
ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÌ ÌÎÇÃÎÌÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÛÌ ÌÎÇÃÎÌÐè÷àðä Áåíäëåð      ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïîïðîáîâàëè íåñêîëüêî î÷åíü ïðîñòûõ ýêñïåðèìåíòîâ - ÷òîáû íåìíîæêî ïîó÷èòü âàñ òîìó, êàê ìîæíî íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì ìîçãîì. Ýòîò îïûò ïîíàäîáèòñÿ âàì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîíÿòü îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ýòîé êíèãè, ïîýòîìó ðåêîìåíäóþ âàì äåéñòâèòåëüíî ïðîäåëàòü ñëåäóþùèå êîðîòêèå ýêñïåðèìåíòû.     Ïîäóìàéòå î ñîáûòèè èç ïðîøëîãî, êîòîðîå áûëî î÷åíü ïðèÿòíûì, - âîçìîæíî, î òîì, î êîòîðîì âû äàâíî íå âñïîìèíàëè. Çàäåðæèòåñü íà ìãíîâåíèå, ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ýòîìó âîñïîìèíàíèþ, - è óáåäèòåñü, ÷òî âû âèäèòå òî, ÷òî âèäåëè, êîãäà ýòî ïðèÿòíîå ñîáûòèå ñîâåðøàëîñü. Ìîæåòå çàêðûòü ãëàçà, åñëè òàê ïðîùå.     ß õî÷ó, ÷òîáû, ãëÿäÿ íà ýòî ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå, âû èçìåíèëè ÿðêîñòü èçîáðàæåíèÿ è îòìåòèëè, êàê èçìåíÿþòñÿ â îòâåò âàøè ÷óâñòâà. Ñíà÷àëà äåëàéòå åãî âñå ÿð÷å è ÿð÷å. Òåïåðü äåëàéòå åãî âñå áîëåå è áîëåå òóñêëûì, ïîêà âû åäâà ñìîæåòå ðàçëè÷èòü åãî. Òåïåðü ñíîâà ñäåëàéòå åãî ÿð÷å.     Êàê ýòî ìåíÿåò âàøå ñàìî÷óâñòâèå? Âñåãäà åñòü èñêëþ÷åíèÿ, íî äëÿ áîëüøèíñòâà èç âàñ, åñëè âû ñäåëàåòå êàðòèíó ÿð÷å, - îùóùåíèÿ óñèëÿòñÿ.     Óâåëè÷åíèå ÿðêîñòè îáû÷íî óâåëè÷èâàåò èíòåíñèâíîñòü îùóùåíèé, à óìåíüøåíèå ÿðêîñòè - îáû÷íî íàîáîðîò.     Ñêîëü ìíîãèå èç âàñ êîãäà-ëèáî äóìàëè î âîçìîæíîñòè íàìåðåííî èçìåíÿòü ÿðêîñòü âíóòðåííåãî îáðàçà, ÷òîáû èíà÷å ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ? Áîëüøèíñòâî èç âàñ ïðîñòî ïîçâîëÿþò ñâîåìó ìîçãó áåñïîðÿäî÷íî ïîêàçûâàòü âàì ëþáóþ êàðòèíó íà åãî âûáîð - à âû â îòâåò õîðîøî èëè ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.     Òåïåðü ïîäóìàéòå î íåïðèÿòíîì âîñïîìèíàíèè: ÷òî-òî òàêîå, î ÷åì âû äóìàåòå, - è ýòî âûçûâàåò ó âàñ íåïðèÿòíûå ýìîöèè. Òåïåðü äåëàéòå êàðòèíó âñå áîëåå è áîëåå òóñêëîé. Åñëè âû äîñòàòî÷íî ñèëüíî óáàâèòå ÿðêîñòü, îíà áîëüøå íå áóäåò âàì äîñàæäàòü. Ìîæåòå ñýêîíîìèòü òûñÿ÷è äîëëàðîâ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñ÷åòîâ.     ß íàó÷èëñÿ ýòèì âåùàì îò ëþäåé, êîòîðûå èõ óæå äåëàëè. Îäíà æåíùèíà ñîîáùèëà ìíå, ÷òî îíà ñ÷àñòëèâà ïîñòîÿííî; îíà íå ïîçâîëèëà ñîáûòèÿì ïîäîáðàòüñÿ ê íåé. ß ñïðîñèë åå, êàê îíà ýòî äåëàåò, è îíà îòâåòèëà: "Íó, ýòè íåïðèÿòíûå ìûñëè ïðèõîäÿò ìíå â ãîëîâó; íî ÿ ïðîñòî óáàâëÿþ ÿðêîñòü".     