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Аннотация 
 

Любые изменения в жизни будут даваться проще, если освоить искусство 

трансформационных метафор. Яркий и меткий образ, описание героического подвига, 

рассказ об эффектном разрешении какой-либо жизненной проблемы помогут читателю 

провести аналогию с собственной ситуацией и настроить мышление на поиск решения. 

Мэрилин Аткинсон – психолог, консультант и создатель системы коучинга, основанного на 

поиске решения, рассматривает рассказывание историй как важную составляющую 

поддержки ключевых принципов трансформации, которые помогают лучше понять себя и 

других, расширить возможности осознания личных стратегий. Книга будет интересна 

психологам, коучам, бизнесменам, тренерам, руководителям и всем, кто встал или 

готовиться встать на путь личной трансформации. 
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* * * 

 
Я посвящаю эту книгу искрометному таланту рассказчика 

Милтона Эриксона. Его метафоричные истории о жизненном 

развитии, осознании, видении и мудрости усилили мою решимость 

рассказывать истории. 

Мэрилин Аткинсон 

 

 

 

Предисловие к русскому изданию 
 

Рада предложить вам великолепную книгу, которую мы очень долго ждали. 

Мне посчастливилось более десяти лет работать вместе с одним из величайших 

трансформационных тренеров современности, доктором психологии Мэрилин Аткинсон. 

Характерной чертой ее тренингов является создание разнообразных метафор: о пути героя, о 

преодоления тяжелых жизненных обстоятельств и испытаний, о поисках ресурсов, о 

принятии, любви, выборе, изменениях. 

Книгу, которую вы держите в руках, я рекомендую к прочтению прежде всего 

профессионалам: тренерам изменений, бизнес-тренерам, тренерам личностного роста, 

коучам и консультантам, которые поддерживают клиентов во время больших перемен, 

руководителям, психологам и психотерапевтам, врачам, учителям. Также книга будет 

интересна родителям и всем, кто ищет пути оказания близким людям всесторонней 
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поддержки, сохраняя при этом уважение к их личности и позитивно влияя на решения, 

которые они принимают. 

Я много раз присутствовала при том чарующем моменте трансформации, когда 

Мэрилин создает метафоры, а ее студенты с легкостью проникаются захватывающими 

сюжетами и совершают воображаемые путешествия, посещая при помощи воображения 

высокие горы и скалистые ущелья, пустыни, берега океанов и темные чащи лесов, проходят 

через залы библиотек, едут на машине или плывут на катамаране… В путешествии перед 

ними возникают те же вопросы, которыми задается главный герой метафоры, и они 

соотносят собственные трудности с той ситуацией, в которой оказался он, и следят за тем, 

какие он принимает решения для того, чтобы справиться с проблемой. 

Каждый раз, рассказывая метафоры, Мэрилин немного видоизменяет их 

применительно к ситуации. Таким образом, основное послание рождается в процессе 

рассказа, во время удивительного момента единения группы и автора. Базовые ценности 

объединяют вдумчивых слушателей, и запускается процесс поиска решений. В метафорах, 

создаваемых в традициях Милтона Эриксона, заложена мощная трансформационная сила. 

Когда мы погружаемся в глубины бессознательного в поисках ответа, пути выхода даже из 

очень сложных жизненных ситуаций находятся всегда. 

Мэрилин предлагает в своей книге легкие и понятные способы создания метафор. Ее 

технологии привлекательны, ясны и логичны. Каждый из нас может попробовать себя в роли 

созидателя трансформационных метафор, даже если ранее не имел подобного опыта. 

До знакомства с Мэрилин я позволяла себе рассказывать на тренингах лишь истории из 

жизни звезд менеджмента и приводить примеры из литературы о бизнесе, считая 

неприличным делиться опытом собственной жизни. Но оказалось, что даже самая обычная 

жизнь содержит в себе материал для создания трансформационных метафор. Ведь 

слушателям важно не столько содержание, сколько возможность «зайти в историю» со своим 

вопросом и отыскать в ней ответы на него. 

