
ó÷àñòíèêîâ ãðóïïû.

Àëüòåðíàòèâà?

Àëüòåðíàòèâà. Àëüòåðíàòèâà â òîì, ÷òî ãîâîðèòüñÿ î÷åíü
ñëîæíîå, î÷åíü êîððåêòíîå ôîðìàëüíî, äîñòàòî÷íî (æåëàòåëüíî —
àáñîëþòíî) òî÷íîå ïðåäëîæåíèå, òàê, ÷òîáû êëèåíò «çàòðÿñ ãî-
ëîâîé» — «íå ïîíèìàþ!» È ÷åðò ñ íèì, ïóñòü íå ïîíèìàåò, òåì
áîëåå, ÷òî îí âðåò, â ýòîò ñàìûé ìîìåíò, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè
îáàëäåíèÿ — îí ïîíèìàåò, åñëè ãîâîðèòü î ïðîöåññå, îí «÷òî äåëà-
åò?» — «ïîíèìàåò», â íåì èäóò ýòè ñàìûå êîãíèòèâíûå, ïîçíàâà-
òåëüíûå ïðîöåññû, èáî åãî «ïîäñîçíàíèå» 6  ìóäðî è âåëèêî, è ìîãó-
÷å, è î÷åíü íè÷åãî ñåáå â èíòåëëåêòóàëüíî-èíòóèòèâíîì ïëàíå. À
ñîçíàíèå ïðèõîäèò â ìðà÷íî-âîñòîðæåííî-àãðåññèâíûé ñòóïîð, íî
çàòî êîãäà Âû ãîâîðèòå ñëåäóþùóþ ôðàçó, «ïðîñòûìè ñëîâàìè» è
ñ ïîìîùüþ «ÿçûêà æåñòîâ», è ñ ïîìîùüþ «ýìîöèîíàëüíîãî ïîäòåê-
ñòà» ðàçúÿñíÿþùóþ òî æå ñàìîå — Âàñ ïîðîé, íàêîíåö-òî, ïîíè-
ìàþò. Ïîòîìó ÷òî ýòà ôðàçà ëîæèòñÿ íà çàáîòëèâî ñîçäàííûé
ïðåäûäóùèì «çàêëèíàíèåì» áýêãðàóíä 7 .

6 Òî÷íåå áûëî áû ñêàçàòü «áåññîçíàòåëüíîå», èëè, äàæå — «âíåñîçíàòåëü-
íûå, îòíîñèòåëüíî àêòóàëüíîãî ß, îáëàñòè ìåíòàëèòåòà», ýòî íå äàâàëî
áû íåñêîëüêî îãðàíè÷èâàþùåé àññîöèàöèè ñî ñòàíäàðòíûì ïîíèìàíèåì
òåðìèíà «ïîäñîçíàíèå».
7 Èñê. àíãë. — «îñíîâàíèå».
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Àìïëèòóäà

Ïîìíèòå, â øêîëüíîì êóðñå ôèçèêè? Òàì «àìïëèòóäà» — ýòî
«íàñêîëüêî äàëåêî ðàñêà÷èâàåòñÿ ìàÿòíèê». Ðàçíèöà ìåæäó «ìèíèìàëü-
íûì» ïîëîæåíèåì ìàÿòíèêà, èëè «ìàêñèìàëüíûì». À àìïëèòóäà êîëå-
áàíèé, ê ïðèìåðó, çâóêîâûõ, ýòî ãðîìêîñòü. Òàêèì îáðàçîì, ÿñíî, ÷òî
ìåíÿòü àìïëèòóäó ãîëîñà ìîæíî, ìåíÿÿ ãðîìêîñòü. Òî åñòü ãîâîðèòü
«ãðîì÷å» è «òèøå». È òàê è ñÿê.

Ïîïðîáóåì ïðîãîâîðèòü îäíó è òó æå ôðàçó ïî-ðàçíîìó, íàïðè-
ìåð, â òðåõ «ãðàäàöèÿõ ãðîìêîñòè» — ñíà÷àëà ñîâñåì òèõî, çàòåì ñðåäíå,
íî ÷óòü ãðîì÷å îáû÷íîãî, êàê áóäòî Âû îáðàùàåòåñü êî âñåé àóäèòî-
ðèè, çàòåì ñîâñåì ãðîìêî, êàê áóäòî Âû îðåòå ðåáåíêó ñ ïÿòíàäöàòîãî
ýòàæà, ÷òî áû îí øåë äîìîé, óæå òðåòèé ðàç, è Âàì íå õî÷åòñÿ ñïóñ-
êàòüñÿ.

Ëåãêîå îæèâëåíèå, ïåðâûé èç êðóãà âûïîëíÿåò óïðàæíåíèå.

Â ïðîöåññå èñïîëíåíèÿ, êàê ïðàâèëî, âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ó èñïîëíÿþ-
ùèõ èìåþòñÿ îïðåäåëåííûå òðóäíîñòè, ïðè÷åì èíîãäà áûâàåò, ÷òî òðóä-
íîñòè âîçíèêàþò â îáå ñòîðîíû — è êîãäà òðåáóåòñÿ áîëåå ãðîìêèé
ãîëîñ, è, ÷òî áîëåå óäèâèòåëüíî, êîãäà áîëåå òèõèé.

À, êñòàòè, ïî÷åìó áîëåå óäèâèòåëüíî, ÷òî òðóäíîñòè, êîãäà òèõèé è
ìåíåå óäèâèòåëüíî, ÷òî òðóäíîñòè, êîãäà òðåáóåòñÿ ãðîìêèé ãîëîñ?

Íàèáîëåå ñîîáðàçèòåëüíûé ó÷àñòíèê ãðóïïû îòâåòèò íà ýòîò ïðî-
âîêàöèîííûé âîïðîñ ñëåäóþùèì îáðàçîì — ïîòîìó ÷òî â äåòñòâå
ðóãàëè «íå îðè, íå êðè÷è, ÷åãî òû îðåøü, çàòêíèñü, è ò. ï.».

Ïðàâèëüíî. Íó, ñïðàøèâàåò âåäóùèé, à ÷òî òåïåðü, òû ÷òî, ìàëåíü-
êèé?

Íåò, íå ìàëåíüêèé, íî êàæäûé ðàç, êîãäà òðåáóåòñÿ ñîâåðøèòü òà-
êîå «çàïðåùåííîå» äåéñòâèå, ïðåä ìûñëåííûì âçîðîì, íà ãðàíèöå îñîç-
íàíèÿ, èëè äàæå çà îíîé ãðàíèöåé, ïðîíîñèòüñÿ íåêàÿ òåíü, òåíü ñòðàõà,
òåíü íàêàçàíèÿ, êîòîðîå ìîãëî áû ðàíåå ïîñëåäîâàòü çà òàêèì äåéñòâèåì,
è îùóùåíèå ýòî êðàéíå íåïðèÿòíî, âíèìàíèå, ñàìîêîíòðîëü ñáèâàþòñÿ,
è âìåñòî ãîðäåëèâîãî ãðîìêîãî ãîëîñà ïîëó÷àåòñÿ êîìàðèíûé ïèñê.

À çíà÷èò íàäî óáðàòü ïîìåõó, íàäî óáðàòü òîò ñòðàõ, êîòîðûé âîç-
íèêàåò âñëåä çà íàìåðåíèåì.
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Ïðèíöèï «ðàñ÷èñòêè è ïîñòðîéêè»

Äàìû è Ãîñïîäà, îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê Âû áîèòåñü. Íó òî åñòü
íå ïðÿìî ñåé÷àñ áîèòåñü, õîòÿ ïðÿìî ñåé÷àñ ìíîãèå òîæå áîÿòüñÿ —
÷óòü-÷óòü, äà? À êàê Âû áîèòåñü — â ñìûñëå, êàê èìåííî Âû áîèòåñü.
Âû, êîãäà áîèòåñü, ÷òî äåëàåòå, ÷åãî íå äåëàåòå?

Âîò èìåííî, êîãäà Âû áîèòåñü, Âû ÷åãî-òî íå äåëàåòå, à ÷òî-òî
äåëàåòå. Ñåé÷àñ îáúÿñíþ.

Âû, êîãäà áîèòåñü, íå ìîæåòå èíîãäà âûïîëíèòü îïðåäåëåííûå
äåéñòâèÿ îïðåäåëåííûì ñïîñîáîì. Êàê òî — èçÿùíî íàëèòü äàìå
øàìïàíñêîå, òâåðäûì ãîëîñîì è óáåäèòåëüíî ïîãîâîðèòü ñ øåôîì,
îáàÿòåëüíî îáâîðîæèòü äåâóøêó. Âïëîòü äî ïîëíîé íåâîçìîæíîñòè
âûïîëíèòü äåéñòâèå. Òàê, ñäàâëåííàÿ ïîòóãà8  âíóòðè.

À âåäü èíîãäà, âû ñêàæåòå, áûâàåò ïî-äðóãîìó! Èíîãäà, ñêàæåòå Âû,
áûâàåò íàîáîðîò! È Âû áóäåòå àáñîëþòíî ïðàâû! Êîãäà, íàïðîòèâ, ïðè-
ëèïëà ê ëèöó æàëêàÿ óëûáêà, è ìÿìëèò ñóáúåêò, è íå ìîæåò ñîãíàòü
óëûáêó. À ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðè ýòîì êàê, à? Èëè âäðóã íà÷èíàåò ñóáúåêò
ðàññêàçûâàòü àíåêäîò, à åìó ÿñíî, ÷òî íå ïîéäåò àíåêäîò ýòîò, ïîòîìó
÷òî ïîøëûé, è íå îòâå÷àåò äóõîâíûì çàïðîñàì îêðóæàþùèõ, à ÷óåò
ñóáúåêò, ÷òî ñàì ðàññêàçûâàåò, «õîõìèò», «ïîøëèò», è «íå â êàññó», à íå
ìîæåò ÷òî ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî äåëî ïðåêðàòèòü. È ñ õàìñòâîì òàê æå
áûâàåò. Òàêèì (ïðî òàêèõ) ãîâîðÿò: «Íå ëåçü â áóòûëêó» («Ïîëåç â
áóòûëêó»). Â îáùåì, ÿ õîòåë äîâåñòè äî âàøåãî ñâåäåíèÿ, ÷òî ýòîò ñà-
ìûé çàæèì, ïðî êîòîðûé ìû ãîâîðèì, ïðîÿâëÿåòñÿ â äâóõ ôîðìàõ: îäíà
ôîðìà çàæèìà — ðåïðåññèÿ, äðóãàÿ — êîìïóëüñèÿ. Ðåïðåññèÿ, ýòî êîã-
äà ÷åëîâåê íå ìîæåò ñäåëàòü ÷åãî-òî. Êîìïóëüñèÿ — ýòî êîãäà ÷åëî-
âåê íå ìîæåò íå ñäåëàòü ÷òî-ëèáî, ýòî êîãäà ÷åëîâåê «÷óåò», ÷òî äåé-
ñòâèå íå íàäî ñîâåðøàòü, à ñîâåðøàåò, «ñàì óæ êðàñíûé âåñü, ãëàçà íå
ñìîòðÿò, à âñå: «Ñîôüþøêà, åùå, åùå!..» Êàê â òîì àíåêäîòå.

×óòü ïîäàëüøå ìû äîëæíû ðàçîáðàòüñÿ — êàê ýòî ïîëó÷àåòñÿ,
÷òî çàïðåò èäåò ÷àñòåíüêî íå òîëüêî íà ãðîìêèé ãîëîñ, íî è íà òèõèé,
è êàê íàñëåäóþòñÿ èìèäæè ëþäåé, ïîäâåðãàþùèõ Âàñ íàêàçàíèþ, íî
ñåé÷àñ, ñåé÷àñ ó íàñ ïåðâîå çàíÿòèå, è ìû ñòîëêíóëèñü ñ òðóäíîñòÿìè
— ëþäÿì ÿâíî — ïîñìîòðèòå íà íèõ ïîâíèìàòåëüíåå9 . Ìû âèäèì

8 Âàæíûé ìîìåíò. Ïåðâîå îáðàùåíèå/ôîðìèðîâàíèå ïðåäñòàâëåíèÿ î
òîì, ÷òî åñòü òàêîå, è êàê îùóùàåòñÿ âíóòðåííèé êîíôëèêò — âïîëíå âî
ôðåéäîâñêîì ñìûñëå ýòèõ ñëîâ.

9 Âíèìàíèå, âåäóùèé, ñîâåðøàåòñÿ ïðèâíåñåíèå ñåíçèòèâíîãî ýëåìåíòà
òðåíèíãà, êàê ñîçíàòåëüíîãî, ñóáúåêòèâíî — ãåíåòè÷åñêè — íàìåðåííîãî.
Íó, ïîïðîñòó, îñîçíàííîãî. Íî áîëåå ïðîñòàÿ ôîðìóëèðîâêà íå âñåãäà áîëåå
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ñêîâàííîñòü è íåëîâêîñòü, çàæèì, è, ïîçâîëüòå ïðåäëîæèòü ñëîâî —
ñòðàõ. Îáîéäåìñÿ ïîêà áåç «âûñîêîãî ïñèõîàíàëèçà», ÷òîáû äîêàçàòü,
÷òî ýòî äåéñòâèòåëüíî ïî ïðèðîäå ñâîåé ñòðàõ, à âìåñòî ýòîãî ïðîâå-
äåì, óâàæàåìûå çàíèìàþùèåñÿ, ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò ñëåäóþùåãî
âèäà: âû âåäü âñå ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå, ÷òî òàêîå íåëîâêîñòü? À òåïåðü
ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ýòà íåëîâêîñòü íàðàñòàåò, íàðàñòàåò, âîò óæå ýòî
÷óâñòâî, ÷òî «î÷åíü íåóäîáíî», ÷òî «ñåé÷àñ êòî-òî îáðàòèò âíèìà-
íèå», ÷òî ñåé÷àñ «÷òî-òî æóòêîå» ïðîèçîéäåò, è «ïðîâàëèòüñÿ áû
êóäà ñêâîçü çåìëþ», «è óáåæàòü áû îò íèõ10 êóäà ãëàçà ãëÿäÿò». Óáå-
æàòü. Ñòðàõ. Ïîíÿòíî? Î÷åíü ïîõîæå íà ñòðàõ. Òàê ÷òî íå áóäåò
îøèáêîé ýòî íàçâàòü ñòðàõîì. À íà ñàìîì äåëå è ÿâëÿåòñÿ ñòðàõîì.
×èòàéòå Ôðåéäà. (Ñì. ñíîñêè 11, 12 )

À ïðÿìî ñåé÷àñ Âû ãîòîâû çàäàòü ìíå âîïðîñ — è ÷òî æå íàì
äåëàòü ñ ýòèì ñòðàõîì?

Ïðåêðàñíî. Ïåðåéäåì ê ìåòîäàì áîðüáû ñî ñòðàõîì.

òî÷íàÿ, à, ñëåäîâàòåëüíî, çëîóïîòðåáëÿþùèé ïîíÿòíîñòüþ è ïðîñòîòîé ðèñ-
êóåò ñòàòü ëæåöîì. Íå áóäåì ëãàòü íàøèì ïîäîïå÷íûì, áóäåì èõ ëþáèòü è
â ìåðó íàãðóæàòü èõ ìîçãè. Êðîìå ïîëüçû, âðåäà âåäü îò ýòîãî íèêàêîãî!

Âîîáùå, î òðåõ èñòî÷íèêàõ è òðåõ ñîñòàâíûõ ÷àñòÿõ ýòîãî òðåíèíãà — ñì.
íèæå. À èìåííî, skill, communicative, and sensitive. À òî åùå è personal,
âïðî÷åì, ýòî ìîæíî (íóæíî?) âêëþ÷èòü â communicative.
10 Ýòî «îò íèõ» íàì ïðèãîäèòüñÿ åùå, êîãäà ìû áóäåì ãîâîðèòü î ïðèíöè-
ïàõ êîíôîðìíîñòè, è ñòðåìëåíèÿ ê ïîâûøåíèþ ñàìîîöåíêè (â ò. ÷. —
÷åðåç âíåøíåå ñâèäåòåëüñòâî).
11 Ñì, íàïðèìåð, «Ïñèõîïàòîëîãèÿ îáûäåííîé æèçíè», à òàêæå «Ëåêöèè ïî
ââåäåíèþ â ïñèõîàíàëèç», ïðî÷èòàííûå íà ñîáðàíèÿõ Æåíñêîãî îáùåñòâà íà
âñåìèðíî — èçâåñòíîì êóðîðòå Áàäåí–Áàäåí... Ïðè÷åì ÿ Âàì, Âåäóùèé, èëè
æå Ó÷àñòíèê — íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ íà÷èíàòü ÷èòàòü Ôðåéäà èìåííî ñ
ýòèõ êíèã, èáî îñòàëüíûå, áóäó÷è áîëåå ïèêàíòíûìè ïî íàçâàíèþ, êàê òî —
«Î÷åðêè ïñèõîëîãèè ñåêñóàëüíîñòè», «Òîëêîâàíèå ñíîâèäåíèé», âðÿä ëè ñî-
çäàäóò àäåêâàòíîå ïðåäñòàâëåíèå. Ïî êðàéíåé ìåðå, àäåêâàòíîå íàøèì çàäà-
÷àì.

Âû, êîíå÷íî, ñ óäîâîëüñòâèåì ïî÷èòàåòå î ñåêñóàëüíîé ñèìâîëèêå ñíî-
âèäåíèé, íî îò âàñ ìîæåò óñêîëüçíóòü âîïèþùàÿ âàæíîñòü òåçèñîâ î ñóùå-
ñòâîâàíèè âíåñîçíàòåëüíîé ñôåðû ÷åëîâå÷åñêîé ìåíòàëüíîñòè (ïñèõèêè), è
âîçìîæíîñòè ñóùåñòâîâàíèÿ íåîñîçíàâàåìûõ âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ, ñî
âñåìè èõ ïîñëåäñòâèÿìè, âïëîòü äî òÿæêèõ.
12 Âåäóùèé, ñëîâî ñòðàõ ïðîèçíîñèòñÿ ñòîëüêî ðàç â ïðåäûäóùåì àáçàöå
íå çàòåì, ÷òî áû íàïóãàòü ÷åëîâåêà, à çàòåì, ÷òî áû ñåíñèáèëèçèðîâàòü åãî ê
âíóòðåííåìó áûòèþ. Â ÷àñòíîñòè, ê ñòðàõó, êîòîðûé ÷àñòåíüêî ÿâëÿåòñÿ íîð-
ìàëüíûì ôîíîì æèçíè ÷åëîâåêà.
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Ìåòîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì

Âû, íàâåðíîå, çàìå÷àëè, ÷òî èíîãäà, êîãäà Âû ÷óâñòâóåòå ñòðàõ, åãî
âñå-òàêè óäàåòñÿ êàê-òî ïðîãíàòü. Íó, êàê íà ýêçàìåíå, êîãäà ñíà÷àëà
áîèøüñÿ, à çàòåì, êîãäà âçÿë ýêçàìåíàöèîííûé áèëåò, âðîäå áû íà÷èíà-
åøü äóìàòü, ÷òî-òî âñïîìèíàåøü, è ïîøëî-ïîåõàëî, óæå î ñòðàõå è çà-
áûë, óæå ïèøåøü íà ëèñòî÷êå îòâåò... Òàê ìîæíî — ñîñðåäîòî÷èëñÿ
íà òåìå, è ñòðàõ óõîäèò... Òóò îñíîâíîé ôîêóñ â ñîñðåäîòî÷åíèè...
Ïîòîìó ÷òî, ïðåäñòàâüòå ñåáå — ÷åëîâåê ïîïûòàëñÿ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ,
òóæèòüñÿ, íàïðÿãàåòñÿ, à âñå ìûñëè åãî â ñòîðîíó óâîäÿò, «à êàêîé
çëîáíûé âîí ó òîãî ñóáúåêòà âèä», «à êàê íà ìåíÿ ñìîòðÿò», èëè ïðî-
ñòî ïàíè÷åñêè áåñôîðìåííàÿ ïóñòîòà, èëè ñòðàõ àóäèòîðèè... Ìû ýòî
ê òîìó, ÷òî ñîñðåäîòî÷åíèå îòñóòñòâóåò, íåñìîòðÿ íà ñëàáûå «íå äî
ðåôëåêòîðíûå — íå äî ðåôëåêñèâíûå», íåäîäåëàííûå íå-äî-ïîïûòêè...
Âíèìàíèå íåòðåíèðîâàííî... Áóäåì òðåíèðîâàòü... Íî îáðàòèòå âíè-
ìàíèå, ìû ïðîòèâîïîñòàâëÿåì âíèìàíèå è ñòðàõ. Ïîíèìàåòå, — íó åñëè
íå ïîíèìàåòå, ïðîâåäèòå ìûñëåííûé ýêñïåðèìåíò, — ïðåäñòàâüòå ñåáå
÷åëîâåêà, íåñêîëüêî âíèìàòåëüíîãî, è íåñêîëüêî èñïóãàííîãî. È äàëü-
øå ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê óâåëè÷èâàåò ñåáå âíèìàíèå, ïðè
ñîõðàíåíèè îáñòîÿòåëüñòâ, âûçâàâøèõ èñïóã. Íå ïðàâäà ëè, èñïóã, ñêî-
ðåå âñåãî, ïðîõîäèò? Ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå? Êàê-òî íå ñî÷åòàþòñÿ —
ñâåðõ-âíèìàíèå è ñâåðõ-èñïóã.

Êàê-òî ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ëèáî âíèìàòåëåí, ñîáðàí è ãîòîâ
ê äåéñòâèþ, ëèáî èñïóãàí. Ïî îïðåäåëåíèþ. Ïîíèìàåòå? À ÷òî òàêîå
— «ïî îïðåäåëåíèþ» — ïîíèìàåòå? Ýòî çíà÷èò, ÷òî äëÿ íàøèõ öåëåé
ìû îïðåäåëèì ìåðó ñòðàõà ÷åëîâåêà, êàê ìåðó íå-ñîáðàííîñòè. À âíè-
ìàíèå — êàê ìåðó ñîáðàííîñòè. À òîãäà, ÷åì áîëüøå âíèìàíèÿ, òåì
áîëüøå13  «áåññòðàøèÿ», òåì ìåíüøå ñòðàõà.

13 Íî èìåéòå â âèäó èíòåðåñíûé ôåíîìåí — ìû ãîâîðèì î ñîîòíîøåíèè
ñòðàõà è âíèìàíèÿ. Ñåé÷àñ ïîÿñíþ.