ßðêîñòü - îäíà èç "ñóáìîäàëüíîñòåé" çðèòåëüíîé ìîäàëüíîñòè.     Ñóáìîäàëüíîñòè - ýòî óíèâåðñàëüíûå ýëåìåíòû, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ èçìåíåíèÿ ëþáîãî çðèòåëüíîãî îáðàçà, íåçàâèñèìî îò ñîäåðæàíèÿ. Ó ñëóõîâîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ìîäàëüíîñòåé òîæå åñòü ñóáìîäàëüíîñòè; íî ìû ïîêà ïîèãðàåì ñî çðèòåëüíûìè.     ßðêîñòü - ýòî ëèøü îäèí èç ìíîãèõ ïàðàìåòðîâ, êîòîðûå ìîæíî âàðüèðîâàòü. Ïðåæäå ÷åì ìû ïåðåéäåì ê äðóãèì, ÿ õî÷ó ïîãîâîðèòü îá èñêëþ÷åíèÿõ èç ïðàâèë îáû÷íîãî âîçäåéñòâèÿ ÿðêîñòè. Åñëè âû ñäåëàåòå êàðòèíó òàêîé ÿðêîé, ÷òî îíà ñìîåò äåòàëè è ñòàíåò ïî÷òè áåëîé, - ýòî ñêîðåå ñíèçèò, íåæåëè óâåëè÷èò èíòåíñèâíîñòü âàøèõ îùóùåíèé. Â âåðõíåì ýêñòðåìóìå ñâÿçü îáû÷íî òåðÿåòñÿ. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñâÿçü â áîëüøèíñòâå ñèòóàöèé îáðàòíàÿ, òàê ÷òî óâåëè÷åíèå ÿðêîñòè ñíèæàåò èíòåíñèâíîñòü èõ îùóùåíèé.     Íåêîòîðûå èñêëþ÷åíèÿ îòíîñÿòñÿ ê ñîäåðæàíèþ. Åñëè âàøà ïðèÿòíàÿ êàðòèíà - ýòî ñâåò ñâå÷è, èëè ñóìåðêè, èëè çàêàò ñîëíöà, òî ÷àñòü åå îñîáîãî î÷àðîâàíèÿ ñâÿçàíà ñ òóñêëîñòüþ; åñëè âû ñäåëàåòå èçîáðàæåíèå ÿð÷å, îùóùåíèÿ ìîãóò îñëàáíóòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè âû âñïîìíèëè ñëó÷àé, êîãäà âû áîÿëèñü òåìíîòû, òî ñòðàõ ìîæåò áûòü ñâÿçàí ñ íåâîçìîæíîñòüþ óâèäåòü, ÷òî òàì íàõîäèòñÿ. Åñëè âû ñäåëàåòå ýòîò îáðàç ÿð÷å è óâèäèòå, ÷òî òàì íè÷åãî íåò, - ñòðàõ ñêîðåå óìåíüøèòñÿ, à íå óâåëè÷èòñÿ. Òàê ÷òî èñêëþ÷åíèÿ åñòü âñåãäà, è êîãäà âû èõ èññëåäóåòå, â íèõ òîæå ïîÿâëÿåòñÿ ñìûñë. Êàêîâà áû íè áûëà ñâÿçü, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó èíôîðìàöèþ, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ.     Òåïåðü äàâàéòå ïîèãðàåì ñ äðóãîé ñóáìîäàëüíîé ïåðåìåííîé. Âûáåðèòå äðóãîå ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå è ìåíÿéòå ðàçìåð êàðòèíû. Ñíà÷àëà äåëàéòå åå âñå áîëüøå è áîëüøå, à ïîòîì âñå ìåíüøå è ìåíüøå, îòìå÷àÿ, êàê ìåíÿþòñÿ â îòâåò âàøè îùóùåíèÿ.     Ñâÿçü îáû÷íî òàêîâà, ÷òî áîëüøàÿ êàðòèíà èíòåíñèôèöèðóåò âàøó ðåàêöèþ, à ìåíüøàÿ îñëàáëÿåò åå. Çäåñü òîæå åñòü èñêëþ÷åíèÿ, îñîáåííî íà âåðõíåì êîíöå øêàëû. Êîãäà êàðòèíà ñòàíîâèòñÿ î÷åíü áîëüøîé, îíà ìîæåò âäðóã ïîêàçàòüñÿ íåëåïîé èëè íåðåàëüíîé. Òîãäà âàøà ðåàêöèÿ ìîæåò èçìåíèòüñÿ êà÷åñòâåííî, à íå ïî èíòåíñèâíîñòè - íàïðèìåð, îò óäîâîëüñòâèÿ ê ñìåõó.     