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Предисловие.

Эту книгу я написала и издала семь лет назад, в 2001 году. Правда, под другим названием.

Было так тяжело жить – всегда, с самого раннего детства. Настолько тяжело, что называла свое существование «смерть заживо». Все пыталась что-то придумать, какие-то приемы, или вычитать где-то. Но больше – сама придумать, как бы так себя вести, как смотреть на все, чтобы стало легко и не чувствовать себя зажатой, задавленной. Но пыталась делать это наугад, без всякого логического обоснования. Да где было его взять, если не понимала, что происходит и почему. И потому от всех этих попыток становилось только еще тяжелее.
Казалось: вот если бы можно было делать что-то очень важное и нужное людям – тогда была бы жизнь…
Как-то раз, уже совсем отчаявшись, решила: умирать все равно нельзя, не эстетично и неприятностей другим доставлю много. Так что придется просто жить как-нибудь, доживать эту жизнь. Ну а раз всего лишь доживать, то ничего от себя ждать и требовать не буду, как живется, так и ладно.

И начала просто смотреть, что происходит – во мне и вокруг.

И неожиданно стали приходить в голову интересные мысли, вообще страдание куда-то делось. Сформулировала этот новый образ жизни и поведения как «Наблюдение со свободными интуитивными переключениями внимания».

Даже что-то вроде лозунга придумалось: «Мы живем для того, чтобы воспринимать этот мир».

Это сейчас я понимаю, что изменилось. До этого я пыталась придумать какую-то одну линию поведения, и следовать ей, чтобы получалось эффективно действовать и получать то, что мне вроде бы «надо». А на самом деле для этого нужно адекватно, то есть, по-разному реагировать на разные явления, воспринимать их каждый раз как бы заново, хотя и с учетом прежнего опыта.

Думать и решать сознательно, как себя вести – этого как раз не нужно было делать. Достаточно как можно полнее наблюдать, замечать, как я уже себя веду, наряду с наблюдением всех других явлений, а выбор и построение поведения происходят сами.

Воспринимать, наблюдать все ярко то и дело не получалось, мешали привычки, инерция, еще что-то. И я придумывала упражнения, приемы, чтобы  «наблюдать» получалось лучше.

Поскольку потребность делать что-то существенное для общества, а не только для себя, никуда не делась, я стала писать книгу, чтобы поделиться своими открытиями и «изобретениями». Записывала и рассуждения, и упражнения.

В этом издании все упражнения я оставила в прежнем виде, исходя из того, что тогда я училась новому образу жизни с самого начала, и потому тем, кому начинать это, они и подойдут именно в том виде. И только кое-где добавила пояснения. Они написаны жирным курсивом.

Существовавшие в то время психотехники были далековаты от моей в принципе (хотя многие вычитанные рассуждения я приняла на вооружение), поэтому я чувствовала себя хотя и первооткрывательницей, но довольно неуверенно. Особенно в написании предисловия, вступления и заключения. Просто не представляла, как можно подвести читателя к восприятию книги.

Достигнув некоторого уровня «сознательности» (проделав каждое упражнение один, в лучшем случае, несколько раз), я, к сожалению, на этом и остановилась. Слишком значительным был для меня контраст между прежним состоянием «смерти заживо» и новым, «наблюдательным». Хотя сама же и писала в заключении, что «человек – единственное существо в природе, которое, как только перестает самосовершенствоваться, сразу начинает деградировать». Нет, применяла, конечно, новые навыки, но теперь-то вижу, что недостаточно.

Отчасти причина того семилетнего застоя в том, что вокруг себя я не видела примеров такого постоянного саморазвития. Чтобы начать общаться в Интернете – не могла додуматься найти такую возможность.  Ну и загруженность зарабатыванием денег «на жизнь» и прочими заботами…

И еще – это называется «о вреде лозунгов». Не провозглашать надо было, для чего мы живем (не только провозглашать), а постоянно, непрерывно заниматься тем, чтобы воспринимать как можно больше, и еще, и еще больше…

В общем, работать (учиться воспринимать) так интенсивно, как только возможно. А иначе – это вообще не работа. Не оставлять без внимания ни одного своего ощущения недовольства, реагировать на них, предпринимать что-то, потому что они говорят о том, что я что-то не так делаю.

И вот спустя семь лет стала уж очень досаждать неудовлетворенность, как будто чего-то не хватает катастрофически. 

Стала заходить на сайт по психологии, участвовать в форуме. Ту литературу, которую там советуют почитать, выписывала и начинала читать.

 Обнаружила, что появились техники, похожие чем-то на мою. Например, «Турбосуслик», Бодхи. Только все же в них основываются на «задавании» того, что чувствовать. Даже если провозглашают обратное. В Турбосуслике предлагается выбросить из головы весь «ментальный мусор», вообще все убеждения (что и когда надо думать и чувствовать) и прочие заморочки, это и вправду способствует свободе восприятия, я согласна вполне. Но то, что об этом говорится такими грубыми словами, опять же, задает отношение…

Нет, везде можно что-то почерпнуть, взять для применения. И я решила, что и мои приемы кто-то где-то сможет использовать.

Не стоит придерживаться одной и строго одной линии поведения, техники. Все течет и меняется непрерывно, и каждый раз нужно находить, именно самому находить тот прием, который освободит зажатое чем-то восприятие. Для этого необходимо пополнять постоянно «арсенал средств», «копилку приемов», опробованных на себе.

Явление «маятников», описанное в «Турбосуслике», то есть, застои, откаты, депрессии после некоторого продвижения (освобождения), я объясняю по-своему. Найдя прием, способ не зажимать восприятие (особенно если он эффективно сработал), мы слишком останавливаемся на нем, растягиваем его применение, в то время как уже пора применить что-то другое. Внимание, высвобожденное из одного застревания переводом в «другую область» или в другой способ обращения с ним, тут же застревает и там. Поэтому, видимо, от многих методик эффект бывает временным. Например, давно существующий метод «здесь и сейчас». Вначале, когда начинаешь его практиковать, восприятие сильно меняется. Внимание отлипает от одних и тех же мыслей о прошлом или будущем, начинает переключаться на все новое «здесь и сейчас». То, что надо. Не знаю, как другие, но я довольно скоро обнаружила, что уже не понимаю, как это делать. Сначала получалось и без понимания, а теперь вот требуется знать, какое конкретно действие производить.

Думаю, что понимание, осознание, что и как делаешь, что происходит, как и почему что-то получается – необходимо, чтобы не было таких «откатов». Причем все большее и большее понимание. Чтобы внимание растормаживалось постоянно.
2008 г.
Естественный отбор мыслей и эмоций, или как использовать подсознание (интуицию).

Что-то не так мы делаем всегда. Нерационально реагируем, ведем себя внешне и внутренне. В результате и происходит то, что называют «негативными эмоциями или состояниями».

Это результат не воздействия «неблагоприятной ситуации», а именно ненормального реагирования на ситуацию.

На любую ситуацию (даже очень вредную для здоровья) естественная реакция – это находить, что делать, чтобы устранить вредное воздействие. А когда знаешь, что делать и с какой целью – это как раз то, что называют «позитивными эмоциями или состояниями». Или «озаренными восприятиями».

Как же получается, что реакцией на ситуацию становится «не знаю, что делать» или «ничего не хочу», или  «как же все надоело», или просто ощущение пустоты, пустого напряжения, подавленности, в общем, НЭ (негативные эмоции)? А представлений о том, что делать, мыслей новых, желаний действовать, не возникает?

Ведь даже если не знаешь конкретно, что делать, можно делать что-нибудь для того, чтобы МОЖНО было это узнать, чтобы новые мысли и идеи МОГЛИ прийти в голову. И это уже может «окрылять», служить положительным эмоциональным фоном.

Но вот не приходит в голову таких представлений, вариантов «что делать», чтобы они окрыляли, или хотя бы немного интересно было.

Такие представления где формируются? В таинственном подсознании. Там есть вся информация о человеке: и заложенные природой инстинкты, и приобретенные навыки, привычки, и память обо всем (или почти обо всем), что когда-то человек видел, слышал, воспринимал, думал, чувствовал. И там же вся эта информация «перерабатывается», и результаты этой «переработки» стучатся в сознание более или менее сильно. Мы можем их заметить, эти сигналы, и почувствовать, что нужно (хочется) делать. Или – что делаем не то, ведем себя не так, что нужно изменить свое поведение. А можем и не замечать этих сигналов. Или вроде замечать, но игнорировать, не учитывать.

Вопрос: как делать  так, чтобы сигналы подсознания лучше замечались и учитывались в поведении?

Ответ, КАК практически это делать, я нашла восемь-девять лет назад случайно – когда начала практиковать «интуитивные переключения внимания». Объяснение этому (каким образом оно работает) тогда у меня  было такое: интуиция подсказывает не «что делать», а на что в данный момент обратить (переключить) внимание. Если не мешать ему, давать переключаться интуитивно, оно переключается на те мысли, те представления о возможных действиях, которые сейчас больше всего подходят. Или на те объекты действительности, восприятие которых сейчас может натолкнуть на «нужные мысли».

Можно и дальше стараться объяснять, как оно работает, но факт то, что «наблюдательно-замечательный» (наблюдая, замечая) образ жизни делает наше поведение наиболее подходящим для всей реальности, всего происходящего, всех потребностей души и тела. И одна из этих неистребимых потребностей, заложенных в нас эволюцией (или Богом, кто знает?) – это потребность менять что-то глобально в своем мозгу. Причем, менять постоянно, а не однажды.
Физиологическое отступление.

Поведение человека строится так. В организме существует какой-то гормонально-нервный фон (нейрогуморальный): содержание в определенных количествах разных гормонов и нервные связи между нейронами – легкость протекания нервных импульсов (импульсы передаются тоже с помощью гормонов). 

Гормоны и нервные импульсы нужны для совершения действий –  движений тела, переключений внимания.

Есть постоянные нервные связи (инстинкты, рефлексы) и временные. Временные протекают одноразово, но следы от них остаются, и в дальнейшем они легче возникают. В этих-то связях и их следах и записана, видимо, информация обо всем, что было с человеком. Вновь воспринимаемые ощущения накладываются на всю информацию, имеющуюся в подсознании. Как реакция на это – происходят новые нервные связи-импульсы и как-то меняется гормональный состав среды организма. Этот гормонально-нервный состав мы ощущаем как готовность организма к определенным действиям, желание их совершать.

Легче ощущать и читать гормональный рисунок поведения (ГРП) тогда, когда в кровь выбрасывается большое, преобладающее над другими, количество одного гормона. Тогда чтение ГРП более однозначно и ярко. А вот когда большой «ассортимент» разных гормонов присутствует в маленьких количествах, тогда получается, что трудно улавливать ГРП и как будто «ничего не хочется».

Подсознание постоянно выдает результаты наших восприятий в виде меняющегося ГРП – гормонального содержания мозга и крови, необходимого для выполнения определенных действий.

То, что мы называем «хорошее настроение» или «положительные эмоции» – это когда мы ведем себя соответственно тому гормональному составу крови и мозга, которое нужно как раз для этого поведения.

Но, чтобы следовать ГРП, нужны еще представления об этих действиях. Они возникают из памяти, или из фантазии, или память плюс фантазия, или мы заимствуем их у других людей – из наблюдения их поведения, из рассказов о поведении и поступках людей, из книг и прочих источников информации.

Возникло в голове представление о возможном поведении – тут же человек «примеряет» его мысленно: сверяет (может быть, неосознанно) со своим ГРП. Если кажется, что подходит, берется выполнять реально.

Тут легко и ошибиться: кажется, что это действие соответствует моему ГРП, начинаю его выполнять и чувствую, что – не то.

 Тогда, если «указания» подсознания остаются актуальными, то подсознание продолжает указывать на это несоответствие, пока мы не заметим его «сигналов» в виде неприятных ощущений, тяжести, напряжения. Но, достаточно заметить это «неприятное» – и следует другое указание подсознания, на что дальше обратить внимание…

Вот только мы можем долго не замечать этих сигналов, когда ведем себя машинально, автоматически.

И еще мешаем мы таким непрерывным интуитивным переключениям внимания (ИПВ) своими стремлениями к «позитивным» эмоциям, попытками уйти от «негативных» эмоций, а также разного рода установками, что положено чувствовать и как себя вести в определенных ситуациях.

Включать непрерывные ИПВ можно в любой момент, когда вспомнишь об этом. Чем чаще это делать, тем легче оно будет получаться и чаще вспоминаться об этом, или реже забываться. Но сначала нужно научиться включать ИПВ произвольно, когда вспомнишь и захочешь.

В НЛП предлагается сложный путь: устранять помехи восприятия в виде «ограничивающих убеждений», заменять «ограничивающие» убеждения на «поддерживающие». Кому нравится «умничать», выстраивать логические структуры, чтобы потом их выполнять, тем это подходит.

В БСФФ и «Турбосуслике» эта работа отдается подсознанию. При этом человеку не нужно вообще вникать, как происходит то, что устраняются убеждения, заморочки. Он только «дает задание» подсознанию устранить такую-то установку, и все. Думаю, что действует это именно потому, что человек обращает внимание на эту свою ограничивающую установку, а потом все-таки присматривается к своему поведению и ощущениям, чтобы увидеть результат.

В технике Бодхи предлагается так называемая «практика прямого пути» - не через убирание помех восприятия, а непосредственно «берешь и делаешь» (берешь и чувствуешь). И делать это таким образом: «впрыгивать» в ОзВ (озаренные восприятия). Может и так получаться. Иногда.

Любой из «методов» и «путей» развития – это все-таки рост использования сознания. Для этого нужно, чтобы связь сознания с подсознанием была как можно эффективней, чтобы и подсознание использовалось полнее.

Те способы и приемы, которые я придумала для этого (и продолжаю придумывать), позволяют бесконечно совершенствоваться в использовании своего мозга. Причем, самостоятельно, без тренингов и руководства со стороны психолога или кого-то еще. Только с помощью всего опыта человечества, который доступен восприятию сознательному или подсознательному.

Сразу скажу: применять свой мозг, сознание и подсознание, на полную катушку – не значит достигать тех результатов, которые вы себе планируете. Например, выучить иностранный язык за месяц или научиться все запоминать и ничего не забывать. Само планирование результатов может быть результатом ограниченности восприятия. Поэтому, что получится, если непрерывно расширять свое восприятие мира, мы не можем знать. Одно гарантировано – освобождаться от торможений, «залипаний», зависаний в страданиях, навязчивых мыслях и эмоциях, «вредных привычках», в общем, в том, что подменяет нам жизнь.

Попробую коротко, в общем виде, показать, как учиться ИПВ – для тех, у кого нет времени на долгое чтение книги или хочется побыстрее уяснить, в чем «суть метода».
В самом общем виде – вместо того, чтобы постоянно оценивать свое состояние или эмоции как «хорошо» или «плохо» – применять эти оценки для «запуска» ИПВ. Например, заметив, что «мне плохо» (даже если чуть-чуть «плохо»), начинать следить, наблюдать, насколько вам нравится то, как вы себя ведете (в том числе, на что обращаете внимание). Следить за тем, чтобы делать то, что больше всего сейчас вам подходит по ощущениям, даже если это вроде бы не связано с вашими целями и устремлениями.
Проще говоря, как только появились мысли о том, что «мне плохо», переключаться на мысли о том, «как хочется себя вести», «что хочется делать».

Ведь подсознание учитывает все обстоятельства (в том числе, и наличие глобальных целей и устремлений), и ГРП не может соответствовать тем действиям, которые сейчас невозможно совершать. Например, если «хочется, но нельзя» – то это означает, что вам не очень-то удается читать ГРП. Если начать читать его полнее, то  тогда захочется делать что-то другое (что можно).
«Плохо» бывает обычно тогда, когда нет благоприятных условий для полного чтения ГРП, когда что-то мешает его читать и следовать ему. Например, представляешь свою глобальную цель и не видишь возможностей ее достигать… Угнетает. Включаешь (отпускаешь) ИПВ и, с учетом всего этого, чувствуешь, как тебе наиболее подходит вести себя в такой «неблагоприятной» ситуации…

А оценку своего состояния «хорошо» использовать как знак того, что сейчас у вас  благоприятные условия для чтения ГРП. А значит, следует этим пользоваться – и не довольствоваться и успокаиваться своим «хорошим» самочувствием, а действительно следить, наблюдать, замечать как можно больше и действовать, следуя этим «замечаниям». А иначе все скоро разладится, и опять станет «плохо», то есть, трудно замечать и следовать ГРП.
А вот КАК начинать следовать ГРП полнее – это я покажу на одном из упражнений книги. Оно, на мой взгляд, наиболее наглядно это показывает.

Это упражнение «В глазах». Оно, кстати, еще помогает быстрее уснуть при бессоннице или просто успокоиться при стрессе, тревоге.
Вначале я не делала принципиальных различий между теми объектами восприятия, которые существуют реально, материально, и «образами» в своем мозгу – мыслями и эмоциями, например. Считала, что внимание переключается между всеми этими объектами одинаково. И только чуть догадывалась, что как-то по-разному их надо наблюдать. Потом обнаружилось, что понимая и применяя это различие в восприятии, как раз удается расшевеливать переключения внимания. А уяснить это различие можно как раз с помощью упражнения «В глазах».
Лежа с закрытыми глазами, начинаете разглядывать пятна – отпечатки на сетчатке глаз, какие они есть реально, не стараясь в них видеть что-то осмысленное. То и дело среди них начинают видеться какие-то картинки, предметы, лица, и внимание соскальзывает на них, несуществующие, воображаемые образы. Вот тут и применяете естественный отбор: если наблюдать эту картинку нравится, интересно, «разглядывайте» ее, пока не надоест. Надоело – опять переключаетесь на реальные пятна.

На этом упражнении необходимо тренироваться время от времени. Но это – только «азбука». Потом начинаете так же, как пятна в глазах, разглядывать все реальные объекты, какие возможно. К ним относятся: окружающая вас обстановка, люди, звуки, которые вы слышите, положение вашего тела и его движения, прочие телесные ощущения, мимика лица, вкусовые ощущения, запахи. Так же, как «в глазах», осматриваетесь во всей реальности. И, когда внимание отвлекается на какие-нибудь «образы» - эмоции, мысли, представления, слова, возникающие в уме, замечать их лишь настолько, настолько это интересно и нравится. Не нравится или надоело – сразу опять переключаетесь на осматривание в реальности. 

Вот в чем принципиальная разница между наблюдением реальности и «образов». Реально существующие, материальные воздействия на наши органы чувств – зрение, слух, осязание, обоняние, вкус, – можно наблюдать нарочно. На эти воздействия можно направлять внимание осознанно и в любое время. А вот мысли, эмоции можно пронаблюдать, заметить только тогда, когда они возникли. Точнее, даже тогда, когда уже произошли.

Так происходит осознавание – когда мы повторяем в уме (вспоминаем) уже произошедшую мысль или эмоцию, представление. Так же и представления о возможных действиях.

Таким образом, работа по самосовершенствованию «сводится» к тому, чтобы постоянно осматриваться в реальности, переводя внимание на разные объекты реальности интуитивно (как хочется). В основном это разглядывание окружающего – по возможности с интересом, то есть, следуя своим желаниям на что-то посмотреть. Об этом говорится в первых упражнениях книги. В то же время, почувствовали напряжение в лице – обратили внимание на лицо. Захотелось проследить свои движения – прослеживаете. И т.п. Но это, конечно, не цель. Это способ замечать мысли и прочие «образы», возникающие в мозгу на фоне «осматривания в реальности». И производить естественный отбор их, не задерживаясь на них дольше, чем это нужно вам на самом деле.

Казалось бы, примитивный образ жизни. Мы привыкли понимать «труд души» как напряженный поиск, сознательное создавание мыслей и чувств. Но создавать их нарочно – значит мешать им появляться.

Труд души – это замечание, осознавание тех мыслей, которые создаются нашим подсознанием в результате всего жизненного опыта, опыта человечества, усвоенного нами, и только что воспринятого ощущения. Ну как, мало?

В результате нет необходимости специально разбираться по особой методике вроде НЛП в своих ограничивающих убеждениях или бороться с полярностями, оценочностью восприятия. Достаточно прочитать где-то или услышать от других о том, что такие явления существуют. И тогда просто станете замечать их у себя, а этого хватает, чтобы они «испарялись» сами.

Думаю, есть смысл использовать все пути и способы освобождения восприятия – и убирая помехи в виде словесных заморочек, привычек, машинальности и прочего (замечая их), и напрямую, образно – «впрыгивая» в умение читать ГРП. То одно лучше подходит, то другое.

Вот, например, один из моих «образных» приемов, который довольно часто помогает. Называется «Как не стареть».

Начинаю следить за тем, чтобы вести себя (и внутренне, и внешне) так, чтобы это не вызывало старения (по моим ощущениям). Получается, что особенно это относится к поведению лица.

Если старение еще не актуально, то можно начинать вести себя так, «чтобы все в своем поведении нравилось самому» - тоже по ощущениям. Или, например, «чтобы не уставать», «чтобы становиться сильнее», «чтобы худеть».
Итак, уходить от отрицательных эмоций и состояний можно простым путем: если вместо того, чтобы оценивать свое самочувствие (мне хорошо – мне плохо) –  следить за соответствием своего поведения сигналам подсознания (читать ГРП). То есть, попросту, следить за тем, как хочется себя вести. Ну как, жалко вам расставаться со своим «мне хорошо», если вместе с ним расстанетесь и с «мне плохо»? Думаю, легче захотеть такой замены тем, кому приходится уж слишком страдать.
Взамен получите то и дело возникающий интерес к чему-нибудь. Но начинать называть это словами типа «мне хорошо» – значит опять вернуться назад…
Многие знают, что понять свою ошибку – значит получить возможность ее исправить. И все-таки обнаружение своей ошибки вызывает неприятные эмоции и торможение. Привычно работают привычные понятия «хорошо» и «плохо». На самом деле природой, видимо, «задумано», чтобы человек не изредка только оценивал свое состояние и поведение, а постоянно замечал, как его поведение не соответствует реальности и постоянно уходил от «не того» поведения к более соответствующему. Для этого достаточно помнить, что ведешь себя «не так» постоянно, и это естественно, но всегда можно делать это «не так» меньше. Точнее, не мешать своему поведению делаться более соответствующим. Почему для этого достаточно ИПВ (замечать непрерывно что-то, на что-то обращать внимание)? Потому что изменения поведения происходят тогда, как рефлекс отдергивания руки от горячего – сами собой, бессознательно. А если находиться в дремоте, то не происходят.
Есть еще второе значение оценивания – оценивание поведения людей. В смысле, «хороший поступок» - «плохой поступок», «хороший человек» - «плохой человек». Слова вместо «хороший» и «плохой» могут быть разные, но тоже содержать оценку.
Вот это оценивание, которое также уничтожает огромную часть нашей жизни, тоже устраняется, если заниматься вместо него чтением ГРП. Но уже не только своего ГРП, но и других людей.

Самая полезная информация, которую мы воспринимаем из своих ощущений о себе самом – это «насколько мое поведение соответствует моим настоящим желаниям». И точно так же самая существенная информация, которую мы можем получить, глядя на другого человека – это насколько осознанно он ведет себя, насколько следует своей природе. А разные понятия, сформировавшиеся в обществе, о «человеческих качествах», только мешают этому восприятию. Подробнее об этом – в упражнении «Человек как явление». И вот если так смотреть на человека, то вместо мнения, например, что он «плохой», злой или еще какой-то, увидите, что он сейчас игнорирует некоторые свои природные потребности. Например, потребность развивать свое сознание с помощью других людей и помогать в этом другим людям.
2008 г.

Теперь об упражнениях.
Упражнения, обозначенные  – это те упражнения, которые делаются в спокойной обстановке, частично отключаясь от происходящего. Они дают возможность увидеть, почувствовать, что это значит – давать вниманию переключаться и замечать переключения. Расшевеливают переключения там, где мы привыкли не переключаться, «быть» на чем-то одном, не замечая другого.
Упражнения, обозначенные , делаются в самой повседневной жизни (или в её определённых случаях), т. е. одновременно с тем, что с вами происходит, и с участием того, что происходит. Они заключаются вот в чём: когда в реальной жизни хочется угадать и «задать», как себя вести, начинать незаданно, «неугаданно» замечать то, что случайно замечается. И не останавливаться на чём-то одном замеченном, а продолжать это непрерывно. Это вовсе не «тяжело», как может показаться. Помните, как в школе заставляли слушать внимательно, не отвлекаться? Это было трудно. А тут – наоборот, отвлекайтесь непрерывно и бесконечно. Только каждое «отвлечение» по возможности замечайте (осознавайте). 
Конечно, невозможно замечать абсолютно все. Но есть смысл стремиться замечать как можно больше, как можно чаще.
В некоторых случаях жизни особенно трудно (непривычно) применять «интуитивные переключения». В этой книге рассматриваются такие случаи, в чём они состоят, и что можно предпринимать. Для этого и придуманы упражнения, обозначенные .

То, что обозначено значками  и [image: image1.png]


  – это тоже вроде упражнений. Первый означает “вообразите”, “представьте себе”,  второй – “пронаблюдайте”.

Все упражнения выполняются без напряжения, расслабленно (насколько это возможно), как бы спокойно следя, что получается. Если во время выполнения упражнения вы отвлеклись, так же спокойно возвращайтесь к нему, пока не почувствуете, что уже достаточно.
  УПРАЖНЕНИЕ №1       От точки к точке.

Сидя или стоя где угодно (можно расположиться перед любой картиной или ковром), остановите взгляд на любой неподвижной точке. Обратите внимание, что это такое, а потом, не сводя взгляда с этой точки, боковым зрением отыщите другую точку, на которую хочется перевести взгляд. Как только определите эту новую точку, переведите взгляд на неё, и опять боковым зрением отыскивайте следующую. Переводя взгляд, можно двигать и головой. Повторяйте всё это, пока вам не захочется переводить взгляд быстрее, не определяя заранее точку. Тогда так и делайте, но всё-таки задерживайте внимание на той точке, куда смотрите. Если после этого захочется водить взглядом непрерывно, не останавливаясь на точках, так и делайте некоторое время. При этом не напрягайтесь, но попробуйте ярко воспринимать то, на что смотрите.

Пояснение.
Упражнение №1 даёт возможность пронаблюдать переключение внимания среди внешних объектов: вначале произвольно, сознательно, а потом интуитивно. Почувствовали разницу? Обратите внимание: сознательно переключать внимание, т. е. сознательно действовать – это значит сначала представить себе это действие (пронаблюдать своё представление о нём), а уж потом «давать волю» самому действию – рефлексам. В данном случае, довольно простом – разглядывание картины, пейзажа – совсем ни к чему заранее представлять, куда переведёшь взгляд. Поэтому первая часть упражнения может оказаться напряжённой. Зато напряжение заметно спадает, когда позволяешь себе действовать (переводить взгляд) непроизвольно, а осознавать только то, что видишь. Так же и в повседневной жизни – мы часто напрягаемся по поводу «что делать?», когда это совсем не нужно, и при этом теряем способность воспринимать. Но если вы научитесь делать и первую часть упражнения без напряжения, то она покажет вам, как наблюдать свои представления о действии и свободно переключаться на внешние объекты.

  УПРАЖНЕНИЕ №2        Там – здесь.
Закройте глаза и представьте себе какую-то местность, где вы когда-то были. Это может быть и закрытое помещение, и место под открытым небом. Как только представите себя там, откройте глаза и постарайтесь полнее ощутить себя здесь и сейчас. Опять же без напряжения, но как можно «ярче»: осмотритесь вокруг, в то же время прислушиваясь к своим ощущениям. Как только вам это удастся, опять закройте глаза и представьте себе уже другую местность, где вы были. Повторите упражнение несколько раз, каждый раз мысленно перемещаясь в разные места.

Пояснение.

Упражнение показывает, как переключаться с «внутренних» ощущений на «внешние» и обратно.

  УПРАЖНЕНИЕ №3        Движения.
Находясь в любом положении (сидя, стоя или лёжа), делайте любые движения (например, руками), не представляя их заранее, а только наблюдая то, что делаете.

Пояснение.

Упражнение показывает, как вы можете наблюдать не неподвижные объекты, а происходящее, а именно – свои движения.
  УПРАЖНЕНИЕ №4        В глазах.
Закройте глаза. Рассматривайте спокойно и расслабленно те пятна и фигуры, которые “стоят” (или движутся) в глазах. Если о чём-то подумается – пусть, пронаблюдайте свои мысли, а потом опять вернитесь к рассматриванию пятен и фигур, их движений и изменений.

Возможно, вы обнаружите такое явление. Можно видеть только пятна, которые находятся «в глазах». А можно видеть образы и целые картины, которые находятся «в воображении», но видим мы их как будто тоже «в глазах». Можно переключаться с простых пятен на образы и обратно. Точнее, произвольно можно переключиться с образов на пятна, а вот с пятен на образы внимание перескакивает само, если они возникают. Иногда, если образы напрягают (когда мы невольно пытаемся удерживать их неизменными), то, переключившись на пятна, можно сбросить это напряжение.

Это упражнение можно использовать для «отбора мыслей» (и эмоций). Когда вы разглядываете пятна, то и дело внимание перескакивает не только на образы, но и на мысли. Если они вам нравятся, эти мысли (и эмоции, состояние, которое их сопровождает), то есть, интересно их наблюдать, наблюдайте (думайте), пока интересно. Но, как только заметили, что не хотите об этом думать, сразу переключайтесь обратно на разглядывание пятен.
Пояснение.

Так можно учиться расслабляться – спокойно наблюдать то, что “происходит само”. А ведь только так и можно по-настоящему расслабиться, скинуть лишнее напряжение. Когда мы пытаемся расслабиться, остановив внимание на чём-то одном или вовсе ничего не наблюдая, это приводит, наоборот, к новому напряжению, потому что неестественно. Пока мы живы, для нас постоянно что-то происходит, меняется. А пока мы не спим, сознанию естественно “работать” – наблюдать, как бы следить за происходящим. Пусть это даже наша усталость и слабая работа мышц и нервов, меняющиеся в воображении образы. Последите: они и вправду непрерывно меняются!

  УПРАЖНЕНИЕ №5        Перед зеркалом.

Смотрите на своё лицо в зеркале, как на посторонний предмет, не пытаясь менять его “выражение”, просто разглядывайте, то есть всё внимание – только на зрительное восприятие лица, “не чувствуя его”. Это может не сразу получиться, но всё-таки пробуйте ещё и ещё, не напрягаясь. Как только хоть немного получится, отведите взгляд от зеркала и направьте внимание на ощущение своего лица, наблюдайте его состояние не глядя (можно закрыть глаза, потом открыть). Наблюдайте напряжение мышц лица, если оно есть, и изменения, которые будут происходить рефлекторно: расслабление – напряжение, движения, изменения “выражения лица”, как вы его чувствуете. Потом опять посмотрите в зеркало и переключитесь на зрительное восприятие.

В другой раз начните упражнение с мышечного восприятия лица, а потом переключитесь на зрительное (в зеркале). Чтобы лучше почувствовать своё лицо, можно производить слабые движения мышц лица, глаз, наблюдая их.

Пояснения.

Можно попробовать, глядя в зеркало, воспринимать своё лицо одновременно и зрительно, и мышечно. Пронаблюдайте, что из этого получится.

Упражнение учит наблюдать не только своё лицо, но и своё эмоциональное состояние, так как они взаимосвязаны.

Наблюдения в жизни

Иногда говорят: ну хорошо, наблюдать, воспринимать – это легко и интересно, но ведь проблема-то остаётся! Это когда человек считает, что у него есть «проблема» – то, что его тревожит. И он то и дело мысленно возвращается к ней и к привычным тревогам, неприятным эмоциям, с нею связанным. И совершенно уверен, что, пока «проблема» остаётся, все эти ощущения не могут не повторяться.

Во-первых. Пока вы что-то называете «проблемой», оно и будет проблемой. Назовёте «трудностью» – станет трудностью. Назовёте «неприятностью», ею и будет. Назовёте «обстоятельством»… В общем, слов много – выбирайте.

Во-вторых. То, как обстоятельство становится для вас «проблемой» – это явление, которое тоже можно наблюдать. И то, как перестаёт ею быть – тоже. Например, в гештальт-терапии предлагается заменять иногда «но» на «и». К примеру, фраза «я хочу этому научиться, но у меня не получается» превратится в «я хочу этому научиться, и у меня не получается…». И тогда можно продолжать перечислять: «…и я хочу знать, как другие это делают, и мне интересно, получится ли у меня когда-нибудь, и мне забавно видеть, как я пытаюсь этому учиться, и интересно, а можно без этого обойтись?…». И так без ограничений.

Вы можете уже и без всяких упражнений  пробовать постоянно наблюдать всё происходящее со свободным интуитивным переключением. Это не трудно, когда вы в спокойном, привычном состоянии, когда не требуется предпринимать активных действий, делать выбор, принимать решения… Хотя может быть и трудно (то есть непривычно) – как раз оттого, что вроде бы ничего не происходит, т. е. и наблюдать-то нечего. Но так не бывает, всегда что-то происходит, даже состояние скуки – это явление, которое можно пронаблюдать. Главное – не «застревать» на чём-то одном, давая вниманию переключаться на то, что хоть как-то его привлекает. «Хоть как-то привлекает» – это и есть интуиция. Если вы считаете, что у вас «плохая интуиция», значит, вы ею по какой-то причине мало пользуетесь. Если пользоваться интуицией (прислушиваться к ней) как можно чаще, а лучше постоянно, то она «разовьётся» – вы привыкнете к ней прислушиваться. Когда мы на чём-то останавливаем внимание дольше, чем это «нужно», интуиция подсказывает нам, что пора переключиться. Но «сигналы» её слабые, и мы руководствуемся не ими, а какими-то установками или предыдущими эмоциями, желаниями.

Попробуйте «не тормозить» переключения внимания. Это можно делать подобно тому, как в третьей части упражнения №1 вы скользили взглядом по окружающим предметам, стараясь без напряжения «ярко видеть», осознавать своё восприятие их. Но теперь это делать гораздо «интереснее», так как в «поле зрения» не только видимые внешние объекты, но и ваши эмоции, мысли, представления, желания и «нежелания», ощущения, положение тела, лица. Если уж ничто не привлекает внимания, можно подвигаться, сделать какие-то физические упражнения и пронаблюдать свои ощущения. Ещё это можно сравнить с тем, как во время быстрой и плавной езды вы смотрите в окно и наблюдаете непрерывно меняющиеся пейзажи. У вас нет задачи рассмотреть особенно внимательно что-то конкретное, вы воспринимаете то, что «само попадает» в зону внимания, последовательно сменяясь одно другим. Наблюдаете всё это как бы «полусознательно», но  с готовностью «ярко» увидеть то, что вызовет интерес. И то и дело «выхватывая» сознанием то, что его вызвало хоть немного, и ровно настолько, на сколько этого интереса хватает. Если же внимание «застряло» на чём-то (например, неприятное чувство, мысль), можно применить такой приём. Пронаблюдайте то, на чём остановилось внимание, и – «а дальше?». То есть дальше наблюдаете что угодно: своё отношение к этому «застреванию», что-то вокруг вас или другие свои мысли – интуитивно. «Наблюдать» – не значит «упираться вниманием» во что-то, а значит: «замечать», обращать внимание на что-то  только на такое время, чтобы  успеть «осознать».

  УПРАЖНЕНИЕ №6        Впечатления.

Лучше выполнять это упражнение, когда вы идёте по улице или едете в общественном транспорте. Но можно и в другой обстановке. Заметив боковым зрением или «рассеянным взглядом» любой предмет яркого или не совсем обычного цвета, бросьте на него взгляд «внимательный» и заметьте, какое ощущение вызывает у вас этот цвет или весь предмет. Как только отметите это впечатление сознанием, «отпустите» взгляд на другое окружающее. Но, если хотите, ещё какое-то время наблюдайте «в уме» это впечатление и те мысли, которые оно вызвало. Например, можете заметить, насколько сильным или слабым было это впечатление, не старались ли вы «делать его сильнее» (попробуйте этого не делать, а воспринимать таким, какое получается).

Когда уже всё пронаблюдаете, можете отыскать другой предмет, на который бросите взгляд. Отыскивая, на что бросить взгляд, можно, конечно, думать не только об этих впечатлениях, но и о чём только думается, и наблюдать эти мысли.

После тренировки на цвете предметов можно таким же образом начать выбирать для «бросания взгляда» любые объекты: фигурные решётки, фонари, фрагменты украшений домов и целые дома, деревья, одежду людей и их лица, любые изображения, например, на вывесках и рекламных плакатах… В общем, что угодно. Конечно, если захочется задержать взгляд на чём-то подольше, и это не «бестактно», можно и задержать, при этом «ярко видя»,  то есть наблюдая свои впечатления.

Пояснение.

Попробуйте довести выполнение этого упражнения до того, что оно будет лёгким, приятным и естественным. Для этого надо успевать между «взглядами» наблюдать своё поведение и ситуацию, чтобы знать, что «всё в порядке».
Бывает трудно только наблюдать и воспринимать всё без напряжения в тех случаях, когда на вас смотрят другие люди. Это оттого, что «надо успевать» воспринимать и то, как воспринимают вас, и свои предположения о том, как вас могут воспринять. А это бывает очень значимо: от этого зависит уверенность. Часто в таких случаях, например, когда вы идёте по городу, на лице застывает какое-то «выражение» (или напряжение отдельных групп мышц). Например, это могут быть «выражения»: «озабоченности», «самодовольства», «задумчивости», «самоуверенности», «пренебрежения» (мол, мне всё равно, что вы там обо мне думаете, – но и это «выражение» удерживается оттого, что не всё равно) и другие. 

Это застывшее «выражение» иногда становится привычным, непроизвольным, то есть вы его не наблюдаете. И поэтому не наблюдаете многое в своём состоянии, связанное с этим «застывшим выражением». Такое может происходить и не среди людей, а наедине с собой, когда вы делаете что-то привычное, однообразное. Например, удерживается «выражение унылости». А может быть и «бессмысленное» напряжение мышц лица. 

УПРАЖНЕНИЕ №7        Наблюдение лица.

Обращайте внимание на ощущение своего лица (как в упражнении №5, не глядя в зеркало) и на то, как оно вам нравится (не нравится). При этом не старайтесь изменить «выражение лица», а наблюдайте, как оно будет меняться само. Чтобы было легче выполнять это упражнение, находясь среди людей, можно использовать такой приём. Представьте себе, что вы вдруг споткнулись и нелепо упали. При этом привычное, например, «чинное», «выражение» лица становится неуместным и легче сходит. Так вы сможете почувствовать разницу состояний лица, то есть пронаблюдать своё лицо (и не только).

Можно выполнять это упражнение таким образом: следить, чтобы состояние лица было следствием вашего «душевного состояния», а не наоборот. 

Ещё можно, идя по улице (например), вспомнить, что ваше дело – воспринимать (других и себя), а то, как воспринимают вас другие – это их дело.

Пояснение.

К наблюдению лица стоит добавить и лёгкое, мимолётное наблюдение других частей тела, как бы «проверку», нет ли где-то лишнего напряжения, неестественности позы. И ещё – наблюдение интонаций своего голоса, когда говорите.

Если всё-таки вас тревожит то, как вас воспринимают, вспомните вот что. Вы – не фотография. И воспринимают люди не застывшее «выражение» лица, а его изменения, пусть небольшие, неприметные. «Хорошо» воспринимается человек, когда его лицо меняется само собой, непреднамеренно. Когда эти изменения сами «вытекают» из предыдущего «выражения», каким бы оно ни было. 