Äåëî â òîì, ÷òî åñòü êàòåãîðèÿ ðàçâèòûõ ëþäåé, âíèìàíèå, ñïîñîáíîñòè
êîòîðûõ ïîçâîëÿþò èì âûïîëíÿòü øèðî÷àéøèé äèàïàçîí äåéñòâèé, íåñìîòðÿ
íà ÿâíûå ïðèçíàêè ñòðàõà. Ïîÿâèëñÿ íà òðåíèíãå äàæå òåðìèí òàêîé —
«áî÷êà ñ ìàçóòîì». Â ñìûñëå — «áî÷êà», êîòîðàÿ ñòîèò ðÿäîì è âîíÿåò
«ìàçóòîì» — ñòðàõîì, êîãäà ÷åëîâåê ôîðìàëüíî — óñïåøíî, è íåôîðìàëü-
íî — âïîëíå îáàÿòåëüíî, âûïîëíÿåò çàäàíèå. Èì, òàêèì ëþäÿì, èíîãäà òÿ-
æåëåå ïðîäâèãàòüñÿ íà òðåíèíãå — ìåðà èõ ñòðàõà òàêîâà, ÷òî âûøå ìåðû
âíèìàíèÿ, íåîáõîäèìîãî äëÿ äîñòàòî÷íî óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ íàñóùíûõ
çàäà÷, òàêèì îáðàçîì, ìîòèâàöèÿ äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ñòðàõà ñîñòîèò â ïîòðåá-
íîñòè âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé ëèáî ñóáúåêòèâíî-ýêçîòè÷åñêèõ, ëèáî íå î÷åíü
ñóáúåêòèâíî–íàñóùíûõ. Òàêîãî ðîäà ëþäè, åñëè îíè ïðèõîäÿò íà òðåíèíã.
îáëàäàþò îòíîñèòåëüíî áîëåå ðàçâèòûì ñàìîìîçíàíèåì, òàê êàê èõ ìîòèâ
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— «÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïî èíîìó â æèçíè» — ïîäðàçóìåâàåò îñîçíàííîñòü
ôîíîâîãî (îáûäåííîãî) ÷óâñòâà ñàìîíåóäîâëåòâîðåííîñòè, â îòëè÷èå îò, êàê
ïðàâèëî, íåîñîçíàâàåìîé, íî ÿâíîé ñàìîíåóäîâëåòâîðåííîñòè è ñàìîíåäîñ-
òàòî÷íîñòè ïðî÷èõ. Ñ ýòîé «ýêçèñòåíöèàëüíîé», ñ ïîçâîëåíèÿ ñêàçàòü, «ýëè-
òîé», è, ìîæåò áûòü, äàæå, áåç êàâû÷åê, ðàáîòàòü èíòåðåñíåå, ÷åì ñ ïðî÷èìè, íî
è òðóäíåå. Òàê êàê êîððåëÿöèÿ ìåæäó âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé íåêîòî-
ðûõ íà÷àëüíûõ è ïðîìåæóòî÷íûõ ñòàäèé òðåíèíãà, è ðàçâèòèåì «ëè÷íîé
ñèëû», ó íèõ, â ðÿäå ñëó÷àåâ, ñëàáåå. Òàê â ÷åì æå èíòåðåñíûé ôåíîìåí? Â
òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò ëþäè, êàçàëîñü áû, âíåøíå, ñëàáûå, èáî æèâóò, ïî âíåø-
íåìó è âìåñòå ñ òåì âåðíîìó âïå÷àòëåíèþ, ïîñòîÿííî «ñëåãêà â ñòðàõå»,
ñëåãêà íåóâåðåííû ýòè ëþäè — â ÷åì–òî, â ñåáå, èëè â îêðóæàþùèõ... À ïðè
áîëåå âíèìàòåëüíîì ðàññìîòðåíèè è ñðàâíåíèè âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ýòèì ëþ-
äÿì èõ îòíîñèòåëüíàÿ ñëàáîñòü è íåñîìíåííàÿ «çàêîìïëåêñîâàííîñòü» è
èñïóãàííîñòü íå ìåøàåò áûòü íà ïîðÿäîê ñèëüíåå îêðóæàþùèõ, ýòàêèõ, îò-
íîñèòåëüíî ïûøóùèõ ïñèõîëîãè÷åñêèì çäîðîâüåì — «êðîâü–ñ–ìîëîêîì»...
Òå èõ ïðîñòî áîÿòüñÿ, êîãäà óçíàþò ïîáëèæå. Òàêèìè áûâàþò ñòðàííîâàòûå
ìðà÷íîâàòûå ìîëîäûå ëþäè, ñíà÷àëà âûçûâàþùèå óñìåøêè, òîíåíüêèå õðóï-
êèå äåâî÷êè, ÷óòü ñìóùåííûå è çàñòåí÷èâûå, íî êîãäà îíè íà÷èíàþò ÷òî–
ëèáî ãîâîðèòü ñâîèìè òèõèìè ãîëîñàìè, âñå ìãíîâåííî, íå ïîíèìàÿ, ïî÷åìó,
çàìîëêàþò, è î÷åíü âíèìàòåëüíî ñëóøàþò. Îíè áûâàþò è äðóãèõ âèäîâ,
èíîãäà «ëþäè ñ ìàçóòíîé áî÷êîé» ÿðêè è ïðèâëåêàòåëüíû, íî — ÷òî–òî
— ÷óâñòâóåòñÿ...

Íà áîëåå «ñòàðøèõ» ñòóïåíÿõ òðåíèíãà, êîãäà óæå óñòàíîâëåí îáùèé ÿçûê
è âçàèìîïîíèìàíèå, â èõ çàäà÷ó ââîäèòñÿ ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü — ïðè
âûïîëíåíèè ëþáûõ óïðàæíåíèé — çà ñîïóòñòâóþùèì ñòðàõîì...

Ïî ôîðìóëèðîâêå ïîõîæå íà ôèçè÷åñêèé çàêîí èç ó÷åáíèêà øå-
ñòîãî êëàññà; çàêîíó ïîëàãàåòñÿ áûòü òî÷íûì, âîò ìû è óòî÷íèì, ÷òî
íàì ñ íàøèì âíèìàíèåì äåëàòü. Ëîãèêè â ýòîì ïðåäëîæåíèè ïðèìåð-
íî ñòîëüêî æå, ñêîëüêî â õîðîøåì òîñòå, íî ôàêò îñòàåòñÿ ôàêòîì, ìû
èñïîëüçóåì íàøå âíèìàíèå äëÿ áîðüáû ñ äèñêîìôîðòîì, ñî ñòðàõîì,
íàïðàâëÿÿ åãî íà ýòîò ñòðàõ — äèñêîìôîðò.

Çíà÷èò, òåïåðü, êàê òîëüêî Âû ïî÷óâñòâóåòå ñòðàõ, Ââû çíàåòå, ÷òî
äåëàòü, Âû íà íåãî êàê ñëåäóåò ïîñìîòðèòå, Âû åãî êàê ñëåäóåò ïî÷óâ-
ñòâóéòå. Ïîâíèìàòåëüíåå! Ïðè ýòîì áûâàåò âîò ÷òî — Âû ýòîò ñòðàõ
íà÷èíàåòå ëó÷øå îñîçíàâàòü, ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü.

Äàëåå ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå. Ïî ìåðå òîãî, êàê Âû ÷óâñòâóåòå
âñå ïîäðîáíåå õàðàêòåðèñòèêè ñâîåãî îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà, Âû,
ìîæåò áûòü, çàìåòèòå, ÷òî îí ëîêàëèçóåòñÿ, äèñêîìôîðò, â òàê íàçûâà-
åìûé «èñòåðîèäíûé êîìîê». Ïîìíèòå, «ñîñåò ïîä ëîæå÷êîé», «êîìîê
â ãîðëå», «äûõàíèå ïåðåõâàòèëî»? È òàê äàëåå. Êñòàòè, åñòü äàííûå î
òîì, ÷òî ðàçíûå êîíêðåòíûå îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà è íåâîçìîæíîñ-
òåé äàþò ñâîè ñîáñòâåííûå «íå ìîãó». Â ñàìîì äåëå — «êîìîê â ãîð-
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ëå» — òðóäíî ãîâîðèòü íîðìàëüíûì ãîëîñîì, åñëè â îáëàñòè ÷óòü íèæå
ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ — «íîãè ïîäãèáàþòñÿ» è òðÿñóòñÿ. Èíîãäà
áûâàåò â ðàéîíå ãîëîâû — «à ãîëîâà òàêàÿ ïóñòàÿ, è ìûñëåé íåò», «è
ýòî òÿãîñòíî», èëè, íàîáîðîò, «òÿæåëàÿ». Êàê ïðàâèëî ýòè êîìêè îáðà-
çóþòñÿ ïî ñðåäíåé ëèíèè òåëà, íî åñòü äàííûå î òîì, ÷òî îíè ìîãóò
îáðàçîâûâàòüñÿ è â äðóãèõ ó÷àñòêàõ òåëà.

Òàê âîò, î ñíÿòèè ñòðàõà, — âàæíî «âûäåëèòü» ýòîò ñàìûé «èñòå-
ðîèäíûé êîìîê».

Ïîñëå òîãî êàê Âû «âûäåëèëè» êîìîê, ïðîäîëæàéòå ñîõðàíÿòü
íàïðÿæåííîå âíèìàíèå, íàïðàâëåííîå íà íåãî. Îí îò ýòîãî «ðàññåèâà-
åòñÿ». Íå òî, ÷òîáû âî âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ ñëó÷àÿõ — íî äîñòàòî÷-
íî ÷àñòî. Ýòî îäèí èç áàçèñíûõ ìåòîäîâ ðàáîòû ñî ñòðàõîì. Îäèí èç
î÷åíü ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ.

Ýòî áûë ïðÿìîé ìåòîä áîðüáû ñî ñòðàõîì.

À ñåé÷àñ, ðàñïîëàãàÿ ýòèì ìåòîäîì â ñâîåì àðñåíàëå, âûïîëíèòå
òî óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìû íà÷àëè âûïîëíÿòü — íó, Âû ïîìíèòå, íàäå-
þñü, íó, êàê åãî, ïðîâàðüèðîâàòü ïî àìïëèòóäå ôðàçó. È, êàê òîëüêî
ñòàíåò ñòðàøíî, ñðàçó áûñòðåíüêî ëîâèòå ýòîò ñòðàõ — è âíèìàòåëüíî
íà íåãî ñìîòðèòå, ÷òîáû îí èñïóãàëñÿ...

ÇÀÍßÒÈÅ 2

Ïðèíöèï âîçìîæíîñòè âíóòðåííèõ äåéñòâèé. «Ðåëàêñàöèÿ». Ìå-
òîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì — äûõàíèå. Àìïëèòóäà, êàê «ðàçíèöà».
Ïðèíöèï «Âû èìååòå ïðàâî ñîõðàíÿòü ìîë÷àíèå» (ïðèíöèï «íå–
ïåðåãðóçêè»). Ïàðàìåòðû (ïîñòåïåííîå îñâîåíèå): ôîðìû ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ: ãîëîñ — æåñòû — ìèìèêà — ïëàñòèêà. «Îïòèìàëüíûå
ñòåðåîòèïû» (ïàðàçèòíûå èìèäæè), ãåíåçèñ ñòðàõà.

Ïðèíöèï âîçìîæíîñòè âíóòðåííèõ äåéñòâèé

Åñëè Âû ïîìíèòå, íà ïðîøëîì çàíÿòèè ìû ó÷èëèñü ãîâîðèòü ãðîìêî.
Íó, â òîì ÷èñëå. È âûÿñíèëè, ÷òî ïðè ýòîì ìîæíî áîÿòüñÿ, è ìîæíî
ýòî äåëî èñïðàâèòü. Â ñìûñëå ÷åãî-òî òàêîå òàì ó ñåáÿ âíóòðè ñäå-
ëàòü, è ïåðåñòàòü áîÿòüñÿ.

Âîò îáðàòèòå âíèìàíèå — âåäü, ïî áîëüøîìó ñ÷åòó — íè÷åãî
íîâîãî! Ìîæíî ÷òî-òî ñäåëàòü âíóòðè. ×òî? Ïîêà ÷òî ìû ãîâîðèëè
— ïîìàíèïóëèðîâàòü âíèìàíèåì. È, âðîäå, ÷åãî-òî èñ÷åçàåò. Êòî ïðî-
âåðèë èç àóäèòîðèè?
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Íî âåäü ìíîãî ÷åãî ìîæíî ñäåëàòü âíóòðåííå! À âîò ÿ äàâíî õîòåë
ñïðîñèòü Âàñ, «à êàê Âû äóìàåòå?» À êàê Âû ïðèïîìèíàåòå? À êàê Âû
ðàññëàáëÿåòåñü?

Âîò âåäü êàê èíòåðåñíî, äåéñòâèÿ âíóòðåííèå åñòü, à ÿçûêà «íîð-
ìàëüíîãî»14 , ÷òîáû îïèñàòü ýòè äåéñòâèÿ — íåò. À äåéñòâèÿ — åñòü.
À êàê èì ó÷èòü, åñëè íåò ÿçûêà? Íàäî åãî ñîçäàòü. Òåì áîëåå, êîå-÷òî,
âñå-òàêè, ìîæíî ñêàçàòü — åñòü âåäü òàêèå ñëîâà, êàê âíèìàíèå, âîîá-
ðàæåíèå. «Ñîñðåäîòî÷üòåñü», «ïðåäñòàâüòå ñåáå». Ò.å. «ñîñðåäîòî÷üòåñü
íà îáðàçå». Åùå ìîæíî ñêàçàòü «íàïðàâüòå âíèìàíèå íà ...» èëè «ïî-
÷óâñòâóéòå», åñëè èìååòñÿ â âèäó «íàïðàâüòå âíèìàíèå íà êàêîé-ëèáî
ó÷àñòîê âàøåãî òåëà».15

Èòàê, ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.

«Ðåëàêñàöèÿ»

Ñÿäüòå16  óäîáíåå, íîãó íà íîãó íå êëàäåì, ðóêè íà áåäðàõ. Ïî÷óâ-
ñòâîâàëè êîí÷èêè ïàëüöåâ íîã. Ñòóïíè. Ñòîïû. Ïîäúåì ñòîïû. Ãîëå-
íîñòîïíûå ñóñòàâû. Ùèêîëîòêè. Ãîëåíè. Èêðû. Êîëåíè. Áåäðà. Òà-
çîâûé ïîÿñ. Îðãàíû òàçà.

Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè â íîãàõ — îò ïàëüöåâ íîã, äî
òàçà — è îáðàòíî — íåñêîëüêî ðàç.

14 Íà ñàìîì äåëå åñòü, è íåáåçóñïåøíûå, ïîïûòêè òàêîé ÿçûê ñîçäàòü, íî
ýòè ïîïûòêè, íàñêîëüêî ìíå èçâåñòíî, îòíîñÿòñÿ ñêîðåå ê îáëàñòÿì, íå âïîë-
íå ëåãèòèìíûì â «îáùåïðèíÿòîé» ïñèõîëîãèè, ýòî ñêîðåå îáëàñòè äóõîâ-
íî–ðåëèãèîçíûå, è òîìó ïîäîáíîå.
15 Èòàê, â îáùåì è öåëîì, ÷òî ìîæíî ñêàçàòü î «âíóòðåííèõ äåéñòâèÿõ»:

îíè åñòü
îíè òàê èëè èíà÷å ñâÿçàíû ñ âîëåèçúÿâëåíèÿìè, ò.å. ñ àêòàìè àêòóàëèçà-
öèè — íàïðàâëåíèÿ âîëè
è îíè ( êàê âîëåèçúÿâëåíèÿ, òàê è «âíóòðåííèå äåéñòâèÿ») ñâÿçàíû ñ
âíèìàíèåì.

Êñòàòè, âíèìàíèå, êàê àêò âîëåèçúÿâëåíèÿ, ìîæåò ïðèñóòñòâîâàòü êàê â ôîð-
ìå «íàïðÿæåííîãî», ýòàêîãî «ñèëîâîãî» âíèìàíèÿ, èíà÷å ñîñðåäîòî÷åíèÿ,
òàê è â ôîðìå, òàê ñêàçàòü, ñêîðåå — «ìÿãêî íàáëþäàþùåé», ìåíåå ñèëîâîé,
ñêîðåå ñîçåðöàòåëüíîé. Ñîçåðöàíèå. Íî ýòî âíèìàíèå «íå ìåíåå âíèìà-
òåëüíî», ÷åì ïðåäûäóùèé âàðèàíò. Íàçîâåì ýòîò ïîñëåäíèé âàðèàíò «ñî-
çåðöàíèåì». Èìåþòñÿ äàííûå î íåîáõîäèìîñòè áàëàíñà ïðè óïðàæíåíèÿõ,
ìåæäó ýòèìè ôîðìàìè — äëÿ áîëåå áëàãîïîëó÷íîãî ðàçâèòèÿ.
16 Ïðè ñîçäàíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ èñïîëüçîâàí ðÿä ôðàãìåíòîâ óïðàæ-
íåíèÿ øàâàñàíà, âõîäÿùåãî â êóðñ îäíîé èç ïðàêòèêóþùèõ â Ìîñêâå øêîë
éîãè.
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Ïî÷óâñòâîâàëè êîí÷èêà ïàëüöåâ ðóê. Ïàëüöû ðóê. Êèñòè. Çàïÿñ-
òüÿ. Ïðåäïëå÷üÿ. Ëîêòè. Ïëå÷è. Ïëå÷åâîé ïîÿñ. Ãðóäü.

Äûõàíèå ñïîêîéíîå, ðîâíîå. Ñåðäöå áüåòñÿ ñïîêîéíî, ... ñïîêîéíî.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè â íîãàõ — îò ïàëüöåâ íîã, äî

òàçà — è îáðàòíî — íåñêîëüêî ðàç.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè â ðóêàõ — îò ïàëüöåâ ðóê äî

ãðóäè è îáðàòíî, íåñêîëüêî ðàç.
Ðàññëàáèëè æèâîò. Ïîÿñíèöó. Ñïèíó.
Îñíîâàíèå øåè.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè âû ðàññëàáèëè â íîãàõ — îò ïàëüöåâ íîã, äî

òàçà — è îáðàòíî — íåñêîëüêî ðàç.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè âû ðàññëàáèëè â ðóêàõ — îò ïàëüöåâ ðóê äî

ãðóäè è îáðàòíî, íåñêîëüêî ðàç.
Äûõàíèå ñïîêîéíîå, ðîâíîå. Ñåðäöå áüåòñÿ ñïîêîéíî, ... ñïîêîéíî.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè âû ðàññëàáèëè — îò ãðóäè, äî ñïèíû, íåñêîëüêî ðàç.
Ðàññëàáèëè îñíîâàíèå øåè. Øåþ. Çàòûëîê.
Ëèöî. ...Ãëàçà, íîñ, ðîò...
Ïî÷óâñòâîâàëè ãîëîâó...
Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè â íîãàõ — îò ïàëüöåâ íîã, äî

òàçà — è îáðàòíî — íåñêîëüêî ðàç.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè â ðóêàõ — îò ïàëüöåâ ðóê äî

ãðóäè è îáðàòíî, íåñêîëüêî ðàç.
Äûõàíèå ñïîêîéíîå, ðîâíîå. Ñåðäöå áüåòñÿ ñïîêîéíî, ... ñïîêîéíî.
Ïðîâåðèëè, âñå ëè Âû ðàññëàáèëè — îò ãðóäè, äî ñïèíû, íåñêîëüêî ðàç.
Ïî÷óâñòâîâàëè, ðàññëàáëåííî ëè ó Âàñ ëèöî...
Âñå òåëî...
Íåñêîëüêî ðàç.
Âíèìàíèå ñâîáîäíîå, ìûñëåé â ãîëîâå íåò, òåëî ðàññëàáëåííî, ïî-

÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êàê ìîæíî ëó÷øå.
Ïî÷óâñòâîâàòü íîãè — îò ïàëüöåâ íîã äî òàçà è îáðàòíî...
Ïî÷óâñòâîâàòü ðóêè — îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ðóê äî ãðóäè è îá-

ðàòíî...
Ïî÷óâñòâîâàòü òåëî — îò ãðóäè äî ñïèíû...
Îñíîâàíèå øåè — øåþ — ãîëîâó — ïî÷óâñòâîâàëè ëèöî — ãî-

ëîâó — âñå òåëî — ÷óâñòâóåì êàê ìîæíî ëó÷øå!
Ìàêñèìàëüíàÿ ñîáðàííîñòü!
Òåëî ðàññëàáëåííî!
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17 ×òî òàêîå «àôôåêòèâíàÿ ðåàêöèÿ», è çà÷åì ÿ îá ýòîì ãîâîðþ? Çàòåì, ÷òî
õîðîøî áû, ÷òî áû è âåäóùèé è åãî ïîäîïå÷íûå óìåëè îòñëåæèâàòü âíóòðåí-

Ìàêñèìàëüíî ðàññëàáëåííî!
×óâñòâóåì ñåáÿ êàê ìîæíî ëó÷øå!
Ìûñëåé â ãîëîâå íåò, Âû ñëûøèòå ìîé ãîëîñ, íà ñ÷åò ïÿòíàäöàòü

îòêðûòü ãëàçà, óïðàæíåíèå ïðîäîëæàåòñÿ.
Âåäóùèé ñ÷èòàåò îò îäíîãî äî ïÿòíàäöàòè — «Ïÿòíàäöàòü,

îòêðûòü ãëàçà, óïðàæíåíèå ïðîäîëæàåòñÿ!»
Ïî÷óâñòâîâàòü âñå îêðóæàþùèå ôîðìû, öâåòà, âçàèìíûå ðàñïî-

ëîæåíèÿ ïðåäìåòîâ, âíèìàíèå ïîëíîå, ïîëíàÿ ñîáðàííîñòü, òåëî ðàññëàá-
ëåííî!

Çàêðûòü ãëàçà, âñïîìíèòü âñå ôîðìû, öâåòà, âçàèìíûå ðàñïîëîæå-
íèÿ ïðåäìåòîâ!

Òåëî ðàññëàáëåííî, ïî÷óâñòâîâàòü, ïðîâåðèòü, âñå ëè ðàññëàáëåííî
â íîãàõ, îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã äî òàçà è îáðàòíî, îò êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ ðóê äî ãðóäè è îáðàòíî, îò ãðóäè äî ñïèíû, îñíîâàíèå øåè, ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ãîëîâó, ëèöî ðàññëàáëåííî, òåëî ðàññëàáëåííî, ÷óâñòâóåì âñåãî
ñåáÿ êàê ìîæíî ëó÷øå!

Ñåé÷àñ, êîãäà ÿ çàêîí÷ó óïðàæíåíèå, ïîñòàðàòüñÿ ñîõðàíèòü ïîë-
íóþ ðàññëàáëåííîñòü òåëà, ïðè ïîëíîé âíóòðåííåé ñîáðàííîñòè.

Óïðàæíåíèå çàêîí÷åíî, íå çåâàåì, íå ïîòÿãèâàåìñÿ, ÷óâñòâóåì ñåáÿ
êàê ìîæíî ëó÷øå!..

• Âåäóùèé, ýòî î÷åíü âàæíîå óïðàæíåíèå. Çäåñü ïðèâî-
äèòñÿ îäíà èç ïðîñòûõ åãî ìîäèôèêàöèé. Ýòî óïðàæíå-
íèå, â ÷àñòíîñòè, ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ ñîçäàíèÿ îïûòà àëåð-
òíîñòè — ñîñòîÿíèÿ, ðåêîìåíäóåìîãî â ðàìêàõ ýòîãî êóðñà
äëÿ èãðû... Ýòî óïðàæíåíèå, êðîìå òîãî, ïðåäíàçíà÷åíî
äëÿ òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ, ðàçâèòèÿ ñèëû âîëè, è, âîîáùå
ãîâîðÿ, âàæíûõ àñïåêòîâ ò.í. ëè÷íîé ñèëû...

Êñòàòè, îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà Âû çåâàåòå è
ïîòÿãèâàåòåñü ïîñëå ýòîãî óïðàæíåíèÿ — Âû òåðÿåòå îïðåäåëåííîãî
ðîäà ñîáðàííîñòü, Âû, êàê áû, çåâàÿ, êàê áû, «âûçåâûâàåòå» ñîáðàí-
íîñòü, è ñòàíîâèòåñü ñëåãêà «íå-äî-ïðîñíóâøèìèñÿ»... Íå íàäî, ñîáè-
ðàéòåñü. À êàê? À èñïîëüçóéòå óæå èçâåñòíûé Âàì ìåòîä áîðüáû ñî
ñòðàõîì. Âíèìàíèå.

Âàì õî÷åòñÿ çåâíóòü. Çåâàíèå, åñòü, âîîáùå ãîâîðÿ, àôôåêòèâíàÿ
ðåàêöèÿ17 , íó äà ëàäíî, ñìîòðèòå — Âû õîòèòå çåâíóòü, äà? Ýòî çíà÷èò,
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íèé êîíôëèêò è åãî ýôôåêòû — íàïðèìåð, àôôåêòû ñâÿçàííûå ñ ïðåîäîëå-
íèåì ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ, «îïòèìàëüíûõ ñòåðåîòèïîâ», î êîòîðûõ ðå÷ü
äàëåå. Âîîáùå, âàæíî îñîçíàíèå àôôåêòà, êàê ðåçóëüòàòà âíóòðåííåãî êîíô-
ëèêòà. Ðàâíî, êàê âàæíî îñîçíàíèå ôàêòà è õàðàêòåðà ëè÷íîãî ïîâåäåíèÿ,
ñîîòâåòñòâóþùåãî íåàäåêâàòíîìó, âûðàáîòàííîìó/óñâîåííîìó ðàíåå ñòåðåî-
òèïó. À êðèòåðèé, ïîçâîëÿþùèé îòñëåæèâàòü òàêîâîé ôàêò — ðàçíîãî ðîäà
ðàçíîé ñòåïåíè àôôåêòèâíîñòè, àôôåêòèâíûå, òåì íå ìåíåå, ðåàêöèè.âåðòè-
êàëüíîé ïëîñêîñòè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé «ïëîñêîñòè ãðóäè», â ïðîòèâîïîëîæ-
íûå ñòîðîíû.

õî÷åòñÿ çåâíóòü, äà? Òî åñòü, åñëè çåâíåøü, êàê-òî ëó÷øå áóäåò, òàê è
õî÷åòñÿ, ïðîñòî ïîäìûâàåò, äà? À íå çåâíóòü — äèñêîìôîðòíî êàê-òî,
äà? Òàê âîò ýòîò äèñêîìôîðò ìû è ëîâèì âíèìàíèåì, è íàïðàâëÿåì íà
íåãî âíèìàíèå, è ðàáîòàåì ñ íèì, â îáùåì è öåëîì, êàê ñî ñòðàõîì.
Ïîíèìàåòå? Ñ îùóùåíèåì, êîòîðîå çàñòàâëÿåò çåâíóòü, ìû ðàáîòàåì, êàê
ñî ñòðàõîì, îñîçíàííî. Êñòàòè, ñëåäóþùèé ìåòîä áîðüáû ñî ñòðàõîì...