Èçìåíèâ ðàçìåð íåïðèÿòíîé êàðòèíû, âû, âåðîÿòíî, îáíàðóæèòå, ÷òî åå óìåíüøåíèå îñëàáëÿåò òàêæå è âàøè îùóùåíèÿ. Åñëè ïðèäàíèå åé ïî-íàñòîÿùåìó îãðîìíûõ ðàçìåðîâ ïðåâðàùàåò åå â íåëåïóþ è ñìåøíóþ, òî âû è ýòî ìîæåòå èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Ïîïðîáóéòå. Âûÿñíèòå, ÷òî âàì ïîäõîäèò.     Íåâàæíî, êàêîâà ñâÿçü, åñëè âû âûÿñíèòå, êàê îíà ðàáîòàåò â âàøåì ìîçãó - òàê ÷òî ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñâîé îïûò. Åñëè ïîäóìàòü, â ýòîì íå äîëæíî áûòü àáñîëþòíî íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî. Ëþäè ãîâîðÿò î "òóñêëîì áóäóùåì" è "ÿðêèõ ïåðñïåêòèâàõ". "Âñå â ÷åðíîì ñâåòå". "Ó ìåíÿ â ãîëîâå âñå ñìåøàëîñü". "Ýòî ïóñòÿê, íî îíà ðàçäóâàåò âñå ýòî äî íåïîìåðíûõ ðàçìåðîâ".     Êîãäà íåêòî ïðîèçíîñèò ÷òî-òî ïîäîáíîå, ýòî íå ìåòàôîðû; îáû÷íî ýòî áóêâàëüíîå è òî÷íîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî èñïûòûâàåò âíóòðè ñåáÿ ýòîò ÷åëîâåê.     Åñëè êòî-òî "íåïîìåðíî ÷òî-íèáóäü ðàçäóâàåò", âû ìîæåòå ïîñîâåòîâàòü åé ñæàòü êàðòèíêó. Åñëè îíà âèäèò "òóñêëîå áóäóùåå" - ïóñòü ñäåëàåò åãî ïîÿð÷å. Ýòî çâó÷èò ïðîñòî, òàê îíî è åñòü.     Âíóòðè âàøåãî ðàçóìà ñóùåñòâóþò âñå òå âåùè, ñ êîòîðûìè âàì íèêîãäà íå ïðèõîäèëî â ãîëîâó ïîèãðàòü. Âû íå õîòèòå ââÿçûâàòüñÿ â îòíîøåíèÿ ñ ñîáñòâåííîé ãîëîâîé, òàê? Ïóñòü âìåñòî âàñ ýòî äåëàþò äðóãèå. Âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò â âàøåé ãîëîâå, âîçäåéñòâóåò íà âàñ, è ïîòåíöèàëüíî âñå ýòî âàì ïîäêîíòðîëüíî. "Êòî áóäåò óïðàâëÿòü âàøèì ìîçãîì?" - âîò â ÷åì âîïðîñ.     À òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðîäîëæèëè ýêñïåðèìåíò ñ âàðüèðîâàíèåì äðóãèõ çðèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê ìîæíî ñîçíàòåëüíî èçìåíÿòü èõ äëÿ âîçäåéñòâèÿ íà âàøó ðåàêöèþ. ß õî÷ó, ÷òîáû ó âàñ áûëî ëè÷íîå, îïûòíûì ïóòåì ïîëó÷åííîå ïîíèìàíèå òîãî, êàê âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîé îïûò.     ×òî êàñàåòñÿ òåõ èç âàñ, êòî äåéñòâèòåëüíî õî÷åò íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîáñòâåííûì ìîçãîì, - âîçüìèòå ëþáîé îïûò è ïîïðîáóéòå èçìåíèòü êàæäûé èç ïåðå÷èñëåííûõ íèæå çðèòåëüíûõ ýëåìåíòîâ; ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå, ÷òî âû äåëàëè ñ ÿðêîñòüþ è ðàçìåðîì: ïîïðîáóéòå ïîéòè â îäíîì íàïðàâëåíèè, à ïîòîì â äðóãîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàê ýòî èçìåíÿåò âàøè ïåðåæèâàíèÿ. ×òîáû íà ñàìîì äåëå âûÿñíèòü, êàê ðàáîòàåò âàø ìîçã, èçìåíÿéòå òîëüêî îäèí ýëåìåíò çà ðàç. Åñëè âû ìåíÿåòå äâà ïàðàìåòðà èëè áîëåå îäíîâðåìåííî, òî íå óçíàåòå, êàêîå èç íèõ - èëè íàñêîëüêî ñèëüíî - âîçäåéñòâóåò íà âàøè îùóùåíèÿ. ß ðåêîìåíäóþ ïðîäåëûâàòü ýòî ñ ïðèÿòíûì ïåðåæèâàíèåì.