Эмоции, чувства

Принято считать эмоции, чувства как бы действиями человека, а значит, что ими можно управлять. Поэтому в речи глаголы, обозначающие чувства, могут использоваться в повелительном наклонении, например: “люби свой город”, “любите друг друга”, “не бойся”, “радуйся”, “не волнуйся” и т. п. Но что происходит, когда мы пытаемся чувствовать что-то или, наоборот, не чувствовать? Иногда это получается – когда мы интуитивно “нащупываем” (почти случайно, неосознанно) то действие, которое вызовет нужное нам чувство или его “уберёт”. Этим действием может быть переключение внимания с одного на другое. Но часто попытка «управлять» своими эмоциями вызывает только напряжение, причём бесплодное, то есть торможение естественных процессов в психике человека. Мы перестаём полноценно воспринимать всё происходящее, а не только то, что пытаемся «заменить другим».

На самом деле эмоции, чувства – это то, что происходит само – это наша реакция на  происходящее, и мы можем их только воспринимать, наблюдать, а не создавать. Они для того и существуют, чтобы обращать наше внимание на то, что в данный момент «может пригодиться». И ещё – чтобы побуждать к действиям. Вообще-то обратить внимание – это уже действие, но нам этого мало, и мы ищем действий более «активных».

Например, таких. Рассмотрим ситуацию, когда кто-то сказал вам что-то неприятное, и вы восприняли это как «враждебность». Первая реакция, доставшаяся нам от животных – злость. Она требует действия. Но поскольку мы – люди и наброситься на «врага», и даже зарычать, не можем, то нашим действием часто становится вот что. Мы начинаем мысленно или вслух «подкреплять» свою злость, отыскивая для неё всё новые поводы – «обвинять» «обидчика», тем самым вновь вызывая в себе чувство злости. «Обида» – это не чувство, которое приходит само, а состояние, которое мы в себе искусственно поддерживаем, хотя оно вовсе не приятно, зато создаёт иллюзию деятельности. 

Ещё, в качестве примера, такое явление. Когда у меня бывает плохое самочувствие, например, сонливость, и хочется от него избавиться, конечно, возникает вопрос: что делать, как избавиться? Пока я напрягаюсь по поводу этого «что делать?», то (!) невольно как бы поддерживаю это самое состояние сонливости – для того, чтобы ответить на этот вопрос. Чтобы придумать, что мне с этим состоянием делать. Но когда я позволяю себе не избавляться от этого неприятного состояния, а только наблюдать его, а заодно и всё другое, что происходит, то обнаруживаю, что и в этом состоянии «неплохо» жить – в голову приходят интересные мысли, кроме того, состояние начинает меняться само. Или я вдруг ясно чувствую, что нужно сделать, – например, пойти поспать (если это действительно нужно), размяться или осмотреться вокруг.

Другой пример – очень неприятные эмоции, когда мы осознаём какую-то свою ошибку или вспоминаем об ошибке, совершённой в прошлом. Если вы сосредоточитесь на своём сожалении или на вопросе «что теперь делать?», то мучение растянется надолго, а придумать что-то дельное вряд ли удастся. Если же совсем откинуть эти переживания, то вы не учтёте реальности и не научитесь тому, чему могли бы научиться. «Оптимальная середина» – пронаблюдать свои ощущения, мысли такими, какие они есть. А они обязательно будут меняться, и среди них наверняка будут и приятные, и полезные, и интересные. 

Получается, что, задаваясь вопросом «что делать?», мы невольно поддерживаем в себе отрицательные эмоции, пытаясь с их помощью найти ответ. Это «достигается», например, удерживанием «застывшего выражения» уже прошедшего чувства на лице. Или интонацией голоса. Яркий пример этого – возмущение. Если кто-то начинает говорить возмущённо, то «остановиться» бывает невозможно. Своей интонацией он поддерживает в себе «возмущение», даже если возмущаться уже расхотелось или потеряло смысл.

Когда же мы пытаемся вызвать или удержать положительные, приятные эмоции, то тоже нарушаем естественный ход психических процессов. Перестаём полноценно воспринимать действительность и естественно, интуитивно действовать. В результате положительные эмоции вскоре сменяются стойкими отрицательными – как реакция на «что-то не так». Помните детскую «примету»: «если долго смеяться, то потом будешь плакать»?

УПРАЖНЕНИЕ №8        Наблюдение эмоций.
Как только почувствуете или заметите, что испытываете какое-то чувство, эмоцию (любую: приятную или неприятную), сразу «обратите» внимание к этому чувству, не называя его словами, а только «ярко ощущая» его. Слово, которое его обозначает, можно тоже заметить коротко (если пришло в голову). После этого посмотрите на окружающее вас и прислушайтесь к «здесь и сейчас», как в упражнении №2. Эти переключения внимания как бы «встроят» вас в происходящее, и тогда уже дайте свободу вниманию переключаться интуитивно. С тем «размахом», который для вас сейчас подходит. Можно, например, пронаблюдать то явление, из-за которого данное чувство возникло, или опять вернуться к эмоциям и ощущениям.

Пояснения.

Чтобы «частота» и размах переключений внимания стали естественными, не надо их «задавать». Достаточно замечать, чего хочется.  Иногда в самый раз спокойно понаблюдать плавно падающие снежинки или свои неторопливые, размеренные действия (переключения внутри одного процесса). А иногда так и хочется «скакать» с одного на другое, на самые разные явления. Когда вы научитесь находить темп переключений внимания, естественный для вас в данный момент, вы сможете использовать это умение постоянно, и этим избавляться от лишнего напряжения.

Вашим действием, которого так требует возникшая эмоция, будет обострение внимания ко всему, что происходит. А уж как вы будете действовать ещё, и будете ли, вам подскажет интуиция, которую вы тоже будете наблюдать.

Часто пронаблюдать свои эмоции удаётся только после того, как они уже прошли. Ну и прекрасно: значит, стоит пронаблюдать неприятное, – и оно уже прошло, сменилось чем-то другим (его наблюдением), а потом ещё другим, и так непрерывно. Пронаблюдав свою эмоциональную реакцию на что-то, вы затем наблюдаете свою реакцию на эту реакцию и так далее, пока интуитивно не переключитесь на что-то другое.

Подходящие случаи, когда можно применять это упражнение – это, например, первая реакция на человека, когда вы его только увидели. Или – когда только начали слушать или читать его высказывания. Вот, например, начали читать упражнение.

Иногда мы ставим себе установки (сами или по совету других), как бы запреты: этого нельзя чувствовать. Например, «этого не надо бояться», «этому нельзя радоваться», «из-за этого не стоит переживать» и т. п. И когда всё-таки чувствуем то, что «нельзя», скорее стараемся перестать это чувствовать. Эмоции – это естественная и нужная организму и психике реакция на происходящее, и избавляться от них – значит нарушать свою природу. Поэтому лучше принять другое «правило»: чувствовать можно всё, что чувствуется, когда это происходит само, не растянуто искусственно и по-настоящему  (как это может быть не по-настоящему, рассмотрим дальше). Осознавать, наблюдать свои эмоции во всей их полноте – это потребность. Когда она долго не удовлетворяется, хочется, например, бить тарелки или зарезаться, чтобы «увидеть» свои чувства в их проявлениях. А если постоянно, или хотя бы регулярно, замечать, что на самом деле чувствуешь, то битья тарелок и других крайностей не будет нужно. Замечать, «что на самом деле чувствуешь», можно, замечая невольные проявления этих чувств. Например, состояние своего лица, интонации голоса и прочее. Наблюдать своё лицо и обычные движения – проще и дешевле, чем наблюдать, как бьёшь тарелки. И не так вредно для нервов, как наблюдать свои крики и топанье ногами.

УПРАЖНЕНИЕ №8а        Только сейчас.

(Второй способ наблюдения эмоций)

Как только заметите какую-то эмоцию, сразу представьте: «только сейчас я это почувствовал, потому что именно сейчас на это были причины». И уже в следующий момент: «а что сейчас?» и так далее. Как и в первом способе, наблюдайте меняющиеся эмоции, не называя их словами, – только само чувство. Возникающие слова – названия чувств – можно только заметить, как что-то не очень важное.
Пояснения.

Часто, особенно во время сильных эмоций, нам кажется, что это мы будем чувствовать всегда или, по крайней мере, долго. И, когда чувство уже проходит или меняется, мы этого не замечаем, пытаясь продолжать чувствовать одно и то же. С помощью упражнения №8а можно приучить себя воспринимать любые эмоции без искажения, живыми и настоящими.

Это упражнение можно делать в любой момент. Эмоции ведь у нас происходят практически всегда, только в основном слабые, но и их можно наблюдать с помощью упражнений 8 и 8а.

Может оказаться трудно наблюдать эмоции, когда они «противоречат» одна другой. То есть одно чувство «толкает» на одни действия, и тут же другое – на  противоположные. А приходят эти чувства почти одновременно. Или когда чувства противоречат установкам или привычкам, вызывая растерянность. Но для того и нужно это упражнение, чтобы только наблюдать все чувства, а действия тут ни при чём.

Таким же образом, как свои эмоции, можно наблюдать и эмоции других людей (по лицам): «это именно сейчас с ним происходит (произошло)». И тоже не стараясь давать название тому чувству.

Удобно применять это упражнение, например, в случаях, когда вам предстоит важное или трудное, или непривычное дело. То и дело возникает испуг, тревога или растерянность. Если вам и удаётся какое-то время после этого наблюдать цепь реакций и мыслей, «неприятные» эмоции опять повторяются. Тогда опять замечайте их как «только сейчас» – а они и вправду не совсем те же. Когда подойдёт «ответственный момент», неизвестно, какие эмоции будут преобладать.

Эмоции, чувства – это потребность организма. Когда их не хватает, человек может пойти на что угодно, чтобы «раздобыть» их, сделать свою жизнь эмоциональнее. Поэтому, например, многим так «хочется любви», а некоторым жизнь без неё кажется невозможной. Это происходит потому, что эмоции связывают в единое целое разные отделы головного мозга, да и весь организм человека. Они гармонизируют работу высшего отдела мозга – коры больших полушарий – с работой всех его отделов, управляющих функциями организма. На самом деле эмоций не «не хватает», они возникают как естественные реакции. Но мы стараемся их то «не чувствовать», то «чувствовать» дольше, чем это происходит. А организму нужны настоящие эмоции, только они работают как «гармонизаторы». Раз уж мозг человека устроен так, что существует кора больших полушарий, т. е. существует сознание – «пункт наблюдения» всего, что происходит с человеком, то нарушение связей коры с низшими отделами приводит к неприятным состояниям. «Неприятное» говорит о том, что «что-то не так», ненормально, требует исправления положения. А исправить его можно двумя способами. Первый – «наполнить» свою жизнь настоящими эмоциями (вернее, не лишать себя их), а второй… Второй путь – отключить или частично отключить работу коры мозга, работу сознания. Чтобы «не мешала», не требовала настоящих эмоций. Каким образом производят это отключение, известно всем: алкоголь, курение, наркотики… То есть просто отравляют клетки коры мозга. И ещё – вызывают сильные ощущения «в обход» сознания, без его участия. Это делают не только с помощью наркотических или химических веществ, но ещё и сосредотачивая внимание на примитивном, инстинктивном ощущении, стараясь не замечать «сигналов» сознания. Привычка к этому называется развращённостью. Опять же, это делать легче, когда кора мозга  подавлена отравой.

Есть такие эмоции, которые часто повторяются в похожих ситуациях. Из-за этого они и не воспринимаются как эмоции, сливаясь в одно целое со всей ситуацией. Вот это и обедняет эмоционально нашу жизнь. Следующие приёмы помогут выделять эти «потерянные» эмоции.
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1. Читая любой текст, например, эту книгу, или слушая чью-то речь, замечайте моменты, когда вам кажется, что вот это – одобряется (автором слов), то есть «так надо делать», а это – не одобряется, «так не следует делать». Наблюдайте это как ваше внутреннее явление – вам почему-то так показалось. Можно попробовать найти ответ: почему вам так показалось? Из-за каких-то конкретных слов, интонации, предыдущего текста или из-за вашего «настроя», ваших ожиданий?
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2. Наблюдайте такие случаи в жизни, когда вы видите, что кто-то поступает «не так, как следует». Что можно бы «лучше» или «лучше бы» совсем по-другому. Обращайте внимание на то, что вы при этом чувствуете– только на само чувство, без названия. Приятно оно или нет? К чему оно вас «подталкивает»? И что происходит дальше?

Чувства и речь

Мешать наблюдению чувств могут некоторые условности и «путаницы», существующие в общественном сознании, закреплённые в речи. Например, когда хочется бить тарелки, это называют не «наблюдать свои эмоции», а «выплеснуть» их. Когда они «накапливаются», на самом деле происходит не одно чувство, а множество разных ощущений и мыслей. Не умея их все осознавать (улавливать), мы сосредотачиваемся на одном, сильном, и пытаемся «наблюдать» только его. Поэтому «выплёскиваем» то, чего уже и не было бы без наших стараний. И ещё многие слова и привычные фразы вынуждают нас путать настоящие эмоции с «ненастоящими», заданными и растянутыми. Настоящие чувства – что это такое, чем они отличаются от «ненастоящих»? Это как раз те чувства, которые приходят сами, которые мы не добываем и не удерживаем, не мешаем им приходить и уходить, только воспринимаем их. 

«Ненастоящими чувствами» могут быть, например, такие убеждения, что «сейчас я должен чувствовать то-то и то-то», то есть ожидания определённого чувства. Мы можем себя убедить, что чувствуем именно это. И при этом не замечаем, что чувствуем на самом деле. Иногда чувство промелькнуло и прошло, уже сменилось другим состоянием, но мы мысленно или вслух сказали, например, «я боюсь», и потому убеждены, что продолжаем бояться. Скажем: «меня это удивляет» – и старательно удерживаем это «состояние удивления» и «выражение удивления» на лице. Хотя по своей природе удивление не может держаться долго – оно только привлекает наше внимание к чему-то и стимулирует цепь мыслей. 

Эти и многие другие явления в жизни человека связаны со стремлением к уверенности (к определённости, к «знанию, что делать»). Рассмотрим, что это такое. Состояние сомнения, неуверенности, как поступить или как вести себя – одно из самых неприятных, тяжёлых ощущений. Приятно убеждаться, что наши привычки, наше поведение «правильные», то есть приводят к ожидаемым нами или одобряемым другими результатам. То есть, что «мне не надо менять своё поведение». Если же мы испытываем неудачу, или кто-то «не одобряет» нас, это говорит нам о том, что возможно, придётся изменить своё поведение, отказаться от привычного и «строить» другое. А какое – непонятно, неизвестно, и потому возникают отрицательные эмоции. Так, например, образуется «чувство вины»: я не «такой, как надо» (не так поступаю), нужно меняться. Но это чувство так неприятно, что часто вызывает агрессию к тому, кто его вызвал: это ты не такой, как надо, это тебе надо меняться. Что выражается словами «ты сам(а) виноват(а)». Причём стремление к уверенности в этой ситуации так нарастает, что обычно слово «виноват» употребляется со словами «во всём», а «не виноват» – со словами «ни в чём». Хотя на самом деле речь идёт не обо «всём», а о чём-то конкретном. И неприятное чувство возникает для того, чтобы обратить наше внимание на это конкретное, рассмотреть его получше, раз этого требуют обстоятельства. А мы вместо этого стремимся избавиться от того неприятного чувства – всё равно, что избавляемся от физической боли, не пытаясь узнать причину и устранить её. Когда можно действительно обратить внимание на то, что происходит, пронаблюдать это, и неприятное чувство уйдёт само собой. За словом «виноват» обычно стоит: желание сделать так, чтобы кто-то признал ваше превосходство над собой, чтобы он просто помучился или что-то определённое сделал… А слово не даёт всего этого заметить.
Люди избавляются от чувства неуверенности разными способами. Например, одни стремятся стать лидерами: когда человеку подчиняются другие, ему можно не сомневаться в правильности своего выбора, всё равно никто не упрекнёт (конечно, не все так относятся к лидерству, но речь именно о таких случаях). Другие, наоборот, хотят подчиняться: тогда никакой ответственности, если что не так, то «я ни при чём, я только выполнял». Одни стремятся быть на виду, «в центре внимания», чтобы видеть, как их воспринимают другие и убеждаться, что воспринимают «хорошо». Другим хочется «спрятаться», чтобы не заботиться о том, как их воспринимают. И есть ещё такой способ, внутренний: стремиться чувствовать своё превосходство над другими хоть в чём-нибудь, заглушая этим чувством неуверенность и сомнения.

Сравнение с другими людьми – настолько привычный «ориентир», что он мешает нам наблюдать свои настоящие чувства, из-за того, что они как бы сливаются в одну привычную реакцию. Например, в ответ на «замечание» невольно следует: а ты сам(а)-то..? Слова-«характеристики», означающие «качества» людей, незаметно для нас содержат сравнения с другими («красивый» значит: красивее других; «умный» – умнее других, и т. п.). Только вот поговорка «всё познаётся в сравнении» – это преувеличение. Часто мы в сравнениях не «познаём», а создаём себе иллюзии познания, успокаиваем себя («я не хуже других, есть ещё хуже»). Попадая в привычную колею сравнений, не осознаём свои реакции, «засыпаем» наяву, убаюканные привычной «уверенностью». Или страдаем, опять же не осознавая, отчего, когда не можем в эту колею попасть. Попробуем разложить такие реакции на «составляющие».

Например, получается так. Видя чьё-то неумение в чём-то или неудачу, мы иногда испытываем в первый момент радость от «открытия», что «я это могу лучше» (особенно, если результат этого неумения не вредит нам). Эта радость непроизвольна, так как происходит «вспышка уверенности». Но вот что каждый из нас будет чувствовать дальше – возможны варианты. Кому-то эта радость понравится, и он станет вызывать её ещё и ещё, доказывая себе или другим, что его превосходство в самом деле есть. Кому-то станет неловко за эту радость, и он постарается вызвать в себе «противоположное» чувство – сожалеть, сопереживать и т. п., что тоже противоестественно. А для кого-то эта эмоциональная вспышка станет началом интереса к ситуации, к тому человеку; эмоции стимулируют работу мозга, и в нём возникнут ценные мысли, идеи, как можно поступить самому и что предложить другому. 

Другой случай: мы видим чей-то успех, удачу. Первой реакцией тут вполне может быть что-то вроде «неприятного удивления». Неприятного, потому что это «вспышка неуверенности»: а я так не смог бы… А дальше – опять же разные варианты. Кто-то разозлится («а чем я хуже?») и станет в себе эту злость поддерживать, подкрепляя «доказательствами», или возмещать неприятное приятным чувством превосходства в чём-нибудь другом («а зато я…», «зато он…»). Кто-то испугается, что он так «нехорошо» отреагировал на успех другого, и станет пытаться вызвать или найти в себе «хорошие» чувства. Кто-то, чтобы не страдать от неуверенности, постарается «быть равнодушным». Вариантов, наверное, множество. А интересно вам, что будете думать и чувствовать вы в подобной ситуации, если не будете стараться вызывать или подавлять в себе ни одни из приходящих чувств и мыслей? 
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3. Когда вы видите чью-то «удачу», «успех», наблюдайте цепь реакций, эмоций и мыслей, возникающих у вас. Эти реакции могут сменяться очень быстро, не «тормозите» их. Именно в ситуациях, вызывающих «уверенность-неуверенность», для человека естественны частые переключения внимания. Есть возможность потренироваться. 
Именно из-за стремления к уверенности мы часто удерживаем те чувства, которых уже нет. А также такие, которых вовсе нет в природе, а есть только название (см. далее). То есть: вот, я знаю, что буду делать – буду чувствовать такое-то чувство. 

Например, так называемое «чувство презрения» – на самом деле вовсе не чувство, а состояние, искусственно вызываемое у себя под влиянием стремления к уверенности. 

Опишу один опыт, который когда-то давно провели психологи. Группе испытуемых показывали фотографии артистов с выражениями различных чувств на лицах. Все безошибочно определили такие чувства, как радость, грусть, страх, удивление, злость (точно не помню, но, кажется, такие). Но никто (!) из участников опыта не смог определить, что чувствует артист, изображавший «презрение». Одни говорили, что этот человек неискренен, притворяется. Другие – что не знают такого чувства. 

В самом деле, «презрение» – это старание почувствовать себя «лучше», «выше» другого человека. Мы начинаем стараться так себя чувствовать от растерянности, когда нам очень не нравится чьё-то поведение, а сделать с этим ничего не можем. Вот и говорим: «я тебя презираю!», и изо всех сил пытаемся почувствовать себя «выше» его. А существует ли реально такое явление, когда один человек «выше» другого? Сам человек и то, что с ним происходит, что он делает, – это явления. Мы же не считаем одни явления природы «выше» других, например, дождь «выше», чем жара или туман. Мы только можем на них по-разному реагировать, в зависимости от обстоятельств.

Любое чувство – это реакция на что-то, и потому в естественном протекании быстротечно, мимолётно. На любую реакцию тут же возникает своя реакция. Мы можем пытаться удержать его какими-то словами, выражением лица, но это уже самообман, игра, а не само чувство. 

Любовь тоже принято называть чувством. Но это стойкое, длительное явление. Потому что любовь – это не одно чувство, а способность испытывать разные чувства, эмоционально реагировать на какого-то человека и на то, что с ним связано. Если это любовь к человеку. Эмоционально воспринимать – значит интересоваться, так что любовь – это интерес. Если меня интересует, например, природа, я живо реагирую на всё, что с ней связано, то можно сказать, что я люблю природу. Если меня интересуют дети, я не равнодушна к ним, глядя на них, обязательно испытываю какие-то эмоции, то говорят, что я люблю детей. А если пытаться свести любовь к какому-то одному чувству (скорее всего, приятному), то она быстро превратится в напряжение: вместо того, чтобы наблюдать те эмоции, которые возникают сами, вы будете стараться воспроизвести то, что понравилось. 

Таким же образом, любить себя – значит интересоваться всем, что с тобой происходит, увлечённо наблюдать всё это, даже если это не то, чего хотелось, чего ожидал. То, что называют словом «самолюбие», – это совсем другое. Это, наоборот, уход от того, что с тобой реально происходит, в одно желание – желание чувства превосходства над другими, один из способов добывания уверенности.

Тогда что такое «ненависть», и почему «от любви до ненависти один шаг»? Потому что есть «настоящая» любовь – готовность и способность воспринимать в человеке всё, как есть, а есть «ненастоящая» – готовность воспринимать только приятное. Когда это приятное не предоставляют, человек, испытав острые разочарования, становится «заранее» готовым воспринимать от данного человека только неприятное и возмещать, компенсировать это (стремлением навязать чувство своего превосходства над ним и другими видами агрессии, управления). Это и есть ненависть. 

Слова «настоящая» и «ненастоящая» взяты в кавычки для того, чтобы они не воспринимались как «руководство»: так «надо» любить, а так «нельзя». Можно было не называть эти «два типа» любви этими словами, а, например, пронумеровать их: 1-й тип и 2-й. Или одну из них написать с большой буквы, а другую – с маленькой. Но всё-таки «настоящая» любовь – это то, что происходит само, без примеси того, что вы «вытягиваете» из возможности чувствовать. Она не переходит в ненависть или паразитирование, а так и остаётся любовью, хотя может утихнуть, стать слабее и спокойнее. Большинство людей всё-таки к этой «чистой», самопроисходящей любви примешивают  (хотя бы иногда) то, что хочется чувствовать. Кто больше примешивает, кто меньше. И любовь от этого у кого более «настоящая», у кого – менее. И даже у одного человека – то более настоящая, то менее. 
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4. Если вы что-то любите (что-то вам нравится), пронаблюдайте: принимаете ли вы те эмоции, которые испытываете от этого (предмета, явления, действия и т. п.) такими, какими они приходят сами, или стараетесь «сделать» ощущения, чувства такими, каких ожидаете.

Если вы кого-то любите (как вы считаете), пронаблюдайте: принимаете ли вы те чувства, эмоции, которые от него испытываете, такими, какими они приходят сами. Или пытаетесь делать их такими, как вам хочется, «добываете» то, что хочется. Если «добываете», то пронаблюдайте или вспомните, что из этого получается, к чему это приводит. Лучше вам от этого или хуже? А тому, кого любите?

Кстати, ещё один «фокус» языка. Принято говорить: «испытывать чувство к нему» (или к ней). Это выражение как бы нацеливает на то, чтобы чувства добывать преднамеренно. А если бы говорить «чувствовать от него, от его поступка», а ещё лучше: «почувствовать», то и чувства стали бы естественными, самоприходящими. Жаль, что наш язык для этого не приспособлен.

Многие трудности в жизни возникают оттого, что мы не только себе создаём иллюзии чувств, но и от других требуем того же. Особенно от своих близких. Например: «Ты меня любишь?»; «Я что, для тебя совсем ничего не значу?»; «И тебе не стыдно?». Вроде бы вопросы, а на самом деле – требования. Требования чувствовать одно и то же долго, для нашей уверенности. Чтобы не загонять себя и друг друга в бессмысленные тупики, не стоит говорить всерьёз о чувствах и отношениях и требовать этого от своих близких. Даже если эти слова «приятные», типа признаний в любви и уважении.

А ещё бывают такие «хитрые» вопросы: «Чего ты боишься?»; «За что ты меня ненавидишь?». Такие вопросы особенно часто задают те, кто хочет «управлять» другими. Хитрость тут в том, что в этих вопросах не спрашивается о чувствах, а утверждается: «боишься», «ненавидишь», а спрашивается только о деталях: «чего», «за что». Если бы без хитрости, то спрашивали бы так: «Ты чего-то боишься?»; «Ты меня ненавидишь?» и т. п.. Но и такие вопросы могут быть противоестественными. О чувствах уместнее говорить как о явлениях, имеющих конкретное время протекания: «Что, испугался?»; «Я тебя этим раздражаю?»; «Когда я это вижу, мне бывает неприятно». К сожалению, в русском языке нет такого времени глаголов, которое показывало бы кратковременность протекания эмоций. С этим связано то, что мы склонны делать обобщающие выводы типа «я этого не люблю», вместо того, чтобы пронаблюдать, как что-то не понравилось.

И ещё бывает такая путаница с временами и формами глаголов. Существует молитва: «Дай мне, Господи, силы, чтобы принять то, что я не могу изменить, изменить то, что я не могу принять, и мудрости, чтобы отличить одно от другого». Звучит так, как будто это молитва на один раз: один раз принять, один раз изменить или отличить. Но в жизни всё это требуется делать постоянно. Попробуем переделать молитву: «принимать то, что я не могу менять, менять то, что не могу принимать, и отличать одно от другого». В таком виде, чтобы пользоваться этой молитвой, нет смысла просить этого у Бога. А есть смысл только напоминать себе о таком образе жизни. И никакой таинственной «силы» не нужно. И не менее таинственной «мудрости» тоже. Нужно только привыкать жить именно так. Если, конечно, вам понятно, что значит «принимать», «менять» и «отличать». А это каждый раз может означать несколько разное. Так что, молись или не молись, а уметь жить – значит уметь наблюдать эту жизнь. Довольно часто почему-то мы употребляем совершенную форму глаголов тогда, когда больше подходит несовершенная («как прожить» вместо «как жить» и т. п.). Может быть, это связано с привычным желанием «добывать уверенность»? А для этого – как-нибудь «проскакивать», не наблюдать что-то? Вот мне в предыдущем предложении сначала хотелось написать «проскочить». Чтобы каждый раз определять, какая форма глагола сейчас уместна, для этого надо «не спать» – наблюдать. А чтобы не спать не было тяжело – наблюдать от всего хотя бы понемножку.

Попробуйте представить несовершенную форму глагола «очнуться». Что сделать – очнуться, а что делать – …? В русском языке у этого глагола нет такой формы. Мы можем очнуться от чего-то – выйти из частичной спячки, и тут же опять погрузиться в другую. Для постоянного интуитивного наблюдения нужно как раз то, чему нет обозначения в русском языке. Это – то и дело «очинаться», замечать то, что какое-то время не замечалось. Что именно замечать – это и подсказывает интуиция в каждый конкретный момент.

УПРАЖНЕНИЕ № 9        Человек как явление.

Если ваше внимание хоть на мгновение привлёк какой-то человек, например, на улице, в транспорте или где-то ещё, вы можете сделать вот что. Посмотреть на его позу, движения, лицо (или только на лицо) как бы изнутри его самого, то есть представить, какими «внутренними явлениями» вызваны эти движения, поза. Проследить всё это «в целом» и «во времени» («в протекании») в течение 1-2 секунд. Потом «оставить» всё это происходить дальше, зная, что дальше будет что-то, неизвестное вам. А внимание со всего этого переключите на себя – точно так же пронаблюдайте свою позу, движения, лицо как группу рефлексов, соединённых в единое целое, происходящее во времени. 

Пояснения.

Во время выполнения этого упражнения вы сможете ещё пронаблюдать свои реакции на то, как ведут себя другие люди. Возможно, вы увидите, что кто-то скован, напряжен или «зациклен» на чём-то, то есть, что-то ограничивает его восприятие. Переключившись после этого на себя, вы лучше сможете обнаружить свои «ограничения». Но если вашей реакцией на другого будет «радость превосходства», и вы станете её «растягивать», или неприязнь, раздражение, на которых вы «зациклитесь», то обнаруживать свои «ограничения» у вас вряд ли получится. Упражнение получится у вас по-настоящему только в том случае, если вы «найдёте» интерес и к другому человеку, и к своим реакциям на него.

 Попробуйте применить это упражнение в случаях, когда смотреть на кого-то вы обычно избегаете, или смотрите «свысока». Например: пьяная компания, слишком «самоуверенная» дама, неряшливо одетый человек и т. д. – к кому обычно нет интереса.

Можно включить в упражнение такой приём. Увидев чью-то «ограниченность», представить, каким образом она может пройти – во что перейти. И представить, помогло бы этому, если бы этот человек сейчас посмотрел на вас? То есть вид вашего лица – «разграничил» бы его или нет? Или так: представить, легко ли было бы вам заговорить с этим человеком сейчас (с учётом степени его ограничений)? А ему – с вами?

Попробуйте применить упражнение и к животным, и сравнить.

Интересно, что этот прием («прочувствовать» другого человека) помогает полнее читать свой ГРП сразу двумя путями. Если тот человек в чем-то сейчас свободнее меня, то я могу это перенять у него. А если вижу, что он в чем-то зажат, то тоже высвобождаю себя от этой зажатости по принципу «не делай так».
Наверняка тот, над кем вы стремитесь чувствовать превосходство, его не признаёт, а, возможно, тоже стремится чувствовать превосходство над вами. Стремясь к чувству превосходства, подсознательно мы чувствуем, что оно может в любой момент «обернуться» чувством превосходства других над нами, и поэтому возникает напряжение. То самое напряжение, которое делает жизнь тяжёлой и толкает людей принимать «сильные средства» для её облегчения.

УПРАЖНЕНИЕ №10          Никто не выше.
Замечайте за собой все попытки чувствовать превосходство над другими – конкретно каждую, как она происходит. Если уже почувствовали «превосходство» – ладно, следите, что будет дальше. Но если пытаетесь его поддерживать или раздувать, пронаблюдайте, как вы это делаете, так ли уж это приятно, и что вам это даёт. А потом переключите внимание на того человека (если он перед вами) или на свои мысли о нём.

Пояснения.

Вот возможные примеры стремления к превосходству (случаи, которые можно пронаблюдать, проверяя, нет ли в данный момент у вас стремления к превосходству): 

( вам не хочется принимать советы других, и вы стараетесь это обосновать («я лучше знаю, как мне поступать»); 

( не хочется соглашаться с кем-то, и вы стараетесь оспорить его слова («ты не прав»); 

( вы обсуждаете вслух или мысленно чьи-то поступки или «качества»; 

( вам хочется научиться делать то, чего не умеют или не могут другие (например, найти в себе «способности» экстрасенса, научиться магии); 

( «а мой ребёнок умнее (красивее, воспитаннее)», «я больше других работаю», «я лучше выгляжу» и прочие сравнения «в свою пользу»; 

( насмешки, язвительные интонации в голосе; 

( убеждения типа «ну уж со мной-то такого никогда не случится»; 

( считаете, что «хорошо понимаете» кого-то, «видите его насквозь»; 

( пытаетесь вызывать у кого-то определённые чувства и действия, слова, мысли (управлять, «наказывать» за что-то или для других целей).

Такие попытки могут быть очень разными по содержанию. Возможно, избавившись от одного «способа» их, вы невольно придумаете другой, и не сразу заметите его. Но не останавливайтесь, хоть с запозданием, но улавливайте их все. Совершенно избавиться от этих попыток, видимо, невозможно. Можно только натренироваться быстрее их замечать – одну за другой, чтобы ни на одной не «зациклиться» и не повергать себя в ещё большую неуверенность.

Понятие о том, что Бог создал людей и всё существующее, наверное, для того и возникло, чтобы люди могли избавляться от стремления к чувству превосходства друг над другом. Но так получается, что те, кто следует Библии, часто и в этом находят своё превосходство над теми, кто ей не следует. Религия частично освобождает восприятие человеком действительности – от материальности, приземлённости, машинальности. Но освобождает до какого-то предела, дальше которого уже не проникнуть. Если продолжать придерживаться этой религии. Подобным же образом действуют молитвы. Они освобождают от нежелания предполагать беду, несчастье. От нежелания замечать свои мысли о том, что всё может случиться. Когда человек молится, он мысленно перебирает разные варианты возможных событий. Но можно дойти до того, что помолился – и уверен, что теперь ничего не случится. И перестал наблюдать, ограничился.

Вера в Бога, религия – один из способов, которыми человек добывает себе уверенность (справляется с неуверенностью). У Л.Толстого в романе «Воскресение» есть такое определение веры в Бога: «это вера в то, что надо верить в эту веру». Смысл этого определения в том, что человек хочет иметь в жизни ориентиры, причём твёрдые и незыблемые. Хочет иметь надёжное утешение в тех сомнениях и неопределённостях, которые приходится переживать, от которых никуда не деться. А в том, что вера в Бога – именно надёжный и незыблемый ориентир, убеждает то, что им пользуются очень много людей и на протяжении многих веков; то, что это принято считать правильным и нужным. Эта уверенность вроде бы освобождает возможности воспринимать: наблюдай себе спокойно всё, что захочется. В этом смысл потребности в уверенности. Но её хочется поддерживать, вызывать ещё и ещё – и тут уж не до восприятия.

В то же время, некоторые люди находят уверенность в том, чтобы, наоборот, отвергать то, что принято. Как будто бы снимают ограничения для восприятия и…создают новые (если очень старательно отвергают).

Некоторые создают свои религии или установки, «как надо жить». Конечно, какие-то внутренние правила могут помогать ориентироваться в происходящем. Но это тогда, когда они не мешают воспринимать, не мешают гибко и быстро переключать внимание на разные объекты и явления. В основном же получается, что поиск уверенности противоречит умению интересоваться и наблюдать. Но тогда и наоборот: умение наблюдать и интересоваться делает ненужным поиск  уверенности. И делает не очень нужными религии. То есть состояние сомнений, неуверенности можно так же с интересом пронаблюдать, как и всё другое. Ведь для чего-то это состояние тоже нужно.

«Потребность в уверенности» часто называют «потребностью в сознании собственной значимости». У Д.Карнеги описаны некоторые случаи почти маразма, до которого иногда доводят попытки удовлетворить эту потребность.

Сознание собственной значимости всегда связано с другими людьми, и его можно получить двумя путями:

1. Когда мы видим, что нас «ценят» другие, и это успокаивает, что нам не придётся менять своё поведение. «Идя» по этому пути, можно, например, попросить других, чтобы ценили нас, или потребовать. В любом случае, наше самочувствие будет зависеть от них.

2. Когда мы делаем что-то для других, и само это нас удовлетворяет, служит ориентиром и доказательством «правильности» действий. Тогда наше самочувствие  зависит не от других людей, а от нашего умения «улавливать» их желания и своё желание им помогать (или не помогать).
В книге «Эффективный учитель» потребность в уверенности представляется следующим образом. В каждом человеке «существуют» «Дитя», «Родитель» и «Взрослый». «Дитя» остаётся в нас с детства, когда мы  «ничего не умели», нуждались в помощи и указаниях, как поступать. «Дитя» – это наши опасения поступить как-то «не так» (оказаться «хуже других»). В течение жизни он может «уменьшаться», у кого более, у кого менее, а может оставаться неизменным (меняя только форму, проявления). 

«Родитель» – это то, чем мы пытаемся «бороться» со страданиями, доставляемыми «Дитём» – это те установки, принципы «как надо жить», которыми мы руководствуемся сами и предлагаем другим. С их помощью пытаемся избавиться от «неуверенности», но на самом деле только поддерживаем её и «раздуваем».

«Взрослый» – это то «разумное» в нас, что делает возможным по-настоящему ориентироваться в жизни, воспринимая информацию и передавая её другим, не тормозя эти процессы мучениями по поводу «правильно – неправильно», сравнениями «кто лучше и правильнее». «Взрослый» может «увеличиваться» в течение жизни, если человек действительно «мудреет».

Выходит, что на деле «Дитя» и «Родитель» – это одно и то же, вернее, они вместе образуют одно явление – страдание от неуверенности с неизбежными попытками от них избавиться (добыванием уверенности). Если не найти, не нащупать другого пути, то «Взрослый» в человеке не разовьётся, и он обречён всю жизнь мучиться сам и мучить других, заражая их «упрёчностью». И будет уверен, что только так и можно, потому что он – «как все».

Предположение.

Даже ребёнку не обязательно быть «лягушкой» (по терминологии «Эффективного учителя»). «Лягушачесть» (привычка добывать уверенность) возникает не оттого, что ребёнок многого не умеет. А оттого, что в речи и в отношениях людей закреплены понятия «превосходства».

«Мы упрекаем – нас упрекают…»

Понятия «превосходства» и «упрёчности» выросли в обществе из того, что считается возможным задавать и «вызывать» чувства, реакции, действия у себя и у других. 

Можно сделать так, чтобы человеку не пришлось нащупывать путь «безупрёчности» (взрослеть) путём мучительных проб и ошибок, многие из которых потом уже не исправить. Чтобы любой его жизненный опыт был эффективным – действительно добавлял мудрости, а не терзал впустую.

Для этого надо в той среде, где воспитывается ребёнок, исключить из употребления слова и интонации, связанные с понятием («чувством») превосходства человека над человеком. И вообще, любые «растягивания» и «создавания» чувств и состояний. Например: слова «виноват», «обида», «унижение», «прощать», «слушаться», «не прав» («прав»),  «хороший» и «плохой» (человек), «хорошо» и «плохо» (поступил), сравнения – кто лучше, интонации «упрёка», когда ребёнок сделал или делает что-то «не так», «неправильно», и, наоборот, интонации «одобрения», «похвалы». В таких случаях можно не мешать себе проявлять свою реакцию на его поведение: огорчение, испуг, тревога за него, желание помочь, радость за него, удовольствие видеть то, что он сделал. Но только не «продлевать» эту реакцию, «превращая» её в «отношение» и не пытаться  «заставить» его почувствовать что-то (например, сожаление о своём поведении или «радость превосходства»). Мы это часто делаем неосознанно, привычно, и поэтому отучаться от этого придётся какое-то время. Для того, чтобы было легче отказаться от перечисленных выше слов, для начала можно перевести их на шуточное, несерьёзное употребление. «Серьёзные» же слова использовать для того, чтобы что-то сообщать или «переводить» чьё-то внимание на то, что хочешь сообщить. И применение власти («не съешь суп – не дам мороженого») по отношению к ребёнку, если уж оно необходимо, сделать совершенно открытым, объяснённым: «мне приходится так делать, чтобы ты ел то, что нужно для здоровья…» и так далее, по ситуации, пока ребёнку не станет всё понятно.