Ìåòîä áîðüáû ñî ñòðàõîì — äûõàíèå

Íàñ÷åò äûõàíèÿ — Âû íàâåðíÿêà ñëûøàëè î ÷åì íèáóäü âðîäå
«ãîëîòðîïíîãî äûõàíèÿ», «ðåáåôèíãà», «âàéâýéøí». Â Ðîññèè
ïîÿâèëàñü îòå÷åñòâåííàÿ âåðñèÿ «äûõàòåëüíîãî» íàïðàâëåíèÿ, íà-
çûâàåìàÿ «ñâîáîäíûì äûõàíèåì».

Âîò ýòî óäà÷íîå ñëîâîñî÷åòàíèå — «ñâîáîäíîå äûõàíèå». Ïðåä-
ñòàâèì ñåáå áîññà, ê êîòîðîìó ïðèøåë çàíóäà — ïîñåòèòåëü, è ñòàë
áîññà äîíèìàòü, è óòîìèë åãî â êîíåö. Íàêîíåö, äîñòàâ äî ïîñëåäíåé
ñòåïåíè, óøåë. «Âàìïèð», îäíèì ñëîâîì.

×òî ñäåëàåò áîññ ïåðâûì äåëîì? Ïåðâûì äåëîì áîññ ñäåëàåò
«óôô»!

Òî åñòü âäîõíåò, è âûäîõíåò. Ïîòîì, ìîæåò áûòü, ñêàæåò, «Óôô,
íó íàäî æå?!» Ïîòîì ñêàæåò, «Óôô, íàêîíåö-òî îí óøåë!» È ïîòîì
âçäîõíåò, è ïðèçîâåò ñåêðåòàðøó, ñêàæåì, ïîïðîñèò çàâàðèòü åìó êîôå.

È êàæäûé ðàç, ïîñëå î÷åðåäíîãî «Óôô!», ïîñëå î÷åðåäíîãî âäîõà-
âûäîõà, áîññó áóäåò ñòàíîâèòüñÿ âñå ëåã÷å, òîò íåïðèÿòíûé îñàäîê,
êîòîðûé îñòàâèë ïîñëå ñåáÿ ïîñåòèòåëü, òîò âíóòðåííèé äèñêîìôîðò,
êîìîì äàâÿùèé íà áûòèå, è ìåøàþùèé âäîõíóòü ñâîáîäíî, áóäåò óõî-
äèòü. Ñâîáîäíîå äûõàíèå, îñâîáîæäàþùåå äûõàíèå.

Òåïåðü âåðíåìñÿ ê íà÷àëó — ê «äûõàòåëüíûì ìåòîäàì». Àííåò
Øòåéí (ÑØÀ), ñïåöèàëèñò ïî âàéâýéøí, îïèñûâàëà ýòó òåõíèêó ïðè-
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ìåðíî ñëåäóþùèì îáðàçîì — «ïîäóìàòü î ÷åì-ëèáî, ÿâëÿþùèìñÿ
ïðîáëåìîé, èëè î òîì, ÷òî ñîçäàåò îùóùåíèå äèñêîìôîðòà, è, ïîäáèðàÿ
ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì ñïîñîá äûõàíèÿ — äëèòåëüíîñòü âäîõà è âû-
äîõà, íàïîëíåíèå ëåãêèõ, ãëóáèíó âäîõà, ñêîðîñòü ðàçíûõ ôàç äûõàíèÿ,
äîáèòüñÿ îáëåã÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ...»

Ïîíèìàåòå? «Ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì ìåíÿÿ äûõàíèå, äîáèòüñÿ
îáëåã÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ». Ïîíèìàåòå? ×òî äåòè äåëàþò, êîãäà èì ïëî-
õî? Ïëà÷óò! À ÷òî îíè äåëàþò, êîãäà ïëà÷óò? Èì ëó÷øå ñòàíîâèòñÿ!
Îíè äûøàò, âñõëèïûâàþò, äàâÿòñÿ, äåëàþò íåðîâíûå âäîõè è âûäîõè,
ñ ðàçíûì, ïðîèçâîëüíûì íàïîëíåíèåì, ñ ðàçíîé ñêîðîñòüþ, è òàê,
÷òîáû áûëî ëåã÷å!

Êñòàòè, îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ïëàêàòü-òî íà ñàìîì äåëå ïðèÿòíî.
Äîêàçûâàòü íå áóäó, ïðèñìîòðèòåñü ê äåòÿì è ê ñåáå, åñëè åùå ñîõðà-
íèëè òàêóþ ñïîñîáíîñòü. Ïîòîìó ÷òî ëåã÷å ñòàíîâèòñÿ. À åñëè Âû ñ
ýòèì ñîãëàøàåòåñü, ó Âàñ ïîÿâëÿåòñÿ «ïîâîäûðü» â ðàìêàõ «äûõàòåëü-
íîãî ìåòîäà»18  — ÷óâñòâî óäîâîëüñòâèÿ, ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ.

Ïîäûòîæèì, ÷òî åñòü òàêîå «äûõàòåëüíûé ìåòîä» áîðüáû ñî
ñòðàõîì.

Ýòî êîãäà Âû ÷óâñòâóåòå äèñêîìôîðò — «ïðè÷óâñòâîâàòüñÿ» ê
íåìó ïîëó÷øå, è äûøàòü ðàçíûìè ñïîñîáàìè, òàê, ÷òîáû ñòðàõ ïðîøåë,
äèñêîìôîðò ïðîøåë.

Ìîæíî âñõëèïûâàòü, ìîæíî ïëàêàòü, ìîæíî äåëàòü «óôô», èëè
íåçàìåòíûé, ëåãêèé âûäîõ, êàê ëåãêîå äûõàíèå âåñåííåãî áðèçà, ÷òîáû
íèêòî íå ïîíÿë, ÷òî âàì óæå äàâíî îñòî÷åðòåëî...

Òðåíèðîâêà ìîæåò ïîìî÷ü ñäåëàòü èñïîëüçîâàíèå ýòîãî ìåòîäà
âåñüìà íåçàìåòíûì è áîëåå ýôôåêòèâíûì.19

È, äàëåå, ïðîäîëæèì òðåíèðîâêó, ïðîäîëæèì îñâîåíèå ïàðàìåò-
ðîâ èãðû. Ìû ãîâîðèëè îá àìïëèòóäå, êàê î «ãðîìêîñòè». Î «ãðîìêî-
ñòè ãîëîñà». Òåïåðü íàñ èíòåðåñóåò àìïëèòóäà, êàê «ðàçíèöà» —
ìåæäó ñàìûì «ãðîìêèì» ýëåìåíòîì è ñàìûì «òèõèì» — ìåæäó ñà-
ìûì ãðîìêèì ó÷àñòêîì ïðîèçíîñèìîé ôðàçû è ñàìûì òèõèì.

Â ñàìîì äåëå, âåäü ðå÷ü ìîæåò áûòü áîëåå ìîíîòîííîé (âåäóùèé
ïîêàçûâàåò, ÷òî òàêîå ïî-íàñòîÿùåìó ìîíîòîííàÿ ðå÷ü), è ìåíåå
ìîíîòîííîé, èñïîëíåííîé èíòîíàöèîííîé èãðû, ïîâûøåíèé è ïîíèæå-

18 È íå òîëüêî!
19 Âìåñòå ñ òåì, òðåíèðîâêà ýòîãî ìåòîäà ìîæåò îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ðàç-
âèòèå òî÷íîñòè è ýôôåêòèâíîñòè èíòóèöèè. Åñòåñòâåííî.
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íèé ãîëîñà, áîëåå ãðîìêèõ è ìåíåå ãðîìêèõ ó÷àñòêîâ (âåäóùèé ïîêà-
çûâàåò).

È âîò ñåé÷àñ, íà ôðàçå ........................................... (âåäóùèé
ïðåäëàãàåò ôðàçó, çàáîòëèâî ïðèãîòîâëåííóþ, âçÿòóþ èç ñîîòâåòñòâóþ-
ùåãî ïðèëîæåíèÿ äàííîãî ðóêîâîäñòâà, èëè ñàìîñòîÿòåëüíî óêðà-
äåííóþ), ìû ñ Âàìè, äåòèøêè, ïîòðåíèðóåìñÿ ãîâîðèòü ìîíîòîííî.
È íå–ìîíîòîííî. Ðàçíîîáðàçíî. Ïîêà ÷òî, õîòÿ áû, ïî ãðîìêîñòè.

Äà, è íå çàáóäüòå, åñëè Âàì ñòàíåò ïî-íàñòîÿùåìó ñòðàøíî îòòîãî,
÷òî íà Âàñ âñå ñìîòðÿò, Âû çíàåòå, ÷òî äåëàòü — ó Âàñ óæå öåëûõ äâà
ìåòîäà áîðüáû ñî ñòðàõîì!

Ó÷àñòíèêè âûïîëíÿþò óïðàæíåíèå. Çàäà÷à âåäóùåãî — äîáèòü-
ñÿ îò êàæäîãî åñëè íå 100% óñïåõà, òî õîòÿ áû îñîçíàííîãî ïîíè-
ìàíèÿ îòâåòîâ íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

 ÷òî èìååòñÿ â âèäó (÷òî òðåáóåòñÿ âûïîëíèòü â ðàìêàõ
óïðàæíåíèé);

 ôàêò íàëè÷èÿ âíóòðåííèõ òðóäíîñòåé;
 âîçìîæíîñòü èõ ïðåîäîëåíèÿ;
 íàëè÷èå ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé.

• Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ — ýòîãî è äðóãèõ — ÿâíî
ââîäèòñÿ â äåéñòâèå «ïðèíöèï íå-ïåðåãðóçêè» — «Âû
èìååòå ïðàâî ñîõðàíÿòü ìîë÷àíèå». Êàê îáùåèçâåñ-
òíî, ýòî îäíà èç ôðàç, ïðîèçíîñèìûõ àìåðèêàíñêèìè ïî-
ëèöåéñêèìè â ìîìåíò çàäåðæàíèÿ. «Âû èìååòå ïðàâî ñî-
õðàíÿòü ìîë÷àíèå»... Èìååòñÿ â âèäó, ÷òî ó÷àñòíèê ãðóïïû
èìååò ïðàâî íå âûïîëíÿòü, äàæå è íå ïûòàòüñÿ íå ïîëþ-
áèâøååñÿ óïðàæíåíèå. Èáî êòî, êàê íå îí ìîæåò òðåçâî
îöåíèòü ñâîè ëè÷íûå âîçìîæíîñòè, åñëè æå åãî ïðèíóäèòü
ñäåëàòü íå æåëàåìîå, ýòî ÷ðåâàòî èñòåðèêîé, àôôåêòîì,
è óõîäîì èç ãðóïïû ýòîãî ó÷àñòíèêà. Íå ãîâîðÿ óæå î
òîì, ÷òî íà îñòàëüíîé êîíòèíãåíò ýòî ìîæåò ïîâëèÿòü
óáèéñòâåííî ðàñõîëàæèâàþùå.

Çàìå÷àòåëüíî! Ìû òàêè ñëàâíî âûïîëíèëè óïðàæíåíèÿ ïî àìï-
ëèòóäå. Ìû ìîëîäöû. Íî âåäü ýòî åùå íå âñå! Íå âñå, ÷òî ïîìîæåò
íàì ïîäîéòè ê íåèçáûâíîìó ñîâåðøåíñòâó è íåîòðàçèìîìó îáàÿíèþ!
Â ñìûñëå — ãîëîñ — ýòî î÷åíü õîðîøî, íî åñòü åùå è ìèìèêà, è æå-
ñòû è ïëàñòèêà. À òî ÷òî æ.

Äàëåå, íàì ïðåäñòîÿò åùå òðè óïðàæíåíèÿ — íà àìïëèòóäó ìèìè-
êè, æåñòîâ, è ïëàñòèêè.
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Ïðåäëàãàåòñÿ ñëåäóþùèé ïîðÿäîê — ñíà÷àëà æåñòû, çàòåì ìèìè-
êà, çàòåì ïëàñòèêà. Ýòîò ïîðÿäîê îáóñëîâëåí ìîèìè ïðåäñòàâëåíèÿìè
î ñîîòíîøåíèè ñëîæíîñòè ýòèõ óïðàæíåíèé. Òî åñòü, ïî-ìîåìó, ÷åëî-
âåê (ñðåäíèé) ñêëîíåí áîëåå ïîëüçîâàòüñÿ æåñòàìè, ÷åì ìèìèêîé, è
ìèìèêîé áîëåå, ÷åì ïëàñòèêîé.

Ïðåäëàãàåòñÿ ñëåäóþùèé õàðàêòåð óïðàæíåíèé — çàäàåòñÿ òðè
— ÷åòûðå ãðàäàöèè àìïëèòóäû ìèìè÷åñêèõ, æåñòèêóëÿòîðíûõ, è ïëàñ-
òè÷åñêèõ äåéñòâèé. Ïðè ýòîì ïîä ïëàñòèêîé ïîíèìàþòñÿ «æåñòû êîð-
ïóñîì», è, â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, èçìåíåíèÿ ïîëîæåíèÿ íîã. Òàê ñêàçàòü,
«æåñòû íîãàìè».

Ñóòü óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ó÷àñòíèêè ãðóïïû, ïðî-
èçíîñÿ çàäàííûé òåêñò, ïðè ýòîì æåñòèêóëèðóþò, ìèìè÷åñêè îòûãðû-
âàþò, ïëàñòè÷åñêè îòîáðàæàþò, ñ ðàçíûì óðîâíåì àìïëèòóäû, ñîäåð-
æàíèå ôðàçû. Ïðè ýòîì ðåêîìåíäóåòñÿ ïîîùðÿòü îðèãèíàëüíîñòü
îñìûñëåíèÿ äàííîé âåäóùèì ôðàçû.

Êàê òî, ôðàçà òðàãè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ ìîæåò áûòü îñìûñëåíà
êîìè÷åñêè, ôðàçå íåéòðàëüíîé, ëèáî æàëîñòëèâîé ìîæåò áûòü ïðèäàíà
ãåðîèêà, etc.

Âñå ýòî ìîæåò çàíÿòü îñòàòîê çàíÿòèÿ, è ñëåäóþùåå çàíÿòèå, â çà-
âèñèìîñòè îò êîíêðåòíîãî ñîñòàâà ãðóïïû è âîçìîæíîñòåé âåäóùåãî.

Â ïðîöåññå èñïîëíåíèÿ, êàê îáû÷íî, âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî ðÿä ó÷àñòíè-
êîâ ÷åãî-òî íå äåëàåò. Íî íà ýòîò ðàç ðàññìîòðèì ïîäðîáíåå õàðàê-
òåð «íåâîçìîæíîñòåé» ó÷àñòíèêîâ. Äåëî â òîì, ÷òî èõ íåâîçìîæíîñ-
òè óêëàäûâàþòñÿ â êîíêðåòíûå, õàðàêòåðíûå äëÿ ýòèõ ó÷àñòíèêîâ
ñõåìû, òàê ñêàçàòü èìèäæè, ïîâåäåí÷åñêèå ñòåðåîòèïû. Ïëàñòèêà è ãîëîñ
õàðàêòåðíî ñî÷åòàþòñÿ, è ýòî ñî÷åòàíèå îáðàçóåò èìèäæ, âïå÷àòëåíèå,
êîòîðîå îñòàâëÿåò î ñåáå ÷åëîâåê.

Ñêàæåì, ñëåãêà ñóòóëûé, ñ ÷óòü — èñïóãàííî–çàñòûâøèì âûðà-
æåíèåì ëèöà, íåâîçìîæíîñòü ãîâîðèòü ãðîìêî, à åñëè âñå-òàêè çàñòà-
âèòü åãî ãîâîðèòü ãðîìêî, òî ãîëîñ ïîâûøàåòñÿ, è îí «ïèùèò». Ýòà-
êèé «Ñêðîìíûé ìàëü÷èê».

Èëè, ñêàæåì, òàêàÿ æå ñóòóëàÿ äåâî÷êà, åùå áîëåå íå ïîäûìàþ-
ùàÿ ãëàç, àêêóðàòíåíüêî îäåòàÿ, à åñëè îíà ïîäíèìàåò ãëàçà, òî âçîð åå
ñòåêëåíååò, «÷òîáû íå ïîäóìàëè ÷åãî», ýòàêàÿ «Õîðîøàÿ äåâî÷êà». Èëè,
ñêàæåì, «Ïëîõàÿ äåâî÷êà», èçî âñåõ ñèë âåäóùàÿ ñåáÿ ðàçâÿçíî, è ïðè
áîëåå áëèçêîì êîíòàêòå ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ðàçâÿçíîñòü åå åé
ñàìîé ïðîòèâíà, è íàäîåëà.

Èòàê, ïåðåéäåì ê ñëåäóþùåé òåìå:
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«Îïòèìàëüíûå ñòåðåîòèïû»

Ïî÷åìó òàêàÿ øòóêà, êàê ïàðàçèòíûé èìèäæ, ïüþùèé ñîêè, è, ïî
êðàéíåé ìåðå, ñúåäàþùèé óäîâîëüñòâèå îò æèçíè ó ñâîåãî «õîçÿèíà»,
íàçûâàåòñÿ «îïòèìàëüíûì ñòåðåîòèïîì»? ×òî æå îí, ñ ïîçâîëåíèÿ
ñêàçàòü, îïòèìèçèðóåò? ×òî îí âîîáùå ìîæåò îïòèìèçèðîâàòü?

À Âû ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèòóàöèþ — çàâó÷ â øêîëå îòëîâèëà ãðóïïó
ó÷åíèêîâ íà ïðåäìåò îáñòðóêöèè è ìîðàëüíîãî äàâëåíèÿ. Â âîñïèòà-
òåëüíûõ, êàê îíà ïîëàãàåò, öåëÿõ. È åå ïîíåñëî. Áðåéãåëåâñêèå êàðòè-
íû àðìèè è àëêîãîëèçàöèè áóäóùèõ ñîâåðøåííîëåòíèõ ìîëîäûõ ëþ-
äåé, ïàíåëüíîå áóäóùåå äåâî÷åê, «èç ìîëîäûõ, äà ðàííèõ» (áóäóùèõ
ìàòåðåé — âîñïèòàòåëüíèö ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ), âñòàåò ñ åå
ïîäà÷è ïðåä ìûñëåííûì âçîðîì ó÷àñòíèêîâ øîó.

Èì êðàéíå õðåíîâî. Îíè ïîêà íå óñòîé÷èâû ê çëîáíûì òåòêàì.

Íî! Åñòü âûõîä, è íàèáîëåå òàëàíòëèâûé åãî íàõîäèò. Íóæíî ýòîé
òåòêè èñïóãàòüñÿ, òîãäà îíà îòñòàíåò. È âïðàâäó — îòñòàåò, íàïîñëå-
äîê åùå íåìíîãî ïîìó÷èâ. Îãî! Ðàáîòàåò. Íåïëîõîé ìåòîä âûæèâà-
íèÿ. È ìåòîä «çàëèïàåò». Ó÷èòåëåé ìíîãî, à èìèäæ èñïóãàííîãî õîðî-
øåãî ìàëü÷èêà ðàñïîëàãàåò ê îñëàáëåíèþ äàâëåíèÿ ñî ñòîðîíû «âëàñòü
èìóùèõ», ó÷èòåëåé, â äàííîì ñëó÷àå20 .

Ãîâîðÿò, ó Ìàðñåëÿ Ìàðñî, âåëèêîãî ìèìà, åñòü ñëåäóþùàÿ ïàíòî-
ìèìà — Ìàðñî ïðèìåðÿåò ìàñêè — âûðàæåíèÿ ëèöà, íàäåâàåò — ñíè-
ìàåò, è ñíîâà, è ñíîâà, ïîêà îäíà èç ìàñîê íå ïðèëèïàåò ê ëèöó, è ãåðîé
ñèëèòñÿ åå îòîäðàòü, îíà åìó, íàâåðíîå, ìåøàåò...

Òàê âîò, òàêîé èìèäæ, òàêîé «îïòèìàëüíûé ñòåðåîòèï» — ìåøàåò.
Òàê êàê îí ïðåäïèñûâàåò è çàïðåùàåò, îïèðàÿñü íà ïðîøëóþ ñèòóàöèþ,
êîòîðàÿ áîëåå «íå ðàáîòàåò». Ìû åùå íà ïåðâîì çàíÿòèè ãîâîðèëè î
òàê íàçûâàåìûõ «ðåïðåññèÿõ», è «êîìïóëüñèÿõ». Íó âîò.

Òàêîãî ðîäà ñòåðåîòèïîâ, ïðåäïèñûâàþùèõ è çàïðåùàþùèõ, äîâîëü-
íî ìíîãî. Ïîìèìî «õîðîøåé» — «è «ïëîõîé äåâî÷êè», åñòü, ñêàæåì,
«ñóïåðìåí», «áàëàãóð — äóøà îáùåñòâà, õîðîøèé ïàðåíü». Êñòàòè,
â ðàáîòå îäèí èç ñëîæíûõ ñòåðåîòèïîâ, òàê êàê, ê ïðèìåðó, «õîðîøèé
ìàëü÷èê» ðîæäàåò â áîëåå çðåëîì âîçðàñòå ó îêðóæàþùèõ, ê ïðèìå-
ðó, æàëîñòëèâîå íåïðèÿòèå, íåñêîëüêî ñâûñîêà, â òî âðåìÿ êàê «áàëà-
ãóð — äóøà îáùåñòâà», ñêîðåå âûçûâàåò ñèìïàòèþ è èíòåðåñ. Îí øó-
òèò. Îõ, êàê îí øóòèò! Îí òàêèì îáðàçîì âûæèâàåò. Äî ïîñëåäíåãî.
Îêðóæàþùèõ.

20 ß, êîíå÷íî, íå ãîâîðþ îáî âñåõ ó÷èòåëÿõ è âëàñòü èìóùèõ. Òàê, î íåêîòîðûõ.
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Îí øóòèò íà çàíÿòèÿõ, è ÷åì áîëåå íå ê ìåñòó åãî øóòêè, òåì åìó
ñòàíîâèòñÿ ñòðàøíåå, òàê êàê îí ïîäîçðåâàåò ê ñåáå íåïðèÿòèå, òåì
ñèëüíåå äåéñòâóåò «êàòåãîðè÷åñêèé èìïåðàòèâ» — «Âûæèâàé!» È îí
õîõìèò. À â ãëàçàõ æóòêèé óæàñ âñå íàðàñòàåò.

Ìîæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îí íå øóòèë, è, âåðîÿòíî, íóæíî, â òîé
ìåðå, â êàêîé îí ðàçðóøàåò ïðîöåññ òðåíèíãà, íî îùóùåíèå ôèàñêî,
èñïûòûâàåìîå «øóòíèêîì», ñòîëü ìó÷èòåëüíî, ÷òî îí, ìîæåò áûòü, áîëüøå
íå ïðèäåò.21

«Ïðåçàáàâíûé», ïî ñâîåìó, èìèäæ «ñóïåðìåí», èñïûòûâàþùèé
áåçóìíûé ñòðàõ êàæäûé ðàç, êîãäà îáñòîÿòåëüñòâà ñòàâÿò ïîä ñîìíå-
íèå åãî «ñóïåðìåíñòâî». Ñòðàõ ïðèçíàòü/ïðèíÿòü îòíîñèòåëüíîñòü
ñâîåé ñèëû.

À êàê âàì «ïðèëè÷íàÿ äåâî÷êà» ïîä «ñîðîêîâíèê»? À êàê ëþáî-
âüþ çàíèìàòüñÿ â ýòîì èìèäæå? Äà è ïîäîéäåò ëè êòî ñ ïðåäëîæåíè-
åì? À ñàìîé ïîäõîäèòü íåëüçÿ, «íåïðèëè÷íî».