-  Öâåò. Ìåíÿéòå èíòåíñèâíîñòü öâåòà îò î÷åíü ÿðêèõ öâåòîâ äî ÷åðíî-áåëîãî.-  Ðàññòîÿíèå. Ìåíÿéòå îò î÷åíü áëèçêîãî äî äàëåêîãî. -  Ãëóáèíà. Ìåíÿéòå êàðòèíó îò ïëîñêîãî, äâóìåðíîãî ôîòî äî ïîëíîé ãëóáèíû òðåõ èçìåðåíèé.- Äëèòåëüíîñòü. Âàðüèðóéòå îò áûñòðûõ ìåëüêàíèé äî óñòîé÷èâîãî îáðàçà, ñîõðàíÿþùåãîñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. - ×åòêîñòü. Ìåíÿéòå èçîáðàæåíèå îò êðèñòàëüíî ÷èñòîé äåòàëüíîé ÷åòêîñòè äî ðàçìûòîé íåðàçëè÷èìîñòè. - Êîíòðàñò. Îòðåãóëèðóéòå ðàçíèöó ìåæäó ñâåòîì è òåíüþ îò àáñîëþòíîãî êîíòðàñòà ê áîëåå íåïðåðûâíûì ãðàäàöèÿì ñåðîãî. - Ïðåäåëû. Âàðüèðóéòå îò îãðàíè÷åííîé êàðòèíû â ðàìêå äî ïàíîðàìíîãî èçîáðàæåíèÿ, êîòîðîå çàìûêàåòñÿ çà âàøåé ãîëîâîé, òàê ÷òî åñëè âû ïîâåðíåòåñü, òî ñìîæåòå óâèäåòü åùå ÷àñòü. - Äâèæåíèå. Ìåíÿéòå èçîáðàæåíèå îò íåïîäâèæíîãî ôîòî èëè ñëàéäà äî êèíîôèëüìà. - Ñêîðîñòü. Ðåãóëèðóéòå ñêîðîñòü ôèëüìà îò î÷åíü ìåäëåííîé äî î÷åíü áûñòðîé. - Îòòåíîê. Èçìåíÿéòå áàëàíñ öâåòîâ. Íàïðèìåð, óâåëè÷üòå èíòåíñèâíîñòü êðàñíûõ òîíîâ è óìåíüøèòå ãîëóáûõ è çåëåíûõ. - Ïðîçðà÷íîñòü. Ñäåëàéòå îáðàç ïðîçðà÷íûì, òàê ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü, ÷òî íàõîäèòñÿ ïîä ïîâåðõíîñòüþ. - Ïðîïîðöèè. Ñäåëàéòå îáðàìëåííóþ êàðòèíó äëèííîé è óçêîé, à ïîòîì êîðîòêîé è øèðîêîé.- Îðèåíòàöèÿ. Íàêëîíèòå âåðõíþþ ÷àñòü êàðòèíû îò ñåáÿ, à ïîòîì ê ñåáå. Ïåðåäíèé ïëàí/çàäíèé ïëàí. Âàðüèðóéòå ðàçëè÷èå ìåæäó ïåðåäíèì ïëàíîì (òî, ÷òî âàñ áîëüøå âñåãî èíòåðåñóåò) è çàäíèì (îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûì ïðîñòî ñëó÷èëîñü ïðè ñåì ïðèñóòñòâîâàòü) èëè îòäåëåííîñòü ïåðâîãî îò âòîðîãî. Ïîòîì ïîïðîáóéòå ïîìåíÿòü èõ ìåñòàìè, òàê ÷òîáû çàäíèé ïëàí ñòàë èíòåðåñíûì ïåðåäíèì.             Òåïåðü ó áîëüøèíñòâà èç âàñ äîëæåí áûòü îïûò èñïîëüçîâàíèÿ íåñêîëüêèõ èç ìíîæåñòâà ñïîñîáîâ, êàêèìè ìîæíî, ìåíÿÿ ñóáìîäàëüíîñòè, èçìåíèòü ñâîé îïûò. Âñÿêèé ðàç, îáíàðóæèâ ýëåìåíò, ðàáîòàþùèé ïî-íàñòîÿùåìó ýôôåêòèâíî, - ñäåëàéòå ïàóçó, ÷òîáû ïîíÿòü, ãäå è êîãäà âû õîòåëè åãî èñïîëüçîâàòü.     Íàïðèìåð, âûáåðèòå æóòêîå âîñïîìèíàíèå - õîòÿ áû ýïèçîä èç ôèëüìà. Âîçüìèòå ýòó êàðòèíó è î÷åíü áûñòðî ñäåëàéòå åå î÷åíü áîëüøîé Ýòî âñòðÿõèâàåò. Åñëè âàì ïî óòðàì òðóäíî ðàçîãíàòüñÿ, ïîïðîáóéòå ýòî âìåñòî êîôå!     