Я помню, как Мэрилин раскрывала свои секреты рождения метафор сначала в рамках 

программы «Тренинг для тренеров», а затем во время курса «Метафоры и работа со 

сновидениями». Удивительно то, что метафора воздействует на тебя, даже если ты 

понимаешь технологию ее создания. Я очень советую вам испробовать это искусство на 

собственном опыте. В ответ на рассказ о сложностях, с которыми столкнулся кто-либо из 

ваших близких, просто скажите: «Знаешь, это напоминает мне одну историю…» И ваша 

внутренняя система знаний всегда предложит трансформационную метафору, подходящую 

именно этому человеку. 

 
Анна Лебедева, 

директор представительства Международного Эриксоновского 

Университета Коучинга, профессиональный сертифицированный коуч по 

стандартам Международной Федерации Коучинга, сертифицированный 

бизнес-тренер, тренер коучей 

 

 

Введение 
Метафоры осознания: средства трансформирующего обучения 

 

Когда вы обращаетесь к людям, знайте, что в вашем распоряжении есть мощный 

инструмент коммуникационного и мотивационного воздействия – метафоры. Учитесь 

использовать яркие метафоры, чтобы помочь людям придерживаться ключевых принципов, 

которые вдохновляют, открывают и углубляют осознание. Используйте метафоры, 

открывающие сознание, и вы поможете людям научиться верить в себя, исследовать свой 

внутренний мир, совершая при этом невероятные открытия. 

Вообразите, что ваши ценности – это восходящие потоки теплого воздуха. Они мягко 
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струятся вверх. Трансформационные метафоры помогают нам выстраивать историю нашей 

внутренней жизни, они открывают теплые потоки, проистекающие изнутри и стремящиеся 

ввысь, которые позволяют нам воспарять все выше и выше к блаженному теплу ценностей. 

Наша основная способность посмотреть на жизнь и насладиться своими ощущениями 

сродни планированию к небу в нежных восходящих потоках. Естественно и без страха мы 

реагируем на происходящее по мере того, как рассказывается история. Метафоры служат 

мощным подспорьем, так как они помогают нам прочувствовать самые глубинные ценности 

и создать трансформационное видение самих себя – и в настоящий момент, и на 

протяжении всей истории, которую мы рассказываем. 

Метафоры осознания, о которых вы прочитаете в этой книге, – это истории, которые 

позволяют одновременно и «увидеть», и непосредственно «заняться» углублением 

самопознания в процессе сторителлинга (от англ. storytelling – рассказывание истории. – 

Прим. пер.). Рассказывание истории дает нам возможность ассоциировать себя с человеком, 

делающим большой шаг вперед. 

На санскрите существует 23 различных слова, обозначающих «осознание». На 

английском – лишь одно. Метафоры осознания нужны, чтобы изменить эту ситуацию и 

открыть новые возможности и пути для осознания. Язык метафор – это, образно говоря, 

санскрит в области определения осознанности, который значительно обогащает лексикон 

при самопознании. Перед вами открываются новые формы восприятия – они могут 

отличаться от тех, к которым вы привыкли. По-иному вы начинаете расширять и свое 

восприятие – так же, как знакомство с новыми словами и ситуациями помогает приобрести 

новые навыки и опыт. Расширяйте свою осознанность – это способствует более глубокой и 

содержательной коммуникации. Учитесь смотреть на мир по-новому – как будто вы снова 

ребенок. 

Обычно метафора осознания – это история о некоем персонаже, который, находясь в 

процессе самопознания, совершает смелый, важный скачок в собственном развитии. 

Станьте героем этой истории – и с вами произойдет ценная трансформация. Мы 

склонны строить ассоциации на визуальном воплощении метафор и ценностей, которые они 

предлагают, накладывая все это на наш жизненный опыт. Чем больше мы прислушиваемся к 

себе, тем больше себя осознаем. 