• Èòàê, âåäóùèé, ðàññìîòðèì âíèìàòåëüíî åùå ðàç ñàìî
ïîíÿòèå «îïòèìàëüíîãî ñòåðåîòèïà». Òàêîé ñòåðåîòèï
åñòü «âûðîæäåííàÿ îáëàñòü» â íåêîåì ãèïîòåòè÷åñêîì
ìíîãîìåðíîì «ðîëåâîì êîììóíèêàòèâíîì ïðîñòðàíñòâå»22

×òî îçíà÷àåò «âûðîæäåííàÿ»? À ïðåäñòàâüòå ñåáå åå,
êàê äâóìåðíîå ïðåäñòàâëåíèå ãðàâèòàöèîííîé ìåòðèêè
òðåõìåðíîãî ïðîñòðàíñòâà — ñåé÷àñ ïðîùå îáúÿñíþ —
êàê íåêóþ ïëîñêîñòü, â íåêîòîðûõ ìåñòàõ âûïóêëóþ, òàê
÷òî êàòÿùèéñÿ øàð áóäåò ñòðåìèòüñÿ èçáåãàòü òàêèõ
ìåñò, à ÷åëîâåê áóäåò ñòðåìèòüñÿ èçáåãàòü îïðåäåëåííî-
ãî ðîäà, íå ñîîòâåòñòâóþùèõ ñòåðåîòèïó äåéñòâèé, à â
íåêîòîðûõ ìåñòàõ íà ýòîé îáëàñòè áóäåò ïðîãèá, «âïóê-
ëîñòü», è êàòÿùèéñÿ øàð áóäåò ñòðåìèòüñÿ íàõîäèòüñÿ â

21 Ïàòîëîãèÿ êðåàòèâíîñòè — íàçâàòü òàê ýòó ñèòóàöèþ áûëî áû íåïðà-
âèëüíî, èáî ýòî, êîíå÷íî, îñîáåííîñòè íå ñòîëüêî òâîð÷åñêîãî íà÷àëà ÷åëîâå-
êà, ñêîëüêî îñîáåííîñòè «ìåõàíèçìîâ», êîòîðûå ïîçâîëÿþò ýòîìó íà÷àëó
ïðîÿâëÿòüñÿ, èëè ïðåïÿòñòâóþò, íî, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå, ñ íàøåé òî÷êè çðå-
íèÿ, ìîæíî êîðåëëèðîâàòü ñåðüåçíîñòü íàðóøåíèé ñ «ñåðüåçíîñòüþ» —
æèçíåííîé âàæíîñòüþ îáëàñòè, â êîòîðîé ýòè íàðóøåíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ. À
òàêæå ñåðüåçíîñòü íàðóøåíèé, ñ óñèëèÿìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ èñïðàâëå-
íèÿ ýòèõ íàðóøåíèé. Êðåàòèâíîñòü — ýòî î÷åíü ñåðüåçíî.

Íó òî åñòü, «ëåãêîé æèçíè» ñ òàêèìè «ñìåõà÷àìè» íå îæèäàåòñÿ.
22 Îáðàòèòå âíèìàíèå, ââîäèì âàæíîå ïîíÿòèå.
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ýòèõ ìåñòàõ, ïðîõîäèòü ÷åðåç íèõ, èëè äàæå îñòàâàòüñÿ,
à ÷åëîâåê — ñòðåìèòüñÿ âûïîëíÿòü äåéñòâèÿ, ñîîòâåò-
ñòâóþùèå ýòîìó ñòåðåîòèïó, è íàõîäèòüñÿ â ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ñèòóàöèÿõ.

• Îáðàòèòå âíèìàíèå — «íàõîäèòüñÿ â ñîîòâåòñòâóþùèõ
ñèòóàöèÿõ». Òàê, ó íåêîòîðûõ ëþäåé åñòü ñêëîííîñòü
íàõîäèòüñÿ â ñèòóàöèÿõ, êîãäà èõ âñå âðåìÿ ðóãàþò, ó
íåêîòîðûõ — êîãäà èì îòêàçûâàþò, è ÷åì áîëüøå ÿ îá
ýòîì ãîâîðþ, òåì áîëüøå àññîöèàöèé, âåðîÿòíî, ó Âàñ
âîçíèêàåò ñ áåðíîâñêèìè «èãðàìè», ñì. ïðåâîñõîäíóþ êíè-
ãó Ý. Áåðíà, êîòîðóþ Âû, êîíå÷íî æå, ÷èòàëè.23

• Â íàøåé ìåòàôîðå «ïðîñòðàíñòâà», ìû ìîæåì ïðåäïîëî-
æèòü òàê æå «ñåäëîâûå òî÷êè», sin qua non, îáÿçàòåëü-
íûå óñëîâèÿ, íåïðåìåííûå îáñòîÿòåëüñòâà, äîâîëüíî, ïî-
ðîé, ñòðàííûå, êîòîðûå äîëæíû ñîïóòñòâîâàòü, ñ òî÷êè
çðåíèÿ ÷åëîâåêà, èçâåñòíûì äåéñòâèÿì. Òàê, íàïðèìåð,
ìíîãèå æåíùèíû ïîäáèðàþò ñåáå ïàðòíåðà çàâåäîìî íà
îäèí âå÷åð òàê, êàê áóäòî ñîáèðàþòñÿ ñâÿçàòü ñ íèì
ñâîþ ñóäüáó. Èëè, ñêàæåì, «íàâÿç÷èâàÿ àêêóðàòíîñòü».
«Âåæëèâîñòü â áàíå». Òîëüêî òàê è íèêàê èíà÷å. Ïî÷å-
ìó?.. Ïîíÿòíî. Ñóáúåêòèâíî — ýòî ñïîñîá âûæèòü.

È ñòðàõ êîïèòñÿ ëàâèíîé. Îïòèìàëüíûé ñòåðåîòèï óñâîåí, íî îí,
ðàçóìååòñÿ, íå âñåãäà ðàáîòàåò, èáî îãðàíè÷åí. Ñòåðåîòèï óñâîåí òîã-
äà-òî. À ñåé÷àñ — ñåé÷àñ. Êàê áûòü õîðîøèì ìàëü÷èêîì íà äîëæíî-
ñòè ìåíåäæåðà — ðóêîâîäèòåëÿ îòäåëîì? Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âû-
øåñòîÿùåå íà÷àëüñòâî òðåáóåò, ÷òîáû ìåíåäæåð áûë ñâîëî÷üþ, à íå
õîðîøèì ìàëü÷èêîì, è ìàëü÷èê òåðÿåò äîëæíîñòü — ñòåðåîòèï íå ðà-
áîòàåò.

Êàê áûòü õîðîøèì ìàëü÷èêîì ñ êðàñèâîé äåâóøêîé, êîòîðàÿ íðà-
âèòñÿ, è êîòîðàÿ óâàæàåò ñèëó è ðåøèòåëüíîñòü? Äåâóøêè ðàçíûå
áûâàþò, íî ìíîãèå èç íèõ ïîíèìàþò òåðìèí «áîòàíèê», íàçûâàþò ýòèì
ñëîâîì õîðîøåãî ìàëü÷èêà, è ðàçäåëÿþò îòíîøåíèå ê íåìó, ê «áîòàíè-
êó», êàê óæå áûëî ñêàçàíî ðàíåå, â ëó÷øåì ñëó÷àå æàëîñòëèâîå.

23 Ýðèê Áåðí, «Èãðû, â êîòîðûå èãðàþò ëþäè. Ëþäè, êîòîðûå èãðàþò â
èãðû». Êðîìå òîãî, âåñüìà èíòåðåñíà è âàæíà äëÿ ïîíèìàíèÿ ÷åëîâåêà êíè-
ãà òîãî æå àâòîðà «Ñåêñ â ÷åëîâå÷åñêîé ëþáâè».
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Ñëåäîâàòåëüíî, âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ñèòóàöèé, ñ êîòîðûìè ñòàë-
êèâàåòñÿ íîñèòåëü ñòåðåîòèïà — íå-âûèãðûøíîå, ïðîèãðûøíîå. À ÷òî
òàêîå ïðîèãðûø? Ýòî áîëü, à ÷òî åñòü áîëü — ýòî íå÷òî ñòðàøíîå.
Íàïîìèíàþ, ÷òî ìû ãîâîðèì íå î ïñèõîëîãè÷åñêè — «ñïåöïîäãîòîâ-
ëåííûõ» ëþäÿõ, à î ëþäÿõ «íîðìàëüíûõ» è îáû÷íûõ â äàííîå âðåìÿ
â äàííîì ìåñòå, æèâóùèõ îò ñòðàõà ê ñòðàõó, âî ìíîãîì — ðàáàõ ñâî-
åãî âîñïèòàíèÿ, ñèñòåìû öåííîñòåé è áîëåçíåííîãî îïûòà.

Èòàê, âñå íîâûå îøèáêè, íîâàÿ áîëü — ñòðàõ, íîâûå ñèòóàöèè
«ïîìå÷àþòñÿ», êàê îïàñíûå, òðåáóþùèå äîïîëíèòåëüíûõ óñèëèé, ÷òî áû
ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. À êàêèõ óñèëèé? Íó êàê æå, âîò è îïòèìàëüíûé
ñòåðåîòèï íåïîäàëåêó. À îí — íå âûèãðûâàåò ñèòóàöèþ. Òîãäà ñ ñè-
òóàöèåé ñâÿçàíî áîëüøå áîëè — ñòðàõà. È òðåáóåòñÿ áîëüøå óñèëèé.
Íó ÷òî æ, âîò è îïòèìàëüíûé ñòåðåîòèï íåïîäàëåêó.

Íî ýòî æå àáñóðä, ñêàæåòå Âû, îí æå «íå ðàáîòàåò»? Êàê ýòî íå
ðàáîòàåò, âåäü ðàíüøå ðàáîòàë? — Íî ñåé÷àñ — íå ðàíüøå! Äà, ïðà-
âèëüíî. Äëÿ Âàñ. À äëÿ íåãî? À äëÿ Âàñ â àíàëîãè÷íîé ñèòóàöèè, íà-
ïîëíåííîé ãèáåëüíûì òîñêëèâûì óæàñîì, è òåíüþ âîñïîìèíàíèé î
ïðîøëûõ íåóäà÷àõ, ðàçâå ïðîøëîå íå ñòàíîâèòñÿ íàñòîÿùèì — ñóáúåê-
òèâíî?

ß òîëüêî õîòåë ïîêàçàòü, ÷òî, ìîæíî ñåáå ïðåäñòàâèòü, áóäåò ñ
÷åëîâåêîì, åñëè íå ðàáîòàòü ñî ñòðàõîì, íå ñíèìàòü îïòèìàëüíûõ ñòå-
ðåîòèïîâ.

• À âîò çäåñü î÷åíü êñòàòè ðàññêàçàòü î «ïñèõîäðàìàòè-
÷åñêèõ» ìåòîäàõ ðàáîòû ñî ñòðàõîì, ïðè÷åì â äâóõ ôîð-
ìàõ — «ïñèõîäðàìà ñòðàõà», è «ïñèõîäðàìà îïòè-
ìàëüíîãî ñòåðåîòèïà». Íî åñòü íåêîòîðûå ïðîáëåìû.
Îäíà èç íèõ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñàì ïî ñåáå ïñèõî-
äðàìàòè÷åñêèé ìåòîä îòíîñèòñÿ, âîîáùå ãîâîðÿ, ê ïñèõî-
òåðàïåâòè÷åñêèì ìåòîäàì, ìû æå åãî ïðèìåíÿåì íå äëÿ
ïñèõîòåðàïèè, à äëÿ ïñèõîêîððåêöèè. Ïñèõîëîã íå èìååò
ïðàâà çàíèìàòüñÿ ïñèõîòåðàïèåé, à òîëüêî ïñèõèàòð. À
ýòà ìåòîäè÷êà — íå åñòü êàðìàííîå ðóêîâîäñòâî — «êàê
ñòàòü ïñèõèàòðîì».

Íî ýòî åùå íå âñå.

• Ñàì ìåòîä ñîñòîèò â òîì, ÷òî áû ïðåäëàãàòü «îòûãðû-
âàòü» çàíèìàþùèìñÿ èõ ñîáñòâåííûå «îïòèìàëüíûå ñòå-
ðåîòèïû», îáû÷íî, «ïî êóñî÷êàì», ïî îòäåëüíûì «ñîñòàâ-
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ëÿþùèì». Ýòî êàñàåòñÿ «ïñèõîäðàìû îïòèìàëüíîãî ñòå-
ðåîòèïà».

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ òîãî, ÷òî áû ïðèìåíèòü ýòîò ìåòîä,
òðåáóåòñÿ ïîíèìàíèå õàðàêòåðà êîððåãèðóåìûõ ñòåðåî-
òèïîâ.

• À ìíîãèå ëè èç ïðèõîäÿùèõ íà ãðóïïó ìîãóò ýòèì ïîõâà-
ëèòüñÿ? À òîãäà êàêîé ñìûñë èì ýòîò ìåòîä ñîîáùàòü?
Íó, ñêàæåì, äëÿ îáùåãî ðàçâèòèÿ, «÷òî áû áûëî», êîãäà
«äîðàñòóò». Â îñíîâíîì, ýòîò ìåòîä ñîîáùàåòñÿ «ê ñâå-
äåíèþ âåäóùåãî».

• Íåñêîëüêî áîëåå ïðèìåíèìà solo «ïèõîäðàìà ñòðàõà».
Ìåòîä ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû, â ñëó÷àå îáíàðóæåíèÿ íå-
êîòîðîãî äóøåâíîãî äèñêîìôîðòà, âûðàçèòü îíûé ïóòåì
âñåâîçìîæíûõ ïîäâûâàíèé, âñêðèêîâ è âñõëèïûâàíèé, è
äðóãèìè ïîïóëÿðíûìè ïðîÿâëåíèÿìè, êîòîðûìè ïîðîé ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ â íàøåé æèçíè àôôåêòèâíîå ñîñòîÿíèå.
Ýòîò ìåòîä, â îäíîì èç âàðèàíòîâ íàçûâàåòñÿ «óñòðî-
èòü èñòåðèêó», è â ïëîòíóþ ïðèìûêàåò ê «íàáîðó» Õàðâè
Äæåêèíñà (ÑØÀ), î êîòîðîì ðå÷ü, ÿ íàäåþñü, ïîéäåò íå-
ñêîëüêî äàëåå.

À ïîêà ÷òî, èìåÿ â âèäó ïðåäûäóùèé òåêñò êóðñèâîì äëÿ
ñåáÿ ëè÷íî, è ïðè ñëó÷àå — äëÿ ñòóäåíòîâ, â êîíêðåòíîå
çàíÿòèå ¹2 ïðåäëàãàåòñÿ ââåñòè ñëåäóþùèé ìåòîä áîðü-
áû ñî ñòðàõîì — Ìåòîä Ýðõàðäà, Âåðíåðà (ÑØÀ).

Ìåòîä Ýðõàðäà

Âû, êîíå÷íî, íå çàáûëè, äîðîãèå äåòè, êàê ìû ìîæåì, ñîñðåäî-
òî÷èâøèñü íà êîíêðåòíûõ ïðîÿâëåíèÿõ äèñêîìôîðòà, «âû÷ëåíèòü»
èñòåðîèäíûé êîìîê, è, ïðîäîëæèâ ñîñðåäîòî÷åíèå, ïîñòàðàòüñÿ
îáëåã÷èòü ñåáå æèçíü. Ìû åùå ïðè ýòîì ìîæåì äûøàòü, à òîãäà
õàðàêòåð íàøåãî äûõàíèÿ ìîæåò áûòü ðàçíîîáðàçíûì, è, ìîæåò áûòü,
âñõëèïûâàþùèì, è ò.ä.

Íî ýòî åùå íå âñå! Ìû ìîæåì, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà êîìêå âíè-
ìàòåëüíî, ïðåäñòàâèòü åãî ñåáå ñ àòðèáóòàìè, êàê òî — öâåò, ðàçìåð,
ôîðìà, ÷òî åùå ïðèäóìàåòå? Òåìïåðàòóðà? Ìîëîäöû! È åùå ÷åãî-
íèáóäü, íà ÷òî õâàòèò âîîáðàæåíèÿ. Èíîãäà çàïàõ. Êîíå÷íî, ÿ íå íàñòà-
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èâàþ íà èñêëþ÷èòåëüíî âñåì íàáîðå24 , çàòî íàñòàèâàþ íà èñêëþ÷èòåëü-
íîì âíèìàíèè, êî âñåìó êîìïëåêñó.

È ïðîÿâëÿòüñÿ ýòî âíèìàíèå äîëæíî òàê — Âû åæåìãíîâåííî
îáíîâëÿåòå ñîáñòâåííîå âîñïðèÿòèå âñåõ îùóùåíèé è âñåõ àòðèáóòîâ,
êîòîðûå âû ñåáå «íàâîîáðàæàåòå» îòíîñèòåëüíî ýòèõ îùóùåíèé.

Ïîïðîáóéòå, ãîâîðÿò, «ïîìîãàåò». Òå ãîâîðÿò, êòî ïðîáîâàë.

Íà ýòîé ìàæîðíîé íîòå, ïîçâîëüòå ìíå, íàêîíåö, çàâåðøèòü îïè-
ñàíèå, è àññîöèèðîâàííûå êîììåíòàðèè è ðåêîìåíäàöèè, êàñàþùèåñÿ
ìàòåðèàëà, èçëàãàåìîãî âî âòîðîì çàíÿòèè... Óôô!

ÇÀÍßÒÈÅ 3

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ — «2-1». Ïîíÿòèå «Àëåðòíîñ-
òè». Ïîíÿòèå «îáúåì âíèìàíèÿ». Íàáëþäåíèå, êàê òðåíèðîâêà —
ñ÷èòûâàíèå íåâåðáàëèêè. Èçëîæåíèå áëîêà «Ïñèõîäðàìà îïòèìàëü-
íîãî ñòåðåîòèïà». Ðåêîìåíäàöèè ïî ëèòåðàòóðå. Ïàðàìåòðû: âíå-
øíèé òåìïî-ðèòì.

«Ðåëàêñàöèÿ»

Âûïîëíÿåòñÿ îïèñàííûì âûøå îáðàçîì.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «2-1»

Óâàæàåìûå Çàíèìàþùèåñÿ! Íàì ïðåäñòîèò îñâîèòü è ïîëþáèòü
îäíî çàìå÷àòåëüíîå ïðîñòåíüêîå óïðàæíåíèå. Îíî ñîñòîèò â òîì, ÷òî
áû õëîïàòü â ëàäîíè. Êàê àïëîäèñìåíòû — íî íå íàäî óïðåæäàòü
ñîáûòèÿ, ëó÷øåå — âïåðåäè.

Ôîêóñ ñîñòîèò â òîì, ÷òî áû õëîïàòü â ëàäîíè, íà êàæäûé âòîðîé
ðàç. À êàæäûé ïåðâûé — õëîïàþ ÿ îäèí. À êàæäûé âòîðîé — âû
âìåñòå ñî ìíîé. À êàæäûé ïåðâûé — Âû íå õëîïàåòå, à ÿ õëîïàþ.
Èíûìè ñëîâàìè, êàæäûé íå÷åòíûé ðàç ÿ õëîïàþ â îäèíî÷åñòâå. À Âû
íå õëîïàåòå. À êàæäûé ÷åòíûé... — ïîíÿòíî.

24 ...õîòÿ åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ìåòîä òåì ýôôåêòèâíåå, ÷åì ïîëíåå
íàáîð õàðàêòåðèñòèê ïðåäñòàâëÿåìûõ ñåáå îáðàçîâ.
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Òåïåðü åùå íå÷òî âàæíîå — ëþáîå ìîå ñëîâî, òèïà «ñíîâà», «ïî
íîâîé», «íà÷àëè», «ïîåõàëè», ñîïðîâîæäàþùååñÿ âçìàõîì ðóêè, à òàê-
æå êîìàíäà «äâà-îäèí!» — èíòåðïðåòèðóþòñÿ Âàìè, êàê íà÷àëî óïðàæ-
íåíèÿ, è Âû — ... ÍÅ ÕËÎÏÀÅÒÅ! — ïåðâûé ðàç. Ïåðâûé ðàç õëî-
ïàþ ÿ.

Äðóãîé âàæíûé àñïåêò. Âû äîëæíû õëîïàòü îäíîâðåìåííî ñî ìíîé.
À ÿ áóäó õëîïàòü ïî ðàçíîìó. Â ðàçíîì òåìïå.

• È âåäóùèé õëîïàåò, ñíà÷àëà ïðîñòåíüêî, â ñðåäíåì òàêîì
òåìïå, çàòåì îí, áûâàåò, íàðàùèâàåò òåìï, à çàòåì,
ìîæåò ðåçêî îñòàíîâèò, à âñå îêðóæàþùèå, ïîíà÷àëó,
«ïðîñêàêèâàþò», è óïðàæíåíèå íà÷èíàåòñÿ ñíîâà.

«Âûèãðûâàþò» òå, êòî à) áîëåå ñîáðàí, á) ìåíåå íàïðÿæåí.

Ñîáðàííîñòü, è ðàññëàáëåííîñòü, «êàê è áûëî ñêàçàíî», èíîå íàçâà-
íèå äëÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ — àëåðòíîñòü. Ïîïûòàéòåñü äîâåñòè äî ñâå-
äåíèÿ ó÷àñòíèêîâ, ÷òî ýòî ñîñòîÿíèå, êîòîðîãî ìû äîáèâàåìñÿ ðàçíûìè
ñïîñîáàìè, â ò. ÷. íà ðåëàêñàöèè, íàì æåëàòåëüíî óìåòü ñîçäàâàòü.

Ïî÷åìó ñîáðàííîñòü — ïîòîìó ÷òî êîíòðîëü íàä ñîáîé è ÷åòêîå
âîñïðèÿòèå îêðóæàþùåé Ñðåäû â «áîåâûõ» îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ïî÷å-
ìó ðàññëàáëåííîñòü — ïîòîìó ÷òî ëèøíåå íàïðÿæåíèå ìîæåò ñîçäàòü
ëèøíèé äèñêîìôîðò è âçÿòü ëèøíåå âíèìàíèå.

À âîò òóò, êñòàòè, õîðîøî ðàññêàçàòü îá îáúåìå âíèìàíèÿ.

Ïîíÿòèå îáúåìà âíèìàíèÿ

Åñòü ó ëåò÷èêîâ òàêîå ïîíÿòèå — «îáúåì êîíòðîëÿ». Äåëî â òîì,
÷òî â êàáèíå àýðîïëàíà ñîâðåìåííîé ìîäåëè îãðîìíîå25  êîëè÷åñòâî
ïðèáîðîâ À ëåò÷èê äîëæåí óìåòü èõ âñå âîâðåìÿ ÷èòàòü. Òàê ñêàçàòü,
ó÷èòûâàòü ìíîæåñòâî ôàêòîðîâ.

Âîò òàê è â æèçíè — â ñëó÷àå, åñëè ñèòóàöèÿ ñóáúåêòèâíî —
ðèñêîâàííàÿ, ÷åëîâåê çà÷àñòóþ ñòðåìèòüñÿ, íå âïîëíå îñîçíàâàÿ ôàêò
ýòîãî, îõâàòèòü âíèìàíèåì ìíîæåñòâî ôàêòîðîâ — íà÷èíàÿ âûðàæå-
íèåì ëèöà êàæäîãî èç ïðèñóòñòâóþùèõ, è çàêàí÷èâàÿ ñòåïåíüþ âû÷è-
ùåííîñòè ñâîèõ áîòèíîê. Õîòÿ, ê ïðèìåðó, âûñòóïàåò îí çà êàôåäðîé.
È ïðè ýòîì, êàê ìû ãîâîðèëè, ïûòàþòñÿ ñðàáîòàòü «îïòèìàëüíûå

25 Ïðîñòî äèêîå, ïîñìîòðèòå, íàïðèìåð, «Advanced flight simulator»
(Microsoft®).
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ñòåðåîòèïû», è ïðè ýòîì ÷åëîâåê ñëåãêà îñîçíàåò èõ íåàäåêâàòíîñòü, è
ïûòàåòñÿ èõ ïðåâîçìî÷ü, è ïðè ýòîì îí îùóùàåò äèñêîìôîðò è íàðà-
ñòàþùóþ ïàíèêó, à òóò åùå åãî ðå÷ü äîëæíà, âèäèòå ëè, èìåòü îñìûñ-
ëåííûé, ñâÿçíûé õàðàêòåð. «Ýò-òî íå ëåãêî» — êàê ãîâàðèâàëà òåòêà
×àðëåé.

Íàäî ýòè ôàêòîðû, îòâëåêàþùèå âíèìàíèå, ïî âîçìîæíîñòè, ìè-
íèìèçèðîâàòü, à îáúåì è óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ — ìàêñèìèçèðîâàòü.

Îáúåì è óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ ìû ìàêñèìèçèðóåì âñåâîçìîæ-
íûìè óïðàæíåíèÿìè íà âíèìàíèå, à ëèøíèå ïîìåõè — âíóòðåííèé ñòðàõ
— ìû ó÷èìñÿ óáèðàòü ñîîòâåòñòâóþùèìè óïðàæíåíèÿìè. Âîí, äàâå÷à
ïðîõîäèëè.

Òàêèå äåëà. Êàê ãîâàðèâàë Êóðò Âîííåãóò26.

Òàê ÷òî íàì ïðåäñòîèò ñåðèÿ óïðàæíåíèé íà âíèìàíèå.