Нам часто кажется, что ребёнок не поймёт «простых слов», что необходимо давление на него («упрёчными» словами и голосом, наказаниями). Мы не учитываем, что есть ещё природная детская любознательность, и ему может быть просто интересно то, что мы ему сообщаем, если только к этим сообщениям не примешивается ожидание или требование от него определённой реакции. Дети очень чувствительны к таким «примесям» и замечают их даже тогда, когда мы сами не замечаем. И невольно, но очень быстро сами привыкают заменять интерес к новому «добыванием» чувства превосходства или ещё каких-то ощущений. И ещё для восприятия детьми наших сообщений важна их уместность (а её можно «определять» только интуитивно). Может показаться трудным всегда говорить с детьми так, чтобы им было интересно. На самом деле для этого нужно только одно: говорить детям лишь то, что вы говорите увлечённо (что вам самому интересно говорить). А то, что «неинтересно, но надо», подождёт, пока вы не найдёте в нём что-нибудь «интересное».

И вот если нам самим научиться всему вышеизложенному, то у наших детей это умение сформируется «само собой», им не будет мешать жить неуверенность (и попытки добыть уверенности). А значит, не «понадобятся» ни алкоголь, ни наркотики, ни что-то им подобное.

Действительно ли интерес может заменить такую мощную потребность, как потребность в уверенности (или в сознании собственной значимости), и как это может быть? Это возможно, потому что интересоваться – значит получать удовольствие от узнавания нового, независимо от того, приятно это новое или нет.

Если то новое, что вы узнаёте, даже очень неприятно (например, видите свою оплошность; узнаёте, что что-то потеряли; чувствуете, как что-то никак не получается и т. п.) – отрицательные эмоции быстро пройдут (если их не удерживать), а положительный «эмоциональный  фон» останется, если вы умеете интересоваться всем, что происходит. А интересоваться – значит  наблюдать со свободным переключением. Это умение ещё называют «чувством юмора». Настоящее «чувство юмора» – это не способность произвольно находить что-то смешное в неприятном, а способность не мешать вниманию спонтанно переключаться на другие, «неожиданные» стороны явления.

Предложение. 

Такой приём. Что бы ни происходило – оно происходит неразрывно с тем, что происходит дальше. Ну и дайте этому «дальше» происходить.

Мысли

Как можно наблюдать свои эмоции, чувства, не вмешиваясь в их протекание, так же можно наблюдать и свои мысли. Это и будет процессом «думания» – наблюдение самовозникающих мыслей, представлений и их связей, а не «создавание» их. Только вот, может быть, придётся поучиться такому наблюдению, если оно для вас непривычно.

Тут уместно вспомнить  про отбор мыслей
Иногда мы пытаемся заставить себя думать о чём-то одном. Обычно тогда, когда нужно придумать что-то, принять решение, сделать выбор. Если вы понаблюдаете за таким «волевым думанием», то заметите, что оно не приносит желаемого результата, а только напрягает, тормозит восприятие и действия. Но стоит «расслабиться», то есть дать мыслям скакать куда угодно, тут же может прийти чудесная идея. Точно так же, если заставлять себя «внимательно» слушать лекцию или учителя на уроке, не отвлекаясь, часто получается совсем наоборот – «то, что нужно», никак «не идёт в голову». Это потому, что у мозга есть естественная потребность – переключать внимание постоянно, непрерывно. Может быть, именно в этом и состоит механизм сознания: воспринимается изменение состояния, а не само состояние. Но как быть, если обстоятельства вынуждают заниматься определённой мыслительной деятельностью: что-то слушать, читать, изучать, придумывать?  «Думать об одном» – это всё-таки означает не остановиться на восприятии одного и того же, а воспринимать разные вещи, связанные с тем «одним».

УПРАЖНЕНИЕ №11        Наблюдение мыслей. 

Часть 1.  Во время целенаправленной деятельности (умственная работа, лекция, урок, когда нужно что-то придумать, решить).

Не пытайтесь думать преднамеренно, не подбирайте слова для «оформления» мыслей. Куда бы мысли ни «скакали», только наблюдайте их. Если слова возникнут сами, тоже пронаблюдайте их, как и представления, образы, которые сменяют друг друга, и любые отвлечения от «нужных» мыслей. Обстоятельства, которые вы тоже воспринимаете, всё равно будут возвращать вас к той «нужной» деятельности, при этом любое, вроде бы «лишнее», отвлечение может оказаться полезным. Другими словами, наблюдайте свои мысли о том, о чём сейчас «надо» думать, и не только о том.
Если нужно что-то придумать, наблюдайте: придёт подходящая мысль или не придёт? Нет так нет, наблюдайте то, что приходит.

Если трудно наблюдать свои мысли, попробуйте так: наблюдайте то, что уже (только что) подумалось, а не то, что думается в данный момент.

Во время чтения, если что-то подумалось, всегда можно остановиться и пронаблюдать эти мысли, а когда станет уже неинтересно, вернуться к чтению.

Пояснения.

Отвлечения не будут мешать даже слушать лекцию, если внимание переключается достаточно часто, подвижно.

Так же, как и в случае наблюдения эмоций, наблюдать мысли иногда удаётся только после того, как они произошли. Потому что наблюдение – это новые мысли, они сменяют собой прошедшие.

Если кажется, что «никаких мыслей нет», значит, вы их не улавливаете, не осознаёте. Возможно, вы напряжены тем самым «что делать», «как себя вести», даже «что я должен думать», «что хочу чувствовать», и это вызывает торможение в коре мозга (как с этим «справиться», см. 2-ю часть упражнения).

Часть 2.  Во время «свободного думания».

Наблюдайте свои мысли, когда нет необходимости думать о чём-то определённом. Например, во время поездки в транспорте, ожидания, «вынужденного безделья» или автоматической, «бездумной» работы. 

В таких ситуациях иногда кажется, что «ни о чём не думается» или «думать не о чём», «в голове пусто». Такого не может быть – у живого человека в голове всегда что-нибудь происходит. Попробуйте наблюдать даже не то, что только что подумалось, а ваше состояние (ощущения), которое только что было. А в следующий момент – ваши ощущения во время того наблюдения, и т. д. Короче, постоянно наблюдайте то, как вы чувствовали себя только что (как можно полнее). Наверняка среди этих ощущений иногда будут и мысли.

Пояснение.

Время «свободного думания» – ценная возможность «тренироваться думать». Если натренируетесь улавливать свои мысли тогда, когда их «почти нет», это лучше будет получаться и во время целенаправленного думания.

И ещё такая тренировка хорошо избавляет от тоскливых и напряжённых состояний.

Считается нормальным и вполне допустимым сказать кому-нибудь: «подумай о том-то»; «подумай о том, что я тебе сказал». Но ведь сказать человеку о чём-то – это уже значит предложить ему «подумать об этом», направить его внимание. А уж как ему будет думаться, зависит от многих, внутренних и внешних для него причин. И говорить «подумай» – значит пытаться совершить насилие. Так же, как пытаться заставить что-то чувствовать.

Иногда мы «пугаемся» своих мыслей или не хотим думать о чём-то и стараемся «не думать». Чаще всего получается из этого, опять же, напряжение и торможение. Попробуйте наблюдать последовательно: свою «мысль», потом свою реакцию на неё, потом все последующие реакции и мысли.

Если всё-таки вам трудно по каким-то причинам наблюдать свои сменяющиеся мысли», попробуйте ещё одно упражнение.

 УПРАЖНЕНИЕ №12        Постоянный шум.

Для этого упражнения нужен какой-нибудь постоянный, равномерный звук – шум вентилятора или мотора, шелест листвы, стук колёс и т. п.

Спокойно, без напряжения наблюдайте этот звук, в тоже время не мешая себе «отвлекаться» от него – наблюдать свои мысли, любые, если они появляются. Но, когда «мыслей нет», внимание возвращайте к тому шуму. Если появится ощущение, что не хочется его наблюдать, даже раздражение и неприязнь к нему, пронаблюдайте так же и это, и последующие мысли. Получается как бы, что мысли «нанизаны» или «крутятся» вокруг «стержня» шума.

Пояснения.

Попробуйте делать это упражнение, когда у вас болит голова или вы в раздражении.

Вместо шума можно попробовать использовать вид равномерного явления – пламени, качающегося маятника, волн на воде и тому подобное.

И неожиданно ценной может получиться такая тренировка, если использовать вместо «постоянного шума» шумную, надоедливую рекламу. Если «настроиться» так, чтобы внимание выхватывало из неё только то, что вызывает хоть сколько-нибудь интересные мысли. А ещё можно попробовать вместо «шума» применять чью-то речь, и вообще что угодно. А потом – обходиться вообще без «шума» – мысли и так появляются.

И наконец, попробуем определить: что это такое – мысли? Допустим, так: мысль – это ряд последовательно возникающих представлений со всеми эмоциями, которые ими вызываются. Если этот ряд «замыкается», и ничего больше в него не требуется, то это «законченная мысль». А если ряд никак не может замкнуться, потому что в нём чего-то не хватает, то это… вопрос. Вопросы, которые возникают у нас в голове, – это тоже мысли, только «незаконченные». А может ли мысль быть по-настоящему законченной? Это только нам так кажется, когда мы не чувствуем потребности что-то добавлять в этот «ряд». Когда эта потребность есть, когда мысль не «замкнута» и никак не может «замкнуться», почему-то нам кажется, что мы и не думаем (раз нет результата – законченной мысли). И остаётся неопределённость и напряжение. Если научиться каждый вопрос (незаконченную мысль) принимать как «настоящую» мысль, то они будут происходить с не меньшим интересом, чем «законченные». И, конечно, не будут вызывать напряжения. Ведь чем-то и они продолжатся (а не закончатся) – не тем, чего мы ждали, но, может быть, более «подходящим». Например, подумаем о чём-то новом, неожиданном и интересном или заметим то, чего раньше не замечали.

 Вопросы, которые мы задаём вслух, тоже можно рассматривать как рассуждения, у которых могут быть продолжения. Тогда они не будут превращаться в требования, ожидания, давление: «ты должен мне ответить, причём так, как я хочу».

Вообще мысли – это самое интересное, что можно наблюдать в жизни. И самое доступное для наблюдений. А отражают они всё, что бывает на свете. Так что можно не тратить денег на путешествия и развлечения, если уметь наблюдать свои мысли. Слушая или читая мысли разных людей, мы можем их воспринимать только в том случае, если при этом наблюдаем свои мысли, вызываемые их словами. И интерес к другим людям возникает тогда, когда есть интерес к своим мыслям, связанным с ними.

Наблюдение речи

Речь – и продукт, и орудие сознания. То есть, речь возникла в процессе формирования сознания, и с помощью речи оно работает. Но не всегда. Иногда (и даже часто) речь только создаёт иллюзию сознательной деятельности и тем самым усыпляет сознание. 

Например, так бывает, когда мы говорим что-то машинально, сами не замечая своих слов. Если сразу, как скажем, заметим это, то ещё помним, что сказали. А если пройдёт некоторое время, и нам об этом напомнят или переспросят, то мы уже не помним совершенно: «Разве я это говорил?». Это так же, как со снами: если сразу после сна или во время него проснуться, то помнишь, что снилось. А если не сразу, то ничего не помнишь, и кажется, что не снилось ничего.

Но это крайний и самый очевидный случай. Кроме того, сознание усыпляется неточностью значений слов, когда мы этой неточности не замечаем.

Большинство слов в языке имеют обобщённые, неконкретные значения, и их можно понимать и употреблять по-разному. Попробуйте, например, представить себе, что могут означать слова: «хорошо», «плохо», «свобода», «счастье», «справедливость», «культурный», «честный», «честь», «добро», «зло», «святой», «совесть», «верность», «верить», «понимать».

Эти слова связаны с эмоциональной реакцией людей на какие-то «обобщённые» ситуации. Часто они и обозначают эти эмоциональные реакции, отношения, а не сами ситуации. Но мы этого не замечаем и употребляем эти слова для обозначения ситуаций и явлений. А в это время слова эти сами вызывают у нас определённые эмоциональные состояния (часто совсем не те, которых ожидает говорящий). Когда мы говорим такие слова, нам кажется, что мы с их помощью лучше понимаем происходящее, а на самом деле – уходим от восприятия того, что и как конкретно происходит.

Если, когда вы пытались представить себе, что обозначают перечисленные выше слова, вам показалось, что вы хорошо, однозначно представили себе их значения… Значит, и вы употребляете эти слова для добывания «иллюзий уверенности».

А ещё такие (эмоционально окрашенные, обобщающие) слова используют для того, чтобы вызвать у другого человека какое-то определённое отношение, какие-то мысли и чувства. И чтобы не «поддаваться» таким попыткам (иногда неосознанным) управлять вами, опять же нужно уметь видеть само происходящее, не слишком связывая его со словами. Но тогда и сами слова, и их влияние надо наблюдать как происходящее.

Рассмотрим примеры употребления некоторых слов и оборотов речи.

Давая «оценки» и «характеристики» кому-то или чему-то («там весело», «это ужасно», «приятный человек»), мы сами часто воспринимаем эти определения как абсолютные, не замечая, что на самом деле происходит чья-то реакция, чьё-то отношение (весело кому-то, а кому-то, может быть, и нет; ужасает конкретно кого-то, а не «вообще ужасно»; приятно кому-то общаться с этим человеком, может быть, многим, но не всем).

Когда мы говорим о человеке (о себе или о другом), какой он: глупый, умный, добрый, подлый, злой, порядочный, наглый и т. п., мы говорим и о том, что происходит с этим человеком (часто или в конкретное время), и одновременно о своём отношении к тому, что с ним происходит. Но часто такого «сложного» значения слов мы не осознаём, считая их абсолютной характеристикой, такой же, как, например, «твёрдый», «жидкий», «тёмный», «светлый», «горячий». Хотя и эти слова, то есть любые прилагательные, отражают наше восприятие чего-то (мы воспринимаем предмет светлым, горячим и т. д.).

УПРАЖНЕНИЕ №13        Наблюдение слов.
Наблюдайте иногда употребление прилагательных и наречий (характеристики предметов, животных и людей) в речи – своей и других людей, устной и письменной. Определяйте для себя, что из объективно, реально происходящего отражается в этих словах, а что – из чьих-то ощущений.

Не обязательно, конечно, анализировать таким образом каждое сказанное или услышанное прилагательное и наречие. Хотя бы те, которые привлекли ваше внимание. И те, которые употребляете или слышите особенно часто.

Например, прилагательное «хороший» и наречие «хорошо» может означать «подходящий для чего-то». Для чего в данном случае?
Потом попробуйте так же наблюдать другие слова – существительные, глаголы. Употребили вы, к примеру, слово «друг» – обратите внимание, что на самом деле стоит за ним, что реально происходящее с вами, с теми, о ком вы говорите, а, может быть, с кем-то ещё.
То, что мы обозначаем существительными и глаголами – это предметы и явления. Можно взглянуть на этот предмет или явление как бы из космоса: что оно тогда из себя представляет? А потом на это же взглянуть «от себя», субъективно.
Если вы сами сказали слово, то вам легче пронаблюдать, почему оно сказано и зачем, и что вы сами при этом почувствовали. А если услышали от другого, – какие чувства и ощущения оно вызвало у вас. А то, почему оно сказано и зачем, вы можете предположить или спросить.

Такое наблюдение слова может происходить очень быстро, мимоходом, а может перейти в рассуждение – пусть каждый раз будет так, как получится.

Пояснения.

Если взять наугад любое слово и попытаться определить, что оно означает, придётся представить себе не один, а несколько вариантов значений, которые это слово может принимать в разных случаях жизни, и то приблизительно. Да ещё можно отметить для себя, какие ощущения может вызвать у вас это слово. 

А если пронаблюдать слово, употреблённое реально в конкретном случае, то значение его одно, хотя и сложное: отчего, почему оно сказано, с какой целью и что вызвало.

Делая это упражнение, вы сможете научиться наблюдать такие случаи, когда вы говорите «двусмысленно» или неосознанно придаёте словам «слишком большое» значение, используя их для «добывания уверенности». То есть, не просто называете словом какой-то предмет или явление, а ещё и ищете в этом слове ответы на вопросы: как «надо» и как «не надо» поступать, «что делать» и «что не делать» (вам или кому-то другому), что чувствовать и что не чувствовать. 

Вот пример «стандартных» слов, которые часто говорятся неосознанно: слова «надо», «нужно», «должен». Особенно выражение «человек должен…» (дальше могут идти слова, обозначающие какие-то действия, но чаще – чувства, отношение к чему-то, например, «человек должен верить…, любить…, уважать…, стремиться  к тому-то). Если понаблюдать за употреблением таких фраз, то можно обнаружить, что именно они означают. Чаще всего их можно перевести как «я хочу, чтобы ты (или кто-то ещё, или все люди) чувствовал в таких-то случаях то-то и то-то». А поскольку чувства руководят действиями, то, значит, «я хочу, чтобы ты (или все люди) поступал так-то». Тут мы так же, как и со словами-оценками, возводим в абсолют своё отношение к чему-то. Конечно, иногда это отношение совпадает у многих людей. Например, многие хотят, чтобы все люди «были честными, искренними». Также многие хотят, чтобы все люди «верили в Бога», «боялись Бога», любили природу, искусство, интересовались литературой... Но каждый, кто говорит фразу типа «человек должен…», говорит её, потому что именно он хочет, чтобы так было, а не потому, что этого хотят другие. А тот факт, что этого хотят и многие другие, используется для добывания уверенности самому себе.

Слово «надо» мы часто употребляем уж совсем машинально: «надо сделать то-то». И при этом не упоминается (а иногда даже не подразумевается), кто же это будет (или не будет) делать, когда и как. Попробуйте наблюдать, как вы (или другие) говорите такие фразы. Кажется удобным, правда? Только при этом многое остаётся скрытым (даже для самого говорящего). А теперь попробуйте вместо таких фраз задавать вопросы: «как бы мне это сделать?», «ты можешь сделать это?», «кто бы мог это сделать?», «когда нам лучше сделать это?», и т. п. Бесконечное множество вариантов, в зависимости от ситуации и гибкости вашего воображения. Таким образом можно тренировать эту гибкость, и тогда «чувство неуверенности» не будет вас мучить. То есть оно будет возникать, но страдать вы от него не будете. Наоборот, оно станет стимулировать увлекательный поиск и остроту восприятия.

Для разнообразия и точности выражений слово «надо» можно заменять словами «придётся», «пора», «может, лучше» и другими. И, как ни странно, очень часто слова «надо», «должен» удачно заменяются словами «можно», «может». Попробуйте. Или можно просто сказать без всяких «лишних слов»: «сделаю то», «сделай это».

Вообще-то, по логике, слова «должен» и «надо» требуют употребления с ними слов «чтобы» или «для»: «Ты должен мне помогать…, чтобы я всё успевала и не была раздражённой». «Надо только выучиться ждать, надо быть спокойным и упрямым…, чтоб порой от жизни получать радости скупые телеграммы».

А фразы со словами «надо было» и «не надо было» – это прямо скрытые разжигатели войны. «Раньше надо было думать!»; «Не надо было этого делать» и т. п. – и пошли взаимные упрёки, хотя никто не понял, как это получилось. Вроде ничего особенного не сказал…

Здесь и далее приводятся только некоторые слова и выражения, которые могут обеднять наше восприятие. Но самостоятельно находить их в повседневной жизни – это замечательная тренировка наблюдательности и интуиции. 

Когда мы говорим или слышим некоторые слова, у нас возникают мимолётные чувства, как бы ощущения, что что-то не так, не совсем точно сказано, не совсем понятно (или совсем не так, совсем не понятно). Но так как эти слова и фразы, выражения употребляются часто и всеми, мы не придаём значения этим чувствам, не прислушиваемся к ним. Так обобщающие, стереотипные («шаблонные») слова «выключают» наше восприятие. Хотя создают иллюзию, что мы «всё понимаем»: раз найдено слово, название, значит, понятно.

Вы, наверное, заметили, как много слов в этой книжке взято в кавычки. Я это делаю тогда, когда чувствую, что слово подобрано приблизительно, «за неимением лучшего». Хотя иногда такие неточные слова помогают лучше создать образ, представление.

УПРАЖНЕНИЕ №14        Кавычки.
Мысленно отмечайте те слова в речи (своей и других людей), которые вы бы взяли в кавычки. То есть те слова, которые вам кажутся слишком обобщёнными или приблизительными, которые хочется заменить более точными, но пока нечем.

Можно выполнять это упражнение с письменным текстом – с любой книгой, газетой, журналом, письмом.

Пояснение.

Желание взять слово «в кавычки» может появиться при одном прочтении, а в другой раз, читая то же самое, такого желания не появится. Наблюдайте всё так, как есть.

Для того, чтобы обобщающие слова именно помогали объяснять, а не мешали, их используют не по одиночке, а в перечислении с их синонимами и более конкретными выражениями, примерами. Это можно пронаблюдать в произведениях классиков литературы. Поэтому явления и ситуации, описанные ими, мы можем так хорошо представить.

Попробуйте тоже поучиться такой «полноценной» речи.

УПРАЖНЕНИЕ №15        Разными словами.
Часть 1. 
Любое, первое попавшееся, слово дополните синонимами, которые «сами приходят в голову» (подходящими для этого конкретного случая). Например: ёлка стоит – растёт – торчит – возвышается; ручей – водица – журчалка; кактус колючий – шипастый; облака расплывчатые – неясные – туманные – размытые; хочу пить – глотать – хлебать – поглощать.

Хотя эта часть упражнения обозначена значком ¸ проделывайте его с теми словами, которые приходят в голову в связи с происходящим. Например, что видите, о том и говорите.

Потом попробуйте брать для этого упражнения слова, обозначающие психические процессы и явления, например: буду думать – размышлять – прикидывать, как это может быть – представлять, что можно сделать – перебирать варианты… Синонимы могут быть распространёнными, то есть целыми словосочетаниями и фразами, короче, как только вы можете ещё сказать о том же самом.

Часть 2. 
Если вы в разговоре или мысленно сказали какое-то обобщающее или неточное слово или стереотипное, шаблонное выражение и заметили это («слово в кавычках»), тут же поясните его, подобрав (как в 1-й части упражнения) другие слова, какие только можете. Возможно, придётся произнести небольшой монолог (вслух или, для начала, «про себя»), рассказывая, что вы имели в виду. Например: «это ужасно» – «мне не по себе оттого, что такое происходит» – «так и хочется что-нибудь придумать, чтобы такого не было». «Ты думаешь только о себе!» – «меня раздражает, что ты не замечаешь, когда я чем-то увлекаюсь, кажется, что тебе безразлично, хорошо мне или нет». Можно и поконкретнее, именно о том, о чём идёт речь. Возможно, вы научитесь вообще не говорить шаблонных фраз, а сразу приступать к их «расшифровке».

Часть 3. 

 Услышав от кого-нибудь неконкретное или шаблонное слово, выражение, если вам не совсем ясно, что за ним стоит, обязательно спрашивайте: «что значит…(это слово или выражение)?», «как это?», «можно подробнее?» и т. п., теми словами, которые для вас естественны.

Пояснение. Часто в определённой среде или в отдельных группах, коллективах складываются свои стереотипные выражения. Или они возникают у одного человека – привычка часто говорить какое-то слово. Такие слова, если они приняты и кажутся стильными, модными, «останавливают» наблюдение, так как кажется, что лучше уже не скажешь. Вот их-то, и вообще те слова, которые часто говорите, обязательно наблюдайте.

Рассмотрим ещё некоторые слова, искажающие наше восприятие мира. Это те слова, которые часто бывают вызваны эмоциями, но и сами очень сильно влияют на эмоциональный фон человека и направляют его мысли. 

Например, слово и понятие «осуждать».

Отрывок из разговора:

– Может быть, не стоит его осуждать…

– Я и не осуждаю, я только удивляюсь, как можно так поступать!
Первый собеседник употребил обобщающее слово «осуждать», не потрудившись поискать более конкретные или расспросить подробнее о том, что происходит со вторым. Осуждать – «нехорошо», об этом говорит библия. Поэтому второй собеседник нашёл другое слово: «удивляюсь», удивляться можно. Но что при этом с ним происходит, – это как раз он и сам упускает из виду. Удивиться можно на секунду, а вы представляете себе застывшее, растянутое удивление? Может быть, он вызывает у себя «удивление» нарочно, искусственно? Возможно, но зачем? Скорее всего, так человек добывает себе «запас уверенности» в виде «дозволенных» эмоций или в виде «чувства превосходства» (не сознаваясь себе в этом), невольного сравнения себя с ним: «вот я бы никогда так не поступил, я правильно живу, а он – неправильно, ему надо меняться». И при этом ищет «поддержки», подтверждения у собеседника. Слово «осуждать» и существует для обозначения такого распространённого явления. Толчком для него может быть недовольство другим человеком (он поступил не так, как мне хотелось бы). Это неприятно, и потому хочется утешить, наградить себя «чувством превосходства». Недовольства тут может и не быть, может быть всё равно, а иногда есть даже скрытая радость, что он ведёт себя «не так, как надо» – есть повод понаграждать себя.

Примерно то же означает слово «упрекать». Эти слова могут обозначать действие (говорить слова упрёка вслух или мысленно), а могут обозначать чувство («чувство упрёка»). Есть ли на самом деле такое чувство? Попробуйте пронаблюдать сами. Может быть, оно состоит из более «простых», определённых чувств и явлений?

Понятие «обида» – это примерно то же, что и «осуждение», но более болезненно. Недовольство поведением другого человека здесь занимает большое место. «Обида» состоит из четырёх «частей»: 1) недовольство (он поступил не так, как мне хочется); 2) злость на него за это; 3) поддерживание в себе этой злости разными доказательствами того, что она оправдана, что ей есть серьёзные причины; 4) попытки наградить себя чувством превосходства. Количественное соотношение этих «частей» может быть разным. Хотя обиду называют чувством, на самом деле это – сложное состояние. Оно становится длительным из-за третьей и четвёртой «частей», то есть из-за того, что человек старается «добыть» себе определённые эмоции. Первые две «части» – недовольство и злость (то, что «приходит само») – это не одно и то же: мне может быть неприятен чей-то поступок или слово, но я могу и не разозлиться на него, восприняв его как неприятное явление, и только. Тогда и «обиды» не будет. Могу разозлиться на секунду – сработает первобытная реакция, – но не начать пытаться поддерживать эту злость, отыскивая ей всё новые поводы (например, удерживая воспоминания, как этот человек «вредил» мне раньше, или придумывая варианты мести, или называя его разными «обвинительными» словами). Третья и четвёртая части, похоже, неразлучны. Потому что злость – неприятное чувство, она требует компенсации, и, если удерживать её, то хочется удерживать и «награду» – чувство превосходства. Иногда пытаются «перескочить» через третью, неприятную, часть, говоря: «плевать», «я выше этого» – это попытки обмануть себя, не чувствовать то, что чувствуешь, сразу переходя к четвёртой, «наградной», части. Но (!) невозможно полностью доказать себе и другим, что ты действительно «выше» кого-то, потому что такого явления («выше» – «ниже», хуже – лучше) на самом деле не существует. Это субъективное ощущение, попытка в сравнении с поведением другого человека почувствовать «правильность» своего поведения. То есть избавиться от неуверенности (и даже приобрести «запас» уверенности). Но чем сильнее мы стремимся добиться за счёт других людей уверенности, тем больше наше самочувствие зависит от того, как нам это удаётся (как они нам это «позволят»). А значит, тем больше страдаем от неуверенности, вызывающей злость. И тем больше опять «требуется» чувства превосходства.

Этот заколдованный круг похож на наркотическую зависимость. Чем сильнее страдаем от комплексов, тем старательнее раздуваем амбиции. А чем больше раздуваем амбиции, тем больше впадаем в комплексы, и тем больше «потребность» в амбициях. 

И выход тут один: избавиться от самого «наркотика» – привычного и навязчивого понятия о превосходстве. Рассматривать всё происходящее в мире как равноправные явления. То есть наблюдать всё, что можно, находя в себе интерес к явлениям самым разным, но происходящим на самом деле. К своим эмоциям, приятным и неприятным. К тому, как ты пытаешься от них избавиться или добывать их, и к тому, что из этого получается. Ко всему, что ты в состоянии воспринимать. А эти возможности очень большие и не зависят от того, сколько у тебя денег и «материальных благ». Если от чего-то они зависят, то разве что от здоровья.

Вообще-то принято считать, что амбиции, честолюбие – это то, что движет прогресс общества. То есть, если человек хочет превзойти других, почувствовать своё превосходство, это даёт ему повышенные возможности действовать. Но всегда ли даёт? Видимо, только в том случае, если это стремление к превосходству даст «толчок» появлению интереса к какой-то деятельности. А это может получиться только тогда, когда у человека высокая способность заинтересовываться, и если он может легко переключаться со стремления к превосходству на интерес к делу. Но для появления интереса совсем не обязательно иметь именно такой «толчок». Тем более что за него обязательно приходится расплачиваться: бояться, что не получится превосходства (а оно и не может всегда получаться), комплексовать и завидовать, когда у других получается «лучше». «Здоровым честолюбием», видимо, называют такое свойство, когда желание превосходства не «растягивается» надолго и не преобладает над интересом, не служит вместо него для добывания приятных эмоций (уверенности). Но (!) употребляя слова и понятия «честолюбие», «самолюбие», мы тем самым как раз растягиваем это явление. 

Родители, обратите внимание: не пичкаете ли вы своих детей «наркотиком» чувства превосходства. Например, таким образом: «Ну и платье у тебя! Ни у кого больше такого нет! Ты будешь самая красивая!» Или: «будешь заниматься спортом – станешь самым сильным в классе». Если вы успокаиваете себя тем, что «в небольших дозах» не вредно, то напомню, что  и наркомания так начинается.

Почему в главе «Наблюдение речи» так подробно рассматриваются все эти психологические явления? Потому что именно слова часто вызывают у нас комплексы эмоций и навязчивые состояния. Например, состояние «обиды» может быть вызвано самим словом «обида», «обидно», «обидели». Особенно у детей, но и у взрослых тоже. Вместо этого слова можно сказать «разозлился». Ведь злость быстро проходит, а скажете «обидно» – и как бы вынуждены поддерживать в себе это состояние, со всеми его «компонентами». А когда кто-то другой скажет о вас: «ты обиделся», или: «не обижайся», или даже спросит: «ты обиделся?», прислушайтесь, не возникает ли у вас ощущения, что от вас ждут определённых чувств, как бы частично определяют за вас, что вам думать и чувствовать. В качестве замены ещё можно попробовать слова «досада», «досадно» – они тоже не требуют длительного удерживания эмоций. А в общем, наблюдайте сами, какое слово что у вас вызывает и чего не вызывает.

А замечали вы, какую бурю эмоций может вызвать слово «виноват»? Некоторые считают, что чувство собственной вины «полезно». Но тот, кто склонен чувствовать «свою вину», обязательно (может быть, неосознанно) станет требовать или ждать этого же от других. Так может быть, вместо понятия «обвинять» (себя или других – неважно) стоит употреблять понятие «объяснять»? То есть: «это произошло, потому что…, из-за того, что…». Меньше будет страданий, а значит, меньше злости у людей друг на друга. А если отпадёт понятие «обвинять», то вместе с ним – и понятие «оправдывать». И то, и другое заменит «объяснение».

Слова «надоело», «надоел» мы часто произносим в раздражении, машинально, но тут же можем ощутить апатию, желание уйти от действительности. Часто слово «надоело» говорится в смысле «устал от чего-то» – так почему бы так и не сказать? Или в смысле «раньше нравилось, а теперь перестало нравиться или неприятно». Это уже совсем другие значения, а мы их иногда не различаем. Иногда говорят фразу «мне это уже надоело!» (с такой «угрожающей» интонацией) с целью «надавить» на другого человека, обратить его внимание на своё недовольство и заставить изменить поведение. Но достигает ли этот приём желаемого результата? Конечно, нет. Наоборот, вызывает раздражение и желание уйти, отгородиться. И если вам хочется по привычке сказать «надоело» или «ты мне надоел», обратите внимание: что на самом деле вы чувствуете и почему, чего хотите? Тогда, может быть, найдутся другие слова.

Часто приходится слышать от родителей в адрес детей странные фразы типа «Я кому сказал!». Смысла в них нет никакого, ничего не спрашивается и ничего не сообщается. Это «фраза-бич» – она нужна взрослому для того, чтобы подхлестнуть ребёнка и заставить его быстрее делать то, что от него требуют. От фраз-бичей есть хорошее защитное средство – «не обращать внимания». Результат: ребёнок привыкает не воспринимать слова взрослых, не искать в них смысла. Потом с этим ребёнком общаться трудно и родителям, и посторонним. А уж как трудно ему  самому жить среди людей, почти лишённому речи! 

Да и на взрослого стереотипные слова влияют губительно. Они направляют «мышление» в заданную кем-то колею, и нужно много тренироваться, чтобы научиться на такие слова не отвечать так же стереотипно. Но зато, если научиться, то можно сделать «полезное дело»: помочь в этом и всем окружающим, ничего больше не делая, одним своим примером. Хотя способность воспринимать такой опыт от других у всех людей разная: кто-то быстро его улавливает, кто-то медленнее, а кто-то так медленно, что этого и не заметно. Но это нам не заметно, на самом деле влияние всегда есть.

У людей, старательно добывающих себе уверенность, часто встречается привычка делать «глобальные выводы» типа «это всегда так!», говорить обобщающие слова, когда речь идёт о чём-то конкретном.
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5. Попробуйте обращать внимание, что происходит, когда вы или кто-то другой употребляете слова «вообще», «всегда», «никогда», «все», «никто», «всё», «ничего». 

Тому, кто сказал такое слово, возможно, хочется «придать веса» своим словам или убедить в «правильности» своего поведения. У его собеседника может появиться ощущение, что говорить уже не о чём, растерянность, а если он ещё не всё сказал или не согласен – желание спорить.

Ещё для добывания уверенности часто неосознанно используется такой «приём». Когда человек чувствует или предполагает упрёк к себе, то в разговоре тут же переходит от «частного», конкретного к «общему», к неопределённым, но обобщающим словам. Например:

( Зачем вы говорили своему сыну неправду о его жене?

( Но мы же детей воспитываем для себя, чтобы они потом нам свой долг отдавали!

Не «я», а «мы», и непонятно, кто это – «мы», видимо, имеются в виду все родители на свете.  Ответ на конкретный вопрос дан так обобщённо и «отдалённо», что трудно уловить логическую связь между вопросом и ответом.

Очень часто для этого «приёма» используют фразы, начинающиеся со слов «человеку же нужно…», «каждый человек хочет…» и т. п.

Споры, конфликты часто возникают из-за того, что, говоря о чём-то обобщённом или о жизненной ситуации, люди учитывают разные конкретные моменты. Если вы с кем-то не согласны, попробуйте представить, что именно сейчас учитываете (представляете себе) вы, и что учитывает он. Таким «противоречивым» взглядам немудрено возникнуть, когда используют обобщающие понятия типа «свобода», «счастье», «справедливость» и т. п. Да и менее обобщённые, когда мы ими заменяем наблюдение того, что происходит на самом деле, и «давим» на эмоции.

Например, произносим «с чувством»: «это оскорбление!» или «это же подлость!» С помощью таких слов (эмоциональных слов-оценок) между людьми складываются как бы «договорённости», что в каких случаях «надо» чувствовать: когда – злиться, возмущаться, когда – страдать, переживать, когда – радоваться. Ощущение «уверенности» такие «договорённости» вроде бы временно дают, но при этом перестаёшь наблюдать и замечать, что же на самом деле чувствуешь. «Соглашения в оценках», если прибегать к ним каждый раз, когда возникает неуверенность, могут стать привычным «обезболивающим». Его называют такими словами: «поддерживать друг друга», «выговориться», «излить душу». Если «выговариваться» мысленно с самим собой, то есть когда никто с вами не «соглашается» и не «поддерживает», это создаёт ещё большее напряжение, так как накапливаются сомнения (правильно ли я оцениваю, правильно ли действую). А если привыкнуть к «обезболивающему» («поддержке» друга, подруги), то без него уже не сможешь обходиться, а оно может исчезнуть когда-нибудь или перестать помогать.  

Ну и как научиться обходиться без «поддержки»? Любые «сильнодействующие» слова наблюдать как отдельное явление (чем они вызваны, для чего говорятся, см. упражнение №13). А свои чувства и ощущения – тоже как отдельное явление (см. упражнение №8), переключая внимание с одного на другое, а не соединяя их (эти явления) в одно целое. Другими словами, не придавать слишком большого значения словам, даже очень «внушительным». 

Как это действует? А вот как. Подбор слов-характеристик и слов-оценок даёт ощущение уверенности и понимания жизни только тогда, когда с ними кто-то соглашается. А непрерывное наблюдение «без слов» даёт ощущение, что, если вы ещё и не поняли чего-то или не знаете, что делать, то в любой момент можете понять (или придумать, что делать). Потому что постоянно что-то новое воспринимаете. И чьё-то согласие и одобрение тут вовсе не требуется. Говорят, что не стоит «копаться в себе». Копаться в себе с помощью обобщающих слов (например: «я вообще такая…») – и правда, пустое занятие. А «копаться» с помощью наблюдений – совсем другое. Ну а если хочется «поделиться» своими наблюдениями с кем-то, наверняка это вполне реально – вы же не будете ждать от него «согласия и одобрения».        

Чтобы лучше получалось непрерывное наблюдение, можете применить упражнение №31.
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6. Когда вам «хочется общения» с кем-то конкретно или «вообще» хоть с кем-нибудь, попробуйте пронаблюдать, чего именно вы хотите от этого общения: что-то сообщить, что-то узнать или избавиться от неуверенности (приобрести уверенность). Если приобрести уверенность, то каким образом? «Наводящий» вопрос. Чего вы хотите: чтобы вас воспринимали без упрёков или с одобрением? (Объяснение этого вопроса будет дальше.)

Иногда заботливые родители, чтобы подготовить своего неопытного ребёнка (даже уже взрослого) к этой трудной жизни, старательно учат его словам-оценкам, словам-характеристикам. Им кажется, что так он быстрее научится ориентироваться в отношениях с людьми. Молодой человек, воспитанный таким образом, знает, когда что «надо» чувствовать, но часто не знает, что он чувствует на самом деле. А это ведь единственный его настоящий ориентир в этом мире. Когда он находит «подходящие» стандартные слова, ему кажется, что от этого он становится самостоятельным, независимым: «сам» во всём разбирается и делает выбор. А на самом деле, стоит кому-то умело употребить те же слова (например: «это унижение!», «она тобой пользуется», «как ты можешь ему доверять», «нельзя быть таким подозрительным», и всё, что угодно, в этом роде), и он во власти предлагаемых ему эмоций и ощущений. Тех эмоций, которые «должны быть». А те, которых «не должно быть» – старательно не замечает. 
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7.  Встречалось ли вам такое явление, когда кто-то не понимает, что значит «неестественное поведение», и не замечает его за собой? А может, и вы не понимаете? Замечали ли вы за собой «неестественное поведение», в каких случаях это было? 