ß ïðîñèë âàñ ïðîáîâàòü ïî îäíîìó ýëåìåíòó çà ðàç, òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âûÿñíèòü, êàê îíè ðàáîòàþò. Âûÿñíèâ, êàê îíè ðàáîòàþò, âû ìîæåòå êîìáèíèðîâàòü èõ, ÷òîáû ïîëó÷èòü åùå áîëåå èíòåíñèâíûå èçìåíåíèÿ. Íàïðèìåð, ïðèîñòàíîâèòåñü è íàéäèòå èñêëþ÷èòåëüíî ïðèÿòíîå ÷óâñòâåííîå âîñïîìèíàíèå.     Âî-ïåðâûõ, óáåäèòåñü, ÷òî ýòî ôèëüì, à íå ïðîñòî íåïîäâèæíûé ñëàéä. Òåïåðü âîçüìèòå ýòîò îáðàç è ïîäîäâèíüòå åãî ê ñåáå. Íî ìåðå åãî ïðèáëèæåíèÿ äåëàéòå åãî áîëåå ÿðêèì è öâåòíûì, îäíîâðåìåííî çàìåäëÿÿ ôèëüì äî ïðèìåðíî ïîëîâèííîé ñêîðîñòè. Ïîñêîëüêó âû óæå çíàåòå êîå-÷òî î òîì, êàê ðàáîòàåò âàø ìîçã, ïðîäåëàéòå òàê æå è âñå îñòàëüíîå, ÷òî íàèëó÷øèì îáðàçîì èíòåíñèôèöèðóåò ýòî âàøå ïåðåæèâàíèå. Ïðèñòóïàéòå.            Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïî-äðóãîìó? Ìîæåòå ïðîäåëûâàòü ýòî â ëþáîå âðåìÿ, è ýòî áóäåò óæå âàìè îïëà÷åíî. Êîãäà âû âîò-âîò ñîáåðåòåñü ïî-êðóïíîìó ïðèäðàòüñÿ ê ëþáèìîìó ÷åëîâåêó - ìîæåòå ïðèòîðìîçèòü è ñäåëàòü ýòî. È ñ òåì âûðàæåíèåì, êîòîðîå âîò ñåé÷àñ íà âàøèõ ëèöàõ, - êòî çíàåò, ÷åì ýòî ìîãëî áû êîí÷èòüñÿ âñÿêîãî ðîäà çàíÿòíûìè âîëíåíèÿìè!     ß ïîðàæàþñü òîìó, ÷òî íåêîòîðûå äåëàþò ýòî â òî÷íîñòè íàîáîðîò.Ïîäóìàéòå, íà ÷òî áûëà áû ïîõîæà âàøà æèçíü, åñëè áû âñå ñâîè ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ âû âñïîìèíàëè êàê ìóòíûå, îòäàëåííûå, ðàñïëûâ÷àòûå, ÷åðíî-áåëûå ôîòîñíèìêè, çàòî âñå íåïðèÿòíûå - êàê ÿðêî-öâåòíûå, áëèçêèå, ïàíîðàìíûå, òðåõìåðíûå ôèëüìû. Îòëè÷íûé ñïîñîá âïàñòü â äåïðåññèþ è äóìàòü, ÷òî æèçíü íå ñòîèò òîãî, ÷òîáû åå ïðîæèâàòü. Ó âñåõ íàñ åñòü õîðîøèå è ïëîõèå ïåðåæèâàíèÿ; âñÿ ðàçíèöà ÷àñòî â òîì, êàê ìû èõ âñïîìèíàåì.                 Êàê-òî íà âå÷åðèíêå ÿ íàáëþäàë çà æåíùèíîé. Òðè ÷àñà îíà ïðåâîñõîäíî ïðîâîäèëà âðåìÿ - áîëòàëà, òàíöåâàëà, ïóñêàëà ïûëü â ãëàçà. Êàê ðàç êîãäà îíà ñîáèðàëàñü óõîäèòü, êòî-òî çàëèë êîôå âåñü ïåðåä åå ïëàòüÿ. Îòðÿõèâàÿñü, îíà ïðîãîâîðèëà: "Î, òåïåðü âåñü âå÷åð ðàçðóøåí!" Ïîäóìàéòå îá ýòîì: îäíîãî äóðíîãî ìãíîâåíèÿ õâàòèëî, ÷òîáû ïîõîðîíèòü òðè ÷àñà ñ÷àñòüÿ! Ìíå õîòåëîñü ïîíÿòü, êàê îíà ýòî äåëàåò, ïîýòîìó ÿ ñïðîñèë åå î ïðåäøåñòâîâàâøèõ òàíöàõ.     Îíà ñêàçàëà, ÷òî óâèäåëà ñåáÿ òàíöóþùåé ñ êîôåéíûì ïÿòíîì íà ïëàòüå! Îíà âçÿëà ýòî êîôåéíîå ïÿòíî è áóêâàëüíî ðàçìàçàëà åãî ïî âñåì ïðåæíèì âîñïîìèíàíèÿì.     