À âåäü ýòà ñåðèÿ, è âîîáùå ýòè óïðàæíåíèÿ ìîãëè áû áûòü ñîâñåì
íå îáÿçàòåëüíûìè, åñëè áû Âû, óâàæàåìûå ó÷àñòíèêè, ìîãëè îòíîñèòüñÿ
âíèìàòåëüíåå ê òîìó, ÷òî ïðîèñõîäèò ïðÿìî ó íàñ íà çàíÿòèè.

Íàáëþäåíèå, êàê òðåíèðîâêà
— ñ÷èòûâàíèå «íåâåðáàëèêè»

Âîò ÿ ãîâîðþ — «îáúåì âíèìàíèÿ». À âîò îáðàòèòå âíèìàíèå, êàê
ýôôåêò îáúåìà âíèìàíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ íà òðåíèíãå.

Âû çàìåòèëè — êîãäà äàåòñÿ äîñòàòî÷íî äëèííàÿ ñëîæíîïîä÷è-
íåííàÿ ôðàçà, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ áîëüøèíñòâî åå â ñîñòîÿíèè
ïîâòîðèòü áîëåå èëè ìåíåå òî÷íî.

À âîò, êàê òîëüêî òðåáóåòñÿ åå ïîâòîðèòü êàê-òî, ñ êàêèìè-òî ïà-
ðàìåòðàìè, òóò âñå íà÷èíàåò ðàçâàëèâàòüñÿ. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê èìååò
çàïðåò ãîâîðèòü ãðîìêî. Îí ïðîãîâàðèâàåò ýòó ôðàçó òèõî. Ïðîñèì
åå ïðîãîâîðèòü ãðîìêî. Îí çàáûâàåò ýòó ôðàçó.

Õîðîøî, ãîâîðèì ìû. Ñêàæè åå ñíîâà òèõî. Îí ãîâîðèò.

À òåïåðü ñêàæè ñíîâà ãðîìêî.

Îí ñíîâà çàáûâàåò. Õîòÿ, âîçìîæíî, ïðîäâèãàåòñÿ ÷óòü äàëüøå.

Ïðè ýòîì, êîíå÷íî, îí îñâàèâàåò òåçèñ, ÷òî ìîæíî ãîâîðèòü ãðîì-
êî, ÷òî çà ýòî, ïî êðàéíåé ìåðå, ñðàçó, íå óáèâàþò. Çíà÷èò — ÷óòü ìåíüøå
ñòðàõà. Òàêèå äåëà.

26 ÑØÀ



33

Íó õîðîøî, ÿ ñêàçàë, è òåïåðü ÷àñòü èç Âàñ, âîçìîæíî, áóäåò îò-
ñëåæèâàòü ýôôåêò îáúåìà âíèìàíèÿ. À âîò êàê íàñ÷åò ïðîÿâëåíèé ñòðà-
õà è àôôåêòîâ?

Ïî÷åìó áû Âàì íå ïîïûòàòüñÿ ïîíÿòü, ÷òî èìåííî â òîì, ÷òî ïðè-
õîäèòñÿ äåëàòü ÷åëîâåêó, åãî ïóãàåò? È êàê îí áû ñåáÿ âåë, åñëè áû
ïîëíîñòüþ ñëåäîâàë (êàêîìó?) îïòèìàëüíîìó ñòåðåîòèïó? Íåóæåëè
íå èíòåðåñíî?

• Âîò òóò ìîæåò ïîñëåäîâàòü áëîê î «ïñèõîäðàìå îïòè-
ìàëüíîãî ñòåðåîòèïà».

È âîîáùå, è Âàì ýòî ìîæåò â ïîñëåäñòâèè âåñüìà ïðèãîäèòüñÿ, êàê
ìàíèïóëÿòîðàì; ñòàðàéòåñü ïîíèìàòü, êàê ÷åëîâåê ñåáÿ ÷óâñòâóåò, êàê
îí íà ÷òî ðåàãèðóåò, è, æåëàòåëüíî ïîíèìàòü, åùå è ïî÷åìó.

• À äëÿ ýòîãî íàäî âíèìàòåëüíî äóìàòü, è ÷èòàòü õîðî-
øóþ ëèòåðàòóðó ïî ïñèõîëîãèè, è ìîæíî õóäîæåñòâåí-
íóþ. Ïî ïñèõîëîãèè Ôðåéäà è Áåðíà ÿ Âàì óæå ïîðåêîìåí-
äîâàë, åùå õîðîøî ÷èòàòü êíèãè ïî ÍËÏ, ïðî÷òèòå
Øîñòðîìà «×åëîâåê—ìàíèïóëÿòîð», ïðî÷òèòå Êàðíåãè,
ñ êîòîðûì Øîñòðîì äóìàåò, ÷òî ñïîðèò, è íå íàäî äó-
ìàòü, ÷òî Êàðíåãè — ýòî ïðèìèòèâ è ïðîéäåííûé ýòàï,
Âû óìååòå äåëàòü òî, ÷òî ñîâåòóåò Êàðíåãè?? Ìîæíî
÷èòàòü Ëåâè. ×èòàéòå îáÿçàòåëüíî Ýðèêñîíà è îá Ýðèê-
ñîíå, ÷èòàéòå Ïåðëçà. ×èòàéòå Ýðõàðäà, õîòü ñòàðøåãî,
õîòü ìëàäøåãî, è Ãðîôôà. Äëÿ îáùåãî ðàçâèòèÿ. Íåïëîõî
ïðî÷åñòü ó÷åáíèê ïî èñòîðèè ïñèõîëîãèè, è îòå÷åñòâåí-
íûé ó÷åáíèê ïî ïñèõîëîãèè, ÷òîáû çíàòü, êàêàÿ áûâàåò
ðàçíàÿ ïñèõîëîãèÿ. Íó êîíå÷íî, ýòî íå âåñü ñïèñîê. Íîâè-
êîâà òîæå ÷èòàéòå.

• Â äàëüíåéøåì âåäóùèé âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîñèò ó÷àñòíè-
êîâ ãðóïïû ïðîêîììåíòèðîâàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé
òðåíèðóþùèìèñÿ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðîÿâëÿþùèõñÿ çàêîíî-
ìåðíîñòåé è íåâåðáàëèêè. È, êîíå÷íî, êîììåíòèðóåò ñàì.
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Ïàðàìåòðû — âíåøíèé òåìïî-ðèòì

Ïðîäîëæèì îñâîåíèå «ïðîñòðàíñòâà èãðû». Ñëåäóþùåå èçìåðå-
íèå — ñëåäóþùèé ïàðàìåòð — âíåøíèé òåìïî-ðèòì.

Î÷åâèäíî, Âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ ñ ðàçíîé ñêîðîñòüþ. Âû ìîæåòå
æåñòèêóëèðîâàòü ñ ðàçíîé ñêîðîñòüþ. Âû ìîæåòå ïðîèçíîñèòü ñëîâà
ñ òîé èëè èíîé ñêîðîñòüþ.

Ê.Ñ. Ñòàíèñëàâñêèé ãîâîðèë â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ, ÷òî ó Âàñ ìî-
æåò áûòü «ðàçíûé òåìïî-ðèòì».

Íî ïðè ýòîì, Âû ìîæåòå äâèãàòüñÿ ñ îäíîé ñêîðîñòüþ, è â òî æå
âðåìÿ âàøè ìûñëè ìîãóò èìåòü ñîâåðøåííî èíóþ ñêîðîñòü, íàïðèìåð,
êàê ÷åëîâåê âíåøíå ñïîêîéíûé, äî çàòîðìîæåííîñòè, à âíóòðåííå ñî-
áðàííûé, êàê ñòàëüíàÿ ïðóæèíà, ãîòîâûé ðàçâåðíóòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò,
ïðîäåìîíñòðèðîâàâ äæåéìñáîíäîâñêóþ ðåàêöèþ. È âíóòðè ýòîãî ÷å-
ëîâåêà ïðîèñõîäèò ìãíîâåííîå îòñëåæèâàíèå îáñòîÿòåëüñòâ íàøåãî áû-
ñòðîìåíÿþùåãîñÿ ìèðà, íà ïðåäìåò, «íå íàäî ëè êóäà ðàçâåðíóòüñÿ».

Âíåøíå ìåäëåííûé, âíóòðåííå î÷åíü áûñòðûé.

Òàêèì îáðàçîì, ìû ãîâîðèì î âíóòðåííåì è âíåøíåì òåìïî-ðèòìàõ.

Ñåé÷àñ ìû çàíèìàåìñÿ âíåøíèì.

Âíåøíèé òåìïî-ðèòì — ýòî ñêîðîñòü âíåøíèõ, «ôèçè÷åñêèõ»
äâèæåíèé ÷åëîâåêà.

Ìû õîòèì óìåòü äâèãàòüñÿ ñ ðàçíîé — ëþáîé, ïî âîçìîæíîñòè,
ñêîðîñòüþ. Äâèãàòüñÿ è, äëÿ íà÷àëà, ðàçãîâàðèâàòü.

Ìû âîçüìåì ôðàçó è, ïî êðóãó, ñêàæåì åå ñ òðåìÿ ðàçíûìè ñêîðî-
ñòÿìè — ìåäëåííîé, ñðåäíåé, è âûñîêîé. Ïðè ýòîì ãðîìêîñòü, ê ïðèìå-
ðó, ïóñòü áóäåò çíà÷èòåëüíî âûøå ñðåäíåé. À ïîòîì è ñ áîëåå íèçêîé
ìîæíî ïîïðîáîâàòü. À, êñòàòè, è ïðî æåñòû27  íå çàáóäåì. È ïðî ìèìè-
êó. Â ðàçíûõ ñî÷åòàíèÿõ ñåé÷àñ ïîãîíÿåì. Ïîëåãîíüêó.

• È áóäåì âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü ýôôåêò íåäîñòàòî÷íî-
ãî îáúåìà âíèìàíèÿ — «íîñ âûòàùèë — õâîñò óâÿç». Ïî-

27 Êàñàòåëüíî æåñòîâ — ê ýòîìó ìîìåíòó âåäóùèé äîëæåí ïðåäñòàâëÿòü
ñåáå õàðàêòåðèñòèêè æåñòèêóëÿöèè ó÷àñòíèêîâ, è ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, êàêèå
èçìåíåíèÿ áûëè áû æåëàòåëüíûìè. Ýòî ìîæåò êàñàòüñÿ êàê àìïëèòóäû,
òàê è äåòàëüíîñòè, òàê è ðåñòðèêòèâíîñòè. Äåòàëüíîñòü ìû ïëàíèðóåì
ðàññìîòðåòü äàëåå â ýòîì ïîñîáèè, ðåñòðèêòèâíîñòü æå, âîîáùå ãîâîðÿ, ýòî
ìàòåðèàë «ïðîäâèíóòîãî» êóðñà, â êðàòöå — ýòî îãðàíè÷åííîñòü, â äàííîì
ñëó÷àå, ìèìèêè è æåñòîâ. Êàê âû ìîæåòå ïîíÿòü, â îòëè÷èå îò àìïëèòóäû,
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òîìó ÷òî ñêîðîñòü ðå÷è îòíîñèòüñÿ ê ñóáúåêòèâíî —
êðèòè÷åñêèì õàðàêòåðèñòèêàì ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ,
ýòî îäíà èç õàðàêòåðèñòèê, îöåíèâàåìûõ òåìè, êòî æå-
ëàåò íàì ïðèñâîèòü êàêîé-ëèáî ðåéòèíã, êòî æåëàåò ïî-
íÿòü, êàêîé ðåéòèíã íàì ïðèñâàèâàòü. Êîíå÷íî, áûëî áû
íå ïðàâèëüíî ñêàçàòü, ÷òî çàâèñèìîñòü «ïðîñòàÿ», ê ïðè-
ìåðó, ÷åì ìåäëåííåå, òåì âûøå ðåéòèíã, ýòî âåðíî ëèøü â
ðÿäå ñëó÷àåâ, íî â ðÿäå ñîîòâåòñòâóþùèõ ñëó÷àåâ âåðíî.
Â ðÿäå êàêèõ ñëó÷àåâ? — â ÷àñòíîñòè, äîëæåí íàëè÷å-
ñòâîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèé âíóòðåííèé òåìïî-ðèòì.
Ýòà òåìà ðàññìàòðèâàåòñÿ äàëåå.

• Ïîäðîáíåå. Ýôôåêò íåäîñòàòî÷íîãî îáúåìà âíèìàíèÿ îæè-
äàåòñÿ â ñëåäóþùåé ôîðìå — çàíèìàþùèéñÿ, íà÷èíàÿ ãî-
âîðèòü íåïðèâû÷íî áûñòðî/ìåäëåííî — òåðÿåò çàäàí-
íóþ ãðîìêîñòü, è ïðî÷èå ñëåãêà èñïðàâëåííûå íà ïðåäûäóùèõ
çàíÿòèÿõ «êà÷åñòâà». Îáðàòèòå âíèìàíèå, ýòî îçíà÷àåò
íàëè÷èå ó âåäóùåãî ñîöèàëüíî-àäåêâàòíûõ êðèòåðèåâ —
èíûìè ñëîâàìè — ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî âåäóùèé çíàåò,
êàêèì áûòü. Ýòî îòâåòñòâåííîñòü. Åå ìîæíî óìåíüøèòü,
ñíîâà è ñíîâà ïðîâîäÿ îïðîñ ãðóïïû ïî òåìå — «êàêèì ÿ
õî÷ó áûòü».

ýòî õàðàêòåðèñòèêà âåêòîðíàÿ, ñèðå÷ü îäíèì ÷èñëîì åå âïîëíå íå âûðà-
çèøü. È âñå æå, åñëè ðåñòðèêòèâíîñòü, îãðàíè÷åííîñòü äâèæåíèé âûñîêàÿ,
òî ÷åëîâåê, ê ïðèìåðó, äâèãàåò òîëüêî áðîâÿìè íà ëèöå, èëè òîëüêî ãóáàìè,
èëè òîëüêî îäíèì êàêèì–òî ñïîñîáîì, èëè æåñòû åãî îäíîîáðàçíû, è ò.ï.
Ýòè îãðàíè÷åíèÿ æåëàòåëüíî ó÷åñòü ïðè ðàáîòå. Îáû÷íî, ðàáîòà íàïðàâëÿ-
åòñÿ íà ñíÿòèå ýòèõ îãðàíè÷åíèé.
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ÇÀÍßÒÈÅ 4

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Òðîå÷êà». Ïàðàìåòðû: âíóòðåí-
íèé òåìïî-ðèòì, ñêîðîñòü è ñèëà, ïðîñòðàíñòâî òåìïî-ðèòìà (îá-
ñóæäåíèå). Ïðîèçâîëüíàÿ «ïðèñòðåëî÷íàÿ» äèàãíîñòè÷åñêàÿ òðåíèðîâ-
êà â ïðîñòðàíñòâå òåìïî-ðèòìà. Ñêîðîñòü âíóòðåííåãî òåìïî-ðèòìà.

«Ðåëàêñàöèÿ»

Âûïîëíÿåòñÿ ñîãëàñíî îïèñàííûì âûøå îáðàçîì.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ. «Òðîå÷êà»

Óïðàæíåíèå îòíîñèòñÿ ê íàáîðó «êëàññè÷åñêèõ» óïðàæíåíèé ïî
«àêòåðñêîìó ìàñòåðñòâó»28. Çàêëþ÷àåòñÿ óïðàæíåíèå â ñëåäóþùåì:
çàíèìàþùèåñÿ ñàäÿòñÿ â êðóã. Äàëåå âåäóùèé õëîïàåò â ëàäîíè ÷åòûðå
ðàçà, òàê, ÷òî èíòåðâàëû ìåæäó õëîïêàìè ðàâíûå29. Òàêèì îáðàçîì
çàäàåòñÿ ðèòì óïðàæíåíèÿ.

Íà ÷åòâåðòûé õëîïîê âåäóùåãî çàíèìàþùèéñÿ, êîòîðûé ñèäèò â
íà÷àëå êðóãà, ãîâîðèò «ðàç». Ñëåäóþùèé ãîâîðèò «äâà». À âîò òðåòèé
èãðàþùèé âìåñòî, êàçàëîñü áû, ëîãè÷íîãî «òðè» — õëîïàåò â ëàäîíè,
ïîòîìó ÷òî òàê íàäî.

Ïîòîìó ÷òî êàæäûé íîìåð, çàêàí÷èâàþùèéñÿ íà òðè è êðàòíûé
òðåì — îòìå÷àåòñÿ õëîïêîì â ëàäîíè. Ïðè ãðîáîâîì ìîë÷àíèè. Â
ñìûñëå, âñëóõ íîìåð íå ïðîèçíîñèòñÿ.

Ïîâòîðÿþ åùå ðàç — ó÷àñòíèêè óïðàæíåíèÿ ëèáî íàçûâàþò íîìåð
âñëóõ, ëèáî «îòáèâàþò» åãî õëîïêîì — åñëè íîìåð êðàòåí òðåì, èëè
îêàí÷èâàåòñÿ íà òðè. È ïðè ýòîì ó÷àñòíèêè ñîáëþäàþò çàäàííûé ðèòì.

Ïîíà÷àëó, êîíå÷íî, íå èäåò ðå÷ü î ñîáëþäåíèè ðèòìà. Âñå ñóäî-
ðîæíî ñ÷èòàþò, ê ïðèìåðó, «äåëèòñÿ ëè äâàäöàòü îäèí íà òðè». Íàêî-
íåö, êîãäà óïðàæíåíèå â îáùåì è öåëîì ïîíÿòî, âåäóùèé ïîñòåïåííî
ââîäèò âñå áîëåå ñòðîãîå îòíîøåíèå ê ðèòìó, âïëîòü äî óäàëåíèÿ èç
êðóãà òåõ, êòî åãî íå ñîáëþäàåò, à òàêæå òåõ, êòî õëîïàåò, êîãäà íå íàäî,
èëè ïðîèçíîñèò âñëóõ íå òå íîìåðà.

Ïîñëå êàæäîãî «óäàëåíèÿ» èãðà íà÷èíàåòñÿ ïî íîâîé.

Âåäóùèé èìååò ïðàâî çàäàâàòü ðàçíûé ðèòì, êàê «ñðåäíèé», òàê è
âûñîêèé è íèçêèé, â ñìûñëå — ìåäëåííûé.

28 Ó÷åáíàÿ äèñöèïëèíà, â ò.÷., â ðàìêàõ âóçîâñêîé ïîäãîòîâêè àêòåðà.
29 Ñ òî÷êè çðåíèÿ âåäóùåãî è, æåëàòåëüíî, çàíèìàþùèõñÿ. ß ïîíèìàþ, ÷òî
ýòî ñóáúåêòèâíî, íî ñåêóíäîìåð ìû íå èñïîëüçóåì.
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Ïîä êîíåö â êðóãó îñòàþòñÿ ñíà÷àëà òðè, çàòåì äâà ÷åëîâåêà.

Ïðîèñõîäèò «ïîåäèíîê ðàçóìîâ».

Âûèãðûâàåò òîò, êòî òàê è íå «âûëåòèò» íà ïðîòÿæåíèè âñåé èãðû.

• Ñëîæíîñòè, ÷òî èíòåðåñíî, âîçíèêàþò êàê ïðè ïîâûøåí-
íîé ñêîðîñòè óïðàæíåíèÿ, òàê è ïðè ïîíèæåííîé. È òóò
ìû êàñàåìñÿ ñëåäóþùåé òåìû íàøåãî çàíÿòèÿ.

Ïàðàìåòðû — âíóòðåííèé òåìïî-ðèòì: ñêîðîñòü è
ñèëà, ïðîñòðàíñòâî òåìïî-ðèòìà

Èòàê, ìû áîëåå-ìåíåå ïðåäñòàâëÿåì ñåáå, ÷òî åñòü òàêîå «âíåøíèé
òåìïî-ðèòì». Ýòî, âîîáùå ãîâîðÿ, ñêîðîñòü äâèæåíèé, ïîíèìàÿ ïîä
äâèæåíèÿìè íå òîëüêî ìèìèêó è ïëàñòèêó, à åùå è ðå÷ü.

Íî âåäü ïîíÿòíî, ÷òî âíåøíå ÷åëîâåê ìîæåò áûòü «ìåäëåííûì»,
ìåäëåííî äâèãàòüñÿ, à âíóòðè íåãî ìûñëè òàê è ñêà÷óò, òàê è ñêà÷óò. Â
ñìûñëå, áûñòðî ïðîíîñÿòñÿ îáðàçû ïåðåä åãî ìûñëåííûì âçîðîì, àð-
ãóìåíòû è êîíòðàðãóìåíòû ñìåíÿþò äðóã äðóãà, è çà âíåøíåé ìàëîïîä-
âèæíîñòüþ ñêðûâàåòñÿ ìãíîâåííîñòü ìûñëè... Ìîæåò òàêîå áûòü?
Ïî÷åìó áû è íåò.

À ìîæåò òàêîãî è íå áûòü, è âíåøíÿÿ íåïîäâèæíîñòü ìîæåò ñîîò-
âåòñòâîâàòü âíóòðåííåé ñîííîñòè, ïàññèâíîñòè...

×óâñòâóåòå — âíåøíå ÷åëîâåê êàê áû íåïîäâèæåí — à âíóòðè
— áûâàåò è òàê è ýòàê.

Òàêèì îáðàçîì ìû îáîçíà÷èì ñêîðîñòü âíóòðåííåãî òåìïî-ðèòìà,
êàê ñêîðîñòü ìåíòàëüíûõ ïðîöåññîâ ÷åëîâåêà30.  Õîðîøî. Äàëåå.

Ïðåäñòàâèì ñåáå ÷åëîâåêà, ìûñëü êîòîðîãî áûñòðà, à ñàì îí ñî-
áðàí, è äåéñòâèÿ åãî àáñîëþòíî òî÷íû è ïîäîáíû ìîëíèè â ñêîðîñòè, è
ïðîèçâîäèìîì ýôôåêòå. «Ñóïåðìåí», êîðî÷å ãîâîðÿ. È ñêàæåì «îí
ñèëüíûé». À âíåøíå îí íåïîäâèæåí — âûæèäàåò, êîãäà ìîæíî áóäåò
äåéñòâîâàòü.

Ïðåäñòàâèì ñåáå ÷åëîâåêà, ìûñëü êîòîðîãî áûñòðà, à ñàì îí ñóå-
òèòñÿ, è ìûñëè ñêà÷óò îò îáðàçà ê îáðàçó, îí èñïóãàí è â ïàíèêå, à
âíåøíå îí çàìåð, áîÿñü ïîøåâåëèòüñÿ. Îí âûãëÿäèò íåñêîëüêî «ñëà-
áåå», íå ïðàâäà ëè?

30 Åñòåñòâåííî, ýòî óñëîâíîå îïðåäåëåíèå, èáî ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå ìåí-
òàëüíûå ïðîöåññû ÷åëîâåêà, ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå èõ ñêîðîñòü — ìû çàò-
ðóäíÿåìñÿ ñêàçàòü. Ñêîðåå, èìååòñÿ â âèäó ñóáúåêòèâíàÿ ñêîðîñòü ìåí-
òàëüíûõ ïðîöåññîâ.
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Åñëè ìû ñòàíåì ãîâîðèòü î õàðàêòåðèñòèêàõ âíóòðåííåãî ñîñòîÿ-
íèÿ, ïðîöåññîâ ìûøëåíèÿ ýòèõ äâóõ ëþäåé â îïèñûâàåìûõ ñèòóàöèÿõ,
ìû ñìåëî ìîæåì óòâåðæäàòü, ÷òî îáà îíè èìåþò «áûñòðûé âíóòðåí-
íèé òåìïî-ðèòì». Íî êàê îáîçíà÷èòü íåñîìíåííóþ ðàçíèöó ìåæäó
èõ «ìåíòàëüíûìè ïðîöåññàìè»? È, äëÿ íà÷àëà, â ÷åì êîíêðåòíî îíà
ñîñòîèò?

Ïðåäëàãàåìûé îòâåò — â «óñòîé÷èâîñòè ìûøëåíèÿ», èíûìè ñëî-
âàìè — â «ñèëå». Ñèëå âíóòðåííåãî òåìïî-ðèòìà. Òàê ìû îáîçíà÷èì
ýòîò ïàðàìåòð, ýòó õàðàêòåðèñòèêó ÷åëîâå÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ — «ñèëà
âíóòðåííåãî òåìïî-ðèòìà».