Понаблюдайте «естественное» и «неестественное» поведение людей, можно и своё. Проверьте, кажется ли вам правильным такое «утверждение»: неестественное поведение – это поведение, вызванное ожиданием какого-то определённого состояния, чувства у себя или у других. Или желанием избавиться от какого-то состояния, например, от растерянности, смущения. А естественное поведение – это когда состояние, своё и других, принимается, как есть, со всеми текущими изменениями.

Предложение.

Попробуйте в разных ситуациях переставать к чему-то стремиться, чего-то ожидать («суетиться»), а спокойно наблюдать то, что приходит само. В том числе и свои действия.

Сама потребность в общении с другими людьми – это потребность в уверенности. Или в ориентирах. Чем отличается потребность в ориентирах от потребности в уверенности? Ориентиры – это то, что происходит во время общения, не «заданное заранее»: собеседник реагирует на ваши слова, сами вы как-то реагируете, что-то чувствуете. И по этим ориентирам, если вы их воспринимаете, строится ваше поведение. Вы чувствуете, что «ориентируетесь», и не страдаете от неуверенности. Если же вы плохо способны наблюдать ориентиры (по какой-то причине), то хочется раздобыть уверенности – чтобы не надо было ориентироваться. Причины, которые могут мешать наблюдать ориентиры, – это, например, когда вы ждёте «положительных» реакций других людей и «тормозитесь» при «отрицательных». Помните тот «наводящий вопрос» – что вам нужно: чтобы вас не упрекали или чтобы одобряли? «Упрёки» мешают наблюдать ориентиры, а одобрение создаёт иллюзию, что ориентиры не нужны. Если вам хочется одобрения, значит, вы вместо ориентиров ищете уверенности. Если вам хочется такого общения, чтобы вам только не мешали в нём упрёками и ожиданиями, значит, у вас развита способность ориентироваться. Но уж совсем «мастерский уровень» ориентирования – это когда никакие упрёки, предубеждения и ожидания чего-то от вас не мешают вам ориентироваться, интересоваться разговором. Этому можно учиться бесконечно, и так же бесконечно жизнь будет «становиться» увлекательнее и содержательнее. 
В любом случае, каким бы ни был мой «уровень», если я говорю, и меня слушают, интересуются моими словами, я воспринимаю это как подтверждение того, что я «живу и действую правильно». Но если искать этого подтверждения (для утешения или удовольствия), а не той информации, которую можно получить из разговора (а информацию даёт не только то, что мне говорят, но и ощущения, реакции во время общения)… Тогда это уже не общение, а иллюзия его. Иногда мы старательно создавая себе такую иллюзию, повторяем одни и те же фразы, целые рассказы, не замечая, что это уже не несёт никакой информации никому.

  Особенно навязчивыми бывают повторения фраз, когда мы мысленно разговариваем «с кем-то». Такие мысленные разговоры часто происходят в состоянии неуверенности, например, после своих «неудачных» поступков или слов, или когда предстоит важный для нас разговор. При этом «уверенности» нам придаёт воображаемая реакция собеседника: мы невольно представляем, что эти слова ему понравятся, заинтересуют его. Или, что он будет растерян, ошарашен, огорчён, испуган – смотря чего нам хочется. Эти повторения фраз уводят от восприятия того, что происходит, «усыпляют» сознание. Но зато по ним вы можете легко обнаружить у себя состояние «неуверенности» и отсутствие наблюдения. А, обнаружив, начать наблюдать, и этим «избавиться от неуверенности».

Неуверенность – это когда есть потребность что-то делать, но не знаешь, что. Начни наблюдать то, что происходит, например, свою неуверенность, и это будет уже действие. Но, чтобы так получалось, нужно «не останавливаться» в наблюдениях. Например, так: пронаблюдал что-то, тут же пронаблюдал то, как ты это пронаблюдал, и так далее, пока тут есть, что наблюдать. И тогда заинтересованное наблюдение вытеснит всякие «иллюзии» и «запасы» уверенности, которые на самом деле зацикливают на неуверенности.

Придавать слишком большое значение словам, фразам не стоит ещё по такой причине. Потому что употребляться и восприниматься они могут очень по-разному. Приведу пример. «Весь мир – театр. В нём женщины, мужчины – все актёры». Эту известную фразу Шекспира иногда используют для «оправдания» притворства, неискренности. Мол, вот видите: классик это признал, узаконил, значит, это нормально. А для меня эта фраза – объяснение причин тех бед, трагедий, которых так много в мире. То есть, трагедии происходят там, где люди не умеют «быть самими собой», противоречат своей природе, играют, а не живут. Но в мире не одни только трагедии. Когда человек умеет быть «искренним», его жизнь не заходит в тупик. Слова «весь», «все», употреблённые Шекспиром, кажутся мне проявлением эмоций крайнего сожаления, отчаяния. В моменты растерянности, неуверенности во время отрицательных эмоций часто хочется применять такие глобально-обобщающие слова. Ну а для самого Шекспира, возможно, эти слова были выражением того, насколько важен для него театр, и того, как он может быть нужен людям, когда верно изображает саму жизнь. 

«Мысль изречённая есть ложь» – это тогда, когда «сильными», эмоциональными словами подменяется поток мыслей (подменять может или сам говорящий, или тот, кто воспринимает). И тогда воспринимаются они ограниченно, определённо. Но, чтобы этого не было, надо не говорить слишком «уверенно» и напористо. А, услышав от другого человека слово, вызвавшее эмоции (и мысли), не «закреплять» эти эмоции и мысли при этом слове. Попробуйте на «сильные» слова смотреть с позиции «наверное, можно и так сказать». 

1.  Представьте, что люди пользуются речью таким образом: речь – это перебирание слов и фраз с помощью друг друга, в поиске подходящих сейчас. И при этом ни одно из найденных слов, ни одна из найденных фраз не считается «совершенно верной», даже «очень правильной». Ну разве что удачной, и то в восприятии кого-то конкретно.

Попробуйте ни одно из слов не выбирать как «самое правильное» и ни одно из слов не отвергать как «совсем не подходящее».

Слова – это «всего лишь» явление, сопутствующее восприятию и мышлению. При этом они могут играть разные роли в разные моменты: иногда – «очень важную», иногда – почти никакой или совсем никакой, иногда – «отрицательную». Вместо того, чтобы придавать им всеобщую «важную» роль, не стоит ли каждый раз конкретно смотреть, что эти слова «делают»? Если какие-то из них начинают мешать восприятию, почему бы не отказаться от них, хотя они и «приняты», и очень часто употребляются в обществе? Или сократить их употребление.

Ещё один пример ограниченности «с помощью слов». Считается, что детей нужно хвалить, что тогда они полнее проявляют свои способности. Но что происходит, когда мы говорим ребёнку: «молодец!», «хорошо!»? Мы «возводим в абсолют» своё отношение к его поведению. А ему для развития нужно своё отношение, своё восприятие всего, что происходит. В том числе и своего поведения. Мы отучаем его наблюдать. То же самое происходит, когда ребёнка упрекают. Значит, от похвал так же развиваются комплексы, как и от упрёков, и от пренебрежения. Другое дело – не скрывать своего удовольствия, радости от поступка ребёнка, но и не преувеличивать её, стараясь вызвать у него «такую же» реакцию. Вспомните, не чувствовали ли вы когда-нибудь смутной неловкости, когда хвалили кого-то или когда хвалили вас? Может быть, эта неловкость – сигнал о  том, что чувства «делаются искусственно»?

Как-то один человек у меня в гостях, попробовав салат, который сделала я, сказал: «Так ты – хорошая хозяйка!». Мне было бы гораздо приятнее услышать, что ему просто понравился этот салат. А так – возникло предположение: если ему не понравится что-то, он сразу сделает совсем другой «глобальный вывод».

Рассмотрим ещё слово – «прощать». В книге Леонида Бородина «Год чуда и печали» мальчик так отчаянно и тщетно выпытывает у мамы, что это значит. Иногда и нет «вины», а человека не прощают. А иногда вина остаётся, а его прощают, – как это понять? А для мамы всё это какая-то чушь: ведь есть такие «незыблемые» слова, сказала «прощаю» – значит, простила, что тут непонятного? Мама уже давно не наблюдает, что при этом происходит, а мальчик ещё пытается наблюдать, но помочь ему в этом некому… Зато есть те, кто может мешать.

Чтобы разобраться в слове «прощать», сначала определим слово «вина», «виноват»: по причине чьих-то действий кому-то стало хуже (если вам не нравится это определение, попробуйте придумать сами). В ответ на нанесённый вред у человека возникает чувство злости, которое он может поддерживать в себе длительное время (вызывать вновь и вновь), пытаясь мстить, убеждая себя, что это правильно, так и нужно делать, применяя слово «виноват». 

«Обвинение» – это не одна только злость, это: «злость ( желание изменить поведение, привычки другого человека» (например, мама наказывает своего ребёнка с целью «воспитания»; кто-то пускается в напористые рассуждения, пытаясь убедить другого, что «надо измениться»). Или «злость ( стремление к чувству превосходства». А чаще всего, все три компонента: «злость ( желание изменить другого ( стремление к чувству превосходства». Злость вызывает потребность действовать, и этими «действиями» становятся: вызывание злости вновь; попытки изменить другого; попытки чувствовать своё превосходство над ним.

«Простить» – это значит: перестать чувствовать злость на кого-то при воспоминании о его поступке. Это может произойти само, неосознанно: ну не возникает больше злости почему-то, и не удаётся её у себя вызвать. А может быть осознанным действием – когда человек всё-таки заметил, как он вызывает и поддерживает в себе злость, ему это не понравилось, и он перестал.    
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8.  Попробуйте наблюдать, что происходит, когда вы «упрекаете», «обвиняете» кого-нибудь, а также «осуждаете», «возмущаетесь», «обижаетесь», или как-то ещё болезненно реагируете на чьё-то поведение (как много общего между этими состояниями?). Чего вы при этом хотите: для себя; для этого человека? Хотите ли вы: 

( почувствовать «свою правильность» по сравнению с ним;

( сделать так, чтобы он поступал по-другому;

( порадоваться тому, что ему плохо;

( разобраться, почему он так поступает?

Или что-то ещё, другое?

Хотите вы чего-то одного из перечисленных вариантов, или несколько из них?

Понаблюдайте, как будут меняться ваши желания в ходе наблюдения их. И как будет меняться ваше эмоциональное состояние.

Предположение.

Перечисленные выше эмоциональные состояния существуют во время «смятения», то есть, пока мы не определили для себя, чего хотим. Пока не знаем, что делать (или не совсем знаем).

Предположительная враждебность.

2. Представьте себе, что кто-то наступил вам на ногу в толпе, например, в автобусе. Довольно больно. Станете ли вы его «упрекать», «обвинять»? То есть, возникнет ли такое желание?

Вам могут представиться разные варианты этой ситуации:

1) наступивший вам на ногу огорчился этим, извинился;

2) огорчился, но не извинился («постеснялся»);

3) извинился, но не огорчился (то есть формально);

4) не заметил, что наступил;

5) сделал это нарочно, чтобы вам было больно.

Ну как, представили каждый из этих вариантов? Пронаблюдали свои желания? Представить-то всё это можно, но невозможно точно знать, какой из перечисленных вариантов имеет место на самом деле. То, чего другой человек хотел, а чего не хотел, вы можете только предполагать, даже если есть внешние признаки этого «хотения» или «нехотения». Предполагать с разной степенью вероятности. 

Зато вы можете пронаблюдать то, насколько вам хочется предполагать враждебность других, то есть свою склонность «обвинять». И насколько она устойчива, то есть: «уцепитесь» вы за это «обвинение» и станете себя тешить им, или быстро «успокоитесь». Если «уцепитесь», то это может надолго ограничить вашу способность наблюдать. Хотя может казаться, что вы хорошо наблюдаете, на самом деле все «наблюдения» будут одного плана (какой у него наглый взгляд, как он плохо одет, какие манеры и т. п.) – подкрепляющие «обвинение». Попытаться переключиться на совсем другое – это тоже значит ограничить наблюдение, так как всё-таки ситуация вас ещё занимает, ещё появляются эмоции и мысли, связанные с ней. Ну и наблюдайте их до конца, пока не пройдут.

Ситуация «наступания на ногу», конечно, простейшая. А сколько их бывает в жизни, когда проявляется наша склонность «обвинять»! Соседи сверху громко топают или заливают потолок; кто-то не дал вам сесть в автобусе; кто-то сам «обвиняет» вас в чём-то, – конечно, хочет, чтобы вас мучили сожаления… А на самом деле всему этому могут быть самые разные причины. И к тому же, человек, как-то поступивший с вами, сам продолжает что-то наблюдать и чувствовать, он может и пожалеть потом о своих словах или поступках, хотя вам об этом не скажет. Но если вам хочется, чтобы он жалел и мучился, – то это уже ваша к нему враждебность. 

[image: image10.png]


9.  Возможно, вы когда-нибудь замечали, как человек (чаще – женщина) «ни с того, ни с сего» начинает говорить «на повышенных тонах», «с нотой возмущения» в голосе. Особенно часто эта привычка встречается у продавцов, врачей, учителей – у тех, кто работает с людьми. Они привыкают ожидать возможного «упрёка», и, при малейшем предчувствии его (иногда без всякого повода), у них включается реакция «защиты методом нападения». Если и у вас бывает такая «запрограммированная» реакция, понаблюдайте её и всё, что вы при этом чувствуете.

УПРАЖНЕНИЕ №16        «Возмущайтесь» по плану.
Наблюдайте случаи, когда кто-то поступает нежелательно  для вас – любые, от мелочей до «крупных» длительных явлений. Можете сначала повспоминать такие случаи из прошлого. Наблюдайте их по следующему «плану».

1. Сначала о том человеке – чего он хочет (ваши предположения) и как (возможно) пытается возместить невозможность выполнить своё желание.

2. О себе: чего вы хотите для себя от него и чего – для него.

3. Возникающие у вас предположения о том, что можете сделать именно вы в этой ситуации. (Не старайтесь сделать из них выбор – пусть этот выбор произойдёт «сам».)

Пояснение.

Конечно, всё так сразу не получится (даже когда вы «выучите» этот план). Конечно, часто будут возникать привычные, смешанные реакции: вас раздражает чьё-то поведение, а проявляете вы это раздражение упрёком. Но ведь вы это сразу (или не сразу, но когда-нибудь) заметите, и совсем не поздно приступить к упражнению, даже если уже вырвались «обвинительные» слова и прозвучали «возмущённые» интонации.

К некоторым людям с годами приходит мудрость, или «духовное совершенство», или умение воспринимать мир. Конечно, каждому хочется думать (причём в любом возрасте), что к нему это уже пришло. Но приходит это постепенно («по степеням») и с разной скоростью. Наблюдать скорость этого прихода можно, наверное, только одним способом: наблюдая, как вы учитесь «справляться» со стремлением к чувству превосходства. Чтобы мудрость приходила – ничего не поделаешь – нужно учиться «безупрёчному поведению», «безупрёчности». 

Привычка в неприятных ситуациях сразу, непроизвольно кого-нибудь упрекать (вслух или мысленно), наверное, есть у всех – в той или иной форме, в большей или меньшей степени. И ещё есть определённая реакция на упрёк – наши ощущения, эмоции, когда нас упрекают другие. Или когда нам кажется, что нас упрекают. Так же, как своё недовольство мы часто проявляем упрёком, так и недовольство других воспринимаем как упрёк (даже если его нет). Эти два явления взаимосвязаны, и, если вы хотите избавиться от «комплексов», то есть от чувства «упрекаемости», вам придётся «справиться» с привычкой упрекать других. Этому поможет упражнение №16, а справляться с чувством «упрекаемости» – упражнение №16а.

УПРАЖНЕНИЕ №16а        «Упрекают – не упрекается».
Если вы почувствовали, или вам показалось, что вас «упрекают», вами недовольны, пронаблюдайте:

1. Что чувствуете и чего хотите вы в этой ситуации.

2. Ваши предположения о том, что чувствует и чего хочет другой.

3.        Варианты, что вы могли бы сделать, и как они вам нравятся.
Пояснения.

Упражнения №16 и №16а можно объединить в одно, особенно, если вам трудно вспоминать каждый раз «план действий». Тем более, что эти две ситуации обычно и происходят одновременно: упрёки возникают в ответ на упрёки, взаимно. Тогда просто в ситуациях «упрёчности» хоть кого хоть кем переключайте внимание по такой схеме: 1) на него (чего хочет он), 2) на себя (чего хочу я), 3) на возможные действия (свои). Можете менять порядок наблюдений – что после чего, так, как вам удобно и «само просится». 

Доведите выполнение этих упражнений до того, чтобы «чувства» упрёка и упрекаемости были только первой реакцией на ситуацию. А дальше сразу следовал бы поиск всей информации, какую только можно извлечь из этой ситуации, чтобы сориентироваться.

Главное – в любой из таких очень неприятных ситуаций наблюдайте как можно больше. Хотя очень хочется скорее «что-то предпринять», пусть эти наблюдения и будут тем «срочным мероприятием». А помогать в наблюдениях может речь: когда вы что-то спрашиваете или объясняете, но только если она действительно помогает, а не поддерживает эмоции недовольства, злости.

УПРАЖНЕНИЕ №17        Мысли без слов.
Часть 1.  Замечайте свою внутреннюю речь (когда вы говорите что-то мысленно, «про себя»). Заметив, обращайте внимание на то, нужна она вам или нет, и для чего. Если заметите, что можно обойтись и без проговаривания этих слов и фраз, переставайте их проговаривать, пусть даже на полуслове. Но мысли, уже без слов, наблюдайте дальше. 

Таким образом, попробуйте сделать так, чтобы слова были как бы следствием, отблеском мыслей (возникли так возникли, нет так нет), а не их «оболочкой». Примерно так же, как в упражнении №7 «выражение» лица становилось отблеском вашего состояния, а не наоборот – эмоциональное состояние отблеском «сделанного» выражения лица, пусть слова непроизвольно вызываются мыслями, а не мысли – упорно повторяемыми словами. 

Пояснение.

Конечно, время от времени вы будете замечать мысленно повторяемые слова, особенно в затруднительных ситуациях, когда «надо что-то придумать», или, чтобы запомнить. Но стоит пронаблюдать и их, и то, для чего они вам нужны, и это получится гораздо лучше.

Неоправданно забыла я это упражнение и семь лет его не вспоминала почти. Теперь вот заметила, как напрягает меня эта внутренняя навязчивая речь. Стала замечать ее как «только что происшедшее явление», как только проговорю любые слова мысленно. Просто сразу вспоминаю их и заново представляю, как происшедшие «от чего-то», а не «для чего-то».  И сразу спадает напряжение, мысли текут непрерывно и все новые. Рекомендую упражнение для постоянного применения. Только теперь я назвала бы это упражнение «Речь от чего-то».
Часть 2.  Когда хорошо потренируетесь на внутренней речи, попробуйте применять это упражнение и для внешней – разговаривая с людьми. Но и на внутренней продолжайте тренироваться. Если перестанете, легко вернуться к прежним привычкам. Но так же легко вернуться и к новым!

Часть 3. А теперь попробуйте так же, как свою, воспринимать и речь других людей – как отблески происходящих, вернее, произошедших в них мыслей и чувств, которые тут же сменяются другими,– а не как застывшие утверждения чего-то постоянного.

Пояснение.

Ну а если вы видите, что человек говорит «преднамеренно уверенно», «упираясь» в свои слова и мысли? Тогда ваша реакция на его слова как на что-то временное поможет ему тоже так к ним отнестись, «сдвинуться с тормоза». Ведь вы видели только, что он до сих пор «упирался» в ту мысль, а что будет в следующее мгновение – не знаете. А предположения, даже очень вероятные, как уже говорилось, не стоит путать с достоверными фактами. Но всё это у вас получится только в том случае, если вы научились (или учитесь) «безупрёчному поведению», то есть, если в ваших словах не будет стремления к чувству превосходства. Вспомните, что и вы иногда можете так «упереться», и вам кто-то поможет «сдвинуться». 

Ну а если всё-таки он «не сдвигается», то есть продолжает повторять одни и те же слова, «основывая» на них свои мысли? Тогда, главное, сами не застряньте на желании его «сдвинуть».

Ниже я привожу, для примера, результаты своих наблюдений употребления некоторых слов. Они привлекли внимание тем, что создавали какую-то «неопределённость», «недоумение», и их хотелось чем-нибудь заменить. Я пыталась сначала представлять (без слов), что именно может стоять за этими словами, а потом записывать слова, которые сами приходят – более конкретные – для обозначения того же. 

«Словарь».

Сила воли.  Когда один человек (обозначим его «1») хочет, чтобы другой («2») начал (или перестал) что-то делать или научился чему-то, его желание помочь или заставить «2» это делать выражается в словах «прояви силу воли», «где твоя сила воли» и т. п. Эти двое («1» и «2») могут совмещаться и в одном человеке, то есть, когда он сам хочет заставить себя что-то делать или не делать. Но, в любом случае, слова «сила воли» человеку «2» никакой информации или помощи не несут, это всего лишь выражение чьёго-то желания. А чьё-то желание (застывшее, длительное), чтобы вы что-то делали, часто вызывает реакцию «протеста».

То же самое и со словом «характер» в выражениях «прояви характер», «где твой характер» и т. п. 

Употребление слов «нужна сила воли», «нужен характер» может быть так же вредоносно, как употребление слов «виноват», «обидно», и вот почему. Услышав эти слова, человек может почувствовать «безнадёжность», у него «опускаются руки»: «нет у меня этой силы воли, нет характера, я ничего не смогу сделать, незачем и пытаться». Не самом деле не у него нет «силы воли», а её вообще не существует в природе, а есть только слова, выражающие чьё-то желание.

Прав – не прав.  «Ты не прав!» – так говорят, когда с кем-то не согласны. А что значит «не согласен»? Значит, о том же самом думает и хочет сказать по-другому, кроме того, хочет, чтобы и другие думали «так же». Бессмысленно, потому что мысли приходят сами, а не «усилием воли». Уничтожить мысли – и свои, и другого – невозможно. Можно только добавить к ним что-то ещё. И если вы с кем-то не согласны, значит, или вы не учитываете чего-то, что учитывает он, или он не учитывает чего-то, что учитываете вы. А скорее всего, вы оба. Поэтому, вместо того, чтобы спорить и выяснять, «кто прав», попробуйте добавить ему (сказать) то, что знаете и учитываете вы, а у него узнать то, что знает и учитывает он.

Унижение.  Это то, что человек сам считает для себя «унижением» и называет этим словом. Например, как вы думаете, считал Иисус Христос унижением для себя то, что его распяли? Другой бы считал, и это было бы «унижением» – для него. 

Подробнее. «Унижение» – это болезненное состояние, возникающее тогда, когда мы вынуждены делать и чувствовать то, чего не хотим, но что кто-то другой хочет, чтобы мы делали и чувствовали. При этом очень хотим избавиться от этой зависимости, но не можем. Как можно не считать это «унижением»? Не смешивать желаемое с воспринимаемым. То есть, наблюдать как равноправные явления: то, что вы чувствуете и делаете; то, как вы чего-то хотите или не хотите; то, что делает другой человек; то, что он чувствует и чего хочет (ваши догадки). Наблюдать всё это, свободно переключая внимание с одного на другое. Ведь ваши чувства – они всё равно ваши, даже если «вызваны» другим человеком. И они будут сменяться другими свободно, если их только наблюдать. А когда вы пытаетесь от них избавиться, чтобы «не быть зависимым», чтобы «не было так, как он хочет», то этим и создаёте «зависимость» с бессилием от неё избавиться – с зацикленностью именно на этих чувствах. То есть, то самое «унижение».

То, что мы называем «унижением», чаще возникает тогда, когда есть насилие, но может оно быть только в воображении. Это когда «униженный» предполагает, что его нарочно ставят в зависимость. 

Слово это уж очень «эмоциогенное», его легко использовать, чтобы управлять другим человеком (если тот сам это слово употребляет).

  Слова-характеристики, обозначающие «качества» людей, почти всегда можно заменить глаголами с пояснениями, и тогда они не будут мешать воспринимать происходящее со всеми изменениями и вариациями. А так же не будут давать поводов добывать чувство превосходства над другими: вот он – «такой», а я – нет. 

Зануда, нудный человек – часто говорит такими шаблонными или повторяющимися словами, что его трудно понимать и не хочется слушать.

Ленивый – не умеет (или ему часто не удаётся) заинтересовываться, увлекаться делами, а делать «через силу» не хочет и: 1) вполне доволен, что так живёт или 2) недоволен, но не знает, как это изменить.

«Мне лень» – мне сейчас не удаётся заинтересоваться этим делом или вообще хоть чем-нибудь.

Хотя, не лениться можно и другим способом. Делать то, что необходимо, без увлечения, просто делать, но при этом увлеченно наблюдать свои мысли. «Руки заняты, голова свободна».
Слово «ленивый» очень удобно применять для добывания чувства превосходства. Потому что у людей бывают разные наклонности и «убеждения». Для одного важнее всего – чистота в доме, для другого – зарабатывание денег или приготовление еды, или воспитание детей, или свой «духовный рост», или физическое здоровье, или внешний вид. Успевать позаботиться обо всём невозможно, приходится чем-нибудь пренебрегать ради чего-то. То, что не очень важно для этого человека, можно назвать «ленью». Так что любого, при желании, удастся изобразить «лентяем».

Глупый, тупой – чаще всего не старается понять то, что ему не понятно, а просто игнорирует, как будто там и понимать нечего, или незачем. Эти слова (или слово «дурак») часто вырываются у нас в «безнадёжном раздражении», чтобы хоть как-то себя утешить, когда не удаётся сделать так, чтобы кто-то что-то «понял».

«Глупо!» – «мне это как-то ни о чём не говорит», «по-моему, это не даст нужного (кому-то) результата», и т. п.

Упрямый – ему часто бывает трудно воспринимать чужие мысли и предложения (из-за чего трудно – можно разобраться).

Культурный – способен интересоваться другими людьми, их чувствами, мыслями и тем, что они создали. Причём, не отдельными людьми (это видимость культуры), а всеми. 

С праздником; поздравляю.  «Отмечать» праздники по определённым дням в году, годовщины событий, – это, конечно, условность, придуманная людьми. Для чего она придумана? Отчасти, наверное, для того, чтобы вызывать определённые чувства и мысли. Когда мы поздравляем друг друга с праздником, нам кажется, что праздник – это событие само по себе, объективное, а мы только поздравляем с ним. На самом деле явление «праздника» как раз и создаётся (или мы пытаемся создать) нашими «поздравлениями» и другими условностями, которые мы выполняем: праздничный стол, определённая пища, «обязанность» дарить подарки. Но если, например, отмечать Новый год – это объективная необходимость, можно хотя бы заметить, в чём она состоит. Чтобы все заметили и узнали, что порядковый номер года теперь другой. Чтобы дать людям возможность отдохнуть и эмоционально взбодриться в середине скучной зимы. Возможность, а не обязанность. Считая это обязательным, люди пытаются этого достичь любым способом, в основном – напиться. Хотя в результате часто получается вовсе не радость, а наоборот – пьяное отупение, тяжёлое похмелье.

В общем, слово «поздравляю» означает: «Ты сейчас должен радоваться! Я так хочу.»

И, когда мы говорим слова «с праздником», «с наступающим», то этим тоже «выполняем обязанность» что-то определённое чувствовать и вызвать это же чувство у другого. Ожидание каких-то чувств приводит к тому, что они не могут прийти, а приходит разочарование и тоска.

В понятие «праздник», «годовщина» можно вложить другой смысл: повод и возможность поговорить о чём-то, напомнить что-то друг другу.

Гордиться (чем-то или кем-то) – поддерживать в себе удовольствие от чувства превосходства над другими по какому-то поводу.

Уважать.  Значений у этого слова множество, и в каждом случае употребления его значение своё, уникальное. В общем виде можно определить это слово так. Уважение – это отсутствие «неуважения», то есть , когда вы не пытаетесь почувствовать к кому-то пренебрежение или превосходство. И другой вариант: когда вы не пытаетесь проявлять, изображать «пренебрежение» внешне. «Чувство глубокого уважения» может возникнуть, если вы увидите, что этот человек знает и умеет то, чему вы можете у него поучиться, перенять. Но, как и любое чувство, только в тот момент, когда вы это увидите, как реакция на это открытие. Говорить «я испытываю к нему уважение» – примерно так же, как «я испытываю к нему испуг». Уважением ещё называют, видимо, интерес к человеку, когда знаешь, что от него можно узнать что-то новое, «ценное».

«Нецензурные выражения» (маты).  Очень распространённый способ заглушать страдания от неуверенности. Создаётся иллюзия уверенности тем, что человек изображает (для себя и для других) «пренебрежение» к кому-то или к чему-то, что на самом деле «важно» и вызывает сомнения. И ещё тем, что человек поступает «как другие» (в его среде).

Есть две области, которые для любого человека важно воспринимать: область физического, «животного», материального, и область «духовного», мыслей и чувств. Если не уметь свободно переключаться с одного на другое, то создаётся большая неопределённость: чему больше уделять внимания. Кто-то пытается избавиться от этой неопределённости, сосредотачиваясь на «духовном», уводя внимание от физического. Можно даже иногда получать от этого удовольствие («эстетическое»), но и напряжения, страданий это приносит немало. А кто-то справляется с неопределённостью, наоборот, стараясь направлять всё своё внимание на «животное», материальное в человеке. Вот для этого и служат, в частности, маты. С их помощью люди пытаются убедить себя, что им кроме физиологического ничего и не нужно воспринимать, когда чувствуют, что на самом деле нужно.

То, о чём «неприлично» говорить в обществе, – это часть реальности, которую тоже необходимо замечать. Но, как и всё материальное, не обязательно прослеживать, потому что оно не так быстро меняется, как мысли и чувства. Интуитивно переключать внимание – это и значит чувствовать, на что достаточно мельком иногда обратить внимание, а что стоит проследить, и как долго.

Маленькие дети иногда начинают повторять без конца «неприличные слова». Их сознание как бы зацепляется за «запретную тему» и не может переключаться на другое. Это может быть оттого, что их родители не умеют свободно переключаться между этими областями – физического и духовного. Причём, и тогда, когда они слишком сосредотачиваются на духовном, стараются обходить тему «телесного».

Мешать.  «Ты мне мешаешь!» – так, конечно, короче и проще сказать, чем, например: «ты мешаешь мне понимать то, что я читаю». Но вот как это может быть воспринято, например, ребёнком: «я ей мешаю, я ей не нужен». Да и тот, кто говорит такую «обобщающую» фразу, чувствует гораздо больше раздражения, чем, если бы определил для себя, чему именно и чем именно «мешают». 

Простите, извините.  Возможны разные значения извинений, например:

· Формальное: я хочу, чтобы ты мне не досаждал своим недовольством.

· Сообщение: я не хотел этого, это получилось случайно.

· Сообщение: я хотел так сделать и сделал, но теперь жалею об этом. И хочу «устранить» те неприятности, которые могут у тебя возникать из-за меня.

· Предположение: может быть, я нечаянно наношу вред; и сообщение: я готов это прекратить.

А что, если, вместо слов «извините», «прости», говорить их значения? Тогда первое из перечисленных выше значений вряд ли кто-нибудь скажет, а вот остальные – что мешает? И получится, что, если кто-то говорит просто «извините» или «прости», значит – см. первое значение. Хотя, возможно, он просто торопится, нет времени говорить длинно.

Не обращай на это внимания. Тем, что эти слова кому-то говорят, уже «обращают» его внимание на «это». Да оно и само обращается – значит, есть причины. Когда говорят эту фразу, на самом деле подразумевают «не застревай вниманием на этом». Есть такие подходящие фразы: «не бери в голову», «не держи в голове». Слишком фамильярные? А «не обращай внимания» – слишком далеко от реальности.

Терпеть, терпеливо.  Кажется, что эти слова говорят о внутреннем состоянии человека, а на самом деле – о его внешних проявлениях. О том, как мы воспринимаем его поведение. За этим внешним поведением может стоять очень разное. Вот только некоторые примеры.

· Человек страдает, но старается не показывать этого.

· «Заглушает» в себе страдания другими, более значимыми для него, ощущениями или действиями (переключая на них внимание).
· Долго делает то, что не получается (или плохо получается), каким-то образом вновь вызывая в себе интерес к делу, угасающий из-за неудач.
· Долго делает что-то без интереса и почти без мотивации, только потому, что не видит (не представляет) других вариантов действий.
· Долго ждёт чего-то значимого для себя, не заполняя это время заинтересованными (увлечёнными) действиями. При этом страдает от «пустоты», но не видит других возможностей.
· Долго ждёт чего-то значимого для себя, но заполняет это время другими, может быть, менее интересными, но тоже увлечёнными, действиями.
Когда вы говорите кому-то: «потерпи», попробуйте расшифровать, что именно вы предлагаете. Иначе от вашего совета не будет пользы, а может быть и вред, если он вызовет раздражение.

Наоборот. Иногда разные мнения кажутся нам «противоположными». А они всего лишь разные. И иногда совсем чуть-чуть разные, а кажутся «противоположными», несовместимыми. Из-за этого можно рассориться и разойтись на всю жизнь. Может быть, «наоборот», то есть противоположности, вообще в природе не существуют? А существует наше восприятие явлений «противоположными». Холодное и горячее – разные количества тепла. Делать что-то или не делать – два варианта, из которых иногда приходится выбирать. А можно попробовать как-нибудь их оба или что-то третье.

Верить. Есть вариант – знать, а есть – верить. Когда что-то знаешь, то реагируешь на воспринятое: оно вызывает какие-то эмоции, мысли, представления… А когда не знаешь, а только веришь, то сам вызываешь у себя те мысли и эмоции, которые, как тебе кажется, должны соответствовать «знанию этого». Каким образом вызываешь – пронаблюдайте сами.

Перечисленные здесь и многие другие неконкретные, обобщающие слова часто «служат» для того, чтобы создавать иллюзию определённости (уверенности) тогда, когда её нет. Именно поэтому они такие «эмоциогенные», то есть вызывают комплексы эмоций у самого говорящего и у тех, к кому они обращены. Эмоции эти могут искусственно задерживаться и мешать воспринимать то, что приходит (и уходит) само. Чтобы этого не происходило, если уж так трудно отказаться от этих привычных слов, можно научиться не придавать им «особого значения». Не «упираться» в одно, «удачно» найденное (на ваш взгляд) слово, а дополнять его синонимами и объяснениями; не стараться выделять эти слова интонацией (нарочно), а говорить просто, «несерьёзно». А если вы слышите, как другой «выделяет» какие-то слова, то представьте: эти интонации (даже искусственные) – результат его состояния сейчас, а не «свойства» самих слов. 

Для того, чтобы научиться воспринимать интонации своего голоса и «не быть в плену» у них, – следующее упражнение. 

 УПРАЖНЕНИЕ №18        Всегда по-новому.

Говорите вслух любой стишок, какой захочется. Например, «бесконечные»: «У попа была собака» или «Жила-была бабка у самой речки», считалку, скороговорку, песенку. А может быть, «серьёзные» стихи. 

Суть упражнения в том, чтобы, повторяя одно и то же, говорить это всегда с той интонацией, которая именно сейчас естественна, напрашивается заново, а не «установлена» той, которая уже была. Возможно, она будет меняться очень часто: среди фразы или даже слова. Не удерживайте её. После нескольких повторений, может быть, вам наскучит говорить, и это тоже выразится в интонации…

Пояснение.

Ну а как применять это упражнение в жизни, наверное, придумаете сами. Не бывает ли так, что вы говорите долго с одной «застывшей» интонацией, например, «поучительной», или «убеждённой», «утверждающей», «страдальческой», «высокомерной», «пренебрежительной» или какой-то ещё? От которой тяжеловато и вам, и другим, но сменить её почему-то не получается.

«Читай с выражением!» (О преподавании литературы в школе).

Что же такое это «выражение»? Это когда человек что-то чувствует, и чувство выражается в его интонации, мимике. Выражается само, непроизвольно. Потому что, если пытаться сознательно «выражать» какие-то чувства, то самих этих чувств не будет, а значит, и «выражение» не будет их выражением. А чтобы хоть какие-то чувства, реакция на читаемое ребёнком, у него были, нельзя не только требовать их от него, но и просто ожидать. А можно интересоваться, то есть найти в себе интерес к тому, как он (ребёнок) на самом деле воспринимает читаемое. Пусть даже совсем не так, как нам хочется.

То, как у нас в школах преподают «Родную речь» и литературу, – мне хочется назвать преступлением (несмотря на неприязнь к «сильным» словам). Учителя требуют, даже если и в мягкой форме, но требуют, чтобы дети определённым образом воспринимали произведения литературы, поступки и состояния героев. (Это требование может происходить одним только употреблением обобщающих слов, когда их предлагают детям как что-то «очень умное».) А дети часто и совсем ещё не могут их воспринимать из-за недостатка жизненного опыта. Или воспринимают, но по-своему. Иногда «слабо» или негативно, но они имеют право на своё собственное восприятие. А это право у них отнимают, хотя и «из лучших побуждений». В результате дети не учатся, а разучиваются воспринимать произведения литературы, особенно классические, потому что их восприятие особенно старательно «устанавливается» учителями. Правда, если сказать это учителям литературы, они тут же воспротивятся и станут утверждать, что рады слышать от детей любые мнения, лишь бы их собственные. Но, во-первых, так ли это на самом деле, если честно? А, во-вторых, «своё дело» делает их привычка употреблять обобщающие слова, «делать упор» на них, придавать им «особо важное» значение. А эта привычка особенно свойственна именно учителям литературы. Если ребёнок научится (как предлагает учитель) добывать уверенность подбором таких «всё объясняющих» слов, то уже вряд ли научится с интересом воспринимать саму жизнь и любые её явления. Но эмоции нужны, и дети, натерпевшись пустоты, в конце концов ищут их в пьянстве, в наркотиках. Не слишком ли дорогая цена за вашу уверенность в своей компетентности, уважаемые учителя литературы? Ну почему «нельзя» проводить уроки литературы в виде свободного ознакомления с произведениями, без оценок и требований, но с живым интересом: у детей – хоть к чему-нибудь (в пределах «разумного»), у учителя – к тому, что именно из «разумного» интересно детям? Конечно, пока учитель предлагает детям не то, что ему самому интересно, а то, что требует программа и так, как она требует обучать…интерес может быть разве что к хорошим оценкам. 

Предмет «литература» – не такой, как другие школьные предметы, а преподают его совершенно так же. Такое преподавание у большинства детей вырабатывает отвращение к классике (часто скрываемое). Может быть, пусть лучше оно ничего не вызывает – пока. Придёт время, накопится жизненный опыт, что-то из уроков вспомнится, и возможно, захочется почитать классику. Не лишайте детей этого шанса.

«Влияние» преподавания литературы на рост алкоголизма и наркомании, видимо, в основном не прямое, а «через поколения». То есть, родители, в своё время «хорошо и правильно» обученные нашими учителями (ну конечно, и своими родителями тоже), не в состоянии помочь, но в состоянии мешать своим детям учиться воспринимать мир.