Нам необходим воплощенный опыт, чтобы дать жизнь своему внутреннему знанию, 

выпустить его наружу, сформулировав в понятных, согласованных высказываниях, таким 

образом осознав и выразив результаты самоисследования. Истории позволяют нам развить и 

расширить свое сознание – наше видение и осознание ценностей. 

Человек – существо ассоциативное. Метафоры позволяют нам погрузиться в осознание 

собственного опыта отношений и физических ощущений. Это как нырнуть в глубокий 

источник знания себя самого. Мы также будем учиться эффективно размышлять о нашем 

жизненном путешествии. И вот мы всплываем на поверхность своей жизни уже в другом 

водоеме. Благодаря историям мы можем восстановить ассоциации со своими ключевыми 

ценностями и прочувствовать их. 

Зачем нужен метафорический подход? 

Целостность нашей жизни может быть легко нарушена – мы сами разделяем ее на 

части, выстраивая воображаемые стены. Часто страдание способствует тому, что человек 

внезапно в первый раз осознает это, понимая, что оказался «зациклен» на какой-то своей 

единственной радиоволне. 

Личные страдания метафоричны, но это тот тип метафор, который создает 

ограничивающую историю – грустную историю, которая замыкает нас внутри себя! 

Выстраивая трансформационные метафоры, мы помогаем другим создать новые прочные 

«структуры идентичности». Это все равно что строить дом, в котором будут большие окна, 

но который притом достаточно крепок, чтобы выстоять во время урагана. 

Обращаясь к метафоре осознания, мы начинаем с того, что стараемся найти ложные 

границы. Мы приводим в пример историю человека, который страдает, и в процессе рассказа 
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показываем, как в нем начинает созревать интеллектуальный инсайт. 

Нам, людям, необходимо изучить свое страдание, чтобы мы могли слушать его, 

входить в него, испытывать его, эффективно изучать его и – что важнее всего – учиться жить 

вне него. Использование метафор позволяет напоминать себе о возможности найти путь, 

чтобы уйти от старых шаблонов, фрагментирующих нашу жизнь. Мы расслабляемся и вновь 

начинаем изучать, чего же мы действительно хотим. Мы сами для себя проектируем жилище 

«на все времена года», которое к тому же способно выдержать любую непогоду. Мы 

перенастраиваем сознание на выбор и перемены. 

Метафора осознания – это наш помощник в распознавании и реагировании на 

внутренние карты и сообщения других людей, вместе с которыми мы боремся за понимание. 

Метафора нужна нам и затем, чтобы прислушаться к собственным внутренним сообщениям 

и картам, но исключительно как к сообщениям и картам. Другими словами, мы увеличиваем 

способность делать эффективный выбор, прекращая верить в историю «своей сложной 

жизни». 

Рассказывая истории, мы знакомим людей с важными аспектами самоосознания. Наше 

метафорическое мышление – это голографическая структура, присущая и коллективному 

интеллекту, и групповой осознанности. 

Вы можете перестать ограничиваться той «радиоволной» осознания, на которую 

настроились, и попытаться освоить полный диапазон частот. Поизучайте, как покрутить 

ручку приемника, чтобы открыть богатые возможности выбора в своей жизни. 

Различные виды метафор осознания предназначены для того, чтобы открыть человеку 

разные особенности, состояния, способности, качества осознания – это как метеоролог, 

который, сообщая прогноз погоды, помогает вам определить, как правильно одеться, выходя 

на улицу. Метафоры показывают людям некоторые ключевые ориентиры, которые могут 

определять качества сознания и на которые можно опираться в процессе осознания. Учась 

создавать метафоры осознания, вы совершенствуете свои навыки в осмыслении своей 

собственной жизни во всех ее проявлениях. 

Функция размышления/планирования и эмоциональная функция объединяются 

посредством метафоры. Мы можем формировать групповой опыт, создавая в представлениях 

людей групповые образы. Это напоминает людям, чему они хотят научиться, это даем им 

энергию, чтобы реализовать задуманное. 