Êîíå÷íî, ìû ñåé÷àñ ãîâîðèëè î õàðàêòåðèñòèêàõ âíóòðåííåãî ñî-
ñòîÿíèÿ, íî ðàçâå âíåøíèé îáëèê «ñóïåðìåíà» è «ñëàáàêà» íå ðàçëè÷-
íû? Òàêèì îáðàçîì âûøåîïèñàííûå õàðàêòåðèñòèêè åñòü è õàðàêòå-
ðèñòèêè èìèäæà — âíåøíåãî îáëèêà ÷åëîâåêà

Ñ òî÷êè çðåíèÿ «êà÷åñòâ íåôîðìàëüíîãî ëèäåðà» íàì âûãîäåí
«ñèëüíûé» èìèäæ. Êîíå÷íî, ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî «ñèëà» â êàæäîì
êîíêðåòíîì âàðèàíòå óíèâåðñàëüíî äåéñòâåííà. Íî, òåì íå ìåíåå, «ñ
ïîïðàâêîé» íà êîíêðåòíóþ êóëüòóðó êîíêðåòíîé ñðåäû, ìîæíî óòâåð-
æäàòü, ÷òî îáû÷íî áîëåå âûãîäåí «ñèëüíûé» èìèäæ — ñ ïîçèöèè
æåëàþùåãî çàíÿòü ëèäèðóþùåå ïîëîæåíèå â îáùåñòâå. Ñèëüíûé
èìèäæ â ñðåäå ó÷åíûõ ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò ñèëüíîãî èìèäæà â ñðåäå
«êîììàíäî». Îäíàêî «âíóòðåííÿÿ ñèëà» — âî ìíîãîì óíèâåðñàëüíûé
êðèòåðèé.

Äëÿ «ñèëüíîãî» òåìïî-ðèòìà èíîãäà õàðàêòåðíî âíóòðåííåå íàïðÿ-
æåíèå, â áîëüøåé ñòåïåíè — ýòî ãîòîâíîñòü ê âíóòðåííåìó íàïðÿæå-
íèþ. Îäíà èç ôîðì èíòåðïðåòàöèè — ãîòîâíîñòü, ïðè íåîáõîäèìîñòè,
ê íàñèëèþ, è óæ, ïî êðàéíåé ìåðå — ãîòîâíîñòü ê ïðîòèâîñòîÿíèþ
íàñèëèþ. Ïîäîçðåâàþ, ÷òî çäåñü ìîæíî íåïðàâèëüíî ïîíÿòü ñêàçàííîå,
è ñïåøó ïîäêîððåêòèðîâàòü — íå îæèäàíèå íàñèëèÿ, íå æåëàíèå íà-
ñèëèÿ, à âíóòðåííÿÿ óñòîé÷èâîñòü ê íåìó. Íåçàâèñèìîñòü. Íå âîèí-
ñòâóþùàÿ — ýòî ìîæåò êàê íàëè÷åñòâîâàòü, òàê è îòñóòñòâîâàòü — à
êàê «îòñóòñòâèå çàâèñèìîñòè». Óñòîé÷èâîñòü ìûøëåíèÿ. «Äæåéìñáîí-
äîâîñòü». «Øâàðöåíåããåðîâîñòü». Ëþáîé ñèëüíûé èìèäæ. Òî, ÷òî
îáùåå ó ëþáîãî ñèëüíîãî èìèäæà. Äîñòàòî÷íî ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ
ïîíèæåíèåì òîíà, íåñêîëüêî ïîíèæåííîé ñêîðîñòüþ ðå÷è, ïðè ýòîì ðå÷ü
îò÷åòëèâà è ñïîêîéíà. Ðå÷ü íå îáÿçàíà áûòü ïðè ýòîì òèõîé — îíà
ìîæåò áûòü òèõîé, è ïðè ýòîì ñèëüíîé, óâåðåííîé. Îíà íå îáÿçàíà áûòü
ãðîìêîé, íî ìîæåò áûòü ãðîìêîé, è ïðè ýòîì ñèëüíîé. Ãðîìêàÿ ðå÷ü, ê
ïðèìåðó, ìîæåò áûòü âèçãëèâîé, òèõàÿ — èñïóãàííîé. Ýòî íå òî, «â
îáùåì ñëó÷àå». Ñèëà — «àíòè-èñïóã». Äëÿ ïîíèìàíèÿ ïîïðîáóéòå,
ïðîèçíîñÿ îäíó è òó æå ôðàçó, ïîâàðüèðîâàòü ñèëó èñïóãàííîñòè èìèä-
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Ðèñóíîê 1. Ïðîñòðàíñòâî òåìïî-ðèòìîâ.

æà, èç êîòîðîãî ïðîèçíîñèòñÿ ôðàçà, îò ñèëüíîãî èñïóãà, äî ëåãêîãî, è,
êîãäà èñïóã ñîéäåò íà íåò, «ïðîäîëæèòå» èçìåíåíèÿ â òåìáðå è èíòî-
íàöèÿõ â ïðåæíåì íàïðàâëåíèè.

À êàê áóäóò âûãëÿäåòü ðàçíûå ëþäè ñ ðàçíûìè òåìïî-ðèòìîâû-
ìè õàðàêòåðèñòèêàìè?

Âåäóùèé ñïðàøèâàåò çàíèìàþùèõñÿ îòíîñèòåëüíî ðàçíûõ ñî÷å-
òàíèé, è ñîîòâåòñòâóþùèõ èì èìèäæåé, è íàêîíåö, ïðåäúÿâëÿåò èì ñëå-
äóþùèé ðèñóíîê:
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• Âåäóùèé óäîñòîâåðèâàåòñÿ â òîì, ÷òî ãðóïïà ïîíèìàåò
ñìûñë èçëàãàåìîãî â òàáëèöå è ñîãëàñíà ñ òåì, ÷òî «âñå
òàê è åñòü». Äàëåå âåäóùèé çàäàåò âîïðîñû — «à êàê
áóäåò âûãëÿäåòü òàêîé-òî èìèäæ èç òàêîé-òî êëåòî÷-
êè». Ïðîñèò ïî ñâîåìó âûáîðó ñäåëàòü — òåõ, êòî ñ åãî
òî÷êè çðåíèÿ «ìîæåò». Ñîãëàøàåòñÿ, åñëè íå ñîãëàøàåò-
ñÿ — äåëàåò ñàì. Äîïîëíÿåò çàäàíèå ïàðàìåòðàìè, ðàñ-
ñìîòðåííûìè íà ïðåäûäóùèõ çàíÿòèÿõ, ïðîñèò ñäåëàòü/
äåëàåò ñàì. Ýòî ëþáîïûòíî, ïðîñëåäèòü, êàê èìèäæ ìå-
íÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðà. Îñîáåííî
öåííà ñïîñîáíîñòü ìåíÿòü ïàðàìåòð ïëàâíî.

• Äàëåå — îáùàÿ, ïî êðóãó, òðåíèðîâêà íà âëàäåíèå ðàçëè÷-
íîé ñêîðîñòüþ âíóòðåííåãî òåìïî-ðèòìà, áåçîòíîñèòåëü-
íî îñòàëüíûõ ïàðàìåòðîâ.

Âåäóùèé äàåò çàäàíèå ïðîèçíåñòè ôðàçó, èçìåíÿÿ ñêîðîñòü âíóò-
ðåííåãî òåìïî-ðèòìà ïî ÷åòûðåì ãðàäàöèÿì, ñíà÷àëà ñðåäíèé, çàòåì êàê
ìîæíî áîëåå ìåäëåííûé, çàòåì ÷óòü áûñòðåå íîðìû, çàòåì êàê ìîæíî
áîëåå áûñòðûé. «Ïðè ýòîì ïîñòàðàéòåñü íå çàáûâàòü ïðî ìèìèêó è
ïëàñòèêó. È ïðî æåñòû».

Çàíèìàþùèåñÿ âûïîëíÿåò óïðàæíåíèÿ, â íåêîòîðûõ, çàñëóæèâà-
þùèõ, ñ åãî òî÷êè çðåíèÿ, ñëó÷àÿõ, ïðèâëåêàÿ ãðóïïó ê îáñóæäåíèþ
ñîîòâåòñòâèÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèþ. Òî åñòü — «äåéñòâèòåëüíî ëè îò-
ëè÷àëèñü òåìïî-ðèòìû â äâóõ ïîñëåäíèõ ôðàçàõ», è «ìîæíî ëè íàçâàòü
ýòîò òåìïî-ðèòì ìåäëåííûì/áûñòðûì /ñðåäíèì». Âåäóùèé ïðè ýòîì
îòñëåæèâàåò è ñòåïåíü èñïîëüçîâàíèÿ ïëàñòèêè/ìèìèêè/æåñòîâ, è êîð-
ðåêòèðóåò — «òû ðóêàìè-òî, ðóêàìè, ïîøåâåëè, ïîíÿë, äà?», è ò.ï.

Òàê ïðîõîäèò îñòàâøàÿñÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ.
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ÇÀÍßÒÈÅ 5

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Õëîïóøêà — íà — ñåìü». Ïîíÿ-
òèå î «ïîäïîðîãîâîì» âîñïðèÿòèè. Ïàðàìåòðû — âíóòðåííèé òåì-
ïî-ðèòì — ñèëà — ñëàáûé âàðèàíò, æåðòâà. Ìåòîäû áîðüáû ñî
ñòðàõîì: ìåòîä Ìîðåíî (ïñèõîäðàìà) — óïîìèíàíèå î «êîìïëåêñå
Áàðáàðû», ñâÿçü ñ îïòèìàëüíûìè ñòåðåîòèïàìè.

«Ðåëàêñàöèÿ»

Âûïîëíÿåòñÿ êàê îáû÷íî.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «õëîïóøêà íà ñåìü»

Èçíà÷àëüíî — ýëåìåíò ðóññêèõ íàðîäíûõ òàíöåâ, âèäîèçìåíåí-
íûé â öåëÿõ òðåíèíãà. Ñîñòîèò â òîì, ÷òî âûïîëíÿþùèé õëîïàåò â
ëàäîíè, õëîïàåò ëàäîíÿìè ñåáÿ ïî ãðóäè, è õëîïàåò ëàäîíÿìè ïî áåä-
ðàì. Âñå ýòî â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, è â îïðåäåëåííîì
ðèòìå.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü õëîïêîâ:

«Îäèí» — õëîïîê ðóêàìè;

«Äâà» — õëîïîê ëåâîé ðóêîé ïî ãðóäè;

«Òðè» — õëîïîê ïðàâîé ðóêîé ïî ãðóäè;

«×åòûðå» — õëîïîê ëåâîé ðóêîé ïî áåäðó;

«Ïÿòü» — õëîïîê ïðàâîé ðóêîé ïî áåäðó;

«Øåñòü» — õëîïîê ðóêàìè;

«Ñåìü» — õëîïîê ðóêàìè.

Äëÿ íà÷àëà âåäóùèé ñ÷èòàåò «Îäèí-äâà-òðè-÷åòûðå-ïÿòü-øåñòü-
ñåìü». Âñå ïîñòåïåííî ïðèâûêàþò ê ýòîìó. Äàëåå âåäóùèé ïîçâîëÿåò
ñåáå ñ÷èòàòü ÷òî-òî âðîäå «Ñåìü-äâà-òðè-÷åòûðå-ïÿòü-øåñòü-îäèí-ñåìü».
Â ðàçíûõ âàðèàíòàõ. Çàòåì èäåò óñëîæíåíèå òèïà «Ñåìü-øåñòü-ïÿòü-
÷åòûðå-òðè-äâà-ñåìü». È ò.ï.

Äîáàâëåíèå íîâûõ óïðàæíåíèé íà âíèìàíèå íå îçíà÷àåò îòêàç îò
«ñòàðûõ». «2-1» è «Òðîå÷êà» òàêæå èñïîëüçóþòñÿ, ïî ìåðå âîçíèêíî-
âåíèÿ â ãðóïïå ðàññðåäîòî÷åííîñòè, ðàçáîëòàííîñòè, è ðàñõëÿáàííîñòè,
ÿâëÿþùèõñÿ ðåçóëüòàòîì óòîìëåíèÿ.
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Ïîíÿòèå î ïîäïîðîãîâîì âîñïðèÿòèè

Ñîáàêè, ãîâîðÿò, ÷óâñòâóþò çàïàõ àäðåíàëèíà. ×åëîâåê â ðÿäå
îòíîøåíèé íå õóæå ñîáàêè, îí òîæå ÷óâñòâóåò, êîãäà åãî áîÿòñÿ, è
÷óâñòâóåò ÷óæóþ ñèëó. Âîò ïîýòîìó ìû è ãîâîðèì î âàæíîñòè ðåàëü-
íîé ðàáîòû ñî ñòðàõîì — êàêèå-òî àñïåêòû ëè÷íîñòè/èìèäæà ïîääà-
þòñÿ èìèòèðîâàíèþ, êàêèå-òî ëó÷øå èìåòü «íà ñàìîì äåëå». Ñòðàõ —
òî, ÷òî ðåêîìåíäóåòñÿ «íå èìåòü íà ñàìîì äåëå».

Ê âîïðîñó î âîñïðèÿòèè ñèëû — âîñïðèíèìàåòñÿ. Ðåêîìåíäóåò-
ñÿ «èìåòü íà ñàìîì äåëå». Èíòåðåñíàÿ îñîáåííîñòü ÷åëîâå÷åñêîé
ïñèõèêè — ïðàêòè÷åñêè íå ïîëó÷àåòñÿ èçîáðàçèòü ñèëó âíóòðåííåãî
òåìïî-ðèòìà âûøå, ÷åì ðåàëüíî ìîæåò áûòü äîñòèãíóòà êîíêðåòíûì
÷åëîâåêîì. Ñèëà — «îíà ëèáî åñòü, ëèáî åå íåò». Õîòÿ, êîíå÷íî, ñóùå-
ñòâóþò óïðàæíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå åå âûðàáàòûâàíèþ. Ýòî óïðàæ-
íåíèÿ íà âíèìàíèå, íà ñîñðåäîòî÷åíèå, ðåëàêñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ òèïà
òåõ, ÷òî ìû ïðåäëàãàåì. Ýòî, â òîì ÷èñëå, âíóòðåííèå «äåéñòâèÿ» ïî
ñíÿòèþ ñòðàõà è ñòðåññà.

Ïàðàìåòðû — âíóòðåííèé òåìïî-ðèòì — ñèëà — ñëàáûé âàðèàíò,
æåðòâà.

Âåðíåìñÿ ê «êóáó òåìïî-ðèòìîâ» èç ïðåäûäóùåãî çàíÿòèÿ. Ñåé-
÷àñ íàñ èíòåðåñóþò âàðèàíòû «ñëàáîãî» ïîâåäåíèÿ. Îòðàáîòàåì èõ.

Çà÷åì? Âåäü ýòî «ñëàáîñòü», à íàñ èíòåðåñóåò ñèëà?

Çàòåì, ÷òîáû íå áîÿòüñÿ ñëàáîñòè. Èáî êàêàÿ òàì ñèëà, êîãäà ÷å-
ëîâåê, ñòàðàÿñü áûòü ñèëüíûì, ñóäîðîæíî áîèòñÿ áûòü ñëàáûì. È ïîòîì
(æåíùèíû ýòî çíàþò î÷åíü õîðîøî) ñëàáîñòü ìîæåò ïîñëóæèòü íå õóæå
ñèëû.

Êðîìå òîãî — ýòî äàëüíåéøèé ìàòåðèàë, íî âêðàòöå ñêàæó îá ýòîì
ñåé÷àñ — «ñëàáûé» è «ñèëüíûé» âàðèàíòû ïîâåäåíèÿ ó ìíîãèõ ëþ-
äåé ìåæäó ñîáîé òåñíî âçàèìîñâÿçàíû è ÿâëÿþòñÿ âçàèìíûìè äîïîë-
íåíèÿìè. Ñîîòâåòñòâåííî, ñ ñèëîé îêðóæàþùèõ ëþäè ñòàëêèâàþòñÿ â
âèäå íàñèëèÿ, è, ïîñêîëüêó ýòî íàñèëèå ïðîèçâîäèòñÿ ãàä íèìè, «âûó-
÷èâàþò» âàðèàíò «æåðòâû» — ÷òîáû «çàäîáðèòü» àãðåññîðà, è âàðè-
àíò àãðåññîðà, êàê îáðàçåö äîìèíèðóþùåé, «âûèãðûâàþùåé» ïîçèöèè.

Ïðè ýòîì «àãðåññîð» — «ïëîõîé», ïîòîìó ÷òî äåëàë âàì «ïëîõî».
À âû íå õîòèòå áûòü ïëîõèì. È, ñîîòâåòñòâåííî, ïðîÿâëÿåòå ñèëó òîã-
äà, êîãäà åñòü âíóòðåííåå ðàçðåøåíèå áûòü àãðåññîðîì.

À ïðîÿâëÿòü ñèëó âíå àãðåññèè ëþäè ÷àñòî íå óìåþò.

Íî ìû, òàê ñêàçàòü, «ïîäõîäèì ê ñèëå ÷åðåç ñëàáîñòü». Èòàê, âû-
áåðåì ôðàçû, è ïðîðàáîòàåì «ñëàáûå» ñî÷åòàíèÿ ïàðàìåòðîâ. À êàê
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èìåííî âåäåòå ñåáÿ Âû, êîãäà Âû — «æåðòâà»? À Âàøè áëèçêèå? Êà-
êèå Âû åùå çíàåòå «îáðàçöû äëÿ ïîäðàæàíèÿ»?

• Ïðè ýòîì âåäóùèé àêêóðàòíî ñëåäèò, ÷òîáû íà îïðåäå-
ëåííîì ýòàïå ó÷åíèê «ïðåâçîøåë» òó æåðòâó, êîòîðóþ
ìîäåëèðóåò, ñäåëàë åå åùå áîëåå æåðòâîé, åùå áîëåå ÿð-
êîé, ò.å. ÷òî áû îí íàó÷èëñÿ ñâîáîäíî âåñòè ñåáÿ íà ïîëå
ïàòòåðíîâ «æåðòâû».31

• «È, äàìû è ãîñïîäà, íå çàáûâàéòå ñíèìàòü ñòðàõ! ×óâ-
ñòâóéòå ñåáÿ õîðîøî!»

Ìåòîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì:
ìåòîä Ìîðåíî (ïñèõîäðàìà) — óïîìèíàíèå
î êîìïëåêñå Áàðáàðû

À, êñòàòè, íàñ÷åò ñíÿòèÿ ñòðàõà. Ïîìíèòå ïñèõîäðàìó? Áûòèå æåð-
òâîé, ñîïðÿæåíî ñî ñòðàõîì, íå òàê ëè? Íó âîò è ñíèìèòå ñòðàõè ñâÿ-
çàííûå ñ ñèòóàöèÿìè, â êîòîðûõ Âû áûëè æåðòâîé, «îòûãðàéòå» èõ êàê
ñëåäóåò. Íà êàêîì Âû ýòî áóäåòå äåëàòü òåêñòå?

À àãðåññîð è æåðòâà äðóã äðóãà äîïîëíÿþò. Ïîìíèòå áåðíîâñ-
êèå «èãðû»? À åùå ìîæíî âñïîìíèòü ñëó÷àé èç ïðàêòèêè Ìîðåíî,
ïðèäóìàâøåãî ïñèõîäðàìó. Ó íåãî áûëà ïàöèåíòêà, àêòðèñà. À ê Ìî-
ðåíî îíà ïîïàëà â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî åå ïîâåäåíèå â áûòó ñòàëî íåâûíî-
ñèìûì. Âûÿñíèëîñü, ÷òî â òåàòðå åé â ïîñëåäíåå âðåìÿ äîñòàâàëèñü
ðîëè ïîëîæèòåëüíûõ ïåðñîíàæåé. Ïî ðåêîìåíäàöèè Ìîðåíî àêòðèñå
áûëà ïðåäëîæåíà «îòðèöàòåëüíàÿ» ðîëü. Ñèòóàöèÿ èñïðàâèëàñü.

Òàê ÷òî — íå õîòèòå áûòü æåðòâîé â æèçíè — îòûãðàéòå ýòó
ðîëü íà òðåíèíãå.

Ïîåõàëè. Êòî ïåðâûé?

• Ïî çàâåðøåíèè óïðàæíåíèé ïðåäëàãàåòñÿ «äåðîëëèíã» —
÷òî-íèáóäü âåñåëîå æèçíåðàäîñòíî ïðîîðàòü âñåì âìåñòå,
ìîæíî ðàññêàçàòü ïàðó àíåêäîòîâ.

31 Ïðè ýòîì îáðàùàéòå âíèìàíèå, â ÷àñòíîñòè, íà ñêîðîñòü âíóòðåííåãî
òåìïî-ðèòìà ïðè «ñëàáûõ» âàðèàíòàõ.
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ÇÀÍßÒÈÅ 6

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Ëàïàòàïà». Ìåòîäû áîðüáû
ñî ñòðàõîì: ìåòîäû Äæåêèíñà — ñîêîíñóëüòèðîâàíèå. Ïîíÿòèå î
êîíòèíóóìå ìåòîäîâ áîðüáû ñî ñòðàõîì. Ïàðàìåòðû — âíóòðåí-
íèé òåìïî-ðèòì — ñèëà — ñèëüíûé âàðèàíò. Àãðåññèÿ — àãðåññîð.

«Ðåëàêñàöèÿ»

Âûïîëíÿåòñÿ êàê îáû÷íî.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Ëàïàòàïà»

Èãðàþùèå ñèäÿò â êðóãó. Âåäóùèé (íà÷èíàþùèé èãðó) õëîïàåò
ëàäîíüþ ñïåðâà ïî îäíîé êîëåíêå, çàòåì ïî äðóãîé. Ýòî çàäàåò íàïðàâ-
ëåíèå, è èãðàþùèì ñòàíîâèòñÿ ñèäÿùèé ðÿäîì ñ êîëåíêîé âåäóùåãî,
ïî êîòîðîé õëîïíóëè ïîñëåäíåé.

Îí èìååò ïðàâî õëîïíóòü òàêæå ñïåðâà ïî ñâîåé êîëåíêå, êîòîðàÿ
íàõîäèòñÿ áëèæå ê âåäóùåìó, çàòåì äàëüøå, è òîãäà èãðà ïåðåéäåò òî÷íî
òàêæå ê ñëåäóþùåìó.

Íî îí ìîæåò õëîïíóòü ïî êîëåíêå è äâà ðàçà. Ýòî áóäåò îçíà-
÷àòü, ÷òî èãðà ñìåíèëà íàïðàâëåíèå, è ñëåäóþùèé õëîïîê äîëæåí ïðî-
èçîéòè ïî êîëåíêå, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëå-
íèè. Ýòî ìîæåò áûòü êîëåíêà ïðåäûäóùåãî èãðîêà, îò êîòîðîãî
«ïðèøëè õëîïêè», èëè ñâîÿ êîëåíêà, ïî êîòîðîé èãðîê óäàðèë ïåðâîé...
Îáû÷íî ïîÿâëÿþòñÿ ëþáèòåëè ïîïóòàòü îêðóæàþùèõ. Îáû÷íî îíè
ñàìè æå è îøèáàþòñÿ.

Êòî îøèáñÿ — «âûëåòàåò».

Òîò êòî íà÷èíàåò èãðó, êîíå÷íî, òîæå ìîæåò íà÷àòü ñ ñåðèè äâîé-
íûõ õëîïêîâ, è êàêîå òî âðåìÿ «ïîèãðàòü ñ ñîáîé».

Èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ, êîãäà âûëåòàåò «ïðåäïîñëåäíèé».

Áîðüáà ñî ñòðàõîì — ìåòîäû Äæåêèíñà

Æèë äà áûë (äà è ïîñåé÷àñ, íåáîñü, æèâåò) Õàðâè Äæåêèíñ. Àìå-
ðèêàíñêèé ó÷åíûé. È ñðàâíèë Äæåêèíñ íàø ñ âàìè ìåíòàëèòåò ñ, ÿ áû
ñêàçàë, àðåíîé. Âî âñÿêîì ñëó÷àå òî, ÷òî îí ðèñîâàë çäîðîâî ïîõîæå
íà êðóãëóþ àðåíó ñ ïîëêàìè — ñòåëëàæàìè ïî êðàÿì. À íà ñòåëëàæàõ
— ïðèõîäÿùàÿ èíôîðìàöèÿ.
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Êîãäà èíôîðìàöèÿ ïîñòóïàåò «íîðìàëüíî» — îíà óêëàäûâàåòñÿ
ïî êðàÿì íà ïîëêè, è âñå ÎÊ. Êîãäà æå îíà ïðèõîäèò âî âðåìÿ áîëåç-
íåííîãî ñòðåññà — ñîïðîâîæäàåòñÿ «ïñèõîëîãè÷åñêîé òðàâìîé» — îíà
«çàãðîìîæäàåò» àðåíó, è äåëàåò ïðîöåññ «óêëàäêè èíôîðìàöèè» ìåíåå
ýôôåêòèâíûì.

Íî ñóùåñòâóþò ïðîöåññû, ïîçâîëÿþùèå «óáèðàòü» òàêèå «íàãðî-
ìîæäåíèÿ».