И ещё о сочинениях. Не секрет, что для большинства детей это одно из самых мучительных школьных заданий. Сочинения нужны для того, чтобы дети научились «излагать свои мысли». Но часто бывает, что заданная тема вовсе не вызывает у ребёнка никаких мыслей, а излагать их «надо». Учителя на это говорят: конечно, творчество – это труд. Но представьте себе два варианта такого «труда». Первый: у вас есть какие-то мысли на данную тему, и вы их «дорабатываете», оформляете словами, упорядочиваете и т. д. Второй: у вас нет никаких (или почти никаких) мыслей на данную тему, и приходится эти «мысли» изображать, создавать их видимость с помощью слов. Ну и чему вы при этом научитесь? «Тормозиться» в оформлении своих мыслей даже тогда, когда они есть. Не согласитесь ли вы, что труд может быть эффективным только тогда, когда в его основе лежит «вдохновение» – интерес к тому, что получится? А вызывать его у себя «по заданию» дети, чаще всего,  не умеют. Как вы думаете, можно требовать от них этого умения?

Не в состоянии ли вы, методисты и учителя, направить свою компетентность на то, чтобы придумывать для учеников такие задания, которые помогут им научиться находить интерес? Но для этого вам необходим «свободный и бесконечный поиск». То есть, если какой-то тип заданий не дал (или уже не даёт) хороших результатов, то искать другие, а не успокаивать себя тем, что это дети (или отдельный ребёнок) такие «духовно бедные». Пока что так и получается – уроки литературы у нас предназначены для «духовно богатых», которые могут, пользуясь сравнением с «бедными», раздувать свои амбиции, или «упрёчность», или стремление к превосходству. Что и им вовсе не «полезно». И часто «держится» это на том, что они научились подражать учителю в подбирании эмоциональных обобщающих слов. 

Когда мы находим такие слова и обозначаем ими явления жизни, нам кажется, что это с их помощью мы так «хорошо» что-то поняли. И тогда мы предлагаем эти слова другим, ожидая, что они и им помогут. Но на деле такие слова, предложенные кем-то извне, вовсе не дают «лучшего понимания», а чаще – мешают ему. Помочь же могут слова конкретные, «простые» и разнообразные. Но, увы, они не дают иллюзии своей «духовной богатости» и «умности», и потому учителям литературы не подходят.

И ещё: когда задают детям сочинения и проверяют их, почему-то не учитывают один момент. Это то, что ребёнок представляет себе, как учитель будет воспринимать его сочинение, и это может тормозить его «творчество». Одно дело – ответить на вопросы, показать свои знания. И совсем другое – «показать» свои настоящие, текущие и меняющиеся, мысли. Не всегда можно «доверить» их любому. Особенно тому, кто тобой не интересуется, а только притворяется, играя роль «хорошего учителя». Поэтому ребёнок не может писать («творить») по-настоящему, а может только подбирать стандартные слова. А привыкнув к этому, потом практически невозможно переучиться, и это становится «тормозом» на всю жизнь.

Предложение.

Для того, чтобы избавиться от неумения говорить и писать, выработанного  школьными сочинениями, заведите тетрадь и записывайте в неё те свои мысли, которые вам интересно у себя наблюдать. А также то, что, как вам кажется, может быть интересно другим. И ничего, если потом это станет или окажется неинтересным. Всё равно это будет для вас тренировкой.

Предложение.

Представьте себе, что было бы, если бы в преподавание литературы в школе внесли такие изменения:

1) «разделить» преподавание русского языка и литературы – для того, чтобы уроки  литературы вели учителя, имеющие необходимые для этого умения и «качества»;

2) прежде чем доверять учителю уроки литературы, проверять, действительно ли он: умеет заинтересованно слушать любого человека, даже если это ученик, который «в кои-то веки» сказал на уроке единственную фразу; совершенно не подвержен «упрёчности» (амбициям).
Привычки

Возможно, «отменять» мешающие слова показалось вам неприемлемым из-за того, что это «уничтожает» те незыблемые понятия, на которых веками держалась мораль общества. Но, во-первых, и раньше не очень-то держалась, а во-вторых, теперь ещё меньше держится: алкоголизм, наркомания, эмоциональная пустота разъедают наше общество всё больше и больше. К тому же, если перестать напирать на слова – названия явлений, то сами явления от этого не исчезнут. Так что никакое это не «уничтожение».

Многие считают, что «спасти» нас может только вера в Бога. Но многие «верующие» тоже пьют и курят, и не могут справиться с психологическими тупиками.

Предположение.

«Благотворно» влияет на психику не сама вера в Бога, а приход к ней, то есть как бы «изменение сознания». И если кто-то сокрушается: «почему я раньше не верил, с самого детства!», то, может быть, зря. Именно когда человек «приходит в веру» (а иногда – когда «выходит» из неё!), происходит смена понятий, представлений, то есть тренируется гибкость и яркость восприятия. Одна такая тренировка в жизни, хотя и даёт много, но всё-таки недостаточна. Ведь потом человек опять упирается в какие-то, новоприобретённые, понятия. И какие-то из старых остаются по-прежнему. А если «приход в веру» происходит несколько формально, не совсем прочувствованно и «осознанно» – тогда может и навредить, это как бы «антитренировка».

Упражнения и рассуждения, которые я предлагаю, – это тренировки полноты восприятия, которые можно применять всю жизнь. Не один раз «изменить своё сознание», а менять его, сколько понадобится.

Возможно, применяя некоторые упражнения, вы временно почувствуете «эмоциональное опустение» оттого, что перестанете применять привычные заменители и «вызыватели» эмоций, например, «эмоциогенные» слова и фразы. Это оттого, что впускать настоящие, живые, быстрые эмоции для вас непривычно – пока. Пока мы все это плохо умеем, но ключ к этому умению – интуитивный поиск того, что способно заинтересовать.

УПРАЖНЕНИЕ №19        Новый взгляд.

Часть 1.   Взглянув на какой-нибудь предмет (выбрав заранее или не выбирая, какой попадётся), не мешайте происходить всем ощущениям, которые у вас вызовет его вид. 

Пояснения.

Это упражнение будет получаться у вас по-разному. Не старайтесь, чтобы оно получалось одинаково: новое не может быть долго новым. Делайте его почаще дома или на работе, среди привычных предметов.

Иногда можно пробовать посмотреть на предмет как бы глазами пришельца из космоса, который в первый раз его видит. Но только иногда, чтобы расшевелить «застывшее» восприятие.

Не затягивайте время «нового взгляда» искусственно. Не получилось – переключайтесь на что-то другое. Получилось – смотрите столько времени, сколько этот взгляд будет «новым», ярким, заинтересованным.

Часть 2.   Попробуйте так же, как в 1-й части упражнения, смотреть на что-то меняющееся: животных, людей, себя (свои ощущения). И не мешать себе воспринимать все изменения, то есть поведение, этих живых существ. Здесь вы попутно используете умения, выработанные упражнением № 9 («Человек как явление»).

Пояснение.

Если эта часть упражнения у вас получится, исчезнут раздражение или отвращение, которые вы раньше испытывали к кому-то. А если не исчезнут – пронаблюдайте их. Труднее всего это сделать по отношению к близким людям, с которыми вы живёте. Но всё равно – пробуйте. 

Часть 3.   Когда получатся 1-я и 2-я части упражнения, попробуйте применить это умение ко всему происходящему «одновременно»: свои мысли, ощущения, действия; то, что видите вокруг (всё в поле зрения, а не отдельный предмет). И попробуйте выполнять это упражнение в присутствии других людей, во время общения с ними.

Можно попробовать такой приём. Мысленно произнести слова «я – живой организм», и пронаблюдать себя именно как живой организм, со всем происходящим в нём. В том числе с восприятием окружающего, с работой сознания.

Пояснение.

Принцип действия этого упражнения вот в чём. Когда мы воспринимаем что-то привычное, много раз виденное (или слышанное, или думанное), то как бы смешиваем воспринимаемое с ожидаемым. Причём ожидание часто подавляет восприятие, и возникает тягостное, напряжённое состояние, когда «ничто не радует», «всё надоело». Упражнение помогает освободить восприятие и его свободные переключения, избавиться от «тяжести».

Что такое «привычка»? Под этим словом подразумевают разные явления: от простых непроизвольных движений до частых попыток получать удовольствие от одного и того же. Но во всех этих явлениях есть общее – это то, что мы делаем, не очень-то наблюдая или совсем не наблюдая (не осознавая). Значит, чтобы от привычки избавиться или изменить её, нужно, чтобы она перестала быть привычкой – начать её наблюдать.

Наблюдать привычное действие легко: бросаешь беглый «взгляд» (т. е. внимание) на то, как что-то привычное делаешь, а в это время оно продолжает привычно делаться. За время «взгляда» можно заметить, что в этой привычке тебе нравится, а что – нет. И много ещё всякой «полезной» информации. Другими словами, если делаешь что-то по привычке, то хотя бы замечай, по какой.

Чтобы избавиться от какой-то привычки, можно заменить её другой привычкой. Чтобы заменить одну привычку другой, достаточно выработать эту новую привычку. Старую изживать нет необходимости – она будет оставаться, пока «может». Чтобы чему-то научиться, нужно добавить к тому, что уже умеешь, что-то новое, а не уничтожать то, что есть. Например, если вы уже «умеете» получать удовольствие от питья спиртных напитков, вы можете ещё «научиться» получать удовольствие от непитья их. От того, что остались трезвым, неотравленным (совсем!). А уж потом ваш выбор произойдёт сам: какая из этих двух привычек больше понравится.

Если у вас появилась мысль о том, к чему можно бы себя приучить (именно приучить, а не отучить от чего-то), и вам эта мысль понравилась, вы станете время от времени делать это – то, к чему хотите приучиться. Если от делания этого вам это не разонравится, вы станете делать это чаще, возможно, по-разному – так, как в данный момент для вас естественно. 

Те привычки, которые называются «вредными»: курение, алкоголизм, нарко- и токсикомания, «обжорство» – все они имеют общую основу. Ещё добавлю к ним привычку «упрекать», стремиться к чувству «превосходства» над другими. Их общая основа состоит вот в чём. При малейшем появлении и даже предчувствии «неприятного» человек рефлекторно старается «уйти», перестать чувствовать, или чувствовать меньше реальности. Думаю, что «избавиться» от любой из перечисленных привычек по-настоящему невозможно, если оставить другие из них, хотя бы одну.  Потому что тогда останется их «общая основа». А может быть так: тот, кто бросит курить, станет больше выпивать и «упрекать». Тот, кто бросит наркотики, станет больше курить и, опять же, искать «превосходства». А неудовлетворённость этого поиска опять приведёт к наркотикам. А можно вырабатывать «обратную» привычку: при любом «сигнале» в мозг, особенно при неприятном,  «включать» больше механизмов восприятия.

Варианты-предложения, к чему можно попробовать себя приучить (хотя бы для тренировки)

1)  Как только замечу, что мысленно или вслух напеваю какую-то навязавшуюся песенку, обращаю внимание на то, нравится мне это или нет. Если нравится – напеваю уже сознательно, наблюдая, как получается. Если нет – перестаю напевать и обращаю внимание к происходящему. 

2)  Во время курения, еды для удовольствия и другое. Когда курю или ем «просто так», не от голода, обращаю внимание на все свои ощущения, а не только на «приятные» и «ожидаемые». И на все мысли, все сомнения, как в упражнении №17 («Мысли без слов»).

3)  Когда возникает чувство «упрёка», желание упрекнуть кого-то вслух, или уже высказан мною упрёк, обращаю внимание на то, что действительно меня интересует, что непонятно в поведении этого человека, что хочется у него спросить. Когда это обнаружу, – спрашиваю.

4)  Когда спрашиваю кого-то о чём-то, наблюдаю свои интонации: нет ли в них оттенков «возмущения», напористости. Чтобы это был действительно «чистый» вопрос, а не замаскированное под вопрос возмущение, как, например: «ты что, не мог прийти пораньше?!»

5)  Когда говорю с кем-то, пробую определить для себя, что из следующих  действий я хочу сделать своей речью:

А)  сообщить ему что-то;

Б)  спросить у него;

В)  предложить что-то ему;

Г)  попросить что-то у него для себя (или потребовать, или «добиться» хитростью);

Д)  попросить, потребовать или добиться чего-то для кого-то другого (или других).
Все другие «словесные действия», видимо, можно свести к этим пяти. Если вы «бросаете» кому-то обвинение, упрёк, то этим вы, возможно: сообщаете ему, что вам очень не нравится его поведение; требуете (для себя или для других), чтобы он изменил своё поведение; требуете (для себя), чтобы он признал ваше превосходство над ним; сообщаете ему, как он мог бы поступать по-другому; предлагаете ему это новое поведение (считая, что так ему будет лучше). «Требовать» отличается от «просить» только «угрожающими» интонациями.

Если обобщать дальше, то окажется, что все словесные действия можно свести даже не к пяти, а к первым двум. Например, «предлагаю» или «требую» – сообщаю о своих догадках, как можно поступить, о своём желании помочь или добиться от него таких действий. «Прошу» чего-то для себя или для других – сообщаю о своём желании и, возможно, тут же спрашиваю: сделает ли он это? Когда я напоминаю ребёнку, отвлёкшемуся от дела: «ешь!», «пиши!» и т. п., я вроде бы ему ничего не сообщаю – он и так знает, что сейчас должен это делать. И уж тем более не спрашиваю. Но я обращаю его внимание к тому делу тогда, когда оно «ушло куда-то», и потому это может считаться сообщением. Но если ребёнок и так помнит о «деле», а не делает по какой-то причине, то тут уже уместнее спросить, по какой.

Суть этой «новой привычки» в том, чтобы, несмотря на эмоции, всё-таки наблюдать, что я делаю и чего хочу, ну и сами эмоции тоже (отдельно).

Как-то раз я была в больших сомнениях, как поступить. Врачи сказали, что моему ребёнку нужна операция, хотя и несложная, и как можно скорее. Мне самой непонятны все тонкости и возможные последствия такой операции. А врачи не очень-то стремятся объяснять, как ни расспрашивай. В смятении я позвонила врачу, которому доверяю (который и должен был оперировать). И попросила разъяснить то, что меня мучает сомнениями. Он начал  разъяснения со слов: «Вы потом сами будете себя винить…». Говорил напряжённо, а через некоторое время просто положил трубку. Видимо, не хотел нервничать «зря». Я же несколько минут была в шоке. Оттого, что вместо определённости получила ещё более полную неопределённость: теперь даже не к кому обратиться.

Через некоторое время я сообразила, отчего это произошло. Я ведь спрашивала его не о том, «что я буду чувствовать когда-то потом». Это злосчастное слово «винить» (и его производные)! Пока мы будем их употреблять, нам будет трудно в моменты сомнений определять, что у нас спрашивают, что сообщают. И что мы хотим сообщить, что – спросить. И вместо заинтересованного, полезного общения будет получаться мешанина напряжения и нервозности.

Предложения.

Если вы хотите «изменить к лучшему» ваши отношения с кем-то из близких в семье или коллегой по работе, попробуйте «заключить договор» с ним. Первый вариант «договора»: вы договариваетесь взаимно выполнять пункты 3) и 4) (см. выше). Второй вариант: вы договариваетесь взаимно выполнять пункт 5).

Если вы не можете заключить такой договор взаимно, попробуйте выполнять его условия сами. Обычно мы реагируем недовольством на недовольство друг друга, и так туда-сюда, с нарастанием. Не так уж важно, на каком этапе эти привычные реакции заменятся заинтересованностью.

Но если ваш «партнёр» по общению никак не «переключается» на новый стиль, или даже старается ещё крепче утвердиться в старом, «упрёчном»… У вас есть выбор: продолжать «тренироваться» с ним и ждать, что он всё-таки тоже начнёт «продвигаться», или, если это не трудно, расстаться с ним.

Если вы хотите, чтобы вам не мешала растерянность, робость, скованность в общении, (или, наоборот, амбициозность и вспыльчивость) приучите себя видеть в словах людей только информацию (ту, которая есть): вам сообщают или вы сообщаете, у вас спрашивают или вы спрашиваете. Когда к этому хорошо привыкнете, то и всё остальное (желания, просьбы и требования, скрытые намерения) станете воспринимать как «интересные», но «рядовые», явления, не будоражащие нервы. Допустим, кто-то в разговоре с вами употребляет понятие превосходства человека над человеком и этим «давит» на вас. Если вы сами этого понятия не употребляете, то в его словах для вас не будет информации. Вернее, будет только информация о том, что этот человек употребляет это понятие (и для чего).

Вы можете сами придумывать новые привычки, которые, как вам кажется, помогут вытеснить старые, мешающие жить полноценно. И проверять их на практике, наблюдая, что получится.

Наблюдать свои привычные действия – это проявление того, что мы называем интеллектом. Значит, чем реже мы наблюдаем свои привычки, тем «ниже интеллект». Видимо, поэтому, например, иногда вызывает отвращение такое поведение, когда человек во время еды весь уходит в ощущения от приёма пищи, не наблюдая, как он это делает – чавкает, швыркает, высовывает язык и т. п. Это природное отвращение к «уничтожению» сознания там, где оно физиологически может быть. В поведении животных нам нравятся проявления «разумности» (любопытство, смышлёность), а в поведении людей противны проявления примитивности.


Привычки облегчают жизнь, давая нам возможность не контролировать всё своё поведение. Поэтому многие люди, особенно занятые интеллектуальным трудом, не считают нужным даже замечать то, что делается привычно. «Буду я ещё обращать внимание на всякие пустяки!» Тем более, что дома хочется отдохнуть, расслабиться. На работе – другое дело, там «нужно» быть сосредоточенным. Получается, что дома мозг «дремлет», привыкает не воспринимать происходящее, а на работе его «заставляют» не дремать. Но если «не дремать» – значит напрягаться, а напрягаться – значит «тормозиться», то не очень-то продуктивным будет такой интеллектуальный труд. А начать учиться сосредотачиваться без напряжения можно только в спокойной, привычной обстановке. Так что, если вы хотите быть в любой обстановке находчивым, гибким, бодрым («умным»), наблюдайте что-нибудь постоянно: и дома, во время отдыха или повседневных, «простых» дел. Если тяжело, хочется спать – так поспите по-настоящему, а потом по-настоящему живите.

УПРАЖНЕНИЕ №20        Смотри прямо.

Следите, чтобы ваше внимание было постоянно на чём-то конкретном, определённом. Если оно переключилось с одного на другое, так и наблюдайте это другое. Чтобы не получалось так, что вы сами не знаете, на чём сейчас ваше внимание. При этом не тормозите частоту и непрерывность переключений внимания.

Желания и действия.

Часто желания мешают нам воспринимать наши действия, а действия мешают воспринимать желания. Попробуем эти два вида явлений воспринимать по отдельности.

«Определим», что такое «желание», что значит «хотеть». Это значит: представлять себе что-то (чего пока нет), и при этом чувствовать, что это вам нравится – как бы готовность воспринять, почувствовать, как это будет. Определение, может быть, не очень конкретное, но «главное» в нём – это две составляющие желания: 1) представлять что-то и 2) чувствовать (реагировать на это представление). Если обе эти «части» приходят «сами» – и представления о возможном (или невозможном), и сопровождающие их эмоции «стремлений», то желания эти естественные и гибкие. Они будут свободно меняться и не вызывать напряжения. Если же мы искусственно «растягиваем» или «вызываем» у себя представления или чувства, то желание может превратиться в напряжённую «зацикленность». «Растягиваем» или «вызываем» мы свои мысли и чувства, например, когда «объединяем» их в одно (и как будто «очень важное!»). То есть не различаем, не переключаем внимание между представлениями (воспоминаниями, мыслями) и своими эмоциональными реакциями на них. И ещё – не различаем разные желания, разные реакции, когда они приходят почти одновременно.

Представим, что желания бывают двух «видов»: 1) хотеть, чтобы что-то происходило и 2) хотеть что-то делать. Эти два вида, конечно, между собой связаны, так как, когда хочешь, чтобы что-то происходило, невольно (или «вольно») хочется для этого что-то делать. И всё-таки попробуйте эти два вида желаний наблюдать отдельно. Это нужно для того, чтобы вообще их наблюдать («осознавать»).

Иногда, когда мы начинаем что-то делать «с желанием», мы ожидаем, что у нас хорошо получится. Это ожидание готового результата мешает воспринимать происходящее и то, что и как получается на самом деле. Поэтому в результате у нас «ничего не получается», и увлечённость исчезает.

А иногда, когда мы начинаем что-то делать вроде бы без желания, вяло, то, если «искусственно» себя не бодрить, мы очень хорошо воспринимаем своё состояние, все его изменения, реакции… И в результате увлекаемся, дело начинает идти неожиданно удачно, «раскручиваются» мысли, появляются идеи. И тогда остаётся только с интересом наблюдать свои действия, которые идут сами, «как по маслу».

Сознание, что надо что-то делать, что вы обязаны это делать, никуда не деться, всё равно придётся, – способно совершенно погубить «интерес к жизни». Наступает апатия, и остаётся только слабый, мечущийся в темноте «червячок», который ищет, за что бы уцепиться. Чаще всего он ищет какое-нибудь привычное действие, которое «точно» приведёт к приятному и знакомому результату. Например, «плюнуть на всё» и закурить или наорать на кого-то, или что-нибудь съесть, или выпить спиртного, или уколоться. Если вам знаком этот «червячок» – мизерный остаток сознания среди всеобщего торможения, вызванного паникой и растерянностью… То вы уже по опыту знаете всё, что он может вам предложить (выбор небольшой). А также знаете, к чему потом приведёт это «предложение».

А что, если не довольствоваться этим червячком, а попробовать оживить побольше своего сознания, выйти из торможения? Сознание – это наблюдение, вот и будем наблюдать. Не всё сразу, но свободно переключаясь на что угодно.

Если вам не нравится какое-то ваше желание, и хочется перестать этого хотеть, как это можно? Очень просто: обратить внимание на то, чего ещё ты хочешь – лучше несколько вариантов.

УПРАЖНЕНИЕ №21        Наблюдение желаний.

Часть 1.   Задайте себе вопрос: что вы можете и хотите сделать за всю свою жизнь? При этом «дела» выбирайте из всех, приходящих в голову, вполне реальные, доступные вам. И ещё: не путайте свои, собственные желания с тем, что вы, по чьёму-то мнению, «должны» или можете хотеть (например, по мнению родителей, учителей, начальства, «авторитетных» для вас людей, друзей, подруг).

Рассмотрите каждое своё желание что-то делать: хорошо вы себе представляете это действие или приблизительно, неясно; что может помешать вам его осуществить; что или кто может вам помочь в этом деле.

Теперь задайте себе вопрос: что вы хотите сделать за ближайшие, например, 20 (или 10) лет?

Что вы хотите сделать в течение ближайшего года?

Продолжайте задавать себе вопросы и наблюдать появляющиеся ответы: что вы хотите сделать в течение ближайшего месяца, недели, дня, часа?

Часть 2.   Пронаблюдайте, что вы хотите делать сейчас, в данный момент. Не забывайте – именно ваше желание и вполне реальное. Другими словами: представьте себе всю реальную свободу ваших возможных действий вот в этой, сейчас происходящей, реальной ситуации. И вы почувствуете, какие из них (действий) так и «просятся» к выполнению.

В этой части упражнения, в отличие от 1-й, можно не только наблюдать, но и выполнять те действия, которые хотите, но только те, которые точно не будут мешать продолжать наблюдать. Если вы начнёте выполнять желаемое, то у вас начнут появляться новые желания, связанные с вашими действиями, с тем, что получается. Продолжайте наблюдать и их.

Эта часть упражнения «экспериментальная». Например, если вам хочется «чего-нибудь пожевать», вы можете это делать и при этом проверять: мешает это наблюдать или нет. Так же можно «проверить» и другие «желанные» действия: курение, сосание леденцов и т. п.

Пояснения.

Ваши представления о том, что вы хотите делать, могут меняться и тогда, когда вы не делаете, а только наблюдаете желания. Потому что вы реагируете на свои представления и на реакции на них.

Упражнение может научить воспринимать свои желания как “рядовые” явления, такие же, как и все другие, а не как что-то “выше всего”, на чём зацикливаешься и перестаёшь воспринимать остальное.

Апатия и «нежелание жить» бывает не только тогда, когда вам навязывают какое-то «надо». А ещё и тогда, когда вы «не видите смысла в жизни». Это стандартное выражение означает, что у человека нет «долгосрочных» желаний. Он не представляет, что может сделать в своей жизни такого, что «важно» для него или для других. Два явления – «долгосрочное желание» и степень его важности – как бы сливаются в одно. Становится трудно их осознавать, эта неопределённость давит и тормозит. Можно попробовать разделять эти явления и наблюдать их отдельно.

А ещё можно представить, что было бы, если бы у вас было это «долгосрочное» желание – смысл жизни. Всё равно ведь были бы и «краткосрочные» цели и желания. То, что нужно для поддержания жизни и здоровья, вы бы всё равно делали. И суета бестолковая временами была бы. Ну что же, что пока не возникло «великой цели»? Чем больше вы будете узнавать всего разного, тем вероятнее, что она появится. Придумается и захочется делать то, что придумалось.

3)  Игра в «выбиралки».
Чтобы сыграть в «выбиралки», представьте себе два своих желания, очень значимых для вас. Но так, чтобы одно из них исключало другое. И сделайте выбор: что для вас более желательно. Можно придумывать «выбиралки» для себя, а можно предлагать их друг другу.

Примеры.

1. Что бы вы выбрали: быть очень богатым (представьте любую степень богатости), но никогда не иметь своих детей, или иметь возможность быть отцом (матерью), но быть «бедным»? Вместо богатства можете представить что-нибудь другое, очень для вас «заманчивое» (власть, известность, успех в каком-то деле и т. п.).

2. Согласились бы вы умереть, если бы точно знали, что благодаря этому все люди на Земле станут «неспособными» хотеть чего-то для себя за счёт других (в результате «духовного роста»)? Сначала представьте, что тогда было бы. А если бы не все люди Земли, а только население вашей страны? А только вашего города?

После таких «выбиралок» уже легче делать выбор, купить себе шубу или компьютер сыну.

Гриша, 7 лет:

( Да, сама-то что хочешь, то и делаешь: хочешь – стираешь, хочешь – пол моешь, а мне так не даёшь делать, что я хочу!

Это не «юмор», а ценное жизненное наблюдение. Как бы ни было неприятно и трудно взрослому выполнять свои «обязанности», он всё-таки делает это по своим, внутренним стимулам, «внутренней мотивации». Ребёнку же приходится часто действовать только по внешнему повелению. И от этого действия становятся несоизмеримо «труднее», неприятнее. Со временем закрепляются стереотипные представления, установки, что «надо терпеть». А потом это «терпение» необходимо чем-то компенсировать: «сорваться с цепи» и чего-нибудь такого натворить! Перестроиться с привычки к «терпению» и «срывам» на настоящую жизнь иногда бывает невозможно. Даже когда уже никто не «заставляет», когда можно жить как хочешь – когда ребёнок вырос и отделился от родителей. Но всё-таки пробуйте, и долго пробуйте – вы ничего от этого не потеряете.

УПРАЖНЕНИЕ №22        Наблюдение действий.
Наблюдайте своё поведение, происходящее «спонтанно», как бы «само», без предварительных установок, но, в то же время, осознаваемо. Такое поведение – это комплексы движений, жестов, речи, переключений внимания и т. д., которые вызываются подсознательными стимулами («внутренняя мотивация»). Другими словами, это даже не наблюдение действий, а наблюдение своей увлечённости действиями, когда вы воспринимаете «одновременно» (поочерёдно, с частыми переключениями) и свои действия, и ощущения, которые при них испытываете. Если то, что вы делаете, вызвано всё-таки не «внутренней мотивацией», «импульсом», а каким-то «надо» или привычкой, то, начав наблюдать это действие, вы почувствуете, что хочется перестать это делать или делать как-то по-другому. В результате, когда мы наблюдаем степень своей увлечённости (чем бы ни занимались), то наше поведение и становится более увлечённым.

Пояснения.

Хотя для выполнения упражнения нужно «отбросить» всякие «моральные установки», принципы, желания, стремления, прежний опыт (то есть не застревать на них), на самом деле все эти ценности никуда не денутся. Наоборот, будут учитываться ещё полнее, чем если о них всё время себе напоминать – подсознание, как компьютер, делает это гораздо лучше, чем сознание. 

Возможно, с наблюдения физических движений и мимики лица вы невольно будете переходить на наблюдение мыслей – это ведь тоже «действия» – происходящие явления.

Попробуйте делать это упражнение в разных ситуациях: в спокойной обстановке, в официальной, в рабочей, во время общения – дружеского или более «строгого».

Упражнение «спасает» от напряжённого состояния «неуверенности», «зажатости», неопределённости, тревоги. Например, когда вы переживаете, что сделали что-то «не так». Или когда сомневаетесь, как поступить.

Упражнение можно делать «в комплексе» с упражнением №21 (часть 2), то есть переключаться с наблюдения желаний на наблюдение своего поведения и обратно. Если пытаться их делать одновременно, то тогда и получается, что желания мешают наблюдать действия, а действия мешают наблюдать желания. В результате вы не воспринимаете толком ни то, ни другое. И не чувствуете желаний, и не увлекаетесь действиями.

Некоторые педагоги и родители очень любят использовать «понятие «надо». «У ребёнка должно быть, кроме понятия «хочу», понятие «надо»!». При этом не замечают, что сами-то они это «надо» используют со своеобразным удовольствием. Не как механический пресс, а как внутренний стимул. Но невозможно же заставить ребёнка, чтобы у него именно такой «стимул» возникал! 

Учиться жить по внутренней мотивации невероятно трудно, если вы продолжаете жить с родителями или с тем, кто вас от этого «отучил». Мешают стереотипы общения, особенно сильные, если сложились в детстве. Скорее всего, справиться с ними будет невозможно. Чтобы это получилось, нужно значительное время пожить отдельно. Или всерьёз браться менять стереотипы. Если вы у себя их измените, они изменятся и у ваших близких.

Тот же Гриша, но уже ученик 6-го класса. Невозможно уговорить его делать уроки: не интересно. Пытаюсь предложить ему, как заинтересоваться хоть немного. В ответ на мои старания:

· А почему ты меня не воспитала так, чтобы я это мог? Ты меня воспитай так, тогда я смогу.

Действительно, когда Гриша был маленьким, я ещё не училась «безупрёчности». И вот эта привычка – даже в предложениях видеть «упрёк» и сразу отвечать «упрёком» и требованием к другому – у него закрепилась. Когда ему было 13 лет, это ещё оставалось: в ситуациях большой неопределённости, неуверенности (например, когда он не увлечён чем-то, а делать это «заставляют»), сразу упрёки и требования к кому только можно.

А вот младший, Никола, 9 лет. В ответ на «почти упрёчный» вопрос: «Ну что ты, совсем ничего не можешь придумать?» – «рассудительный» ответ:

· Но если правда, – не могу.

Вроде бы, то же самое, но «без нервов». Иногда и Гриша пытается так же отвечать, но у него получается резко, нарочно бесстрастно, неестественно. Он пытается скрывать, «сдерживать» эмоции, а не принимать их и наблюдать. Когда я сознательно пытаюсь помочь ему «нащупать» путь «безупрёчности» и наблюдения, подсказываю, как это сделать, это вызывает только новую вспышку упрёков, раздражения. Но, чем лучше учусь не ожидать от него каких-то умений (или чего-то ещё), и вообще, не застревать ни на каких чувствах, тем «легче» и ему, и мне. Вспышки раздражения всё реже и  «слабее». Дома ему становится всё «легче», а в школе – тоже становится, но медленнее. Там от него по-прежнему чего-то «ожидают». И ещё больше – он сам привык ожидать, что от него чего-то ожидают. А вот Никола не так тяжело  воспринимает и «сознательные» поучения (хотя врождённая реакция на неудачи у него даже сильнее, эмоциональнее). Ему и в школе полегче, чем Грише. Видимо, ему меньше досталось прилипчивой привычки к ожиданиям. У обоих у них такая «трудность»: поведение учителей и одноклассников слишком отличается от маминого. И это их настораживает. Их  школьное поведение по сравнению с домашним очень «старательное». Выдерживать это Николке легче, потому что нет таких уж напрягающих ожиданий, упрёчности.

С Николой общаться легче. Он может, чуть что, расплакаться, рассердиться, и при этом всё-таки думать и говорить об этой, конкретной ситуации. Гриша в таких случаях тут же начинает обобщать и подбирать «глобальные» сравнения, аналогии. Чаще всего его рассуждения заключаются в ёмком слове «дурак». И выводы его поколебать ну просто невозможно. Когда он уверен, что «это не может быть интересным», ему уже ничем не поможешь. Николке тоже в таких случаях не поможешь, и всё-таки ему чаще удаётся чем-то заинтересовываться.

«Ожидать» – может означать «хотеть растянуто». А бывает «ожидать» – «бояться растянуто» (когда ожидают худшего). И может – не хотеть и не бояться, а только представлять себе, что будет именно так, и не допускать других вариантов. В отличие от этого, можно «мельком» заметить, чего хочешь (например, в поведении или в состоянии другого человека) или чего испугался, что предположил, и – воспринимать дальше, что происходит. Если окружающие от вас всё время чего-то ожидают, и ничего с этим не поделать, то вам станет «легче жить», если вы сами научитесь не ожидать от них ничего. Например, того, чтобы они от вас ничего не ожидали.

Такой стиль отношений с людьми – с ожиданиями – очень легко передаётся от человека к человеку, особенно от взрослых детям. Это такой (вроде бы) лёгкий способ приобрести уверенность, который на самом деле незаметно приучает к напряжённости и «ненаблюдению», заменяет собой интерес к жизни.

Этот стиль отношений и просто поведения начинает закладываться с самого рождения: когда мама и другие любящие родственники старательно улыбаются малышу, пытаясь вызвать у него определённые эмоции. Когда ему говорят слова, которые «полагается» говорить младенцам, и с полагающимися интонациями. Намерения, конечно, самые «добрые»: чтобы ребёнку стало весело и интересно благодаря мне. Для ребёнка же такое общение нисколько не полезнее, чем когда взрослые добиваются одного – чтобы он им не досаждал. И то, и другое показывает ему: никому не нужно, чтобы ему становилось интересно само по себе. Значит, и ему самому это не нужно. Или невозможно.

Дальше этот стиль жизни развивают воспитатели детсада: когда говорят с детьми театральными, «правильно поставленными», «профессиональными» голосами и интонациями. Для того, чтобы искусственно «заинтересовать», чтобы они чувствовали и вели себя так, как хочет воспитатель. И дети видят, что воспитателю вовсе не интересно, что на самом деле с ними происходит, не вызванное им. Значит, и им не может быть интересно то, что в других людях не вызвано ими.

Ну а потом это дело продолжают учителя – в начальных классах особенно стараются, чтобы детям было интересно, и на всю жизнь закладывают убеждение, что учёба сама по себе не может увлекать.

Но если всё это действительно так, то взрослые могут творить чудеса для детей, если у себя выработают стиль жизни «без задавания». Без всяких затрат можно сделать так, чтобы все дети были «умницами». Возможно, что достаточно одного взрослого, который подавал бы пример именно такого стиля. Ведь этот пример будет самым заманчивым – убирающим границы понимания.

Для нормальной жизни человеку необходимо, чтобы возникали какие-то цели, намерения, и можно было их увлечённо осуществлять (с интересом смотреть, что получится). Если приходится долго и часто действовать без увлечения, с напряжением, то происходит разлад в психике, нервные срывы и прочие патологические явления. Человеку хорошо тогда, когда он знает, что будет делать дальше. Или знает, что скоро узнает это, что всё время будет узнавать. Это и есть увлечённость.

Желания что-то делать, внутренние стимулы возникают сами по себе, спонтанно. Их не запрограммируешь. Такое желание-стимул может возникнуть оттого, что представишь себе далёкую цель: что-то очень заманчивое, к чему придется идти долго, и прийти возможно. И понятно, как именно. Но, пока к этой цели идёшь, желания-стимулы могут то возникать, то не возникать. А иногда представление о далёкой цели может и тормозить всякие желания. Другой вариант: желание-стимул возникает, когда представляется какая-то близкая цель. Например, захотелось, чтобы табуретка была целой – взял и отремонтировал. Увидел валяющуюся ненужную вещь – представилось, что можно что-то из неё сделать, и захотелось сделать прямо сейчас. Кроме таких спонтанных реакций на то, что видишь, спонтанных представлений о будущем, нужно ещё кое-что для того, чтобы могли возникать желания-стимулы. Это свободные и спонтанные представления о прошлом. Если о чём-то вспоминать не хочется, очень неприятно, это затормаживает. Тогда и представления о будущем не вызывают желаний-стимулов.

Как делать, чтобы и воспоминания, и представления о будущем не тормозили, а стимулировали желания? Для этого нужно, чтобы в воспоминаниях присутствовало: «вот что я узнал», а в представлениях о будущем: «что я смогу узнать» (предположительно). В приятных воспоминаниях и ожиданиях это легко и привычно находится, а в неприятных – можно находить, если только обратить на это внимание.

То, что мы называем «хорошим настроением» – это свобода переключений внимания, при которой сами по себе возникают желания. Например, желание на что-то посмотреть, кого-то послушать, что-то сказать и т. д. Теперь можно вспомнить упражнение «В глазах» и провести аналогию. «Пятна и линии», которые уже есть, можно воспринимать, если сознательно обратить на них внимание. А «образы» появляются только сами, спонтанно. Так же и любые явления мы наблюдаем, если напомним себе об этом. А вот желания на что-то посмотреть (интерес) – не вызовешь, им можно только следовать. 

Если иметь возможность всегда действовать (в том числе и воспринимать) увлечённо, а не с усилием, то это и будет та самая «полноценная жизнь», или «счастье», о котором мечтают люди. Достигнуть этого легче, если вы умеете увлекаться хоть чем-то, если у вас есть любимые занятия. Тогда это умение можно переносить на другие виды деятельности, хотя этому, возможно, тоже придётся поучиться. Но если вас с детства воспитывали в том духе, что первым делом «надо», «как положено», а всякие там увлечения – потом, то придётся сначала ещё поучиться увлекаться. Но это вовсе не неприятно, догадываетесь?

Для примера вспомните, как бывает при чтении. Когда вас занимают посторонние мысли, то даже то, что обычно очень интересно, не воспринимается, нужно усилие, чтобы понять написанное. А если то, что читаете, увлекло, то воспринимается легко и с удовольствием. При этом как бы устанавливается «временная связь»: то, что вы только что узнали, вызывает интерес к тому, что узнаете дальше, повышается способность воспринимать. «Временная связь» между явлениями может быть нарушена неудачей: если вы не поняли чего-то прочитанного. Тогда интерес к тому, что будет, пропадает, и требуется усилие, чтобы продолжать дальше. Но если эту неудачу пронаблюдать как явление, то это наблюдение уже будет «удачным действием», и «временная связь» восстановится.

Предложения.

1.  Если вы не читаете или очень мало читаете художественную литературу, это может быть следствием неумения увлекаться. Тогда можно поучиться увлекаться с помощью чтения. 

Берёте любую книгу и начинаете читать. Если, прочитав 1-2 страницы (хотя бы), вы не увлеклись, можете эту книгу отложить и взять другую. Проделать с ней то же самое, и так, пока чтение какой-то книги вас не увлечёт так, что захочется читать дальше. Поначалу это будет происходить редко, потом всё чаще.