Òàê ïîñòóïàþò ìíîãèå. Îäèí ìóæ÷èíà êàê-òî ñêàçàë ìíå: "Íåäåëþ ÿ äóìàë, ÷òî íà ñàìîì äåëå ñ÷àñòëèâ. Íî ïîòîì ÿ îãëÿíóëñÿ, è ïîäóìàë îá ýòîì, è îñîçíàë, ÷òî íà ñàìîì äåëå ÿ íå áûë ñ÷àñòëèâ; âñå ýòî áûëî îøèáêîé". Ãëÿäÿ íàçàä, îí ïåðåêîäèðîâàë âåñü ñâîé îïûò è ðåøèë, ÷òî ó íåãî áûëà äðÿííàÿ íåäåëÿ. ß çàèíòåðåñîâàëñÿ: "Åñëè îí ñ òàêîé ëåãêîñòüþ ìîæåò ðåäàêòèðîâàòü ñâîþ áèîãðàôèþ, ïî÷åìó îí íå äåëàåò ýòîãî ïî-äðóãîìó? Ïî÷åìó íå ñäåëàòü âñå íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ ïðèÿòíûìè?"     Ëþäè ÷àñòî ðåäàêòèðóþò ïðîøëîå, êîãäà ðàçâîäÿòñÿ èëè åñëè îáíàðóæèâàþò, ÷òî ó ñóïðóãà áûë ðîìàí íà ñòîðîíå. Âäðóã âñå õîðîøèå ìèíóòû, êîòîðûìè îíè íàñëàæäàëèñü âìåñòå íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò, âûãëÿäÿò ïî-äðóãîìó. "Ýòî âñå áûëî ïðèòâîðñòâî". "ß ïðîñòî îáìàíûâàëà ñåáÿ".            Îäèí ìóæ÷èíà ïðèøåë íà òåðàïèþ ïîòîìó, ÷òî "áîÿëñÿ æåíèòüñÿ íå íà òîé æåíùèíå". Îí áûë ñ ýòîé æåíùèíîé è äóìàë, ÷òî ëþáèò åå, è äåéñòâèòåëüíî õîòåë íà íåé æåíèòüñÿ - âïëîòü äî ìîìåíòà, êîãäà åìó íóæíî áóäåò çàïëàòèòü çà òî, ÷òîáû ïîðàáîòàòü íàä ýòèì â òåðàïèè. Ïðè÷èíà, èç-çà êîòîðîé îí çíàë, ÷òî íå ìîæåò äîâåðÿòü ñâîåé ñïîñîáíîñòè ïðèíèìàòü òàêîãî ðîäà ðåøåíèÿ, ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî îí óæå îäíàæäû æåíèëñÿ íà "íå òîé æåíùèíå". Êîãäà îí ýòî ñêàçàë, ÿ ïîäóìàë: "ß òàê ïîíèìàþ, ÷òî, äîáðàâøèñü äîìîé ïîñëå âåí÷àíèÿ, îí, íàäî ïîëàãàòü, îáíàðóæèë, ÷òî òî áûëà íåçíàêîìàÿ æåíùèíà. ß òàê ïîíèìàþ, ÷òî îí ïîïàë íå â òó öåðêîâü èëè ÷òî-òî â ýòîì ðîäå". ×òî âîîáùå çíà÷èò: "îí æåíèëñÿ "íå íà òîé æåíùèíå"?     Êîãäà ÿ ñïðîñèë åãî, ÷òî ýòî çíà÷èò, òî âûÿñíèë, ÷òî îí ðàçâåëñÿ ÷åðåç ïÿòü ëåò ñåìåéíîé æèçíè. Â åãî ñëó÷àå ïåðâûå ÷åòûðå ñ ïîëîâèíîé ãîäà áûëè ïî-íàñòîÿùåìó õîðîøè. Íî ïîòîì ÷òî-òî èñïîðòèëîñü; òàê ÷òî âñå ïÿòü ëåò áûëè ñïëîøíîé îøèáêîé. "ß çðÿ ïîòðàòèë ïÿòü ëåò ñâîåé æèçíè è íå õî÷ó ýòîãî ïîâòîðÿòü. Ïîýòîìó ÿ ñîáèðàþñü ïîòðàòèòü î÷åðåäíûå ïÿòü ëåò íà ïîïûòêè îïðåäåëèòü, òà ýòî æåíùèíà èëè íåò". Îí äåéñòâèòåëüíî áûë ýòèì îçàáî÷åí. Äëÿ íåãî ýòî áûëè íå øóòêè. Ýòî áûëî âàæíî. Íî åãî íèêîãäà íå îçàðÿëî, ÷òî ñàì âîïðîñ íå èìååò ñìûñëà.     Ýòîò ìóæ÷èíà óæå çíàë, ÷òî îí è åãî æåíùèíà äåëàþò äðóã äðóãà ñ÷àñòëèâûìè âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ. Îí íå äóìàë î òîì, ÷òîáû ñïðîñèòü ñåáÿ, êàê îí ñîáèðàåòñÿ îáåñïå÷èòü ñåáå åùå áîëüøåå ñ÷àñòüå, îñòàâàÿñü ñ íåé; èëè êàê îí ñîáèðàåòñÿ ñîõðàíèòü åå ñ÷àñòüå. Îí óæå ðåøèë, ÷òî íåîáõîäèìî âûÿñíèòü, "òà" ýòî æåíùèíà èëè íåò. Îí íèêîãäà íå ñîìíåâàëñÿ â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ðåøèòü ýòîò âîïðîñ - íî íå äîâåðÿë ñïîñîáíîñòè ðåøèòü, æåíèòüñÿ íà íåé èëè íåò!     