Ê òàêîâûì îòíîñÿòñÿ:
 ñìåõ
 ïëà÷
 äðîæàíèå
 àãðåññèÿ
 èêàíèå
 çåâàíèå.

Êñòàòè, íà íåêîòîðûõ âàðèàíòàõ ñåìèíàðîâ Ðàäæíåøà ïðåäëàãà-
ëîñü ñëåäóþùåå: ÷åëîâåê òðè(?) äíÿ ïëà÷åò, çàòåì ñòîëüêî æå ñìååò-
ñÿ, çàòåì ïðåáûâàåò â ñîñòîÿíèè íåêîòîðîãî îñâîáîæäåíèÿ, ñêàæåì, «îò
äàâëåíèÿ ìèðñêîãî ãðóçà».32

Ïîëüçóéòåñü.

Êàê?

Óõîäèòå â òóàëåò, êîãäà íèêîãî íåò äîìà — äëÿ êîíñïèðàöèè.

Óñòðàèâàåòå èñòåðèêó — ïëà÷åòå, ðûäàåòå, âîåòå, ïîäâûâàåòå, ñòå-
íàåòå — ïî èçâåñòíîìó Âàì ïîâîäó.

Ïðè ýòîì èíîãäà äóìàåòå — «Íó íàäî æå, ÷òî ÿ âûòâîðÿþ! Èíòå-
ðåñíî, âïðàâäó ëè ýòî, èëè ïîëíàÿ ÷óøü.» Ïîòîì Âû äóìàåòå, âîçìîæ-
íî — «À ñìîãó ëè ÿ îñòàíîâèòüñÿ?»

Çâîíèò òåëåôîí, âû áåðåòå òðóáêó, è êàê íè â ÷åì íè áûâàëî, ðàç-
ãîâàðèâàåòå ñ «êëèåíòîì».

Âîçâðàùàåòåñü â âàííóþ. Ïðîäîëæàåòå.

Âàì íàäîåäàåò. Âû ïðåêðàùàåòå.

Äóìàåòå, ÷åì áû çàíÿòüñÿ. Èäåòå â ãîñòè ê ðîäñòâåííèêàì.

È, óæå íàõîäÿñü â ãîñòÿõ, îùóùàåòå óïîèòåëüíóþ ñâîáîäó îò íå-
êîåãî ñëåãêà ïîäàâëåííîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì, îêàçûâàåòñÿ, ïðåáûâà-

32 ß íå óâåðåí, ÷òî ýòî ìîæíî íàçâàòü ïðîñâåòëåíèåì, íî åñëè Âû êîãäà–
ëèáî æèëè â èñòåðè÷åñêîì êîøìàðå, è òîëüêî êîãäà îí çàêàí÷èâàëñÿ, îñîç-
íàâàëè, ÷òî ýòî áûëî, è ÷òî ýòî ïðîøëî — âîçìîæíî, Âû ìåíÿ ïîíèìàåòå.
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ëè ïîñëåäíåå âðåìÿ, è íà ëèöàõ ó ðîäñòâåííèêîâ — íåäîóìåíèå… Îíè
â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïðèâûêëè ê äðóãîìó.

Â îáùåì, ïîïðîáóéòå.

Ïîíÿòèå î êîíòèíóóìå ìåòîäîâ áîðüáû ñî ñòðàõîì

Ïîíÿòèå ñâîäèòñÿ âîò ê ÷åìó — ðàçíèöà ìåæäó ìåòîäàìè — âî
ìíîãîì óñëîâíà. Âåäü ïðàâäà, ìåòîä «ïñèõîäðàìû» çäîðîâî íàïîìè-
íàåò îäèí èç ìåòîäîâ Õàðâè Äæåêèíñà. Ïðè ýòîì, åñëè âàì çàõî÷åòñÿ
ñêðåñòèòü ýòè ìåòîäû ñ «Ýðõàðäîì», Âû èìååòå ïðàâî ýòî ñäåëàòü. Ïî-
÷åìó áû íå «îòæèòü âî âíå» èñòåðîèäíûé êîìîê, îáëàäàþùèé êîíê-
ðåòíûì ìåñòîïîëîæåíèåì è ïðî÷èìè àòðèáóòàìè? Òàêèì îáðàçîì, ýòè
ìåòîäû òåñíî ñîïðèêàñàþòñÿ ÿ è ïëàâíî ïåðåòåêàþò äðóã â äðóãà. Â
÷åì, ñîáñòâåííî è çàêëþ÷àåòñÿ èõ êîíòèíóàëüíîñòü — ñóùåñòâóþò
ìåòîäû, «ðîäñòâåííûå» âûøåèçëîæåííûì, è â òî æå âðåìÿ íå àáñî-
ëþòíî èäåíòè÷íûå. Ïðåäëàãàåòñÿ èõ êîíñòðóèðîâàòü, ñêëàäûâàòü, ñêðå-
ùèâàòü, â îáùåì — èñïîëüçîâàòü.

Âîïðîñû ïðî êîíòèíóàëüíîñòü åñòü?

Ïàðàìåòðû — âíóòðåííèé òåìïî-ðèòì — ñèëà —
ñèëüíûé âàðèàíò

Âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåëè íà èçîáðàæåíèå «ïðîñòðàíñòâà òåìïî-
ðèòìîâ», íà òå êëåòî÷êè, íà êîòîðûõ äàíû âñåâîçìîæíûå «ñèëüíûå»
òèïàæè.

Âàæíî ïðî÷óâñòâîâàòü, ÷òî òàêîå «ñèëà» âíóòðåííåãî òåìïî-
ðèòìà. Ýòî î÷åíü ñâÿçàíî ñî ñïîñîáíîñòüþ áûòü àëåðòíûì, ñîáðàííûì.
Äàâèòå òàê ýòî è ðàñøèôðóåì — ñèëó ðàñøèôðóåì, êàê âíóòðåííþþ
ñîáðàííîñòü. Òîãäà ó Âàñ âîçíèêíåò âîïðîñ — êàê ýòî âîçìîæíî —
íàïðèìåð â òèïàæå «Ìåãðý íà îòäûõå» — âíóòðåííÿÿ ñîáðàííîñòü ïðè
âíóòðåííåé æå ðàññëàáëåííîñòè? À òîãäà ïîïðîáóåì îñìûñëèòü, ÷òî
ñîáðàííîñòü è íàïðÿæåííîñòü — íåñêîëüêî íå îäíî è òîæå, âåäü âîç-
ìîæíà æå âíóòðåííÿÿ ñîáðàííîñòü ïðè ôèçè÷åñêîé ðàññëàáëåííîñòè?
Íàïðÿæåííîñòü ïðåäïîëàãàåò â òîé èëè èíîé ñòåïåíè íàëè÷èå ïðîòè-
âîäåéñòâèÿ. Ýòî Âàì îáúÿñíèò ëþáîé ó÷èòåëü ôèçèêè — èíà÷å ýòà
íàïðÿæåííîñòü áû âûðàçèëàñü â äâèæåíèè, è íàïðÿæåííîñòè áû íå
ñòàëî. À òàê åñòü ÷òî — òî, ÷òî íå ïóñêàåò åå ðåàëèçîâàòüñÿ â äåé-
ñòâèè. À ó «Ìåãðý íà îòäûõå» — íåò íèêàêîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ, íåò
ïðè÷èíû «áûñòðî äóìàòü», âîò îí è îòäûõàåò.
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Íó ëàäíî, «Ìåãðý íà îòäûõå» áóäåì ñ÷èòàòü âûñøèì ïèëîòàæåì,
âûäàéòå, íà õóäîé êîíåö, «Àíãëèéñêîãî ëîðäà», èëè «Äæåéìñà Áîíäà»,
íà «ïëþñå» èëè «ìèíóñå».

• Ãðóïïà ïî îäíîìó âûïîëíÿåò óïðàæíåíèå, âåäóùèé íàáëþ-
äàåò, âíîñÿ êîððåêòèâû ñ ó÷åòîì èçâåñòíûõ ðàíåå ïàðà-
ìåòðîâ. È èñõîäÿ èç ñîîáðàæåíèé îïòèìàëüíîé êîððåêöèè
èìèäæà ó÷àñòíèêîâ — äàåò ðåêîìåíäàöèè è óòî÷íÿåò
çàäàíèÿ.

Àãðåññèÿ — àãðåññîð

Îáðàòèòå âíèìàíèå, êîãäà Âû íà êîãî-íèáóäü îðåòå, Âû ñòàðàåòåñü
ýòî äåëàòü óáåäèòåëüíî, òàê, ÷òîáû «ïîíÿë». Âîîáùå, êîãäà Âû àãðåñ-
ñèâíû, Âû ñòàðàåòåñü áûòü êàê ìîæíî ñèëüíåå. À ïî îòíîøåíèþ ê «õî-
ðîøèì ëþäÿì» àãðåññèÿ íåäîïóñòèìà, âåðíî? «Ýòî» — äëÿ «ïëîõèõ».

À àãðåññèÿ, çàìåòüòå, ïîäðàçóìåâàåò ÿðêîñòü. È òàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî
ÿðêîñòü ïîäðàçóìåâàåò — òî÷íåå, àññîöèèðîâàíà ñ àãðåññèåé. Òî åñòü,
êîãäà ÿ âàñ ïðîøó ÷òî-ëèáî ñäåëàòü ÿðêî èëè ñèëüíî — òàê èëè èíà-
÷å âîçíèêàåò àññîöèàöèÿ ñ àãðåññèåé, àãðåññèâíîñòüþ — íåäîïóñòèìî-
ñòüþ — çàïðåòíîñòüþ—ïîòîìó—÷òî—äëÿ—ïëîõèõ ýòîãî äåéñòâèÿ.
Íå âåðèòå — íå íàäî. È ïðàâèëüíî. Âû òîëüêî ïîäóìàéòå, íåò ëè â
ýòèõ ñëîâàõ äîëè ïðàâäû, ìîæåò áûòü íå äëÿ Âàñ, à äëÿ Âàøåãî ñîñå-
äà ñïðàâà èëè ñëåâà.

À ìîæíî ñêàçàòü è ïî-äðóãîìó — àãðåññèÿ — êàê ïðàâèëî, ñâÿçà-
íà ñ áîëüþ è ñòðàõîì, èáî åå ïåðâûå ïðîÿâëåíèÿ íàì âñòðå÷àþòñÿ â
äåòñòâå, êîãäà ìû áåççàùèòíû. È òîãäà æå ìû ïîëó÷àåì ïåðâûå îá-
ðàçöû òàêîãî ðîäà ïîâåäåíèÿ. È êîãäà ìû ýòè îáðàçöû â òîé èëè èíîé
ìåðå âîñïðîèçâîäèì, íàøà àññîöèàòèâíàÿ ñïîñîáíîñòü â òîé èëè èíîé
ìåðå ïðîáóæäàåò ê æèçíè ñîîòâåòñòâóþùèå âîñïîìèíàíèÿ, íå âñåãäà
ìû ýòî îñîçíàåì, íî...

À ìîæíî ñêàçàòü è ïî-äðóãîìó — êîãäà ïî îòíîøåíèþ ê íàì
ïðîÿâëÿëè êîãäà-òî àãðåññèþ — ìû ñ÷èòàëè, ÷òî ýòî ïëîõî. Â òîò
ìîìåíò. À êòî äåëàåò «ïëîõî» — òîò «ïëîõîé». À ìû õîòèì áûòü
«õîðîøèìè».33 À «ïëîõèìè» — íå õîòèì. È, çíà÷èò, êîãäà ìû ïîñòóïà-
åì òàê, êàê êîãäà-òî «ïëîõîé» ïîñòóïàë ïî îòíîøåíèþ ê íàì — ìû
ïîñòóïàåì «ïëîõî».

33 Äàæå êîãäà êòî–òî õî÷åò áûòü «ïëîõèì», îí ñ÷èòàåò, ÷òî «áûòü ïëîõèì
— ýòî õîðîøî», íå òàê ëè?
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À îí õîòåë áûòü ÿðêèì è ñèëüíûì — â òîò ìîìåíò. Ïîòîìó ÷òî
ñ÷èòàë — â òîò ìîìåíò — ÷òî àãðåññèÿ — ýòî õîðîøî...

Óôô, íó ëàäíî, ÿðêîñòü è ñèëà àññîöèèðóåòñÿ ñ àãðåññèåé, è, â ÷à-
ñòíîñòè, ïîýòîìó íàõîäÿòñÿ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïîä çàïðåòîì. À
çàïðåò, åñòåñòâåííî, â êëàññè÷åñêèõ ïñèõîàíàëèòè÷åñêèõ òðàäèöèÿõ,
ïðîÿâëÿåòñÿ êàê ñòðàõ. À ñòðàõ ìû, â êëàññè÷åñêèõ òðàäèöèÿõ àðò-
òðåíèíãà — ñíèìàåì. À äëÿ ýòîãî ìû ñ íèì ñòàëêèâàåìñÿ.

Èòàê, ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû, ïðèäóìàâ
ñîîòâåòñòâóþùèå ôðàçû (îäíó èëè íåñêîëüêî, èëè ìíîãî) — ïðîãî-
âîðèòü èõ ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè ñèëîâûìè è ÿðêîñòíûìè ïàðàìåòðà-
ìè. ß î íèõ ãîâîðèë âûøå. Sapienti sat. Âïðî÷åì, ðàçîê ýòî ÿ òîæå
óæå ñêàçàë.

Ðàáîòàéòå.

Ïîñëå óïðàæíåíèÿ ïðîâåñòè «äåðîëëèíã» — âñåì îáíÿòüñÿ è îðàòü
âåñåëî — îïòèìèñòè÷íûé òåêñò ãðîìêî è ñìåøíî...

Ñëåäóþùàÿ, «áëàãîñëîâåííàÿ» ñòàäèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ — èñïîëü-
çîâàíèå òåõ æå «ñèëîâûõ» ïàðàìåòðîâ, íî ñ èçìåíåííûì ýìîöèîíàëü-
íûì ñîäåðæàíèåì — âìåñòî «ìèíóñà» — «íåéòðàë», èëè «ïëþñ». Âïðî-
÷åì, ñêîðåå ýòî îòíîñèòñÿ ê ñëåäóþùåìó çàíÿòèþ.

• Íà ýòèõ óïðàæíåíèÿõ ìîæíî ïîñòðîèòü íå îäíî è íå äâà
çàíÿòèÿ...
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ÇÀÍßÒÈÅ 7

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Ïðîôåññîðñêàÿ èãðà». Ìåòî-
äû áîðüáû ñî ñòðàõîì: «Ãîëîñîâûå» ìåòîäû — «ìåòîä ñàìóðàåâ».
Ðåêîìåíäàöèè ïî ãîëîñó è äèêöèè: Ìû÷àíèå «ïî Ñòàíèñëàâñêîìó»;
«Áãääãäòìèíãääòòîíãääò». Ðàáîòà ñ àãðåññèåé — «áëàãîñëîâåí-
íàÿ» ñòàäèÿ.

Ðåëàêñàöèÿ

Âûïîëíÿåòñÿ — êàê â ïðåäûäóùåì çàíÿòèè.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ. «Ïðîôåññîðñêàÿ èãðà»

Çàíèìàþùèåñÿ ñèäÿò â êðóãó. Íà÷èíàþùèé èãðó ïðèêëàäûâàåò
îòòîïûðåííûå áîëüøèå ïàëüöû ëàäîíåé ê âèñêàì ñâîåé ãîëîâû, ïîñëå
÷åãî âðàùàåò ëàäîíÿìè, êàê áû íàìåêàÿ îêðóæàþùèì íà èõ íåàäåêâàò-
íîñòü. Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì åãî äåéñòâèÿ ïîâòîðÿåò ëåâîé ðóêîé ñî-
ñåä ñïðàâà, è ïðàâîé ðóêîé ñîñåä ñëåâà. Âñÿ òðîèöà ñèíõðîííî ñîâåð-
øàåò âðàùàòåëüíîå äâèæåíèå òðèæäû. Çàòåì «öåíòðîâîé» ïîêàçûâàåò
ïàëüöåì, êîãî êîíêðåòíî îí èìåë â âèäó. Ýòî ñëåäóþùèé èãðîê. Îí
òîæå ñîâåðøèò ðèòóàë òðèæäû, åãî òîâàðèùè ñïðàâà è ñëåâà åìó ïî-
ìîãàþò, è îí ïåðåäàåò ýñòàôåòó ñëåäóþùåìó. Ñëåäóþùèé — ëþáîé,
õîòü èç ñîñåäåé ñïðàâà è ñëåâà.

«Ñáèâøèéñÿ» — «âûëåòàåò».

Óïðàæíåíèå, òåîðåòè÷åñêè, ìîæåò áûòü äîïîëíåíî çàäàííûì òåì-
ïîì, íî íà ïðàêòèêå äî ýòîãî äåëî íå äîõîäèò.

Ìåòîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì:
«Ãîëîñîâûå» ìåòîäû — «ìåòîä ñàìóðàåâ»

Ó Êóðîñàâû (ðåæèññåð òàêîé) åñòü ôèëüì — «Ñåìü ñàìóðàåâ».
Íåçàòåéëèâûé ñþæåò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íåêàÿ ÿïîíñêàÿ äåðåâåíüêà,
ïîäâåðãàþùàÿñÿ íàáåãàì ãðàáèòåëåé, ðåøèëà ïðèãëàñèòü äëÿ çàùèòû
ïðîôåññèîíàëüíîãî âîåííîãî — ñàìóðàÿ. È ïåðåä îäíèì èç ñàìóðàåâ
âñòàëà çàäà÷à — ñêîëîòèòü áîåâîå ïîäðàçäåëåíèå èç êó÷êè äîâîëüíî-
òàêè òðóñëèâûõ êðåñòüÿí.

Âñòàëà çàäà÷à — êàê èçáàâèòü èõ îò ñòðàõà, è ïîâûñèòü èì áîå-
âîé äóõ. Ñàìóðàé ýòó çàäà÷ó ðàçðåøèë ñëåäóþùèì îáðàçîì — îí èõ
çàñòàâèë êðè÷àòü. Ãðîìêî. Ïîêà îíè íå «Âûêðè÷àëè» ñòðàõ.
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Ïîèãðàåì «â ñàìóðàåâ». Êðèê äîëæåí áûòü ðåçêèì è àãðåññèâ-
íûì. È ìãíîâåííî çàêàí÷èâàòüñÿ.

Ðàçà òðè âñå âìåñòå, à çàòåì — ïî î÷åðåäè.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ãîëîñó è äèêöèè.
«Áãääãäòìèíãääòòîíãääò»

Ìû÷àíèå «ïî Ñòàíèñëàâñêîìó»

Ê.Ñ. Ñòàíèñëàâñêèé ðåêîìåíäîâàë äëÿ ðàçðàáîòêè ãîëîñà ñëåäó-
þùèå óïðàæíåíèÿ, ìû èõ îïèøåì â ñëåãêà ìîäèôèöèðîâàííîì âèäå.

Ñòàíèñëàâñêèé ðåêîìåíäîâàë ìû÷àòü, çàêðûâ ðîò, è ïðè ýòîì ìå-
íÿÿ ïîëîæåíèå ãîðòàíè è íàïðÿæåíèå ñâÿçîê ïðîèçâîëüíûì îáðàçîì,
òàê, ÷òî òåìáð ãîëîñà ìåíÿëñÿ, ïåðåõîäèë ñ ðåãèñòðà íà ðåãèñòð. Ýòî
ó íàñ áóäåò ïåðâîé ñòàäèåé óïðàæíåíèÿ.

Äàëåå, âîò ýòàê ìû÷à, ïîäáèðàåòå, ìèíèìóì, äâà òåìáðà — îäèí
«ãðîìêèé», äðóãîé — «êðàñèâûé». «Ãðîìêèé» — îçíà÷àåò, ÷òî òàêèì
òåìáðîì âû ìîæåòå ìû÷àòü è òèõî è ãðîìêî, è êîãäà âû èì ìû÷èòå
ãðîìêî, âàø ãîëîñ «íå çàäèðàåòñÿ ââåðõ».

«Êðàñèâûé» îçíà÷àåò, ÷òî âàì îò íåãî «êðàñèâî». Ýñòåòè÷åñêèé,
çíà÷èò, àñïåêò.

Ýòî — âòîðàÿ ñòàäèÿ.

Çàòåì âû ðàñêðûâàåòå ðîò, è íå ãíóñàâèòå. Òî åñòü âìåñòî «ìììì...»
ïîëó÷àåòñÿ «àààà...» Ñëåäèòå ïðè ýòîì, ÷òîáû íå ìåíÿëñÿ òåìáð ïîñëå
ìãíîâåíèÿ äîñòèæåíèÿ íåîæèäàííî çâó÷íîãî è êðàñèâîãî ãîëîñà. À
òî ëþäè ïóãàþòñÿ ñàìè ñåáÿ...

Ñëåäóþùàÿ ñòàäèÿ — íàó÷èòüñÿ íà ýòèõ òåìáðàõ ãîâîðèòü, íå òåðÿÿ
èõ. Ñì. ðàíåå — «Ìåòîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì».

«Áãääãäòìèíãääòòîíãääò»

Èñêàæåííîå ñëîâî «áàäìèíòîí». Óïðàæíåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òîáû (íàó÷èòüñÿ) ãîâîðèòü ýòî ñëîâî áûñòðî è òî÷íî, ñ ïîä÷åðêíó-
òîé è, äëÿ òðåíèðîâêè, ñî «ñìàçàííîé» äèêöèåé.

• Âåäóùèé, îáðàòè âíèìàíèå íà ñóùåñòâóþùóþ òåíäåíöèþ
ïî òèïó «íîñ âûòàùèë — õâîñò óâÿç» — ó÷àñòíèêè «çà-
äèðàþò» ãîëîñ ââåðõ äî áëåÿíèÿ, «çàòèøàþò» ãîëîñ, «çà-
áèâàþò» äèêöèþ. Ó íåêîòîðûõ ê ýòèì «âçàèìîçàìåíÿå-
ìûì» ïàòòåðíàì äîáàâëåíà ãíóñàâîñòü è ó ìíîãèõ —
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ñóòóëîñòü. Çàïðåò íà èìèäæ ëèäåðà... Ðàññêàæèòå îá ýòîì
ñâîèì «ïîäîïå÷íûì». È íàïîìíèòå ñîîòâåòñòâóþùèé,
ïðåïîäàííûé ðàíåå, ìàòåðèàë.

Ðàáîòà ñ àãðåññèåé — «áëàãîñëîâåííàÿ» ñòàäèÿ

Êàê îïèñàíî â ïðåäûäóùåì çàíÿòèè — ñíà÷àëà ïðîãîíÿåòå ïî
êðóãó íà «ìèíóñå», çàòåì îñòàâëÿåòå ñèëîâûå õàðàêòåðèñòèêè ïîâåäå-
íèÿ, è ìåíÿåòå «ìèíóñ» íà ïîëþñ», è óæå íà íåì äàåòå áîëåå ïîäðîá-
íóþ êîððåêöèþ, è îáðàòíóþ ñâÿçü. Äîáàâëÿåòå èìïðîâèçàöèîííûé
ýëåìåíò — ïðîñèòå «íàèáîëåå çàñëóæèâàþùèõ äîâåðèå» ÷ëåíîâ ãðóïïû
äàâàòü ïðîèçâîëüíûé òåêñò â ñîîòâåòñòâóþùèõ èìèäæåâûõ õàðàêòå-
ðèñòèêàõ.

Ïî îêîí÷àíèè — äåðîëëèíã ñëåäóþùèì ñïîñîáîì — ãðóïïà ñòàâ
â êðóã, è «êîâûðÿÿ íîæêîé çåìëþ» ãðîìîãëàñíî äðóæíî êîêåòíè÷àåò
íà ôðàçå — «Ìàèíüêèå êóôûòüêè, êîçÿâûå êàðóôûòüêè, áèç¨í»34 . «Í»
â ïîñëåäíåì ñëîâå ïðîèçíîñèòñÿ ñ íîçàëèçàöèåé. (Íîñîâîå «í»).

ÇÀÍßÒÈÅ 8

Ðåëàêñàöèÿ. Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Çîîïàðê». Ïàðàìåòðû: äåòàëü-
íîñòü. Àìïëèòóäà äåòàëåé. Òåìïî-ðèòì äåòàëåé (òðåíèðîâêà ñ ó÷å-
òîì ðàíåå äèàãíîñòèðîâàííûõ õàðàêòåðèñòèê). Àãðåññèÿ è åå ïî-
ñëåäñòâèÿ, ïîíÿòèå î äîïïåëüãàíãåðå. Áëîêèðîâêà ñèëû è ñëàáîñòè,
ïðåäïèñàíèå ñèëû è àãðåññèè. Ñî÷åòàíèå -âíóòðåííÿÿ ñèëà, âíåøíÿÿ
«ìèêøèðîâàííîñòü», ñ ïîä÷åðêèâàíèåì äåòàëåé ïîâåäåíèÿ.