Когда будете читать книгу, которая вас увлекла, проведите «исследование»: что именно в процессе чтения вас увлекает? Может быть, поиск ответов на жизненно важные для вас вопросы? Или возможность представить себе, как может происходить то, чего вам очень хочется (заменить реальность воображаемым)? А может быть, нравится находить подтверждения тому, что вы «правильно» живёте и «понимаете» жизнь? Если у вас возникает только «простой» ответ, вроде «мне нравится узнавать, как живут и думают другие люди», попробуйте всё-таки разобраться, а для чего вам это, почему нравится? Для примера вспомните из детства книгу В. Осеевой «Динка» (если не читали, никогда не поздно прочитать). Почему уже само начало книги так «завораживает» и так хочется читать дальше? Может быть, потому что мы обнаруживаем возможность эмоционально насыщенной жизни, которую даёт интерес к другому человеку? И хочется узнавать, а так ли это «хорошо» и может ли получаться у нас?

2.  В тех книгах, которые «не увлекают», пробуйте находить «хоть что-нибудь». Для этого нужно какое-то время читать «просто так», не ожидая интереса. Только произносить мысленно фразы и смотреть, как они осмысливаются.

3.  Попробуйте придумывать другие способы учиться находить увлечённость.

4.  Как можно проверить, увлечённость это или что-то другое (например, привычное добывание удовольствия)?

Чтобы узнать, находитесь ли вы в состоянии увлечённости действием, сделайте вот что. Переключите внимание с этой деятельности на что-нибудь другое (на что-то из окружающего, на другого человека, на свои воспоминания). Если вы в состоянии увлечённости, то вам это не будет трудно или неприятно, а будет тоже интересно (особенно, когда вы это делаете сами, а не кто-то вас отвлекает). И так же легко и интересно будет вернуться опять к прежней деятельности. Но и тогда, когда вас отвлёк кто-то другой, при настоящей увлечённости это не будет болезненно, а тоже заинтересует и может даже вызвать новые идеи.

Итак, чтобы желания постоянно появлялись, нужны свободные переключения внимания. Мешать им могут неудачи и ожидания. И есть ещё помеха – сравнения себя с другими людьми. Например, когда есть так называемая «зависть». «Зависть» – это как бы сокращённое слово «зависимость». Когда бывает трудно переключать внимание с наблюдения жизни других людей на наблюдения своей жизни (и обратно). И получается вместо ясных наблюдений какая-то невнятная смесь типа «ну почему у них так, а у меня…». Неопределённая, неприятная, тормозящая.

Анатолий в 50 лет оказался без жилья и без работы. Так получилось, «по собственной глупости». Чужие люди пустили его жить на своей даче, чтобы сторожил. Анатолию «не даёт покоя» то, что у других без всяких стараний есть благоустроенные квартиры, да ещё и дачи. Он давно увлечён «идеей», что можно выиграть кучу денег или получать их за простую надомную работу. Тех, кто обещают такие выигрыши и «заработки», в нашей стране достаточно. Он тратит деньги, которые у него редко бывают, на книги по «белой магии», надеясь с её помощью узнать, где ему повезёт. Участвует в тех самых «розыгрышах» призов, ждёт выполнения обещаний. Всё это ему «интересно», а жить он «пока» согласен на чужих дачах. В своей помешанности он нашёл временную стабильность, но что будет, когда он поймёт, что это «пока» никогда не кончится?

Со словом «зависть» бывает примерно так же, как со словом «осуждать». Никому не хочется признавать, что он «завидует». Ну и пожалуйста, можно так не называть, а рассматривать конкретно, что происходит.

Ирина так определила свою напряжённость и недовольство:

· Я хочу чего-то добиться в жизни, знать, что я что-то могу.

Я предложила ей определить поконкретнее:

· Чего именно ты хочешь: зарабатывать достаточно денег, или делать что-то нужное для других, или делать то, что тебе самой интересно, что нравится?

· Ну, наверное, зарабатывать деньги, – после небольшого раздумья ответила Ира. Ну и ещё – чтобы было интересно и нравилось то, что делаю. У меня сейчас есть деньги. И я знаю, что многие были бы этим довольны. Но мне хочется больше. Я знаю и тех, кто зарабатывает постоянно и гораздо больше.

· А я знаю человека, который зарабатывает столько, сколько необходимо, чтобы хоть как-то кормить семью и снимать дом. 

· Ну нет, мне с таким было бы совсем не интересно. Мне бы и разговаривать с ним не захотелось. Мужчина, который ни к чему не стремится…

· И при этом живёт увлеченно и интересно, занимается любительским спортом. Он мало бывает дома, а жена его радуется, когда он приходит, и тому, что ему интересно жить.

· А, ну тогда – конечно. Спорт – это уже дело. Тогда есть о чём и поговорить.

Та самая фраза «чего-то добиться в жизни» смешивает в непонятную кучу все желания и предположения о желаниях других. И становится невозможным их наблюдать, а значит, хотеть, интересоваться и увлекаться.

И ещё много бывает таких стандартных фраз и слов, которые «делают» то же самое. Ещё больше это делает наша категоричность, «уверенность». Вернее, раздутое желание уверенности.

Часто хочется определённости: есть одно желание, стремление – отсюда и поступок. А на самом деле не бывает у поступка или поведения одной причины. В живом человеке постоянно живут несколько, множество стремлений. Действие – результат их сложения, иногда непредсказуемый. Как уж оно происходит, это сложение – сознательно не проследить. Сознательно можно замечать каждое из стремлений. И ещё то, насколько оно важно для вас по сравнению с другими. Если всё это осознавать, то «сложение», которое происходит в подсознании, легче выдаёт результат в сознание. 

4)  О деньгах.
1. Представьте себе, что вы очень бедны – можете позволить себе только самое необходимое: самую дешёвую еду, одежду, еле пригодное для жизни жильё. Как вы себя чувствуете? А теперь добавьте к этому представлению то, что все другие люди на Земле ещё беднее вас. Ну попробуйте как-нибудь это представить. Как вы чувствуете себя теперь?

2. Представьте себе, что вы очень богаты, можете купить и получить за деньги всё, что хотите. Ваши ощущения? А теперь добавьте, что все другие люди ещё богаче вас, то есть вы, при всём своём богатстве, – самый бедный из людей. Как меняется от этого ваше самочувствие?

Любить деньги (и другие материальные ценности), то есть интересоваться ими больше, чем другими ценностями, считается грехом. Видимо, это потому, что хотеть больше денег – значит хотеть превосходства над другими людьми. Это значит – хотеть чего-то за счёт других: только если другим хуже, чем вам, тогда вам лучше (чем было). Получается: чувствовать своё превосходство – значит зависеть. А зависеть неприятно (возникает неуверенность), и это подхлёстывает стремление к превосходству.

Правда, можно хотеть денег и вещей не для превосходства, а для какой-то цели: чтобы получить какие-то ощущения или избавиться от них, чтобы что-то делать. Но этот момент: радости тем больше, чем её меньше у других – в желании денег как-то часто и незаметно прокрадывается. Попробуйте проследить сами, когда вам хочется чего-то: «чистое» это желание или оно связано с ущербом для других. Чего именно вы хотите, зачем? Как в упражнении №21: только наблюдение желаний, но полное. Однако и «чистое», свободное от стремления к превосходству, желание иногда можно удовлетворить только, если нанести кому-то ущерб. (Если где-то прибавится, то где-то убавится.) И тут вступает в действие понятие «что для меня важнее».

Деньги на самом деле возникли так. Когда кто-то создаёт какие-то ценности для других, в целом в мире становится больше ценностей. Тогда он может получить какую-то часть этих ценностей в виде денег. Получать вместе с другими, а не за счёт других – так можно пользоваться деньгами «безгрешно». Вот и определяйте, что для вас важнее, то есть, чего вам хочется.

Часто, когда чего-то хочется, на самом деле хочется избавиться от неуверенности или приобрести «запас» уверенности. Например, для этого может захотеться, «как все», покурить, выпить, поругаться, поспорить, поговорить и многое другое. Так и «пристрастие» к деньгам часто бывает как бы «ориентиром», перенятым у других. Если не можешь разобраться в своих желаниях и стремлениях или вообще их не чувствуешь, если чувствуешь неуверенность и растерянность, непроизвольно хватаешься за этот «ориентир». Ведь «деньги – это так важно!». Так принято считать, особенно в некоторых кругах, и поэтому легко вообразить, что и для тебя это важно и очень нужно, то есть очень хочется.

Иногда даже человек совсем других ориентиров, то есть тот, для кого духовные ценности гораздо важнее материальных, испытывая растерянность в сложной ситуации, невольно пользуется этим «ориентиром». Не зная, как поступить, что выбрать, например, начинает сравнивать цены, даже если разница небольшая. Внешне тогда этот человек может показаться мелочным, меркантильным. А это всего лишь проявление неуверенности.

УПРАЖНЕНИЕ №23        Важно – не важно.
Когда вам кажется очень важным что-то делать, и из-за этого возникает некоторое напряжение («я должен это делать, но не уверен, что смогу»), представьте себе, что это «важное» для вас – всего лишь одно из множества возможных действий, которые вы можете захотеть осуществить.

Пояснения.

У каждого человека есть или время от времени возникают представления, что что-то очень важно для него или для всех людей вообще, или для той группы людей, к которой он принадлежит. Например: «для женщины очень важно хорошо выглядеть, иметь детей, быть любимой» или что-то ещё; «для мужчины очень важно много зарабатывать, делать карьеру, считаться сильным, независимым и т. п.».

Попробуйте наблюдать такие свои представления – и тогда, когда они возникли у вас, и когда переняты у кого-то. Наблюдать можно по следующим вопросам. Откуда у вас взялось это представление «важности» чего-то (оно может быть отчасти вашим, отчасти перенятым)? Чего вам хочется, когда вы представляете себе эту важность, и чего очень не хочется (а ведь представление о важности чего-то и есть комбинация желаний, не всегда осознанных)?

На самом деле нет ничего настолько важного, чтобы из-за этого стоило переставать воспринимать другое. Разве что спасение жизни. Но в таких, экстремальных, случаях отключение от всего остального происходит само, невольно и не надолго. А зачем мы пытаемся это делать «сознательно» и на долгое время – тогда, когда вовсе не требуется? Ведь вы не можете знать точно, что именно такое действие, наблюдение будет нужнее, «лучше» во всём для вас или для кого-то. Вы обязательно что-нибудь не учтёте и не предусмотрите. Поэтому, как бы вы ни поступали, прежде всего наблюдайте, как вы это делаете, и что получается.

Когда вы пронаблюдаете своё ощущение «важности чего-то», то могут произойти следующие изменения. 1) Вы обнаружите, что есть другой вариант действий, более «подходящий» и менее напрягающий. 2) У вас появится интерес именно к этому варианту действий – установится «временная связь», и лишнее напряжение исчезнет.
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10.  Если вам нравится что-то делать, пронаблюдайте: что именно вам нравится – само действие; его результат; то, что у вас это получается лучше, чем у других; то, что в это время вы «как все» и потому спокойны.

Пронаблюдайте: есть ли какой-нибудь ущерб (вред) кому-то от того, что вы это делаете. Какие эмоции вызывает у вас мысль об этом вреде? И как вам нравится эта ваша реакция?

В упражнении №21 мы тренировались наблюдать желания что-то делать. А теперь будет упражнение, с помощью которого вы можете наблюдать желания чтобы что-то было, или «бесплодные фантазии».

УПРАЖНЕНИЕ №24        Интересное кино.

Если вам нравится (или есть привычка) придумывать воображаемые жизненные ситуации, как бы прокручивая «мысленное кино», это можно использовать для упражнения. Во время такого «прокручивания» мимоходом наблюдайте и своё настоящее, реальное положение, состояние. То есть быстро переключайте внимание туда-сюда: то наблюдайте фантазию, то реальность. Попробуйте не мешать себе увлечённо воображать и получать от этого удовольствие, но так, чтобы и это не мешало воспринимать действительность.

То же самое можно делать во время просмотра телесериалов, художественных фильмов.

Когда вам о чём-то сожалеется: вот если бы это было не так, а по-другому…», – можете эти свои «желанные» представления понаблюдать, как фильм или фантазию. И отдельно – свои мимолётные эмоции при этом. И отдельно – свои мысли, представления, что можно сделать реально. И так далее. И, если уж так притягивает внимание то самое «вот если бы», – ну, дайте себе попредставлять, пока не надоест. Не смешивая с эмоциями, предположениями и прочим (а возникают они – наблюдайте их).

Представьте себе, что у человека Ч. (не буду предлагать конкретно) в мыслях возникают такие представления. Как будто кто-то умер, или произошло ещё что-то трагичное, и Ч. от этого что-то получает: свободу действий, материальную выгоду, и т. п. Ну просто сами по себе возникают такие мысленные картины. Значит ли это, что он «хочет» той трагедии? Если он представит себе, что получат от этой трагедии другие – родители «умершего», его дети и т. д., – он почувствует нечто совсем другое. Не то, что чувствовал, когда представлялись картины своей «пользы». Понятие «хотеть» не всегда простое, однозначное. Чаще всего оно складывается из множества представлений и реакций на них. Словом «хочу» или «хочешь» мы всё это сливаем в одно и не можем наблюдать.

Это не значит, что я предлагаю вообще не употреблять слова «хотеть». Но, когда спрашиваете «чего ты хочешь?», – не ждите и не требуйте однозначного, определённого ответа. А когда вас так спрашивают, вам тоже не обязательно отвечать «чётко и ясно». Можно и порассуждать, рассмотреть разные свои представления и то, насколько они вам нравятся. Когда кто-то требует «чёткого и ясного» ответа на вопрос «чего ты хочешь?», – это «приём манипулирования». Хотя часто он неосознанный. Ну просто хочется ввести в растерянность или «поймать на слове».
Ну чем же всё-таки различаются желания «чтобы что-то было» и желания «что-то делать»? Так ли уж сильно они отличаются между собой?

Представьте себе, что кто-то хочет жениться. Вариант первый. Он представляет себе, как жена будет создавать уют и порядок, копошиться на кухне, звать его ужинать, и – что он будет при этом чувствовать. Вполне определённо. Вариант второй. Он представляет, как будет вывозить семью на природу, возиться с детьми, покупать книги для семейного чтения. Вполне определённо представить, что при этом он будет чувствовать – невозможно. Интересно это узнать.

В первом варианте, если окажется на деле что-то не так, как представлялось и хотелось, – всё, трагедия. Во втором варианте – станет представляться, что можно делать вместо того.

Смущение – заторможенность в присутствии кого-то – мешает воспринимать и свои действия, и желания. Чтобы научиться не поддаваться смущению, робости, нужно тренироваться не только в моменты смущения, но даже больше в остальное время.

УПРАЖНЕНИЕ №25        Средство от смущения.
Часть 1.  Когда вы находитесь в спокойной, обычной обстановке, но вам представляется, например, серьёзный разговор, «ответственная» деятельность, встреча, во время которой вы можете смутиться, напрячься… Так же, как в упражнении №24, одновременно (поочерёдно) с этими представлениями воспринимайте своё настоящее положение: всё спокойно, и вот эти представления о возможном «неспокойствии» (пронаблюдайте те ощущения, которые они вызывают).

Когда вы один, представьте, что вы не один, при этом помня, что вы один.

Часть 2. В неспокойной ситуации, когда вы перед кем-то чувствуете скованность, вообразите (хоть на секунду) ситуацию, когда от вас ничего не требуется, когда вы «просто так живёте». Можно представить, например, что вы дома отдыхаете, сидя в кресле. Но при этом так же наблюдайте свои реальные ощущения, положение тела, движения и всю ситуацию.

Когда вы не один, представьте, что вы один, при этом помня, что вы не один.
Объяснение. 

Почва для смущения, робости, растерянности во время «неспокойной» ситуации подготавливается во время «спокойных». Если вы во время привычных и обычных для вас событий привычно «спите», не особенно наблюдая (осознавая) происходящее, то необычная, «чего-то требующая» ситуация застигает вас врасплох. Если же вы приучите себя всегда «бодрствовать» – наблюдать, то что-то новое, необычное, «тревожащее» со временем станет вызывать у вас не растерянность и торможение, а интерес.

Во время “спокойных” ситуаций вы можете “выработать” у себя то “подвижное состояние”, в котором хотите пребывать во время “неспокойных”. Приучить себя к этому “состоянию” так, чтобы потом легко было его воспроизводить. Но для того, чтобы так получалось, это “подвижное состояние” должно быть естественным и для “спокойных”, и для “неспокойных” ситуаций. Состояние ненапряжённого наблюдения, наверное, для этого подойдёт.

УПРАЖНЕНИЕ №26        Когда совсем ничего не хочется.
Если у вас бывают такие «состояния», когда совсем ничего не хочется делать или хочется только того, что для вас сейчас  или вообще не приемлемо, и это вас угнетает, попробуйте предпринимать следующее.

Мысленно просмотрите все возможные варианты действий, в том числе «бездействий» (лежать и смотреть в потолок, сидеть и размышлять, что-нибудь фантазировать, вспоминать) и лёгких действий, нужных и «ненужных» – всех, что придут в голову (но только тех, которые реально и без сомнений можете выполнять). И если почувствуете хоть лёгкую «симпатию» к какому-то из этих действий, дайте себе увлечься им (и наблюдайте, как это получается). Если это «увлечение» быстро пройдёт или не получится, повторите всё с начала.

Пояснения.

Это упражнение похоже на упражнение № 21, часть 2. Разница в том, что выполнение его “приурочено” к неприятному состоянию. И ещё – в том, что в нём больше “места” занимает выбор и выполнение действия.

Обычно после первого увлечённого действия уже легче увлечься чем-то другим, и даже иногда “перебирать” их не требуется.

Может быть, это упражнение покажет вам, что стоит обращать внимание на все свои желания, особенно на новые. И стоит пробовать их выполнять, если вы знаете точно, что это не навредит никому.

УПРАЖНЕНИЕ №27        Интересно, что получилось.
Если вы делали в прошлом, или недавно, или только что сделали что-то такое, что вызывает у вас сожаление, ещё какие-то неприятные эмоции (неважно, мелочь это или серьёзное дело), попробуйте «посмотреть» на это следующим образом.

Все результаты и последствия того вашего поступка, поведения, даже если они очень для вас неприятны, рассмотрите как явления и найдите среди них то, что вам интересно. Всё, что получилось из ваших поступков, в том числе теперешние ваши чувства и мысли, только наблюдайте, а новые мысли и чувства будут приходить сами.

Пояснения.

Сами придут и выводы, и предположения, что можно сделать теперь. Но они придут только тогда, когда вам будет действительно интересно то, что происходит. Это интерес нельзя вызвать в себе, можно только найти, потому что он обязательно есть, но мы его часто не замечаем. Не замечаем, например, если ситуация «требует», по общему мнению, определённых чувств.

Например, если вас обокрали, вы «должны» расстроиться, переживать. А если прислушаться к себе, может быть, вы заметите, что вам интересно: как вы теперь обходитесь без тех, украденных, вещей; хуже ли вам стало на самом деле, и как ваше состояние меняется со временем; что удалось «открыть», увидеть по-новому; как изменилось общение с близкими; стали ли ваши мысли яснее, а чувства естественнее, или наоборот?

Помните, как это бывало в детстве: взрослые ахают и ужасаются, переживают, а вам – интересно? Попробуйте воспроизвести (вспомнить) такое «отношение» к несчастьям, не закрывая глаза и на имеющийся у вас жизненный опыт.

Другой пример: кто-то прямо или косвенно сказал вам, что вы «плохо» выполняете свою работу, обязанности, недостаточно компетентны в своём деле и т. п. Тут вы или чувствуете себя обязанным сожалеть, «раскаиваться», или (что более вероятно) сопротивляетесь и разжигаете в себе злость на того, кто вас «упрекает». Опять же, места для заинтересованного наблюдения не находится. А не может ли вас заинтересовать: почему этот человек так говорил; почему вы так реагируете; что этот человек хочет вам предложить или уже предложил (может быть, вы этого не заметили из-за его «возмущённых» интонаций или вашей реакции «сопротивления»); как дальше «развивается» эта «реакция сопротивления»?

Упражнение для того и предназначено, чтобы научиться находить в себе интерес к происходящему в любой ситуации. Возможно, оно начнёт получаться не сразу, и не сразу вы научитесь вспоминать о нём, когда нужно. Но зато в нём нет предела для совершенствования – учиться находить интерес можно бесконечно. «Нормальная» реакция на любое явление, которое мы воспринимаем – это фейерверк мыслей, эмоций, представлений, ощущений, среди которых можно блуждать, одни замечая мимоходом, другие, которые особенно заинтересовали, рассматривая получше.

Поступки, вызывающие сожаление, принято называть «ошибками». Это слово как бы устанавливает определённое отношение, чувство: «надо сожалеть». И воспринимать то, что происходит дальше, а тем более, интересоваться этим, уже не получается. Слова «ошибочно» и «правильно» применимы однозначно в тех случаях, когда только одним, определённым образом, можно достичь определённого результата. Например, правильно написать слово можно только, если именно те буквы расположить именно в том порядке, по правилам. В жизни же всегда есть множество вариантов поведения и их последствий. Поэтому слова «ошибка» и «правильно» – из тех слов, которые, если и употреблять, то лучше «несерьёзно», не придавая им «важности» и не делая упор на их «значимость». А иначе очень легко, незаметно для себя, использовать эти слова для добывания «чувства превосходства над другими».

В следующих упражнениях можно поучиться находить интерес к любым явлениям жизни.

 УПРАЖНЕНИЕ №28        Вопросы.
Для этого упражнения нужна любая детская энциклопедия, построенная по принципу “вопросы – ответы.

Читайте по порядку оглавление, вопрос за вопросом. Как только какой-то из вопросов заинтересует вас (хоть чем-то), и захочется прочитать эту статью, смотрите номер страницы. Можно сразу находить эту статью и читать, а можно выписывать номера страниц заинтересовавших вас статей, а уж потом читать все эти статьи.

Наблюдайте то, как вы читаете некоторые вопросы, почти не реагируя на их смысл; то, как вдруг появляется интерес к какому-то вопросу; то, как вы узнаёте, какой ответ даётся в статье и как воспринимаете его.

Пояснения.

Возможно, вас заинтересует не сам ответ, а то, как его преподносят детям, или что-то ещё.

Это упражнение можно делать во время “апатии”, как “разминку мозга”.

УПРАЖНЕНИЕ №29        Интересно, что получится.

Если вам предстоит делать или испытывать то, что вас пугает, например, вы не уверены, что у вас получится, или не знаете, как это делать, или предвидите, что будет трудно и неприятно… Тогда попробуйте найти в себе интерес к тому, как это будет: ведь что-то же будет, что-то же получится!

Для выполнения этого упражнения можно применить такой приём. С мыслей о предстоящем переключитесь на своё состояние, ощущения «сейчас», тут же опять на мысли о предстоящем, и так «туда- сюда», с той частотой, с которой вам легче.

Пояснения.

Если вы, например, робеете перед разговором с кем-то, это чувство робости может «превратиться» в интерес: а что он вам скажет; что вам захочется ему сказать; что вы почувствуете, если услышите то, чего не хотите слышать; как скоро это чувство сменится другими, и какими?

«Перестать бояться» – значит свободно наблюдать те варианты будущего, которые сами возникают в вашем воображении, при этом замечая, что вы чувствуете, не тормозя ни мыслей, ни эмоций. Так легче заметить, когда вас что-то заинтересует. И вообще, так «легче» жить: от неприятных мыслей о будущем вы «уходите» к своим ощущениям, а от них (если они неприятны) – к «фантазиям» о будущем… И каждый раз меняются и ощущения, и фантазии. И на самом деле вы ни от чего не уходите, потому что всё успеваете заметить. А «застревать» надолго – ни к чему.

Простейшие случаи, когда можно делать это упражнение, это: когда утром очень не хочется вставать; когда предстоит какая-то нудная физическая работа (о таких случаях говорят: «глаза боятся, а руки делают»). В более «сложных» случаях, когда вы толком не представляете, что и как будете делать, можно пронаблюдать все возникающие предположения о возможных действиях (и их возможных последствиях). И если ни один из вариантов не «перевешивает» по привлекательности, значит, это не так уж важно, какой вы выберете. Ведь всё равно увидите, что получится, и у вас будет новый опыт.
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11. Представьте, что вам хочется делать что-то одно (лёгкое и приятное), и при этом нужно делать что-то другое (например, уборку в квартире). И такие случаи понаблюдайте в жизни. Вы наблюдаете свободно и своё желание, и мысли о необходимости делать уборку. И так же свободно наблюдаете то, что вы на самом деле делаете. А это может оказаться и ни первое, и ни второе. А, например, хождения по комнате и наблюдения своих мыслей. А потом – какие-то другие действия, спонтанные – заранее не предскажешь, какие.

И если наблюдения действительно свободные, то не будет ни «угрызений совести», что делаешь не то, ни тяжести оттого, что делаешь «через силу». Почём знать, может быть, и вправду сейчас больше подходит не первое и не второе…

УПРАЖНЕНИЕ №30        Соувлечения.

Когда вам не нравится то, чем занят другой человек (он вас раздражает, или вам хочется, чтобы он делал что-то другое)…

Например, муж хочет, чтобы жена приготовила хороший обед, а она занялась каким-то шитьём или собралась в магазин. Жена хочет, чтобы муж отремонтировал электрические розетки, а он взялся что-то там мастерить, «совсем не нужное». Или ваши дети заняты не тем, чем вам хотелось бы.

Так вот, в таком случае посмотрите на того человека, на его действия примерно так же, как в упражнении №9 («Человек как явление»), но более «широко», длительно: уловите, насколько он увлечён своим делом или желанием его делать.

Пояснения. 

Тут пригодится вспомнить упражнение №22 («Наблюдение действий»). Как хорошо вы умеете отличать увлечённость от привычности действий? При увлечённости человек представляет заранее, что он будет делать, и при этом ему интересно увидеть, что получится. Поэтому дело делается так легко, с удовольствием. При привычности действия человек плохо воспринимает и свои намерения, и результаты действий, интереса к ним нет, а есть только «успокоение», усыпление тревоги. Хотя самому человеку может казаться, что ему приятно и легко это делать (потому что так «должно быть»), на самом деле он иногда даже не замечает, приятно ему или неприятно, или безразлично.

Например, пронаблюдайте: когда вы говорите свои «любимые» шутливые, или учтивые, или язвительные фразы; от нечего делать закуриваете; едите сладости или выпиваете – это увлечённые действия или привычные? Наблюдая за действиями других людей, это иногда легче почувствовать. И в то же время, если часто наблюдать степень увлечённости других, лучше получится наблюдать её у себя.

Чтобы было легче научиться выполнять это упражнение, начните с наблюдения поведения детей. Они не «маскируют» своей увлечённости или привычности. Наблюдайте их, когда вам не нравятся их занятия: слишком шумные, отвлекают вас от дела, что-то портят или марают, требуют затрат денег.

Пример. В поликлинике мама с маленьким ребёнком – года полтора. Ребёнок не может сидеть без дела, рвётся бежать по коридору и исследовать, что там. Маме «не светит» отлавливать его по всей поликлинике, и она загораживает ему путь: «Туда нельзя!». Ребёнок, видя, что не прорваться, машинально осматривается по сторонам. Замечает на стене картинки и показывает пальчиком: «ы?!». Но мама в этот момент слишком занята тем, чтобы не пускать его, и не заметила его интереса к картинке. «Сражение» продолжается.

А было бы так просто поговорить о том, что он увидел. Если, опять же, делать это в меру его интереса (и своего тоже). А не заставлять его потом полчаса разглядывать эти картинки. Ваш интерес в этом можете находить только вы сами. Например, вам интересно, что именно его заинтересовало, поймёт ли он то, что вы ему об этом скажете, что его заинтересует ещё. Иногда взрослые боятся так «избаловать» детей – если «потакать» им, «идти на поводу». Но если именно сочетать, увязывать его настоящий интерес и свой, тоже настоящий? Настоящий – значит не растянутый, значит – замечать все его переключения. Тогда и ребёнок, по вашему примеру, будет сочетать свои и чужие интересы так, чтобы самому становилось интереснее.

Если вы научитесь наблюдать увлечённость других и «соувлекаться» с ними (вас будет радовать их увлечённость), то вам станет легче увлекаться самому. Вы можете понаблюдать то, как связаны способность ценить свою увлечённость и способность ценить увлечённость других. Если вы сами привыкли жить «как надо», «всё делать вовремя», «как полагается», и не умеете увлекаться, то вам поначалу будет трудно оценить увлечённость другого, увидеть в ней что-то более «важное», чем ваши привычные установки. И обратно: если вы привыкли требовать от других, чтобы они поступали «как надо», «как должны», не интересуясь их увлечённостью, то, скорее всего, и сами не умеете увлекаться.

Мои дети увлеклись компьютерными играми. Многим знакома теперь эта проблема – компьютеромания. Когда человек находит радость и удовлетворение только в играх и с трудом воспринимает остальное. Раньше Гриша часто увлечённо мне что-нибудь рассказывал. Мне всегда было интересно слушать. И тут – приходит и начинает вроде бы так же увлечённо что-то говорить. Я по привычке прислушиваюсь и обнаруживаю, что он рассказывает о том, что он делал в игре, в «виртуальном мире». Весь интерес у меня сразу исчезает, начинает раздражать его рассказ. Я резко его прерываю словами: «Мне это совсем не интересно, я всё равно ничего не понимаю». И правда, я ничего не понимаю из его рассказа.

Как-то раз Гриша пришёл и начал рассказывать о своём очередном «виртуальном» приключении. Я была в несколько рассеянном состоянии и не сразу вспомнила о том, что меня это обычно не интересует. Поэтому успела кое-что уловить. И тогда мне стало интересно ещё кое-что, я стала расспрашивать. Потом уж заметила, что обсуждаю с ним игру так же, как другие события. Но только не как он – изнутри игры, а как я сама – снаружи. Я-то в эти игры не играю и не хочу играть. И всё-таки то, что он играет, мне по-своему интересно.

После того, как я начала разговаривать с Гришей о компьютерных играх (настолько, насколько мне этого хочется), я стала замечать вот что. Первое: мне стало легче «достукиваться» до него, когда он играет – мои слова он стал воспринимать как информацию, а не как «помеху». Второе: он стал легче переключаться с игр на другие занятия.

Если я требую иногда прекратить игру, то это тогда, когда действительно нужно делать что-то другое. Я не упускаю случаев чаще предлагать им что-то кроме игр, рассказывать что-нибудь интересное. Зову к телевизору, если что-то меня заинтересовало. Когда у нас надолго отключали электричество, обнаружилось, что альтернативы играм находятся. Они с Николой конструировали из «Лего». Правда, сначала только оружие, стреляющее деталями того же «Лего». И стреляли друг в друга – как в компьютерных играх. Мне приходилось напоминать им, что это опасно – можно попасть в глаз, – и грозиться отобрать оружие. В ходе этих «Лего-игр» было много разговоров, забавных ситуаций. Всё-таки и реальный мир бывает для них интересным.

Как-то раз я услышала такой разговор. Никола спрашивал Гришу:

· Как бы мне его так убить…?

· Ну убей как-нибудь.

· Мне надо так, чтобы никто не догадался, что это убийство.

Я прервала их:

· Вы послушайте себя – о чём вы говорите?!

В ответ на это Гриша спросил меня:

· А если бы мы, например, в «морской бой» играли и корабли топили – это было бы ничего?

Это вызвало у меня некоторые размышления о том, как они воспринимают игру. Я это как-то слабо представляю. Зато есть чем интересоваться в их играх.

Смена установок

Что такое «установка»? Это «убеждённое» намерение – представление без сомнений о том, как будешь действовать. Или о том, что будешь чувствовать. Короче, о том, что с тобой будет происходить.

В книге «Психотехнические игры в спорте» есть такая игра (называется «Волшебный карандаш»). Игроки по очереди командуют ведущему, стоящему у доски, одну из четырёх команд: «вправо», «влево», «вверх», «вниз». Ведущий рисует на доске чёрточки одинаковой длины в направлениях, соответствующих командам. В результате получается фигура. На доске перед игроками несколько вариантов таких фигур. Какую из них рисовать, игроки не договариваются. Каждый выбирает любую. Но рисуют-то вместе, и только одну. Фигуры такие, что, даже нарисовав половину фигуры, ещё не понятно, какую из них рисуешь. К тому же, неизвестно, кто с какого места фигуры начал её рисовать. И вот, представьте, вы «рисуете» и собираетесь дальше рисовать одну из фигур, а кто-то из игроков вдруг подаёт такую команду, что «ваша» фигура становится нарушенной. Нужно выбирать другую, чтобы рисовать дальше. Вот это и есть «смена установки». Реакции игроков (на необходимость менять установку) разные. Кто-то испытывает бурные отрицательные эмоции, кто-то переносит это спокойно, по-деловому.

В реальной жизни всё, конечно, гораздо сложнее. Сами наши действия, особенно во время общения с людьми, очень разнообразные и сложные. И результаты их не такие наглядные: что там думает, чувствует и хочет другой человек – не увидишь, как на экране.

Поэтому менять установки в реальной жизни может быть гораздо труднее, чем в той игре.

Если вы сами, или кто-то из ваших близких, – «вспыльчивый» человек, то вам будет понятен такой пример. Допустим, вам показалось, что кто-то вами недоволен (вашим поступком). Ваша реакция – вспышка злости. Вы отвечаете резко, возмущённо. Вот тут попробуйте уловить: какое время длится сама «примитивная реакция» злости, а когда вы начинаете её в себе «поддерживать», доказывать, что она «правильна», что только так и можно «реагировать». Реагировать так, возможно, для вас естественно, но сама реакция длится недолго. За это время вы можете успеть сказать одно-два слова, ну, короткую фразу, а можете и ничего не успеть, кроме как почувствовать злость. А дальше начинает действовать установка: буду доказывать, что я всё делаю правильно, а ты – неправильно, буду злиться дальше. И, когда не очень удаётся доказывать, возникают новые вспышки злости. Попробуй-ка кто-нибудь сказать вам в это время, что вам неплохо бы сменить установку…

Где-то в семидесятых годах один психолог проводил эксперимент с помощью детей-школьников. Назывался тот эксперимент «Учение с увлечением». В журнале «Пионер» было предложено всем желающим принять в нём участие. Для этого надо было выбрать из школьных предметов тот, который для тебя самый трудный и «нелюбимый». И попробовать сделать его «любимым». Когда садишься за домашнее задание по этому предмету, делать весёлое и довольное лицо, повторять мысленно «как мне нравится математика», «я люблю математику» и т. п. Когда идёшь на урок – то же самое. Потом школьники писали тому психологу, рассказывали, что у них получилось. И у многих действительно получилось. Видимо, им удалось преодолеть установку: если не получается что-то, то надо делать кислый вид и считать этот предмет «нелюбимым». Но у некоторых ничего не вышло. Может быть, у них причина «нелюбви» к предмету была вовсе не в такой установке, а в другой, или совсем не в их установках.

А возможно, и причина была та же, но преодолеть установку не удалось. Способ, предложенный для этого, не подошёл. В самом деле, «выражение» лица и слова довольства или недовольства – это ещё не само наше удовольствие или неудовольствие. Хотя и связаны с ними. Установка ученика, которому не нравится школьный предмет, состоит в том, чтобы уводить внимание от той информации: слов учителя, слов в учебнике, самого учителя. И искать «объяснение» этого: учитель меня не любит, плохо преподаёт, у меня нет способностей к этому предмету или «просто не нравится, и всё». Или, чего доброго, «я вообще неспособный и ни на что не годный».

А теперь мой вариант эксперимента «Учение с увлечением». Предложить ученикам выработать у себя привычку постоянно что-нибудь наблюдать. То, что можно в данных обстоятельствах. Но не «застревая» надолго на одном, а то другое упустишь. И на «нелюбимых» уроках есть что понаблюдать. Для этого нужно так «расшевелить» переключения своего внимания, чтобы они были непрерывными, всегда заинтересованными (интуитивными), можно и без слов, как бы мимолётными. И, когда замечаешь, что они перестали быть такими, возвращаться к «таким». Конечно, для этого надо найти свой «способ» такого наблюдения, который тебя не утомляет, а делает жизнь яркой. И включать в свои «беглые» наблюдения всё больше явлений, в том числе те, которых раньше избегал. Даже те, наблюдать которые заставляют взрослые: «слушай внимательно!», «смотри сюда!», «не отвлекайся» и т. п. Почему бы не взглядывать мимоходом и туда? Там тоже что-то происходит.

Эта установка-привычка, если её выработать, поможет в любой жизненной ситуации. Ею можно сменять любые другие установки, даже те, которые вы не осознаёте. Как в случаях со «вспыльчивостью» и «нелюбимыми предметами», когда мы сами страдаем от этих установок, но не можем их не только заменить, но и обнаружить. 

А теперь пример для «не вегетарианцев» – тех, кто ест мясо животных (видимо, для большинства из нас). Вам хоть иногда приходит в голову, что такое эти «котлетки», «колбаска», «сосисочки», которые вы едите и которые так ласково предлагаете своим детям? Ну конечно, приходит, но есть установка: об этом не думать и не говорить, чтобы не портить аппетит. Есть ещё такая установка: считать, что это необходимо, что без мяса «не проживёшь». А те примеры, которые мы узнаём: кто-то всю жизнь был вегетарианцем, кто-то своих кошек кормит только овощами, и они живут уже по тридцать лет – рассматривать как недоразумения или исключения. То, что «медики так говорят» – самый сильный козырь в поддержку мясоедения. Но медики иногда веками говорят одно, а потом сенсационно это опровергают. Выводы медиков, психологов и других специалистов тоже могут быть результатом «массовых установок». Ну и как не привыкнуть уходить от действительности, если приходится любить птичек и рыбок и, в то же время, есть мясо?

Иногда люди с удовольствием говорят, что «у меня нет никаких заморочек насчёт еды – ем всё!». А для того, чтобы они могли «есть всё», крутится мощный механизм убийств почти сознательных животных. И это – не заморочка? Иногда кажется удачным такой оборот: их же всё равно уже убили – почему бы не есть? Один вопрос. Чего бы вам больше хотелось, что было бы приятнее: убедиться, что эти убийства обязательны для жизни человечества, или убедиться, что без этого можно так же нормально жить?

Название этой статьи – «смена установок» – вроде бы не соответствует сути данной методики: только наблюдать. Но установка может быть длительной и ненаблюдаемой, как те, о которых говорилось. А может быть наблюдаемой и временной: пока мы видим, что она «подходит» (как в самом первом примере – в игре «волшебный карандаш»). Как вы думаете, очень трудно вам сменять ненаблюдаемые установки наблюдаемыми? То есть, начинать рассматривать свои установки: как они установлены.

Чтобы не было трудно переходить от «ненаблюдения» к наблюдению, предлагаю ещё два упражнения.

УПРАЖНЕНИЕ №31        Проверка наблюдения.

В любой ситуации начинайте непрерывно «проверять», прослеживать: наблюдаете ли вы происходящее, и что именно? При этом вы можете наблюдать и то, что вы уже чувствовали или думали (только что или раньше), и то, что именно сейчас происходит. Переключения внимания будут происходить сами, а вы только наблюдайте, не перестали ли вы наблюдать.