Îäíàæäû ÿ ñïðîñèë ìóæ÷èíó, êàê îí çàãîíÿåò ñåáÿ â äåïðåññèþ, è îí ñêàçàë: "Íó, êàê áóäòî ÿ âûõîæó ê ñâîåé ìàøèíå è îáíàðóæèâàþ ñäóòóþ øèíó".     "Äà, ýòî äîñàäíî, íî ýòî íå âûãëÿäèò êàê áû äîñòàòî÷íûì äëÿ âïàäåíèÿ â äåïðåññèþ. ×òî âû äåëàåòå, ÷òîáû ýòî ñòàëî äåéñòâèòåëüíî óæàñíûì?"     "ß ãîâîðþ ñåáå: "È òàê âñåãäà", à ïîòîì âèæó ìíîæåñòâî êàðòèíîê âñåõ îñòàëüíûõ ñëó÷àåâ, êîãäà ëîìàëàñü ìîÿ ìàøèíà".     ß çíàþ, ÷òî íà êàæäûé ñëó÷àé, êîãäà åãî ìàøèíà íå ðàáîòàëà, ïðèõîäèëîñü, âåðîÿòíî, ñîòíè òðè ñëó÷àåâ, êîãäà îíà ðàáîòàëà ïðåâîñõîäíî. Íî î íèõ îí â ýòîò ìîìåíò íå äóìàåò. Åñëè ÿ ìîãó ïîáóäèòü åãî äóìàòü îáî âñåõ òåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ, êîãäà åãî ìàøèíà ðàáîòàëà ÷óäåñíî - ó íåãî íå áóäåò äåïðåññèè.            Â Âàíêóâåðå æèëà îäíà çàìå÷àòåëüíàÿ ëåäè, ó êîòîðîé â ñàìîì äåëå áûë ãîëóáîé îòòåíîê ïîâåðõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå åé áûëè íåïðèÿòíû, à ó ïðèÿòíûõ îòòåíîê áûë ðîçîâûé. Îíè áûëè õîðîøî ðàññîðòèðîâàíû. Åñëè îíà áðàëà êàêîå-òî âîñïîìèíàíèå è ìåíÿëà îòòåíîê - ýòî ïîëíîñòüþ ìåíÿëî âîñïîìèíàíèå. ß íå ìîãó ñêàçàòü âàì, ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò, íî ñóáúåêòèâíî îíà ïðîäåëûâàåò ýòî òàê.                 Êîãäà îäèí èç ìîèõ êëèåíòîâ âïåðâûå ñêàçàë: "ß äåïðåññèâíûé", ÿ îòâåòèë: "Ïðèâåò, ÿ - Ðè÷àðä". Îí îñòàíîâèëñÿ è ñêàçàë: "Íåò".     "Íå Ðè÷àðä?"     "Ïîãîäèòå. Âû ïåðåïóòàëè".     "ß íå ïåðåïóòàë. Ìíå âñå ñîâåðøåííî ÿñíî".     "ß â äåïðåññèè øåñòíàäöàòü ëåò".     "Ïîòðÿñàþùå! Âû ñòîëüêî âðåìåíè íå ñïàëè?"     Âîò ñòðóêòóðà òîãî, ÷òî îí ãîâîðèò: "ß çàêîäèðîâàë ñâîé îïûò òàê, ÷òî æèâó â ñîñòîÿíèè èëëþçèè, áóäòî øåñòíàäöàòü ëåò íàõîæóñü â îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ". ß-òî çíàþ, ÷òî îí íå áûë øåñòíàäöàòü ëåò â äåïðåññèè.     Îí äîëæåí áûë íà âðåìÿ îòâëåêàòüñÿ - íà îáåä, è íà òî, ÷òîáû ðàçäðàæàòüñÿ, è åùå íà íåñêîëüêî âåùåé. Ïîïðîáóéòå äâàäöàòü ìèíóò îñòàâàòüñÿ â îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè ñîçíàíèÿ. Ëþäè òðàòÿò êó÷ó âðåìåíè è äåíåã íà îáó÷åíèå ìåäèòèðîâàòü, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â îäíîì ñîñòîÿíèè â òå÷åíèå ÷àñà èëè äâóõ.     