Ðåëàêñàöèÿ

Êàê è ðàíåå.

Òðåíèðîâêà âíèìàíèÿ: «Çîîïàðê»

Ýòà çàíèìàòåëüíàÿ èãðà ïðîõîäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Ñèäÿùèå â êðóãó «ïðèñâàèâàþò» ñåáå çâåðåé, êîòîðûìè îíè áóäóò
èãðàòü, è ïðèäóìûâàþò ñîîòâåòñòâóþùèé çâåðþ æåñò. Ñêàæåì, ñëîí —
ïîäíèìàåò ââåðõ õîáîò, è èãðîê, îáîçíà÷àÿ ñëîíà, ïîäíèìàåò ðóêó ââåðõ
ñîîòâåòñòâóþùèì âûðàçèòåëüíûì æåñòîì, äåëüôèí èçÿùíî ïëàâàåò, è

34 Ïîëüçóþñü ñëó÷àåì âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü çà ýòó ôðàçó Â. Íèòî÷êèíó.
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èãðîê ïîêàçûâàåò ðóêîé òðàåêòîðèþ åãî äâèæåíèÿ, ó âåðáëþäà äâà ãîðáà,
è èãðîê ïðèäóìûâàåò «îò ôîíàðÿ» æåñò äëÿ åãî îòîáðàæåíèÿ.

Äàëåå êàæäûé èç èãðîêîâ ïðîèçíîñèò íàçâàíèå ñâîåãî çâåðÿ, è
äåìîíñòðèðóåò îêðóæàþùèì ñîîòâåòñòâóþùèé æåñò. Îêðóæàþùèå
çàïîìèíàþò.

Äàëåå ïåðâûé èãðîê äåìîíñòðèðóåò ñâîåãî çâåðÿ, ïðîèçíîñÿ åãî
íàçâàíèå, è âñëåä çà ýòèì äåìîíñòðèðóåò çâåðÿ ñëåäóþùåãî èãðîêà.
Ñëåäóþùèé äåìîíñòðèðóåò ñâîåãî çâåðÿ, íàçûâàÿ åãî âñëóõ, è äåìîí-
ñòðèðóåò çâåðÿ ñëåäóþùåãî èãðàþùåãî. And so on35.

Êòî îøèáñÿ — «âûëåòàåò». Òàêèå äåëà.

Ïàðàìåòðû: — àìïëèòóäà äåòàëåé36 , êàê àñïåêò âûðàçèòåëüíîñòè.

Èòàê, âû «îâëàäåëè» — âåðîÿòíî, ïîêà ÷òî, â îñíîâíîì, îçíàêîìè-
ëèñü ñ òåì, ÷òî37  íàçûâàåòñÿ «ñèëîé». Íàçûâàåòñÿ ýòî òàê ïîòîìó, ÷òî
áóäó÷è àäåêâàòíî îòîáðàæåííûì âûðàçèòåëüíûìè ñðåäñòâàìè «àêòå-
ðà», ïðîèçâîäèò èìåííî òàêîå âïå÷àòëåíèå.

Ê ñèëå èíîãäà ïðèêëàäûâàåòñÿ íåïðèÿòíûé ýïèòåò «òóïàÿ». Íàì
ýòî êàòåãîðè÷åñêè íå íðàâèòñÿ. Ñäåëàåì åå òîíêîé è ïðèâëåêàòåëüíîé,
èëè ïî êðàéíåé ìåðå ïîñòàðàåìñÿ ñòàòü èçîùðåííåå. Ñëåäóþùèé áëîê
ïàðàìåòðîâ, èíòåðåñóþùèé íàñ, ñâÿçàí ñ òåìè íþàíñàìè ïîâåäåíèÿ, êî-
òîðûå èíîãäà «äåëàþò èãðó» â êîíòàêòàõ ìåæäó ëþäüìè.

Ïåðâûé èç ýòèõ ïàðàìåòðîâ — àìïëèòóäà äåòàëåé.

«È òóò îí âûðàçèòåëüíî ïîäíÿë áðîâè, è îêðóæàþùèì ñòàëî ÿñíî,
÷òî èõ äàëüíåéøåå ïðåáûâàíèå â êàáèíåòå íåóìåñòíî». «Îíà âûðàçè-
òåëüíî ïîñìîòðåëà íà íåãî, è îí âñå ïîíÿë». È, ñêàæåì, ïîñëåäîâàë çà
íåé. Èëè, íàïðèìåð, îò íåå.

«Åãî âûðàçèòåëüíûé æåñò ãîâîðèë ëó÷øå âñÿêèõ ñëîâ — ÎÊ!»

Êîðî÷å ãîâîðÿ, ñìûñë — ýì î ö è î í à ë ü íûé  ñìûñë ïåðåäàâàå-
ìîé èíôîðìàöèè, ïåðåäàåòñÿ «äåòàëüêàìè». Æåñòàìè, ìèìè÷åñêèìè
«äâèæåíüèöàìè», ïåðåäàþùèìè, ê ïðèìåðó, íàïðÿæåííîå ïðèäûõà-

35 È òàê äàëåå. (Àíãë.)

36 Îäèí èç ïàðàìåòðîâ, ñâÿçàííûõ ñ íàïðàâëåííûì âîçäåéñòâèåì íà ÷åëîâå-
÷åñêîå âîñïðèÿòèå. Äàëüíåéøåå, áîëåå òùàòåëüíîå èõ ðàññìîòðåíèå ïðåäïî-
ëàãàåòñÿ â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèé ïî Àðò–òðå-
íèíãó.
37 Êîìïëåêñ ïàðàìåòðîâ èãðû — ïîâåäåíèÿ àêòåðà — ò.å. èãðàþùåãî ÷åëî-
âåêà.«Îïòèìàëüíûå ñòåðåîòèïû».
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íèå ñïåöèôè÷åñêîé çàèíòåðåñîâàííîñòè, èëè, íàîáîðîò, ëåãêîå ïðåíåá-
ðåæåíèå, èëè «òàéíóþ» ñòðàñòü. Ïî äåòàëÿì «óìíûé ðàçâåä÷èê» óçíà-
åò, ãîâîðèò ëè åìó «àãåíò» ïðàâäó. Âñïîìèíàÿ î ïîäïîðîãîâîì âîñ-
ïðèÿòèè, îáðàùàþùåìñÿ ïðÿìî ê «ïîäñîçíàíèþ», çíà÷åíèå òàêèõ
äåòàëåé òðóäíî ïåðåîöåíèòü.

Ïîó÷èìñÿ èõ óñèëèâàòü è îñëàáëÿòü.

Ïàðàìåòð, êà÷åñòâî, õàðàêòåðèñòèêó èãðû àêòåðà, êîòîðóþ ìû ýòè-
ìè óñèëåíèÿìè è îñëàáëåíèÿìè èçìåíÿåì — ìû íàçîâåì àìïëèòóäîé
äåòàëåé. Àìïëèòóäà äåòàëåé ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç àñïåêòîâ âûðàçèòåëü-
íîñòè.

• Ïðåäëàãàåòñÿ òðåíèðîâêà ñëåäóþùèì îáðàçîì — ó÷àñò-
íèêè âáèðàþò ôðàçó, è ïðîèçíîñÿò åå, îòòåíÿÿ «ýìîöèî-
íàëüíûé ñìûñë» äåòàëÿìè ìèìèêè è æåñòîâ. Ôðàçà ïðî-
èçíîñèòñÿ òðèæäû, ïðè ýòîì ïî çàäàíèþ âåäóùåãî äåòàëè
äîëæíû áûòü âûÿâëåíû â ìèíèìàëüíîé, ñðåäíåé è ìàêñè-
ìàëüíîé ñòåïåíè. Âåäóùèé ïðè ýòîì êîððåêòèðóåò èçó-
÷åííûå ðàíåå ïàðàìåòðû, èñõîäÿ èç ñîîáðàæåíèé îïòèìè-
çàöèè èìèäæà è/èëè ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè ó÷àñòíèêîâ.

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå òðåíèðîâêè áåðóòñÿ ôðàçû àãðåññèâíîãî
íàïîëíåíèÿ, è íà ñëåäóþùåì — ôðàçû äîëæíû áûòü ïðîèçíåñåíû íà
«ïëþñå», è ïðè ýòîì ñ ïàðàìåòðàìè, õàðàêòåðíûìè äëÿ ÿðêîé è âûðà-
çèòåëüíîé àãðåññèè.

Àãðåññèÿ è åå ïîñëåäñòâèÿ. Áëîêèðîâêà ñèëû è
ñëàáîñòè, ïðåäïèñàíèå ñèëû è àãðåññèè

Èòàê, áîëåçíåííûé îïûò ñòîëêíîâåíèé ñ ïðîÿâëåíèÿìè àãðåññèè
«ìàòðèöèðóåò» ïðîÿâëåíèÿ íàøåé ñèëû, è ñâÿçûâàåò åå ñ àãðåññèåé,
çàñòàâëÿåò áîÿòüñÿ ñëàáîñòè, è, êñòàòè, ìàòðèöèðóåò è åå ïðîÿâëåíèÿ.

Íàøè òðåíèðîâêè êîñíóòñÿ è òîãî è äðóãîãî.

Çàäà÷à — âûäàâàòü ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ â ðàìêàõ ïðî-
ÿâëåíèÿ «ëè÷íîé ñèëû», è «ëè÷íîé ñëàáîñòè».

Ïðè ýòîì «ëè÷íàÿ ñèëà» ìîæåò áûòü êàê «àãðåññèâíîé», òàê è íå
«àãðåññèâíîé», à ëè÷íàÿ ñëàáîñòü» — êàê ñîîòâåòñòâóþùåé «ñïîñîáó
ïîâåäåíèÿ æåðòâû» (ñòðàõ, óæàñ, ïîäàâëåííîñòü), òàê íå ñîîòâåòñòâó-
þùåé (êîíñòðóêòèâíûå íåïîíèìàíèå, íåñîãëàñèå, íåâîçìîæíîñòü äîãî-
âîðèòüñÿ, íåâîçìîæíîñòü îñóùåñòâëåíèÿ â äàííûé ìîìåíò, êàêèå åùå
âàðèàíòû âû ïðèäóìàåòå?).



54

Ïðè ýòîì ïðîÿâëåíèÿ ñëàáîñòè è ñèëû ìîãóò áûòü êàê ñîîòâåò-
ñòâóþùèìè ëè÷íûì ñòåðåîòèïàì, òàê è ìîäåëèðóþùèìè ÷óæèå ñòåðåî-
òèïû.

Íå çàáûâàéòå î äåðîëëèíãå è ñíÿòèè ñòðàõà, ïðè íåîáõîäèìîñòè.

Ñî÷åòàíèå — âíóòðåííÿÿ ñèëà,
âíåøíÿÿ «ìèêøèðîâàííîñòü»,
ñ ïîä÷åðêèâàíèåì äåòàëåé ïîâåäåíèÿ

È, â çàâåðøåíèå íà÷àëüíîãî òðåíèíãîâîãî öèêëà — óïðàæíåíèå,
ïðåäíàçíà÷åííîå äëÿ òðåíèðîâêè ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé â íåêî-
òîðûõ ñëó÷àÿõ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ è óäåðæàíèÿ âíèìàíèÿ.

Ïàðàìåòðû: ñèëüíûé è áûñòðûé âíóòðåííèé òåìïî-ðèòì, ñðåäíèé
èëè ìåäëåííûé âíåøíèé.

Òåêñò ñíà÷àëà çàäàííûé, çàòåì, ïî âîçìîæíîñòè, ñâîáîäíûé, ñ èìè-
òàöèåé ïðîèçâîëüíîãî îáùåíèÿ ó÷àñòíèêîâ ìåæäó ñîáîé.

• Ýòî äîâîëüíî ñëîæíîå óïðàæíåíèå, òåì áîëåå, ÷òî â ðàì-
êàõ ýòîãî öèêëà îòñóòñòâóåò ðÿä ñïåöèàëüíûõ óïðàæíå-
íèé, íàïðàâëåííûõ íà âûðàáîòêó, èëè, ñêîðåå, «äåáëîêèðî-
âàíèå» òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ó÷àñòíèêîâ òðåíèíãà, åãî,
âåðîÿòíî, ñìîæåò ïðàâèëüíî âûïîëíèòü ëèøü ÷àñòü ãðóï-
ïû, çàòî â ñëó÷àå îñâîåíèÿ äàííîãî ñòåðåîòèïà ïîâåäåíèÿ
«ýôôåêò ïîâûøåíèÿ ëè÷íîãî ðåéòèíãà» ìîæåò äîñòàâèòü
ó÷àñòíèêàì íåìàëî óäîâîëüñòâèÿ.
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Â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ:
 Ìåòîäû áîðüáû ñî ñòðàõîì: «Ãîëîñîâûå» ìåòîäû.

Ñòåðåîòèïû ïîâåäåíèÿ — «êîíñòðóêòîð îáùåíèÿ».
 Âàæíîñòü êîíòðàïóíêòîâ òåìïî-ðèòìà.
 Ïîíÿòèå î ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìàíèïóëÿöèÿõ. Òèïû

ìàíèïóëÿöèé. Ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà îáúåêòà ìàíèïóëÿöèé,
êàê áàçèñ äëÿ ìàíèïóëÿöèè. Çàùèòà îò ìàíèïóëÿöèé.

 Ïîíÿòèå î «êà÷åñòâàõ íåôîðìàëüíîãî ëèäåðà».
 Ñâÿçü ìåæäó ýôôåêòèâíîñòüþ ìàíèïóëÿöèé, îáùåé

óñïåøíîñòüþ ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé è ýòè÷åñêèõ êà÷åñòâ
ìàíèïóëÿòîðà.

 Ðàçâèòèå òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, êàê íåîáõîäèìîãî àñïåêòà
ýôôåêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ.

 Ãîëîñîâûå óïðàæíåíèÿ. Äèêöèîííûå óïðàæíåíèÿ.
 Êàê âåñòè ãðóïïó: ïðèíöèïû âåäåíèÿ òðåíèíãà.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ 1.

Ôðàçû äëÿ òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé

Ýòî ÷òî-òî íåâîîáðàçèìîå!

È ýòîò äèíàìèò âçðûâàåòñÿ!

È ñúåëè... êîçëà!

ß õîòåë áû... ïîïðîñèòü ó âàñ ïðîùåíèÿ (÷åãî óãîäíî)!

Ìíå... òðóäíî îá ýòîì ãîâîðèòü.

ß... î÷åíü ñîñêó÷èëñÿ!

Äà, ÿ âèíîâàò!

Ýòî ÿ øïèîí Ãàäþêèí!

Ýòî òû øïèîí Ãàäþêèí!

Ýòî îí øïèîí Ãàäþêèí!

ß ñúåë âñþ âàøó ìîðêîâü!

Íó, ÿ, äîïóñòèì! Òåáå ÷òî?

Íó âçÿë ïîêîïàòüñÿ, à òû ñàì õîðîø, îñòàâèë êëþ÷è ñâåðõó! Äà!
È ÿ ñâîáîäåí îò ïðåäðàññóäêîâ è áîëüøå íå ëåçü êî ìíå ñî ñâîåé
ìîðàëüþ!

Èâàíîâ, òû êîãäà ïëàí âûïîëíèøü?

Êàêàÿ óæ òóò íàøà âëàñòü, ìèëîê...

Î, Âàøå Âåëè÷åñòâî, íå åøüòå ýòó ïîãàíêó, óìîëÿþ!

Âñå ëè òàíêè íà ïîëå áîÿ? — Äà, îáà!

Çîëîòàÿ Àíòèëîïà, ïîäàðè ìíå äåíåã!

Íå åøü ìåíÿ, êðîêîäèë, ÿ òåáå ïðèãîæóñü! Âåäü ÿ æå òâîé ñàìûé
áîëüøîé äðóã!

Èøü, èíòåëëèãåíò, à åùå øëÿïó íàäåë!

Íå ìîãëè áû âû ìåíÿ ïîöåëîâàòü?

Âû íå ñêàæåòå, êàê ïðîéòè â áèáëèîòåêó?

Ìàíèïóñåíüêè, òþ-òþ-òþñåíüêè!

Âû çíàåòå, ýòî âåäü èñêóññòâî, ýòî äàíî äàëåêî íå êàæäîìó!

Æèë áûë ó áàáóøêè ñåðåíüêèé êîçëèê...

Íàøà Ìàøà ãîðüêî ïëà÷åò...

Ïî óëèöå õîäèëà áîëüøàÿ êðîêîäèëà...

Àêåëëà ïðîìàõíóëñÿ!..
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À ìû óéäåì íà ñåâåð, à ìû óéäåì íà ñåâåð, êîãäà íàçàä âåðíåìñÿ,
íå áóäåò ëÿãóøîíêà è êîñòî÷åê åãî!

Ïðèâåòñòâóþ Âàñ, äîí Êàðëåîíå!

Íó ÷òî, ëåòèì, îðëû?
Ëÿãóøå÷êà, çåëåíåíüêàÿ, êâàêàåò, ñèìïàòÿãà òû ìîÿ!

Ýõ áû ìíå, ìîëîäöó, äà äóáèíóøêó!
Ñêîëüêî òåáå ìîæíî ïîâòîðÿòü?

Òû õî÷åøü ñêàçàòü, ÷òî âñå êîí÷åíî?

È îíè æèëè äîëãî è ñ÷àñòëèâî...
Ïðåâîñõîäíîå, îòìåííîå

È òû ñìååøü ìîë÷àòü?!

Ìû øòðîèëè, øòðîèëè, è íàêîíåö, ïîøòðîèëè!
Çèìíèé âçÿëè!

ß âûèãðàë ìèëëèîí!
ß íàøëà çàïèñêó òâîåé ëþáîâíèöû!

Ìîÿ æåíà èçìåíÿåò òåáå ñ òâîåé!

Òâîÿ æåíà èçìåíÿåò òåáå ñ ìîåé!
ß äàðþ òåáå ìàøèíó!

Èçáóøêà, èçáóøêà, ïîâåðíèñü ê ëåñó çàäîì, êî ìíå — ïåðåäîì!

ß âàì ïîêàæó Êóçüêèíó ìàòü!
À ÷òî ýòî òû òóò äåëàåøü â òàêîå âðåìÿ?

Íó, ðàññêàæè, ìèëàÿ, êàê ëåòàëà íà Ëûñóþ ãîðó, ÷åì òàì çàíèìà-
ëàñü, ïîïîäðîáíåå, íå ñòåñíÿéñÿ!

ß ïîñòðîþ ýòó áîëüíèöó, è ýòî áóäåò îòëè÷íàÿ áîëüíèöà, áîëüíè-
öà Âèëëè Ñòàðêà, è ÿ íå ïîçâîëþ âñÿêèì øåëüìàì ãðåòü íà íåé ðóêè!

Ïèÿâî÷êè ìîè, îáúåäåíüå! Ïîãàíî÷êè ìîè ëþáèìûå —
çàãëÿäåíüå!

Ïîâåðüòå ìíå — ïëàòüå îò Êàðäåíà — ýòî âåëèêîëåïíî!

Ëþáî, áðàòöû, ëþáî. Ëþáî, áðàòöû, æèòü!
Êàê ãîâîðèë îäèí ìîé çíàêîìûé — ïîêîéíèê — ÿ ñëèøêîì

ìíîãî çíàë!

ß òåáÿ ïîöåëóþ — ïîòîì — åñëè çàõî÷åøü!..
Áåç æåíùèí æèòü íåëüçÿ íà ñâåòå — íåò...

Î, ñêîëüêî íàì îòêðûòèé ÷óäíûõ...

Åñëè á ìèøêè áûëè ï÷åëêàìè...
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Ñëóæèë Ãàâðèëà õëåáîïåêîì...

Ãîñïîäà, ÿ ïðèãëàñèë âàñ, ÷òîáû ñîîáùèòü ïðåíåïðèÿòíåéøåå èç-
âåñòèå — ê íàì åäåò ðåâèçîð!

ß â âîñõèùåíèè! Ìû â âîñõèùåíèè! Êîðîëåâà â âîñõèùåíèè!

Íåò íè÷åãî ïðåêðàñíåé áðûçã êèïÿùåãî ìåòàëëà!

Àõ, êàêèå öâåòî÷êè, ÷òî çà ïðåëåñòü, êàêîå î÷àðîâàíèå!

Íó âîò òû ìíå è ïîïàëñÿ!

Íó âîò è òû ìíå ïîïàëñÿ!

Ãîðáàòûé, ÿ ñêàçàë!

Áåäíûå ìîè óñèêè, áåäíûå ìîè óøêè!

ß âñåìè ïîêèíóò, ïðîïàëà Ìàëüâèíà!

À êàêàÿ ó íåå ôèãóðà!

Àõ, êàêàÿ ó âàñ ôèãóðà, ïàëü÷èêè îáëèæåøü!

ß íå ïîíèìàþ Âàñ, ñýð! ß íå æåëàþ Âàñ ïîíèìàòü!..

Êàêîé êîøìàð — íà óëèöå æàðêî, íàðîäó ìíîãî, íà ëàïêè íàñòó-
ïàþò, õâîñòèê îòäàâèëè, áðþøêî ïî çåìëå âîëî÷èòñÿ!

Íó òû äóðàê! Òû ÷òî, îáèäåëñÿ? Íó, òû êîçåë!

Äîðîãàÿ, Âû ïðåêðàñíû, Âû î÷àðîâàòåëüíû, Âû ñàìî ñîâåðøåíñòâî!

Ãîâÿäèíà, ãîâÿäèíà, ñâåæàÿ ãîâÿäèíà...

Âàøå ïîëèòè÷åñêîå êðåäî? — Âñåãäà!

Åãî Ïðåâîñõîäèòåëüñòâî ëþáèë äîìàøíèõ ïòèö, è áðàë ïîä ïî-
êðîâèòåëüñòâî õîðîøåíüêèõ äåâèö. . .

Ðåáÿòà, äàâàéòå æèòü äðóæíî!

Áîëèâàð íå âûäåðæèò äâîèõ!

Äæîííè, òû ñîâñåì íå èçìåíèëñÿ!

Êàêàÿ ïðåëåñòíàÿ îñåíü!

Êàê ÷åñòíûé ÷åëîâåê, ÿ îáÿçàí íà íåé æåíèòüñÿ!

ß, êàæåòñÿ, âëþáèëñÿ!

Òâîå êàêîå äåëî?

Âñòàòü, ñóä èäåò!

Íó òû çäîðîâ, Áèëëåê, ëåòàòü!

Íó òû, çåëåíûé, íûðÿåøü — ÿ áàëäåþ!

Äÿäåíüêà, äîñòàíü âîðîáûøêà?! — Ìàëü÷èê, à, ìîæåò áûòü, òåáå
åùå è êëþ÷ îò êâàðòèðû, ãäå äåíüãè ëåæàò?..
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Äàé ìèëëèîí! Äàé ìèëëèîí! Äàé ìèëëèîí!

Ìàìà ìèà, ñêîëüêî ðàç ìîæíî ïîâòîðÿòü, íå åøü íà íî÷ü ñâåæèõ
ïîìèäîð!

Âû õîòèòå ñïðîñèòü, êåì áûë äî ðåâîëþöèè Ìèõàèë Ñàìóýëåâè÷
Ïàíèêîâñêèé? ß ñêàæó Âàì, Øóðà! Äî ðåâîëþöèè Ìèõàèë Ñàìóýëå-
âè÷ Ïàíèêîâñêèé áûë ñëåïûì!

Ïàíèêîâñêèé, áðîñüòå ïòèöó!

Äðóçüÿ, ïðåêðàñåí íàø ñîþç!..

Âû... ïîäëåö!

Íó î÷åíü áîëüøàÿ ðûáà...

Ïîòðÿñàþùèé, ïðîñòî ïîòðÿñàþùèé ôèëüì!

Ìÿó...

Ñâîáîäó Ìàðêó Àíòîíèþ!

Òîâàðèùè, ÿ íè â ÷åì íå âèíîâàò!

Âîçìîæíî, ÿ â ÷åì-òî áûë íå ïðàâ. Íó, èçâèíè!

Ýòî òû? Íå æäàë òåáÿ ÿ!

Ìîé ìèëûé, î÷àðîâàòåëüíûé êîðíåò!

Çäðàâñòâóé, Âèííè!

ß ñèëüíûé! ß âñå ìîãó! Ìíå âñå ìîæíî! ß íè÷åãî íå áîþñü!

ß ìàëåíüêèé. ß ñëàáûé. ß æèòü õî÷ó!..

Àðèñòàðõ, ïîãîâîðè ñ òàìîæíåé! — Òàìîæíÿ äàåò äîáðî!

Âñå äîëæíî áûòü ñèììåòðè÷íî è îäíîîáðàçíåíüêî...
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