Пояснение.

Иногда не получается выполнять это упражнение долго. И не надо. Оно (так же, как и некоторые другие упражнения) как бы «встраивает в происходящее», и дальше ты уже и без него воспринимаешь всё полнее. А если опять перестал, – повтори упражнение.

Иногда «удаётся» пронаблюдать то, как ты некоторое время что- то не наблюдал («глубоко» задумался, «поддался» эмоциям). И только так оно и могло происходить (не наблюдаемо), но если потом это не пронаблюдать, то оно забудется, как будто и не было.

УПРАЖНЕНИЕ №32        Проверка переключений.

Начните «проверять», следить, как происходят переключения вашего внимания: насколько непрерывно, легко и «интуитивно». Не останавливаете ли вы на чём-то внимание искусственно, напряжённо.

Некоторые рассуждения и предложения

Почему учиться трудно, а смеяться приятно.

Учиться – значит  «приобретать» то, чего раньше не было: знания, умения. Заранее невозможно полностью представить, как это будет – когда будешь что-то знать, твёрдо помнить или уметь. Поэтому обучение – это всегда сомнения и неуверенность: получится или нет. То же самое бывает, когда выполняешь работу, которую не очень хорошо умеешь делать. Работа и учёба связаны с неуверенностью, а это обычно неприятно, напрягает. Если бы точно знать, что и как делать, чтобы научиться или запомнить (да ещё и хотеть этого), то учёба не напрягала бы, а была бы приятной.

Юмор – это неожиданная, новая информация, получая которую, нам не нужно ничего предпринимать. Разве что смеяться, но это происходит само. Правда, люди, страдающие от неуверенности, иногда и смех свой продлевают и преувеличивают, оглядываясь при этом на других: видите, как я хорошо смеюсь, как правильно реагирую? Но это тоже у них происходит «само» – по привычке. Хотя такая привычка ещё больше «приучает» страдать от неуверенности.

В общем, учить что-то – это значит получать новую информацию, при этом напрягаясь по поводу «что делать». Слушать анекдот – тоже получать новую информацию, но при этом совершенно без необходимости что-то делать. Такое «чистое» получение информации вызывает состояние особой лёгкости, радости – смех.

Теперь вопрос: а можно научиться получать любую информацию без напряжения, примерно как концовку анекдота?

Так получается, например, когда то, что вы узнаёте, необычно, ново, но понятно – оно само запоминается, и делать для этого ничего не нужно. «Понятно» – значит: связано с тем, что уже было и с тем, что будет дальше. А вот если что-то непонятно, тогда и возникает неприятное напряжение: как-то надо разобраться, понять, да ещё запомнить. А как – неизвестно. Тормозится интуитивность переключений внимания.
А теперь ответ. В любой ситуации, даже когда вам что-то совсем не понятно, одновременно (или почти одновременно) обязательно происходит что-нибудь, что вам понятно. Например, то, что вы что-то не поняли и к этому как-то отнеслись: огорчились, испугались, напряглись и так далее. Какие-то мысли и чувства, вроде бы не связанные с этим непонятным. И частично всё-таки что-нибудь да понятно. Вот и наблюдайте то из происходящего, что вам понятно, в том числе то, как вы чего-то не понимаете… Пытаться «наблюдать» то, что непонятно, – бесполезно, всё равно от этого не поймёте. А если наблюдать то понятное, что с этим непонятным связано, интуитивно «перескакивая» с одного на другое, те неприятные реакции напряжения всё-таки будут иногда «мелькать». Но чаще будут «мелькать» положительные эмоции ощущения жизни.

Момент, когда становится смешно – это момент осознавания того, что до этого не осознавал. Тот факт, что смешно – это приятно – пример того, что вообще человеку приятно начинать осознавать больше, чем он осознавал до этого. Значит, это эволюционное приобретение (сознание) – полезно для выживания.
Интуитивно переключая внимание, обнаруживать (осознавать) новые мысли и представления в собственной голове – это тоже может быть приятно. То смешно становится, то интересно.

А почему бывает приятно уменьшать сознание?

Пример уменьшения сознания – алкогольное опьянение. Объем осознаваемого сужается до самых привычных мыслей, представлений. Кажется «море по колено», потому что не мешают «лишние» мысли, сомнения. Каждая замеченная мысль или ощущение на фоне полувакуума кажется более значимой, чем обычно. Отсюда и ощущение определенности, легкости в поведении.
Ложное удовольствие – за него потом приходится расплачиваться – здоровьем, самочувствием.

Так же и смех может быть ложным удовольствием, когда сознание не возрастает, а уменьшается. Это когда смеются над неприятностями других, или как бы «смех превосходства». Тоже предварительно урезается свое восприятие другого человека, заглушается естественное сочувствование.
Вот такой вопрос. Почему люди могут испытывать ложное удовольствие (относительное, на фоне искусственно созданной пустоты), принимая его за удовольствие? А некоторые – не могут, потому что относительность их не устраивает, и саму пустоту они воспринимают как неприятное, как оно и есть.
Оставляю этот вопрос открытым. Такая вот незаконченная мысль.

«Всё надо испытать».

(А у вас еще не выработалась привычка на слова «надо», «нужно», «должен» спрашивать: «кому» и «для чего»?)

Эту фразу часто говорят тогда, когда предлагают кому-то испытать что-то вполне конкретное (например, курение, наркотик, «супружеская измена»). Ну и при чём тогда «всё»? если будешь испытывать что-то, особенно такое «сильнодействующее», то обязательно пропустишь что-то другое, а может быть, много другого. Если начнёшь пить, то уже не узнаешь, как можно жить трезво. Если привыкнешь к табачному дыму, не будешь знать, как бывает приятен чистый воздух. Если «заведёшь» любовницу (любовника), никогда уже не испытаешь радости от того, что жена у тебя одна на всю жизнь (или муж – один).

Вряд ли можно много потерять, не испытав что-то одно. У нас есть воображение, можно это представить. Есть речь и средства передачи информации – можно узнать от других. И ваше представление, даже не очень близкое к реальности, будет самой настоящей реальностью. 

Если же у вас острый недостаток эмоций, и вы не знаете, как их «добыть»… значит, возникает страдание от этого, так? А это – тоже эмоции, только очень однотипные. Потому что ваш мозг работает очень однотипно – по одним и тем же проторённым дорожкам. Но вы можете учиться проторять новые. Ну а с помощью «искусственных средств» вызывать эмоции никаких новых дорожек вы не проторите, а «проторите» одну большую яму, в которой всё будет пропадать.

Насчёт совета «улыбайтесь!».

Улыбка – это непроизвольное мимическое проявление эмоционального состояния. Когда советуют «улыбайтесь чаще», интересно, что при этом подразумевают: создавать на лице мимическую композицию «улыбки» или вызывать у себя то самое эмоциональное состояние, которое и сопровождается улыбкой? Но если «сооружать» на лице «улыбку» без эмоций, это будет не улыбка, а гримаса. А если вызывать «нарочно» какие-то эмоции, то только уничтожишь те, что возникали бы естественно.

Настоящая улыбка появляется тогда, когда мы смотрим на что-то или на кого-то с интересом, то есть, узнав что-то новое или ожидая узнать что-то и испытывая от этого удовольствие. Хотя, вовсе не обязательно при этом возникать улыбке. Одно дело – улыбка-реакция, другое – улыбка-требование: смотрите, как я улыбаюсь, восхищайтесь и делайте так же.

Об обмане.

После работы он пошёл прогуливать собаку. Это был невероятно лохматый и симпатичный пёсик, которого его жена принесла с работы маленьким щенком, когда ещё не ушла в декретный отпуск. Теперь ей было трудно с ним гулять – слишком подвижный, и поводка не признавал. Приходилось ловить его, чтобы завести домой. Тишка резвился, не понимая, что на свете есть дороги и автомобили… Машина выскочила из-за угла, когда он выскочил на дорогу – случайное совпадение в спокойном «спальном» районе. Ему осталось только закопать собаку в снегу и придумать, что сказать жене. Расстраивать её таким сообщением на девятом месяце…

Стараясь говорить спокойно и даже чуть «довольно», он рассказал, что к нему подошла женщина из соседнего дома, заговорила о собаке. Будто бы Тишка ей очень понравился.  А он сказал, что тёща недовольна, выгуливать некому. «Ну правда же, твоя мама всё время говорила: «кому бы его отдать?». И ты с ней не спорила». «Но всё-таки, прежде чем отдавать, ты мог спросить у меня. Ты хотя бы узнал, в какой квартире она живёт?» «Да где-то здесь, в ближнем доме или в следующем…» У неё «в голове не укладывалось», как он мог совсем не поинтересоваться её согласием, да ещё быть довольным, что отдал её собаку. Выходит, для него важнее избавиться от лишней заботы, чем считаться с её мнением. Он же не мог представить, насколько это её поразило. Для него его поступок был заботой о ней, и это его совершенно успокаивало. А то, что она им недовольна – это уж прихоть какая-то! Не стоит внимания.

Если бы он сказал всё, как было, он мог бы как-то её утешать, она бы видела, как он переживает за неё. Горе из-за собаки вскоре утихло бы. А горе из-за того, что с ней рядом пожизненно – человек, с которым невозможно понимать, что происходит…
Обманывать любым способом (в том числе хитрить, умалчивать) – значит вводить в заблуждение, лишать человека возможности воспринимать действительность, как бы частично  лишать жизни.

Иногда кажется, что без обмана не обойтись. Это когда никак не приходит в голову, не представляется варианта, как поступить, чтобы было меньше неприятного (для себя или для другого). Говоря образно, обман заменяет ум.

Когда вы обманываете кого-то, вам кажется, что вы ввели в неведение только его, а сами остались «в ведении». На самом деле, вы и для себя закрываете доступ к информации, и гораздо больше. Вы не будете знать (а только предполагать), как отреагировал бы тот человек, если бы знал правду, что придумал и предпринял бы он, и что придумалось бы вами. Короче, не сможете участвовать в реальной ситуации, а только в искажённой, воображаемой, подстраиваясь под то, как её видит обманутый вами человек. Но вряд ли сможете даже узнать, как именно он её видит, потому что говорить с ним обо всём по-настоящему уже не сможете.

Когда мы ищем решение проблемы без обмана, то, как бы ни было трудно, непривычно, непонятно, мы можем «контролировать» всё происходящее, что-то по ходу дела менять, чему-то учиться. Когда же выбрали «лёгкий путь» обмана, то результаты этого могут быть совершенно неожиданными, а мы даже и не догадаемся, отчего это. 

Любой обман ограничивает возможности наблюдения для всех его «участников», но особенно – для обманувшего. Обманутый когда-нибудь узнает об обмане и станет воспринимать всё ещё полнее. А обманувший сам уходит от возможности воспринимать, и никто ему её не вернёт.

Понятия «добро» и «зло» существуют без всякого объяснения. Мы их применяем, когда удобно. Хотя каждого, наверное, они иногда озадачивают: что же это такое? Попробуйте такое объяснение: зло – это обман, любые искажения действительности. С обманом всегда связаны преступления, когда наносится вред человеку. Добро, доброта – это когда устраняются препятствия воспринимать мир. Когда добавляется возможностей его воспринимать.

Попробуйте с этой точки зрения рассмотреть случай, когда, обманув преступника, вы этим предотвратите преступление. Обман – это преступление, и преступление – это обман. И своим «антиобманом» вы остановите тот обман. Но только не пытайтесь сделать такой обобщающий вывод: если человек обманывает других, то и его можно обманывать. Этим вы только добавите преступлений. Я имею в виду, можно ли допустить конкретный обман, предотвращающий конкретное серьёзное преступление? Будет это «злом» или нет? В каждой ситуации можно искать способы разграничить восприятие мира людьми, при этом не ограничивая его кому-то.

А часто люди обманывают, скрывают что-то, не договаривают вовсе без такой «веской» причины. Просто из боязни, что «не так поймут» или «используют это против меня». Потом нервничают, когда эти «мелкие» обманы раскрываются: «какое тебе дело?», «да иди ты…». И кажется им, что нервозность эта вызвана теми, кто «докапывается». И не подозревают, что именно своим враньём делают свою жизнь мучительной.

Если у вас горе.

Если у вас большое горе, попробуйте представить себе следующее. Весь этот огромный мир, в котором так много происходит: и радостей, и горя, и чего только нет. И вот часть этого мира досталось воспринимать вам. Именно эту часть, так уж получилось. Сложилось так в результате многих обстоятельств. И, что бы в этой части мира ни происходило, это ваша жизнь, её содержание. Ваше страдание, ваша боль – тоже содержание вашей жизни. Если появляется мысль «почему я, а не кто-то другой» – вы же разумный человек и сразу вспомните, что для любого другого вы – тот «другой». 

Если вы учитесь воспринимать мир полно, то со временем, а может быть, уже сейчас, появятся и другие чувства, кроме боли. И жизнь будет ещё наполненней – может быть, как раз благодаря той боли. Тогда вы сможете сделать наполненней ещё чью-то жизнь, если захотите. А это, в свою очередь, ещё больше наполнит вашу.

Предложение.

Попробуйте «определить» для себя, то есть представить, что такое «наполненность жизни». У кого из ваших близких и друзей жизнь более, а у кого – менее наполненная (как вам кажется)? Кто из них страдает от «ненаполненности», пустоты, а кто – доволен ею (пустотой)? А кому безразлично? Потом спросите у них, проверьте, «угадали» вы или нет.

Как научиться говорить.

«Научиться говорить» – означает «научиться говорить лучше, чем умеешь». Если вы хотите научиться говорить лучше, если вас не удовлетворяет ваше умение подбирать слова, значит… значит, вы ожидаете чего-то «важного», желанного для вас от своих слов. Или от тех людей (того человека), кому хотите их говорить? В общем, хотите добиваться чего-то от кого-то с помощью своих слов. Если слово «добиваться» вызвало у вас ощущение упрекаемости, дайте ему пройти. А теперь можно и без этого слова. 
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12.  Спрашивайте себя: чего вы хотите, чего ожидаете от других и от себя, когда недовольны своим умением говорить? Вспомните такие ситуации. И наблюдайте их (эти ситуации), когда они будут происходить опять. 

Возможно, вы хотите того, чтобы вас хорошо, «правильно» поняли; или того, чтобы признали, что вы говорите и рассуждаете «умно», или того, чтобы разговор был приятным и интересным взаимно… но на самом-то деле чего?

Пример. Когда я задавала себе этот вопрос, то ответ получался таким: я хочу во время разговора оставаться думающей и воспринимающей, а не становиться заторможенной. Когда начала писать, оказалось: чтобы научиться писать, надо замечать те стандартные слова и фразы, которые так и лезут в голову, и переводить их на «живой» язык.

Возможно, вам так хочется уметь говорить лучше: быстрее и удачнее подбирать во время разговора слова, не страдать от того, что сказали «не то», что «надо было по-другому». В любом случае, эти умения совершенствуются в течение жизни и только через реальный опыт общения. Иногда этот реальный опыт «действует» довольно быстро, и вы сами чувствуете, что за короткое время многому научились. А иногда никак не удаётся продвинуться, сколько ни делаешь одни и те же «глупости».

Поэтому задачу «научиться говорить» можно сформулировать так: привыкнуть не мешать опыту приходить во время и после общения. При этом будут, конечно, то и дело возникать эмоции испуга, сожаления о том, что и как вы сказали. Но вы заметите: когда эти эмоции вспыхивают и тут же сменяются наблюдением, то они почти не неприятны, а иногда даже наоборот. И они очень нужны для того, чтобы опыт приходил. 

Иногда для того, чтобы «научиться говорить», нужно научиться не говорить. Не говорить привычных, «накатанных», неосознаваемых слов и фраз, а также того, что говорится под влиянием сильных эмоций, которые без этих слов быстро прошли бы.

УПРАЖНЕНИЕ №33        Говорить не обязательно.
Свои предположения и «идеи» о том, что можно сказать в данной ситуации, наблюдайте как явление внутреннее и отдельное от самой речи. Наблюдайте их, не стараясь сделать выбор: что сказать. Если почувствуете, что одно из этих предположений уж очень хочется осуществить, тогда пусть говорится. А если не очень –  наблюдайте дальше.

Чтобы получалось «хорошо говорить», нужна увлечённость говорением. Если её нет, то говорить не обязательно.

Если вы хотите научиться говорить, не волнуясь, с любым собеседником и перед слушателями, то «тренироваться» можно и наедине с собой, мысленно, или с «привычным» собеседником. Лишь бы слова не были «искусственными», лишь бы вы чувствовали при этом всю реальную ситуацию. Это умение, отработанное в спокойной обстановке, легко можно будет переносить и на «неспокойную».

Представьте себе, что вы готовитесь к разговору с «умным» человеком. Или к выступлению перед аудиторией. Возникает растерянность? Хочется как-нибудь «заготовить» то, что будет? В том числе и реакции ваших слушателей? А теперь представьте, что вы собираетесь о чём-то поразмышлять. Короче, собираетесь просто жить дальше. Нужно вам «заготавливать» какие-то свои или ещё чьи-то реакции? Разговор с кем бы то ни было – это то же размышление, переключения внимания с одного на другое. Только участвует в этом не один человек. Так это же значит, что больше возможностей для переключений на разные объекты.

Чтобы лучше овладеть речью, как «орудием сознания и общения», попробуйте следующее упражнение.

 УПРАЖНЕНИЕ №34        Распределение.

Распределите функции внутренней и внешней речи таким образом. Когда вы делаете обобщения, то оставляйте это в мыслях, «про себя» (внутренняя речь). А когда у вас возникают мысли о чём-то конкретном, и хочется их озвучить, пользуйтесь внешней речью (вслух). 

Можно пойти дальше – обобщённые слова других людей переводить  на «конкретный путь». К примеру:  «Вы говорите как-то хитро!» – «В чём вы видите хитрость моих слов?».

Можно не совсем исключать обобщения, а временно придерживать их в мыслях. За это время прикинуть: стоит ли сейчас это сказать? Есть сомнения – не говори. Самому пригодится потом, а другому – неизвестно, может, помешает. 

Пояснения.

Иногда и конкретные высказывания лучше оставлять «про себя», в мыслях. Это тогда, когда вы чувствуете интуитивно, что это не интересно другим. 

Иногда не хочется что-то говорить оттого, что есть подозрение: ваш слушатель может сам сделать из ваших слов обобщения и «уцепиться» за них. Но ведь для того и разговор, чтобы друг другу помогать переключаться на разные конкретные объекты.

А теперь ещё одно предложение. Все слова, высказывания, что мы произносим, можно делить на два типа. Одни – это наши реакции на что-то, мы говорим их непроизвольно, без намерения что-то сообщить или спросить. Это могут быть, например, эмоциональные восклицания, а так же «разговоры с самим собой». Другие – это слова с намерением что-нибудь сообщить или спросить. Короче говоря, есть слова, возникающие «от чего-то», а есть – «для чего-то». Но слова, возникающие «для чего-то», на самом деле возникают от намерения что-то ими сделать (сообщить, спросить), но мы это не успеваем осознать. Поэтому мы слабо наблюдаем свою речь и ещё многое, что связано с ней. В результате «ничего не можем поделать» со своими эмоциональными всплесками, хронической робостью или безразличием ко всему.

 Предложение.

Любую свою речь, внутреннюю и внешнюю, то есть любые слова, которые вы говорите вслух или «про себя», наблюдайте в таком плане. Замечайте, по какому «типу» сказаны эти слова: речь-реакция или речь-намерение. Если это речь-намерение, то есть «для чего-то», то от какого желания сказаны эти слова: от желания сообщить что-то или  что-то узнать, спросить. Тогда придётся замечать, например, что вопрос «ну где ты так долго был?!» – не только вопрос, но и сообщение о моём недовольстве (через интонацию голоса).

Проще говоря: сказал что-то – заметь, отчего ты это сказал.

Если наблюдать свою речь таким образом, то она может стать увлечённой, как и любые другие действия, когда мы наблюдаем, как они «вытекают» из наших ощущений (см. упражнение №22). Тот факт, что мы наблюдаем «только что прошедшее», вовсе не значит, что уже ничего не изменишь. Мы же продолжаем говорить.

Получается, что жить во время разговора сложнее, чем обычно. Наблюдать свои мысли, эмоции, желания что-то сказать, сомнения (стоит ли говорить), реакции слушателей, свои предположения об этих реакциях и т.д. Да ещё мы часто нагромождаем дополнительных сложностей. Например: ставим себе «задачу» что-то скрывать; создать впечатление, что я знаю то, чего не знаю; вызвать у других определённые эмоции или мысли, впечатление о себе. Но можно же и не ставить себе этих дополнительных задач. А, допустим, оставить только такую: чтобы и я, и другие участники разговора могли получать ту информацию, которой захочется. Тогда следить нужно только за тем, чего мне хочется, и за тем, что интересно другим. Кстати, от этого разговор интереснее, как минимум, вдвое: кроме своего интереса воспринимаешь и интерес других людей! Когда разговор становится тяжёлым, всегда можно переключиться с этого «тормозного пункта» на что угодно. Если вы уверены, что разговор стал тяжёлым не из-за вас, а из-за вашего собеседника, – всё равно вы можете сами переключить разговор в «лёгкое русло». Даже продолжая говорить о том же – только по-другому. Вот для этого и нужны тренировки интуиции во время и после общения.

"Один я не справлюсь".

Когда в жизни что-то не так, так хочется, чтобы кто-нибудь помог... Если даже знаешь, что надо «измениться самому», то пусть кто-нибудь сделает так, чтобы это было легче!

Вариант первый. У вас нет никого, на кого бы можно было взвалить эту "обязанность" (или "попросить" об этом). Что вы делаете? Ищете или ждёте с тоской и безнадёжным напряжением, когда он (она) появится. Почему "безнадёжным"? Потому что, раз до сих пор он не появился, то с чего вдруг появится?

Вариант второй. У вас есть кто-нибудь из "близких" или друзей, на кого вы надеетесь – ждёте, что он (она) вам поможет.

Теперь вопрос. Как вы думаете, кто лучше знает, что вам нужно (как вам можно помочь) – вы или тот, от кого вы этого ждёте? Не знаю, как ответили вы, но вот мой предположительный ответ. Этого не знает никто. У вас наверняка есть какие-то желания, но это всего лишь желания. У ваших близких тоже есть желания для себя и для вас, для кого-то ещё. Если вы хотите, чтобы вам помогли выполнить ваше желание, то они (ваши близкие) могут этого не хотеть. Но всё это не имеет отношения к тому, чтобы «изменить жизнь», «измениться самому». Желания-то (и ваши, и других) происходят в этой, «неизменённой» жизни.

Изменить свои желания – нарочно, искусственно – разве это возможно? А, тем более, желания ваших близких?

Но что же можно делать, чтобы «жизнь менялась»? Как можно полнее наблюдать всё, в том числе желания, свои и других людей. Тогда они и будут меняться сами.

Теперь о том, как быть с чувством, что «я один не справлюсь», с настойчивым желанием, чтобы «кто-то помог». Во-первых, конечно, наблюдайте его – это своё чувство и желание, когда оно появляется. Во-вторых, можете поверить: справитесь вы только один. Помните песню: «С любовью справлюсь я одна, а вместе нам не справиться»? И не только с любовью, но и с любой другой «психологической проблемой». И дело не в том, что мешает «справляться» сама помощь других. Мешает наше ожидание помощи. Окружающие нас люди что-то делают, чувствуют, мы часто видим, как что-то у них получается лучше, чем у нас. Так помогите же, будьте людьми! Ладно там – чужие «окружающие», но свои, близкие! Ведь на то вы и близкие! Только ведь «близкие» – тоже окружающие, а не часть нас самих. Это чувство бывает такое: «как будто она – часть меня самого». «Близкие» отличаются от посторонних тем, что они находятся близко чаще, больше о нас знают, мы о них – тоже. И потому взаимных ожиданий больше, и больнее, когда они не оправдываются. Ну а как они могут оправдываться, если вы только ожидаете? Если вы «готовы» делать что-то и менять что-то только при условии, что он (она)… И если вы так привыкли к этому ожиданию, что, что бы он (она) ни делал, считаете, что это «не то». А иначе – придётся перестать ожидать «того» от него. Как же жить тогда, за что держаться?! Да попробуйте не держаться, а смотреть, слушать, воспринимать. И тогда «помощью» могут оказаться любые слова любого человека, взгляд, выражение лица, даже обращённые не к вам.

Когда помощь нужна кому-то из ваших близких, и вы хотите помочь, но не знаете, как это делать...

Ваше «желание помочь» – это ваше чувство, а его состояние, чувства – его. Когда мы пытаемся изменить даже свои чувства, то этим только вредим себе (см. начало главы «Эмоции, чувства»). А уж тем более, пытаться изменить чувства другого… Помните, как это бывает: когда кого-то утешают, ему становится ещё хуже. Если вы научились свои чувства только наблюдать, не мешая им меняться (упражнения №8, 8а), то и чувства другого сможете наблюдать так же (насколько это возможно). Тогда вы и им не будете мешать меняться, а это уже кое-что. И ещё: человеку часто становится лучше, когда он видит, что его воспринимают с интересом – с интересом к тому, что с ним реально происходит, не «добывая» из этого каких-то заданных ощущений (неважно – для себя или для него).

Предложение-эксперимент.

Представьте, что единственное, чем вам могут помогать другие люди (и близкие, и далёкие) – это помогать замечать то, чего вы раньше не замечали. И это представление применяйте во время общения с ними. Если не помогают – ну нет так нет, вы и сами переключаетесь на разные объекты. А если помогают: критикуют, насмехаются, делают замечания, просто что-то сообщают, спрашивают, – переключаетесь динамичнее.

«Физики» и «лирики».

В своей деятельности (любой) мы руководствуемся двумя типами ориентиров:

1) эмоции и память о них;

2) конкретные результаты конкретных действий.

Расшифрую, что это значит. 

1) Когда о чём-то «мечтается», с каким-то видом деятельности или обстановкой связано определённое эмоциональное состояние. Оно и стимулирует, гармонизирует деятельность мозга и всех систем организма. Мы это называем так: «люблю поэзию», «люблю музыку», «люблю весёлые компании», «люблю историю», «люблю физику», «люблю готовить» и т. п. При этом то, как влияет эмоциональное состояние на успешность наших действий, мы не различаем: просто получается «само» и всё. Потому что интересно, захватывает, «несёт на крыльях эмоций».

2) Выбор каждого конкретного действия вытекает из того, что получилось в предыдущем – в том, что только что сделал. Для этого уже нужно увидеть (узнать) то, что получилось, и только тогда появляется стимул к следующему действию. Это как бы «алгоритмический тип деятельности». Пройдя один этап, узнаёшь, что делать дальше. Регулярные переходы от неопределённости к определённости – что может быть приятнее?

Может быть, вы заметили, что среди перечисленных выше примеров два «не подходят» к первому типу ориентиров – это «люблю физику» и «люблю готовить». Если в занятиях физикой, математикой или приготовлением пищи руководствоваться только эмоциональным состоянием, то долго эта «любовь» не продержится – получаться не будет. Эти занятия требуют алгоритмических стимулов – лёгких переходов от одного этапа действий к другому. При этом такие «стимулы» – те же эмоции, но менее сильные, и захватывают они не всю ситуацию, не весь ход деятельности, а её отдельный этап. И внимание человека переключается «само» с одного этапа на другой, с другого – на третий…

Ещё два вида деятельности из перечисленных требуют совмещения эмоционального и алгоритмического ориентирований. Это «люблю историю» и «весёлые компании». Если поэт и композитор, музыкант могут не осознавать этапов своей деятельности (того, как они подбирают слова и ноты), а делать это на «эмоциональном порыве», то в общении с людьми лучше чувствовать и то, и другое. И общее эмоциональное состояние, плавно или резко меняющееся, и результаты отдельных слов и фраз, поведения своего и других людей.

Каждый из нас невольно «выбирает», каким типом ориентиров преимущественно пользоваться (привыкает к нему) или учится «комбинировать» эти два типа. Или в одних видах деятельности «выбирает» один тип, в других – другой, в-третьих – совмещает их.

Если человек «выбирает» в основном первый тип ориентирования – эмоциональный, ему будут легче даваться гуманитарные предметы в школе и такие виды деятельности, как искусство, романтические отношения.

Если он «выбрал» в основном алгоритмический тип, то ему легче будет заниматься математикой, физикой, анализировать события.

Если уж слишком привыкнуть к одному типу ориентирования, не уметь переключаться с него на другой, то эта привычка будет распространяться и на область общения, взаимоотношений с людьми. Особенно с близкими, с которыми очень сильны стереотипы. Тогда такой человек может стать талантливым математиком, физиком или выдающимся «лириком», но в «личной жизни» будет несчастным, одиноким.

Творчество писателя – это яркий пример деятельности из области общения. Поэтому писателю, как никому другому, необходимо сочетание двух типов ориентирования. А «деятельность» читателя? Читатель может «вылавливать» из прочитанного только то, что ему нужно в определённых случаях, а может создавать себе с помощью книги «ауру» эмоций, ничему при этом не учась. Может сочетать и то, и другое – это его личное дело. Только вот скажется это на его отношениях с окружающими, на судьбах его детей. Потому что – то, как мы читаем, тесно связано с тем, как мы живём среди людей.

На примере чтения посмотрим, как можно научиться сочетать два типа ориентирования. Если начать читать книгу, и она сразу не «зачарует», не увлечёт так, что «не оторваться», есть ещё один шанс. Читать по одной фразе: прочитал, уяснил – и дальше, следующую. Уяснить – это и значит почувствовать хоть какой-то интерес. Иногда он будет небольшим, иногда – побольше. Часто такие «переходы» от одного этапа к другому, если они происходят успешно, сами по себе «зачаровывают» и создают «эмоциональную атмосферу». 

И тогда становится возможным «любить» физику, математику, работу на компьютере, разгадывание кроссвордов и тому подобное. Можно «полюбить» даже то, что раньше казалось нудным, трудным, почти невыполнимым для вас. Для этого нужно только наблюдать всё, что можете. Если при чтении «всё, что можете» – это слова и фразы, ваши реакции на них, ваши мысли, то в других видах деятельности… вы найдёте сами, что наблюдать. Так можно «полюбить» даже жизнь со всеми её «тупиками» и «проблемами», с тем, что «противно» и «совершенно непонятно». Труднее всего научиться переходить к наблюдению от сильных эмоций возмущения, злости, раздражения. Но зато есть чем заняться в жизни!

Если не удаётся «полюбить», например, домашнюю работу (каждый день одно и то же!), то можно делать её «полуавтоматически», а в это время наблюдать свои  размышления – о том, что вам интересно. Как в упражнении №12 «Постоянный шум», только вместо монотонного звука – монотонные действия.

Практическое применение.

Представьте, что вы идёте на работу или по делам. Идти не хочется, и в голове возникают слова вроде: «как это тяжело – каждый раз рано вставать, тащиться в такую даль…» и т. п. Если посмаковать мысленно эти слова, будет и вправду тяжело, и долго. Великое дело – глобальные выводы: «каждый раз», «всегда», «опять». А попробуйте на них не останавливаться, перейти к наблюдениям: «вот я иду – просто пока иду, и могу думать, о чём думается…» Когда придёте, сможете так же с интересом наблюдать то, что будет там.

И в любом другом случае, когда вам плохо, можно проделывать то же самое – от наблюдения «явления в целом» переходить к «дробным», последовательным наблюдениям. Если уж «крылья эмоций» несут куда-то не туда, попробовать порхать на «крылышках» алгоритма. С первого на второе всегда можно перейти сознательно, преднамеренно – вспомнил, что можно так сделать, и перешёл. А вот обратно, с мелких последовательных наблюдений на «крупные», эмоциональные – только если само получится. Если эти эмоции возникнут. Это так же, как в упражнении № 4 «В глазах». С образов на простые пятна можно перейти преднамеренно, а обратно – только когда эти образы сами появятся. И всё-таки появляться и замечаться образы и эмоции могут только при условии, что вы хоть что-то наблюдаете конкретно и в движении, как оно и происходит. Например, вы оказались в «хорошей компании». Заметив несколько раз, как вам отвечают и как вам хочется отвечать им, вы почувствуете… «тёплую и дружескую атмосферу». Такой эмоциональный образ.

Если вам предстоит сделать несколько дел, да ещё и не очень знакомых, может стать очень тоскливо. Попробуйте каждое из этих дел мысленно «привязать» к какому-то определённому времени, хотя бы приблизительно, и с запасом «для спокойствия». Например, «сходить туда-то и поговорить с тем-то в течение первой половины дня». Всего-то! Образ «жить тяжело» может замениться на образ «жить легко».

«Может» – не значит «обязательно заменится». Что именно появится, станет видно только тогда, когда появится.

Жизнь происходит уж очень разнообразно. «Физикам» хочется найти какую-то логику, чтобы всё разнообразие ею объяснялось и предугадывалось. «Лирикам» хочется, чтобы были «вечные и неизменные» чувства, которые тоже всё увязывают и предопределяют. Но, как здорово написал Дж. Голсуорси в «Саге о Форсайтах», – «логика есть, но каждый раз новая». А уж чувства – тем более: каждый раз новая реакция на то, что было, вместе с уже бывшей реакцией.

Если даже всё вокруг одно и то же, и мысли, и эмоции одни и те же… Новое и неповторимое – это последовательности переключений внимания во времени. И чем они чаще, тем неповторимее всё вместе.

«Семейное положение».

«Семейное положение», то есть когда ты живёшь в семье, а не один или в общежитии, – это действительно особое положение. И не только потому, что рядом всё время кто-то присутствует и приходится с ним считаться. В этом положении складывается множество стереотипов и установок, которые совсем или почти не замечаешь. Эти установки держат тебя в тисках определённого поведения, а увидеть это невозможно. Потому что внимание обращается только на то, доволен ты другими членами семьи или нет.

К примеру, молодожёны. Вначале они поглощены приятным явлением, что им хорошо вместе, что они «правильно выбрали друг друга». Со временем, когда всё больше появляется несоответствий («делает не то, чего я жду»), внимание притягивается только этим недовольством. Это может казаться «прозрением»: «ну и влип!», «и как я не видела?!» и т. п. На самом деле практически ничего не изменилось: как был (была) поглощён созерцанием «правильности», так и теперь поглощён созерцанием «неправильности». Мир ограничен ожиданиями.

То же самое происходит и в отношениями между родителями и детьми. Родители ждут от детей, чтобы они «были такими-то» (какими – подставьте сами). Дети ждут от родителей помощи – такой, чтобы каким-то чудом всё становилось хорошо. И всё-таки первыми такой способ смотреть на мир задают родители. Которые, в свою очередь, усвоили его от своих родителей. При этом поведение может быть совсем не как у родителей. Часто мы даже стараемся «делать наоборот», чтобы «не повторять их ошибок». И всё-таки, по сути, это одно и тоже: ограниченный взгляд, который пытается видеть только «правильно или неправильно», «как должно быть».

Такой пример. Женщина, выросшая в деревне, свою дочь «приучала к труду». Велела ей мыть пол. Потом очень придирчиво осматривала её работу, и, когда находила что-то непромытым, разливала всю грязную воду из ведра. Дочке приходилось, плача, собирать воду, а в следующий раз стараться больше. Когда она стала взрослой, помня эти переживания своего детства, своих дочек она «приучала к труду» по-другому. Не заставляла, не наказывала. Только старалась показать им, как ей тяжело, уставшей, после работы, что-то делать по дому. Дочкам, конечно, было жаль её, а домашний труд казался таким тяжёлым и неприятным… что это привычное отвращение осталось надолго.
Теперь представьте такое продолжение. Допустим, одна из дочерей поняла эту «ошибку» своей мамы. И свою дочь стала воспитывать тем, что старалась показать ей, как ей «весело и легко» мыть пол, посуду и т. п. И при этом, конечно, ждала бы от дочери определённой реакции – чтобы ей «тоже» хотелось это делать. Как бы она ни старалась, неестественность всё равно заметна. Как отразилось бы это на дочери? Даже трудно представить. Может быть, нервозность, напряжённость. А отсюда – болезни. Может быть, ей хотелось бы бежать неизвестно куда, отсюда – «ошибки молодости», несчастный случай… Это называют «искривлённой кармой».

Ещё пример. Мама одной девочки очень старалась быть интеллигентной. Не кричала на своих детей (услышат люди – что подумают?). А воздействовала на них (детей), например, взглядом, интонацией. Особенно старательно делала это в присутствии чужих людей. К тому же, старалась показать детям, «как надо» себя вести, как приветливо разговаривать и т. д. Получалось, что, когда кто-то приходил в гости, она вела себя не так, как обычно, среди своих. Её дочка была особенно чувствительной, и такая разница в поведении мамы её очень угнетала, настораживала. С самого раннего детства у неё сложился «комплекс» на присутствие посторонних людей. Нормально общаться с людьми, даже с ровесниками, ей было не просто трудно, а невозможно. Поэтому невозможно было иметь подруг, друзей, а позже – найти такого мужа, с которым было бы легко. И в такой безысходности прошло всё её детство, юность, молодость. Благодаря врождённым способностям, ей удалось не схватиться за примитивные «средства спасения». Единственным «средством» было – стараться осознавать то, что происходит, пусть даже с запозданием. Постепенно она научилась «сквозь страх и растерянность» интересоваться людьми – тем, что с ними происходит, своими детьми – хотя они часто ведут себя не так, как хочется. И «комплексы» исчезли. Её мама, которая сама тоже много страдала («искривлённая карма» досталась и ей от её родителей), «карму», может быть, в чём-то и «исправила». И по-своему «искривила». Дочери удалось «исправить» ещё какие-то «искривления».

Приведённые примеры очень схематично показывают механизм того, что называют «кармой». На самом деле всё значительно многообразнее и сложнее. И только «принцип действия» один и тот же. Человек ограничивает своё восприятие мира обманом, притворством, давлением на других, добыванием ощущений или «не замечанием» их. В общем, искажает действительность в своём восприятии. Это влияет на окружающих его людей, а больше всего – на его детей и других близких – передаётся им. Они тоже привыкают стараться меньше замечать реальности, а не больше. Так получается, что «за грехи родителей расплачиваются дети, внуки и т. д.» «Выпрямлять карму» советуют тем, чтобы «осознать свою вину», «раскаяться». А обязательно ли этим освободится восприятие, переключения внимания на разные явления мира? Может оказаться, что от этого получишь удовлетворение, и будешь продолжать его добывать, вспоминая, как хорошо раскаялся. Да ещё и от других станешь требовать (или ждать), чтобы они «признали свою вину». И этим – ещё больше «искривлять карму».

Если использовать понятие «кармы» так, как принято, без объяснения её механизмов, – будет это понятие помогать ориентироваться в жизни? Будет оно тогда помогать не вредить себе и своим детям? Наверное, может помогать, если уже умеешь так жить. Вернее, не помогать, а радовать сознанием того, что уже это умеешь. Ну а если не умеешь, – чтобы учиться, нужно ведь представлять, что и как делать. А чтобы представлять себе каждый конкретный случай, и не нужно такое «общее» понятие, как понятие «кармы».

Для того, чтобы дети учились воспринимать мир, им нужно понимать своих родителей. «Понимать» – значит видеть, как их поведение связано со всем остальным, что происходит. Или хотя бы знать, что они могут это увидеть. Когда мама или папа (особенно – мама) часто ведёт себя неестественно, и не даёт ребёнку никаких шансов понимать своё поведение, то это – страшно. Воспринимать мир невозможно, остаётся от него прятаться. Так получается, например: 

( Когда мама кричит на плачущего ребёнка, которому и так плохо, вместо того, чтобы помогать ему. 