Åñëè áû îí áûë â äåïðåññèè â òå÷åíèå ÷àñà íàïðîëåò, îí äàæå íå ñìîã áû ýòîãî çàìåòèòü, ïîòîìó ÷òî îùóùåíèå ñòàëî áû ïðèâû÷íûì è, ñëåäîâàòåëüíî, íåðàçëè÷èìûì. Åñëè âû ÷òî óãîäíî äåëàåòå äîñòàòî÷íî äîëãî, òî äàæå íå ñìîæåòå çàìåòèòü ýòî. Âîò ÷òî äåëàåò ïðèâûêàíèå, äàæå ñ ôèçè÷åñêèìè îùóùåíèÿìè. Ïîýòîìó ÿ âñåãäà ñïðàøèâàþ ñåáÿ: "Êàê ýòîìó ïàðíþ óäàåòñÿ ïîâåðèòü, ÷òî âñå ýòî âðåìÿ îí íàõîäèëñÿ â äåïðåññèè?" Âû ìîæåòå âûëå÷èòü ëþäåé îò òîãî, ÷òî ó íèõ åñòü, - è îòêðûòü, ÷òî ó íèõ ýòîãî íèêîãäà íå áûëî. "Øåñòíàäöàòü ëåò äåïðåññèè" ìîãóò áûòü òîëüêî 25 ÷àñàìè äåéñòâèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â äåïðåññèè.            Ìíîãèå ëþäè íàõîäÿòñÿ â äåïðåññèè, ïîòîìó ÷òî ó íèõ åñòü íà òî õîðîøàÿ ïðè÷èíà. Ìíîæåñòâî ëþäåé æèâóò ñêó÷íîé, áåññìûñëåííîé æèçíüþ, è îíè íåñ÷àñòíû. Áåñåäà ñ òåðàïåâòîì ýòîãî íå èçìåíèò, åñëè òîëüêî â åå ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íå ñòàíåò æèòü ïî-äðóãîìó. Åñëè íåêòî ïîòðàòèò 75 äîëëàðîâ íà ñâèäàíèå ñ ïñèõèàòðîì, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîòðàòèòü èõ íà âå÷åðèíêó - ýòî íå ïñèõè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, ýòî òóïîñòü! Åñëè âû íè÷åãî íå äåëàåòå - êîíå÷íî, âû áóäåòå ñêó÷àòü è âïàäàòü â äåïðåññèþ. Êðàéíèé âàðèàíò ýòîãî - êàòàòîíèÿ.                 Ìíîãèå ëþäè óãíåòàþò ñåáÿ êàðòèíàìè; òóò åñòü ìíîæåñòâî âàðèàöèé. Âû ìîæåòå äåëàòü êîëëàæè èç âñåõ òåõ ìîìåíòîâ ïðîøëîãî, êîãäà ÷òî-òî áûëî íå òàê; èëè âûäóìûâàòü òûñÿ÷è êàðòèíîê î òîì, êàê ÷òî-òî ìîãëî áû áûòü íå òàê â áóäóùåì. Âû ìîæåòå âèäåòü ÷òî óãîäíî â ðåàëüíîì ìèðå - à ñâåðõó íàêëàäûâàòü îáðàç òîãî, íà ÷òî ýòî áóäåò ïîõîæå ÷åðåç ñòî ëåò. Âû ñëûøàëè ïîãîâîðêó "Òû íà÷èíàåøü óìèðàòü â ìîìåíò ñâîåãî ðîæäåíèÿ"? Êëàññíàÿ ïîãîâîðêà.     Âñÿêèé ðàç êîãäà ïðîèñõîäèò ÷òî-òî ïðèÿòíîå, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "Ýòî íåíàäîëãî", èëè: "Ýòî íå âçàïðàâäó", èëè: "Íà ñàìîì äåëå îí íå ýòî èìååò â âèäó". Â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ. Âîïðîñ âñåãäà îäèí: "Êàê èìåííî ýòî âû äåëàåòå?" Ïîäðîáíûé îòâåò íà íåãî îáúÿñíèò âàì âñå, ÷òî íóæíî çíàòü, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ, êàê âìåñòî "ýòîãî" äåëàòü ÷òî-ëèáî äðóãîå. Åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû íå äåëàåò ÷åãî-òî áîëåå îñìûñëåííîãî, ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû óìååò äåëàòü òîëüêî "ýòî". ×åëîâåê ïîñòóïàåò òàê ãîäàìè, ïîñåìó ýòî "íîðìàëüíî" - íå çàìå÷àåòñÿ è íå âûçûâàåò ñîìíåíèé.             
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