( Когда мама и папа изображают пренебрежение к тому, что ребёнку интересно, потому что им хочется, чтобы он интересовался чем-то другим. Пренебрежение – это не настоящее чувство, это маска, которую ребёнок не может увязать с действительностью. 

( И конечно, когда родители считают возможным говорить неправду, –  своим детям или другим людям, неважно.

Такие привычки и манеры мы получаем в наследство от родителей и передаём детям. Если за свою жизнь не научимся больше воспринимать.

Когда близкий вам человек ограничен в восприятии мира, он ограничивает и ваше восприятие. И с ним трудно жить. Прежде всего это заметно по тому, что с ним трудно говорить. Вам хочется что-то ему сказать, и вы тут же чувствуете, что он этого или совсем не воспримет, или отреагирует определённым, ограниченным образом. Например, усмехнётся свысока, или возмутится, упрекнёт… Как только вы это почувствуете, то говорить с ним уже не хочется. Если всё-таки нужно сказать, приходится «выдавливать из себя». А чтобы этого не было заметно – создавать фальшивую интонацию. Например, «нарочно бодрую», или «недовольную, брюзгливую», или «возмущённую». Тогда и ему (ей) становится видно, что вы готовитесь определённым образом воспринять его ответ. И ему тоже не хочется вам что-то говорить, а «надо»… Заколдованный круг. Если так продолжать, ограниченность обоих становится всё больше и привычнее. Иногда один из членов семьи использует этот «заколдованный круг» для того, чтобы создавать себе иллюзию своей «не ограниченности». Другими словами – добывать себе уверенность за счёт других. Ему удаётся чувствовать себя «более уверенно» тогда, когда другие становятся более ограниченными. «Уверенность» бывает нужна только тогда, когда не можешь снять ограниченность, освободить своё восприятие. Например, когда один не может избавиться от «комплекса неполноценности», он может заставлять другого «чувствовать себя зависимым». Или разговаривать с таким видом и таким тоном, как будто показывая: «да знаю я, что ты чувствуешь…». Или как-то ещё стараться «зациклить» его (её) на одних переживаниях. И в сравнении с ним сам себе кажется «свободнее». Так «вампирить» могут и родители детей, (или наоборот), и кто угодно. В этом и состоит психологический вампиризм. Может быть, вампиризм и бывает только психологический, а «энергетическим вампиризмом» мы называем то, что не можем объяснить психологически. Когда тебя ограничивают в восприятии мира, чувствуешь себя так тяжело, как будто и вправду отнимают энергию. А тот, кто «за твой счет» получает уверенность, будто бы «наполняется энергией».

Объяснять всё многообразие явлений семейной жизни действительно, невозможно. Тем более, что восприятие ограничено «заколдованными кругами», стереотипами, – это факт, от которого никуда не деться. Но освобождать своё восприятие всё-таки можно всегда. Тот, кого в семье «вампирят», ближе к этому, чем тот, кто «вампирит». Потому что у него нет защитных иллюзий – «уверенности». Но только тот, кто вампирит, может прекратить это совсем. И вот как можно разрывать «заколдованные круги» или не давать им возникать.

1. Очень просто – не говорить того, что не хочется говорить сейчас, того, что придётся говорить натянуто, с фальшивыми интонациями. Несмотря на установки «я должен это выяснить», «я должен сказать». Но обязательно говорить то, что захотелось сказать, что интересно сказать (или спросить). Несмотря на установки «не буду с ним разговаривать», «да что ей об этом говорить», «какой смысл говорить о пустяках» и т. п. Пусть окажется, что какое-то время вы почти не будете разговаривать, или разговоры будут «незначительными», о мелочах, не о том, что кажется важным. Зато вы привыкнете к тому, что всегда можно что-то сказать и, как бы вам ни ответили, вы не зациклитесь на своих или чьих-то ожиданиях.

2. Если вам непонятно что-то в своих чувствах, мыслях или в поведении другого, в его чувствах и мыслях… Это, конечно, серьёзная неопределённость, и она напрягает, от неё хочется избавиться. Взгляните на это напряжение и на эту неопределённость как на вполне определённое явление. И много ещё есть такого, на что можно «взглянуть».

3. Бывают такие привычные, автоматические «выражения лица», интонации, слова. Они возникают в некоторых ситуациях, когда рядом «привычный» человек. И кажется, что избавиться от них невозможно, как будто это что-то «свыше» – не убрать, не изменить никак. Так это же прекрасный «тренажёр»! Если не научиться избавляться от этих «автоматизмов», ваша жизнь и жизнь ваших близких не изменится, как бы вы ни старались. А избавляться не так уж трудно, только понадобится время. Каждый раз, как заметите за собой такую автоматическую «маску», интонацию или слова, остановитесь на несколько секунд. Отвлекитесь от разговора или что вы там делали, последите немного за этим «автоматизмом», за тем, как вам нравится такое состояние, что при этом думается и чувствуется. Такая недолгая ваша задумчивость никому не навредит. А дальше – прислушайтесь к тому, что вам сейчас действительно хочется делать и говорить. После нескольких таких «тренировок» делать это станет легче, а потом… сами увидите.

Типичное желание:

· Я бы заботился о ней бескорыстно, если бы точно знал, что мне за это будет хотя бы благодарность.

При этом благодарность (или другое «доброе» чувство) может возникать только тогда, когда о тебе заботятся действительно бескорыстно, без ожидания благодарности.

Как вы думаете – в чём может быть выход? Для него и для неё? Учтите, что каждый из них пока – отдельно. Могут ли они стать – вместе? И как?

В следующем диалоге реплики выделены разными шрифтами для того, чтобы легче было отличать одного собеседника от другого. Попробуйте представить, между кем и кем мог быть такой разговор, и что могло быть дальше.

– Перестань на меня давить. С другими я могу и говорить, и думать нормально. А ты всё время от меня ждёшь, что я должен измениться. Что я должен быть каким-то другим. И я вообще никак не могу разговаривать.

– С чего ты взял, что я от тебя чего-то жду? Ты как-то уверенно это говоришь за меня. Я только тебе предлагаю не говорить о том, какой ты, и каким можешь быть. И не стараться об этом думать. Оставь в покое само понятие, что можно быть «каким-то». Говори о чём-нибудь другом.

– Ну о чём я ещё могу говорить?! Ведь ты же опять от меня требуешь: о том не думай, думай об этом!

– Я не требую думать и говорить о чём-то конкретном. Говори, о чём хочется сказать. Но ты же твердишь только о том, что я от тебя чего-то жду и требую.

– Да потому что я это чувствую!

– Ну ладно, почувствовал, сказал – может, хватит? Тем, что ты это повторяешь, ты сам и себя, и меня заставляешь думать только об этом.

– Нет, это ты меня заставляешь! Мне что – приятно об этом говорить?!

– Ну не приятно – так перестань. Прямо сейчас. 

И ведь действительно – перестал. И говорить, и думать об одном без конца. Во всяком случае, на какое-то время. Ну, хотя бы увидел, как это возможно.

Если вам нужен ответ на вопрос «как быть вместе?», возьмите, например, такой. Для этого нужно, чтобы каждый мог жить сам. Когда внутри каждого информация циркулирует свободно, только тогда она может свободно циркулировать между этими людьми. «Свободно циркулирует информация» – значит, свободно переключается внимание на разную информацию.

О здоровье.

Видимо, для здоровья полезно «хорошо себя чувствовать». В смысле – полно ощущать своё тело, чувства и мысли, всё, что в нас происходит. Нарушения здоровья часто бывают тогда, когда человек на чём-то «зацикливается» (на каких-то переживаниях, чувствах, ожиданиях) и не может наблюдать остальное («ни о чём больше не могу думать»). Как можно больше воспринимать необходимо мозгу, чтобы лучше ориентироваться и отдавать «правильные» команды всему организму. Может быть, достаточно «уметь чувствовать» и «переключаться» на разные «чувства», и никакие болезни не будут опасны. Организм будет справляться с ними своими силами или с небольшой медицинской помощью.

Известны случаи, когда некоторые люди могли избавляться от боли таким «приёмом»: начинали наблюдать себя как бы «со стороны». Наверное, понять, что значит «наблюдать», легче, если добавить эти слова – «со стороны». Но при этом наблюдаем-то мы всё-таки «изнутри» себя – своими органами чувств, нервами, своим мозгом. Со словами и представлением «со стороны», видимо, устраняется лишнее напряжение, и остаётся одно только наблюдение.

Боль физическая, как и душевная, конечно, нужна – как сигнал о том, что что-то неладно. И если при появлении боли воспринимать её именно как такой необходимый сигнал и действительно обращать внимание к своим ощущениям, то сразу хочется расслабиться. Чтобы напряжение не мешало чувствовать, что происходит. И тогда «лишняя» боль исчезает, остаётся столько её, сколько необходимо.

Если же ситуация такая, что вы сделали всё, что могли, больше ничем своему организму помочь не можете, и остаётся только «терпеть», то может произойти следующее. Осознав, что остаётся только «терпеть» – но только если это действительно так – вы можете так «настроиться» наблюдать, что боль станете воспринимать как обычное ощущение, например, прикосновение. То есть вы будете чувствовать её по-прежнему, но она не будет даже неприятной, а не то что мучительной. Такое иногда удаётся при очень сильной боли.

Вспомните упражнение №27 («Интересно, что получилось»). Интересным может быть любое событие, явление, в том числе и болезнь. Во время болезни можно многое узнать и многому научиться. Если так и «вести себя» во время болезни, то она станет периодом «обновления жизни», омоложения. И в результате не убавит здоровья, а добавит вам его.

Теперь о повседневном самочувствии. Чтобы уметь «чувствовать себя» в болезни, приучитесь к этому в здоровом состоянии, «без особых причин». Наблюдайте, каким бывает ваше самочувствие, как оно меняется. Наблюдайте его как явление, а не как то, чего хочется или от чего хочется избавиться. То, как вам нравится или не нравится ваше самочувствие, можно тоже пронаблюдать, но уже как отдельное явление. Для этого достаточно заметить это мимоходом, на мгновение. А потом опять наблюдать самочувствие – ведь оно может меняться и может подсказывать, что делать, как вам лучше «вести себя».

УПРАЖНЕНИЕ №35        Нравится – не нравится.
В любых ситуациях, когда вам становится что-то приятно или неприятно, заметьте это для себя («общее впечатление» от своего самочувствия). Прислушиваясь к «общему впечатлению», уж совсем мимоходом заметьте те ощущения и явления, которые вызвали его. В следующий момент точно так же заметьте «общее впечатление» от своего теперешнего самочувствия и то, чем оно вызвано. И так – несколько раз. С какими промежутками времени – как понадобится (сами почувствуете).

Пояснение. 

 Первые 2-3 раза лучше сделать это с очень маленьким промежутками, чтобы почувствовать «мимолётность» того, что замечаете. А дальше (интересное явление!) устанавливается само собой как бы «автоматическое наблюдение». Ваш организм сразу усвоит, что так самочувствие гораздо лучше, что всё неприятное, что можно устранять, автоматически устраняется. Вам останется только иногда проверять, как это «автонаблюдение» работает. Для этого просто повторять упражнение.

Работу автонаблюдения удобно видеть на примере дыхания.

УПРАЖНЕНИЕ №36        Дыхание в меру необходимости.

Делается упражнение в любом положении, лучше в спокойном состоянии. Сделайте вдох глубже обычного, обычный выдох и приостановите дыхание, не перекрывая его. Просто не торопитесь вдыхать, пока по-настоящему не захочется это делать. Когда захочется, позвольте вдоху делаться так, как требуется вашим самочувствием: с такой скоростью и глубиной, не быстрее и не глубже. Дальше продолжайте дышать по тому же принципу: и вдохи, и выдохи без волевых задержек и «без лишнего», только насколько это необходимо для нормального самочувствия. Можно как бы мысленно «установить планку» необходимого – выше её незачем хватать, и даже вредно.

Пояснение.

Самый осознаваемый вдох – первый (после глубокого вдоха и задержки дыхания). Второй – «ориентируется» на то, что получилось в первом. Если тот был слишком слабым, второй может сделаться поглубже, и наоборот. И так далее, каждый следующий вдох-выдох «вытекает» из предыдущего. Делать это сознательно долго  – слишком большая трата времени. Поэтому постепенно этот процесс можно автоматизировать – той самой «мысленной планкой». И проверять тогда не каждый вздох, а соответствие процесса дыхания этой «планке», определённому уровню. А когда «поступает сигнал», т. е. хочется, поглубже вздохнуть или зевнуть, позволять себе это.

Дышать больше необходимого действительно очень вредно. Пытаясь улучшить своё самочувствие, мы неосознанно стараемся глубже дышать, захватывая побольше кислорода. А чем больше кислорода в крови, тем слабее он переходит из крови в ткани и органы. Дышим очень много, а клетки организма недополучают кислород. С возрастом это кислородное голодание всё возрастает. А если держать кровь артерий в «лёгком голоде», она постепенно «привыкает» отдавать тканям организма больше кислорода. На этом основаны дыхательная гимнастика йогов, методы дыхательной терапии К.П. Бутейко, А.А. Ненашева. Уменьшают объём дыхания или содержание кислорода во вдыхаемом воздухе. Так можно избавиться от многих болезней. От болезней, которые мы себе сами и создаём, не наблюдая меры необходимости, судорожно пытаясь «сделать себе лучше».

Если у вас получится «автонаблюдение» за уровнем дыхания, можно применить его и для другого. Например, для уровня движений. Двигательная активность – это тоже потребность организма, как и дыхание. Если слишком много двигаться – захочется отдохнуть, если слишком мало – подвигаться. Попробуйте «включить автонаблюдение» и не мешать ему работать. Конечно, из-за обстоятельств иногда придётся откладывать то, чего требует организм. Дыхание надолго не задержишь, а движения – можно. И всё-таки, можно находить способы подвигаться тогда, когда мы их обычно не ищем. Например, встать и походить. Если никого рядом нет – потанцевать, побегать трусцой на месте, сделать приседания.
Физические упражнения, даже совсем простые, могут очень благоприятно влиять на самочувствие, если их уметь выбирать и делать. Для этого прислушайтесь к своему телу: что его сковывает, не хочется ли потянуть или встряхнуть, расслабить или напрячь какие-то мышцы, расшевелить суставы… Иногда даже не нужно выполнять упражнений. Достаточно всё, что вы делаете: ходите по квартире, собираетесь на работу или учёбу, – делать «с чувством», прислушиваясь к упругости мышц, к тому, как рациональны ваши движения без лишнего напряжения и «дёрганья». Делать так, чтобы вам нравилось это делать и наблюдать свои действия (см. упражнение №22). Если нет времени на зарядку, то это вполне заменит её (особенно, если вы всё-таки хоть иногда делаете настоящие физические упражнения с повышенной нагрузкой).

Упражнения с повышенной нагрузкой (тренировки) расширяют границы возможных действий, а значит, восприятия. Если эти границы не расширять, то они неизбежно сужаются. Представьте, что вы поделали силовые упражнения и упражнения на гибкость, или побегали, и устали. А теперь занимаетесь обычными делами, без сверхнагрузки. Что в этом приятно? Что вы свободны в своих движениях, не нужно слишком напрягаться, хотя и можете. Вы чувствуете эти возможности, и лучше «чувствуете себя» (если, конечно, не уработались до упаду).

Вот так же и упражнения этой книжки – можно их поделать, испробовать разное. А потом дать себе возможность обходиться без них, воспринимать всё свободно, «без плана». И при этом восприниматься будет больше.

Предположение.

Болезни возникают тогда, когда у человека заблокировано (не получается, не происходит) восприятие каких-то видов явлений. Или затруднены переключения внимания между определёнными видами явлений (а совсем избавиться от этих «блокад» невозможно). Если рационально обращать внимание на все сигналы, то любые болезни и боли будут регулировать здоровье, физическое и душевное. А сделав своё дело (регулирование), будут быстро проходить. Но для этого нужны постоянные тренировки, «саморазвитие» - то и дело начинать замечать то, чего не замечал.

Может возникнуть такой вопрос. Вот кто-то совсем «ни о чём не задумывается», живёт как придётся, а здоров, как бык. А кто-то ищет, стремится к развитию, а всё время болеет. Тут дело вот в чём. У каждого человека есть свои способности замечать, врождённые и приобретённые с жизненным опытом. Если их слабо использовать, когда возникает в этом потребность и есть возможность, то тогда и происходит разлад.

Об этом ещё говорится в главе «Семейное положение». Можно ловко приспособиться «обходить» свои возможности замечать и обходиться без них. Создавать для себя иллюзии развития. Но вашим детям или внукам это вряд ли удастся. Они будут пытаться подражать вам или «делать наоборот», и это будут совсем «не их» способности и возможности: нет одинаковых людей, нет и «противоположных». И их ограничения восприятия станут ещё больше, чем ваши.

Итак, если у вас что-то болит, значит, вы что-то «хронически» обходите вниманием, не замечаете. «Поищите», что это. Этому может помочь, если вы прислушаетесь к своей боли и к тем мыслям, представлениям, воспоминаниям и т.д., которые возникают в это время.

Как использовать лишнее напряжение.

Сначала о физическом напряжении. Когда вы замечаете, что какие-то мышцы у вас напряжены «зря», можно не пытаться их расслабить, а вместо этого «перевести» это напряжение в движения – дать им двигаться, как получается. Примерно так же можно поступать и с другими видами напряжений – эмоциональным, мысленным.

Возможно, вы обращали внимание на то, что иногда у вас бывает (или не бывает?) как бы состояние «полёта», «настоящей жизни», непрерывного движения. Когда чувствуешь, что действительно живёшь. В каких случаях у вас это бывает, и как часто? Попробуйте прикинуть приблизительно, какую часть времени вашей жизни (в процентах) занимает это «состояние полёта». Кроме этого ярко выраженного «состояния», может быть «состояние нормальной жизни» – когда тоже чувствуется движение, воспринимается происходящее, нет лишнего, сковывающего напряжения. Но в некоторых случаях у нас наступает тяжёлое состояние заторможенности, когда и мысли, и эмоции перестают естественно сменяться одни другими. Тогда мы чувствуем почти одно только напряжение и можем только ждать, когда эта ситуация пройдёт. Это состояние может быть разной степени «тяжести». При «небольшой тяжести» можно пытаться и что-то делать, и воспринимать. Прикиньте приблизительно, сколько процентов времени вашей жизни занимает «состояние нормальной жизни», и сколько – состояние «заторможенности».

Отчего может возникать «состояние напряжения»? Вот некоторые причины. 

( вы сделали что-то такое, или так вели себя, что это вызывает у вас сожаление или сомнения – так ли надо было;

( необходимость делать выбор (неопределённость на ближайшее будущее);

( вас тревожит то, как вас воспринимают другие люди (или один человек).

( мысли о том, что в вашей жизни нет или мало смысла (неопределённость на далёкое будущее).

( скука, «нечего делать», однообразие окружающего, отсутствие впечатлений и отсюда – стимулов к действиям.

Когда вы чувствуете напряжённость, заторможенность, то первое, что можно сделать – это определить причину. Просто заметить, отчего эта напряжённость возникла. Она от этого, конечно, может и не пройти, но вы начнёте переключать внимание, и «по инерции» переключите его на что-нибудь ещё.

Если вы хорошо понаблюдаете то, как возникает напряжение в разных случаях жизни, то обнаружите следующее. Напряжение появляется, когда мы слишком долго сосредотачиваемся на чём-то, например на «одном из времён»: на своём прошлом, на предположениях о будущем или на «здесь и сейчас». И скинуть лишнее напряжение удаётся, переключившись с одного на любое другое («запустив» дальнейшие свободные переключения). Если только, опять же, не остановиться на этом другом слишком надолго. Что это за «слишком»? Это как раз то, что мы не можем контролировать сознательно, но сигналы об этом из подсознания доходят до нас в виде напряжения. Поэтому, почувствовав напряжённость, можно использовать её «по назначению» – как звонок будильника, напоминающий, что пора переключать внимание. Например, если долго ходить по лесу в поиске грибов или ягод, высматривая их в траве, то от сосредоточенности на «здесь и сейчас» может заболеть или закружиться голова. Иногда при этом помогает такой приём: осмотреться подальше вокруг себя, посмотреть вдаль. Но может получиться, что смотреть вдаль сейчас вовсе не интересно. Тогда можно пропутешествовать во времени: вспомнить что-то или представить, что вы собираетесь делать дальше (в далёком будущем или в близком).

Если вы не можете избавиться от мыслей о своей «оплошности», достаточно переключиться на наблюдение своих намерений, планов и пронаблюдать то, что «здесь и сейчас».

Если вас напрягает поиск решения, выбор, что делать в будущем, можно повспоминать что-нибудь из прошлого и осмотреться в настоящем.

Все эти приёмы будут получаться в том случае, если переключать внимание не «усилием воли», а естественно – на что захотелось. А захочется скорее всего – на то, что связано с тем, что вас напрягло. Например, когда я не знаю, как начать письмо, – вспомню, о чём думала, когда собиралась его писать, и прислушаюсь к своим желаниям сообщить или спросить что-то сейчас (или к тому, что только что было). «Идея», что делать, и желание делать придут сами (ну а не придут – не трагедия, придёт что-нибудь другое). Этот пример – для спокойной ситуации, но и в экстремальных случаях можно применять этот приём. Тогда, если « идея» не приходит… то она не пришла бы, и если бы вы продолжали напрягаться.

В «нормальном» состоянии такие переключения внимания происходят сами собой, и напряжения не возникает. Но если они почему-то затормозились, то вы теперь знаете, что можно сделать. Если постоянно тренироваться в «замечании напряжений» и их «использовании», то вы со временем будете замечать возникающие напряжения всё «своевременнее».

Можно придумать и другие «системы переключений внимания», кроме вышеописанной системы «прошлое – только что прошедшее – настоящее – будущее». Например, если вы напрягаетесь во время разговора, можно время от времени на секунду отвлекаться от него – то на окружающие предметы, то на своё лицо, то на свои желания. Или вот самая простая «система». Делать любые спонтанные, естественные движения и наблюдать их непрерывно. Мимоходом обращать внимание на то, что сейчас «требуется», и опять наблюдать свои движения.

Все эти приёмы «снимают напряжение» тем, что переводят его в «движение» – в переключения внимания. Причём не «куда попало», а связанно с тем, где оно было. То есть новые движения-переключения вытекают из предыдущих, а следующие – опять из предыдущих, и т. д., непрерывно. В этом состоит, например, механизм воздействия музыки на человека. Музыка – не случайный набор звуков, а каждый из них связан с другими и «вытекает» из других. При этом часть сочетаний звуков ритмически повторяется, а другие – меняются, предсказуемо или неожиданно. Такое сочетание ожидаемого и неожиданного естественно и гармонично для психики человека вообще. Когда нам приходится воспринимать слишком много повторяющейся, ожидаемой информации, становится «скучно», а когда слишком много неожиданного, – тревожно. И то, и другое – разлад, напряжение. Когда такое происходит, есть шанс изменить соотношение между ожидаемым и неожиданным: переключить внимание с известного на неизвестное или наоборот. Вернее, не один раз переключить, а дать ему переключаться интуитивно (вот это мне известно и понятно, а этого я не знаю, а вот это предполагаю…). Для этого всё-таки нужно переключиться первый, самый «трудный» раз. Сначала определить, на чём сейчас «забуксовало» ваше внимание – на известном или на неизвестном. Потом быстро, «с ходу», найти, на что «противоположное» переключиться. Когда найдёте – этим уже переключитесь. А дальше – не останавливаться (надолго). То, что только что или давно было, в основном – известное и хотя бы частично понятное, а что будет – в основном неизвестно. В любой жизненной ситуации простор для перемещений внимания найдётся. Причём в самые разные «области», что меняет и «состояние» человека. Конечно, «музыка», или «полёт» (полная гармония жизни), может быть, будет получаться нечасто, но тем ценнее это. Да и что-то близкое к этому – тоже неплохо. Каждый момент мы воспринимаем именно этот момент, а состояние складывается (составляется) из ряда сменяющих один другого моментов.

Какая именно часть воспринимаемого должна быть известной, определённой, и какая – неизвестной, неожиданной, – для гармонии, – это, наверное, невозможно определять, задавать заранее. Если пытаться это делать, то будет уклон в скуку или тревожность (сомнения). Если же предоставлять «известному» существовать, как оно есть, а каждый новый момент что-то воспринимать «заново» (что именно – как получится)… Может получаться то самое «гармоничное сочетание».

Размышления о «высших материях» 
Время.

Предлагаю, хотя бы временно (на время чтения этой главы), ввести понятие «равноправности явлений». Все явления в мире: существование далёких галактик и звёзд, которые мы видим на небе, процессы окружающей нас земной природы, каждое движение материального мира, наши чувства и мысли, «страстные желания» и смутные, мимолётные ощущения – всё происходящее – одинаково «заслуживает» нашего внимания. И, наряду со всем этим, то явление, что в данный момент для каждого из нас что-то «важнее» всего другого. Вот именно это «важнее», а проще говоря, наши желания, часто перекрывают для нас возможность воспринимать мир.

А теперь предлагаю вам самим придумать такое упражнение, которое учило бы воспринимать все явления равноправными.

И вот мой вариант такого упражнения.

УПРАЖНЕНИЕ №37        Равноправно добавляется.

У каждого из нас есть время, в котором он живёт – воспринимает то, что в этом времени происходит. Чаще всего мы не чувствуем, как идёт время – сам его ход, – а замечаем, когда уже много всего произойдёт. Но происходит что-то каждое мгновение.

 Следите, как каждое мгновение (или другой отрезок времени) добавляется к тому, что уже было, что-то совершенно новое, чего ещё никогда не было. Сначала попробуйте замечать это, когда оно добавляется, а потом – когда уже добавилось. Как легче? Следите недолго, но в разных жизненных ситуациях: когда смотрите на звёздное небо, когда размышляете о «мировых проблемах», когда заняты «общественно-полезным трудом» и когда делаете уборку у себя дома, когда отдыхаете и так далее. Обратите внимание, как это получится у вас в то время, когда вас угнетает «пустячность» и рутинность ваших дел, которые приходится делать. Попробуйте выполнять упражнение во время ощущения «бессмысленности» своей жизни, или когда «смысла» очень мало.

Есть явления, которые мы воспринимаем как длительные, например, «переживание» из-за чего-то, «возмущение», «сомнение» и т. п. Но любое из них состоит из отдельных эмоций, ощущений и мыслей, реакций, плавно и последовательно сменяющих друг друга. Если следить за ними, не мешая им сменяться и длиться столько, сколько они длятся… Попробуйте сами, и вы узнаете, что получится.

Когда приходит «замечательная идея» или решение, – это тоже момент, равноправный с другими.

Наше земное понятие «времени» открывает бесконечные возможности для рассуждений (новых цепочек представлений), новых «взглядов на жизнь», новых способов мышления, сознания. Каждый настоящий миг связан и с прошлыми, и с будущими мигами, – неважно, осознаём мы это или нет. Можно придумывать для себя любые «упражнения» с «осознаванием» этих связей и наших применений понятия «время». Например, пронаблюдать, какие эмоции и мысли возникают у вас в связи со «сравниванием, кому лучше»: тем, кто жил в прежние времена, кто живёт сейчас, или кто будет жить в будущем. Или проследить, как из настоящего момента мы обращаем внимание (проникаем) то в будущее, то в прошлое. Замечать, насколько легко это получается и что мешает таким «путешествиям во времени».

С понятием «время» связаны и «духовный рост» (или «падение»), и «хорошо» нам или «плохо» в смысле самочувствия. Например: «хорошо провести время», «время тянется». Это всё связано с тем, «тормозим» (меняем) мы время в своём восприятии мира или живём во времени – в таком, какое оно идёт. Если подставить вместо «время» понятие «пространство», можно получить такое сравнение. Представьте, что вы не хотите занимать в пространстве тот объём, который вы занимаете. А пытаетесь или сжаться, уменьшиться, или «раздуться», увеличиться по сравнению с другими предметами. Или так: не хотите воспринимать то, что есть вокруг вас, а хотите воспринимать то, чего нет. Однако придётся напрягаться. Но и само напряжение – это то, что есть в пространстве и времени. И его можно воспринимать так, как оно есть.

Понятие «время» как будто само создаёт напряжение. Это происходит, видимо, оттого, что в сознании человека не один поток событий, а сразу несколько. Первый – то, что мы воспринимаем извне. Второй – наши реакции на это, которые мы наблюдаем. Третий – наши действия. Четвёртый – восприятие наших действий другими людьми. Пятый – наши реакции на то, как нас воспринимают. И можно выделить ещё какие-нибудь. И каждый из этих потоков как бы в отдельном времени. И всё-таки время одно. Объединяет все эти потоки интуитивность переключений внимания. Когда оно переключается между потоками свободно, то напряжение проходит.

«Легко и приятно» жить, когда скольжение во времени происходит непрерывно. Тяжело и неприятно – когда это скольжение тормозится напряжением. Но если потом «проникнуть» в то время, когда было напряжение, опять всё пойдёт легко. «Проникнуть» (лучше – «начать проникать») в то время – значит начать включать свои воспоминания о нём в непрерывную цепь своих реакций, мыслей и эмоций – в то самое «скольжение». Тогда, если какой-то период вашей жизни казался вам «потерянным зря», он перестанет быть потерянным. Что бы в нём  ни было. Если какие-то моменты были неприятными, тяжёлыми, это прекратится. Точно так же и страхи перед будущим можно включать в это непрерывное скольжение.

Но это можно делать только одним способом: замечать те проникновения в разные времена, которые уже произошли. Подумалось о прошлом, представилось будущее – само, непреднамеренно, – тут же заметь это, как уже свершившийся факт. А раз уже свершившийся, отчего тут напрягаться?

Подуматься о прошлом или представиться будущее может разными промежутками времени. Например, можно заметить только что промелькнувшее ощущение, а можно – всю свою жизнь или её часть, чем-то объединённую. Это такое как бы «мысленное интегрирование». Мы объединяем множество событий во «что-то одно». Но, объединив по одному признаку, можно тут же объединить и по другому. Или разбить то, что объединил, на мелкие части – «продифференцировать». Если все эти «объединения» и «разбивания» происходят свободно, и ничто им не препятствует, то жить легко и интересно. Если застрял на одном таком «объединении» (например, «столько лет потерял зря!»), наступает тяжёлое торможение.

Представьте, что вам осталось жить, допустим, один месяц. По-настоящему этого, конечно, не представишь, если это не так. Но одно представляется: свободное скольжение во времени затормозится. Мы привыкли мысленно проникать в более далёкое время, а тут придётся ограничиваться. Оттого, что нет свободы переключений внимания на разные мысли о разных временах, развиваются болезни – нервные и другие. Как можно «разграничить» свободу переключений в данном случае? Если свободно представлять себе то, что будет в этот оставшийся месяц. Представьте, что вы наконец взялись делать то, что раньше хотели, но откладывали. Вам интересно сделать это и увидеть, как это получится. Это будет настоящая свобода переключений – в том времени, которое реально представляется. А когда у нас впереди неизвестно сколько времени, ощущение свободы – это иллюзия, «закрывание глаз». Потому что мы не представляем конкретно никакого времени. Да и то, что будет после нашей смерти, представляется, и это можно «спокойно» замечать.

Может быть, с этим связано, например, то, что раковые болезни развиваются часто в определённые периоды пожилого возраста. В эти периоды становится неприятно или страшно смотреть в будущее: что там может быть хорошего? Жизнь «упирается в стену», и организм перестаёт исправлять ошибки (появление раковых клеток). Хотя некоторые люди вот так «упереться в стену» могут в любом возрасте. Например, когда рушатся ожидания и не представляется, как жить дальше…

И в любом же возрасте можно освободиться от этой «стены». Просто начать спокойно смотреть на то, что видится, и всеми способами, какими видится.

Когда меня одолевают мысли о смысле жизни (а замечать свои забеги в далёкое будущее и глобальные обобщения – такая же потребность, как замечать мелочи), я прихожу к такому выводу. Я живу – как-то действую, выгляжу, меня видят и слышат. Это воздействует на людей – само собой, мои старания воздействовать тут не нужны. Вот не могла не написать книгу – и написала. И так же все другие действия. Те, кто меня видел и слышал, потом как-то будут воздействовать на других, и так далее. И это – вечно и бесконечно, если только всё человечество не исчезнет бесследно. И это – та «высшая ценность», в отличие от временных, материальных (которые только мне и только сейчас доставляют удовольствие). Только возникает вопрос: в чём состоит это «ценное» воздействие? А в том, что оно расширяет возможности воспринимать больше действительности. С эволюцией человечества восприятие постоянно расширяется, и в этом участвует каждый человек: кто – помогает этому, кто – мешает. Если помощь в расширении восприятия называть «добром», а помехи – «злом», то кому-то это кажется понятнее, а кому-то – непонятнее (ну как всё-таки быть добрым?). А иногда и кажется понятным, но добрее от этого человек не становится.

2001 г.

Найден смысл жизни. Потерявшим обращаться…
к своему сознанию.
Эволюция сформировала сознание – значит, дальнейшее развитие жизни может идти по пути развития этого самого сознания. Значит, жизнь каждого из нас имеет смысл и значение в эволюции жизни вообще, если в ходе своей личной жизни мы будем увеличивать удельный вес сознания себе и окружающим. Точнее, только себе, а окружающим – он будет увеличиваться нашим влиянием автоматически. Так уж устроено: человек – существо общественное, так заложено в природе каждого из нас.
Вопрос о смысле жизни возникает тогда, когда или ничего не хочется делать (нет мотивации), или хочется что-то делать, но все равно мотивации не хватает. Нет достаточного обоснования, почему именно эту деятельность стоит выбрать из всех возможных. А если определить для себя, что «самое главное» в жизни, то будет такая «направляющая»: чего в любой, даже самый неопределенный момент, можно захотеть.
Но вот почему мы ищем в качестве смысла, что бы нам такое делать с окружающими предметами или людьми? А  делать что-то в своей голове, совершенствовать восприятие мира – никак не тянет на смысл жизни? А ведь, когда ничего делать не хочется или не видится смысла, это как раз означает, что восприятие застопорилось и чего-то не замечается… Значит, самое время расшевеливать восприятие, а не «делать что-то конкретное». Впрочем, для этого всегда «самое время», и тогда, когда делаешь что-то конкретное.
И недаром существует такое явление, как любопытство: человеку хочется узнавать новое, даже если это сейчас вроде бы не нужно. Интуиция подсказывает, что информация эта может пригодиться. Пусть для практических каких-то результатов вроде ни к чему это – наблюдать-замечать все, что подсказывает интуиция, но в этом на самом деле всегда есть смысл. А главное, это всегда реально делать и ничего для этого не нужно, кроме наличия своей головы.
Эволюция долгие тысячелетия формировала разные способы поведения животных и человека, нужные для выживания. И вот сформировала комплекс «сознание-подсознание», который уже может сам выбирать и формировать разные способы поведения. Проявляется это в виде интереса к узнаванию нового, к действиям. Так что смысл жизни – в том, чтобы было интересно. Только всегда интересно (хоть что-нибудь, разное, меняющееся), а не изредка, в коротких перерывах между депрессиями, психозами, часами пустоты и часами тупого кайфа.
Читала на форуме в интернете высказывания верующих о Боге, и замечала аналогии со своими рассуждениями о сознании.

То, что разум и чувства – это еще не сам человек. А сам человек – это душа. Но «душа» - это какое-то неопределенное понятие. «Перестаньте быть разумом и чувствами» и «станьте душой». Это считается таким трудным, что обязательно должен кто-то к этому привести – Мастер.

А если сказать по-другому: не душа, а сознание? И разбираться в том, как оно работает, чтобы работало оно полнее.

Попробую сказать, почему разум и чувства – это еще не сознание, и почему мы их за него принимаем.

Поясню, что это не научные исследования и определения, а мои «исследования» на обыденном уровне, как я все это наблюдаю в жизни.

Сознание – это повторение в мозгу ранее происшедших реакций, восприятий, но несколько по-другому, в чуть других сочетаниях и комбинациях. С чем именно по-новому сочетается прежняя реакция и как сочетается – это невозможно заранее «задать», запрограммировать. «Задается» оно всем нашим предыдущим опытом. Каждое мгновение – по-новому. Почему и называют сознание «душой», «духом», чем-то свободно летящим.

Разум тоже повторяет бывшие уже комбинации реакций, но при этом пытается «задавать» их, создавать готовые застывшие представления, повторять искусственно. Чувства – тоже такое явление, которое мы стараемся «растянуть» или «убрать», повторять или вообще делать нарочно.

Душа, сознание – это наблюдатель («замечатель»), который только замечает все новые сочетания, которые сменяются непрерывно сами. Повторения душой, сознанием – это повторения только констатирующие: как оно произошло. То есть, сознание замечает работу и разума, и чувств, не мешая им. Тогда и они не мешают душе быть. «Душа просит» - это, в отличие от того, что «просят» разум или чувства - желание вести себя в соответствии со ВСЕМ, что заложено в мозгу и теле человека, что воспринималось этим мозгом и телом. А не только с частью этого заложенного и воспринятого (что выбрал разум или чувство).
То, что не уловила душа, те варианты сочетаний – остаются в подсознании. Более полная работа сознания – это более полное взаимодействие его с подсознанием. Для этого нужно именно не только ставить и добиваться целей, а, например, замечать то, как возникло в голове представление о цели, как мелькают мысли-представления о ее возможной реализации, эмоции, сопровождающие эти представления… Если начал что-то делать – наблюдать свои действия и мысли и эмоции, которые их сопровождают. Чем полнее наблюдаешь, тем больше шансов уловить ощущение, что что-то не так, и почувствовать или додуматься, чего на самом деле «просит душа».

К умению осознавать больше – умению «быть душой», подходим мы с помощью слов, формулировок. Так, в принципе, какая разница, каких слов: «Бог», «душа», или «сознание», «наблюдения»? Как лучше получается. Лишь бы не привязываться слишком к словам, т.к. слова – это как раз чувства и разум, которые тормозят душу-сознание.
Приближаться к тому, чтобы быть душой, или к «замечательному» образу жизни, можно попробовать и с помощью медитации. Это что-то промежуточное между сном и бодрствованием. Во сне смена восприятий не так привязана к телесным ощущениям, а также к логике и чувствам. Восприятия сменяются свободно, душа «летит». Если при этом осознавать, что происходит реально (осознанные сновидения), то этот опыт может потом переноситься на обычное, бодрствующее, состояние.
Когда-то прочитала, что Нострадамус предсказывал: к 2050 году у людей сильно изменится сознание и речь. В самом деле, пора уж менять что-то существенно. Сейчас, если мы и доходим до нового поведения, то формулировать его можем только старыми словами – «задающими», «устанавливающими». Поэтому передается такой опыт с трудом. Но, если все больше людей будут искать и новые понятия, формулировки, то сложится другая речь, другая система понятий. И тогда новым людям, начинающим жизнь, не придется так тяжело, как нам, «доходить» до этого уровня, они с него и будут начинать, усваивая еще в детстве другую, чем у нас сейчас, речь и систему понятий.

2008 г.

Ольга Кравченко






� Упражнение взято с изменениями из книги «Сам себе психолог».
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