С метафорой осознания: 

• Мы учимся делиться своим опытом успешных свершений так, чтобы он мог оказаться 

полезным другим для достижения такого же успеха. Мы демонстрируем процесс обучения и 

личностного роста человека. 

• Рассказывая историю, мы изучаем, как раскрыться перед собеседниками, даже если 

они нам совсем не знакомы, и учимся видеть, что они такие же, как мы. 

• Мы можем более эффективно обратиться к старым эмоциональным ограничениям и 

помочь другим оставить в стороне свои прошлые негативные эмоции. Истории позволяют 

нам показать эти привычки бояться чего-либо и метафорически продемонстрировать 

способы избавления от них. 

• Метафоры позволяют нам более свободно устанавливать контакт с людьми и 

знакомиться с их опытом. Используя метафорический подход, мы учимся обращаться к 

глубинному внутреннему опыту. 

Мы учимся делать шаги к изменениям, которые парадоксальным образом являются 

одновременно и болезненными, и дарующими свободу. 

 

Истории в этой книге 
 

В ходе рассказывания истории мы изучаем способы успешного функционирования 

интуитивных ассоциативных процессов. Наши истории создают поле действий, чтобы 

исследовать наши ценности и делиться этим знанием с другими людьми. 



6 

Любая короткая история или даже пример, которые предлагают ценностный образ, 

достаточно сильный, чтобы привлечь внимание, может открыть двери к внутреннему 

потенциалу ваших слушателей. Чтобы это произошло, нам стоит следовать нескольким 

основным принципам. 

Немало времени я потратила на то, чтобы собрать различные истории – мои и других 

людей, – которые дают толчок развитию трансформационного мышления. Вы сами 

обнаружите, что некоторые истории, приведенные в этой книге, дают результат. Следите за 

тем, как вы реагируете на них, когда проживаете их. 

В книге вы найдете около 30 метафор, кратких и развернутых. Многие из них были 

разработаны для коучей. Изучите их с точки зрения рассказчика и используйте для личного 

совершенствования. Постарайтесь обнаружить собственную область метафор и 

сформулируйте свои примеры. 

 

Медитации в этой книге 
 

В этой книге приведен ряд небольших упражнений на погружение в созерцание и 

медитацию – они, как и истории, способны с легкостью пробуждать трансформационный 

потенциал, если вы выполняете их на практике или даже просто мысленно. Практикуйте их, 

чтобы реализовать их «потенциал радости» и разрабатывайте варианты собственных 

упражнений. В следующей книге – книге 2 – я более широко изложу тему развития 

метафорической медитации. 

Книга, которую вы держите в руках, – первая из двух, посвященных умению 

метафорически излагать свои мысли и чувства. Книга 1 рассказывает о ключевых элементах 

использования историй, которые способствуют развитию ценностей. Из книги 2 вы узнаете о 

техниках сторителлинга и практических средствах установления контакта. В ней 

объясняется, как научиться рассказывать истории группе людей. 

В этой, первой, книге вы можете прочитать, как помочь людям приобрести опыт 

активации и развития трансформационных ценностей. Вы откроете для себя способы 

превратить эти ценности в принципы, когда рассказываете свою историю. Во второй книге 

этой серии мы исследуем множество техник и методологий, которые используются 

рассказчиками историй, включая сторителлинг по методу «четырех квадрантов». 

 

 

Глава 1 
Найти секретную дверь 

 

 

Чтобы понять, кто ты есть, 

Стань прыгуном с шестом – 

перелети через планку. 

Чтобы преодолеть ее, 

Отпусти шест и наслаждайся полетом! 

 
Мэрилин Аткинсон 

 

Жизнь на луче равновесия 
 

 
Мы живем на луче равновесия, балансируя на грани креативного осознания, 

с одной стороны которого сонное забвение, с другой – сумасбродство, управляемое 

одержимостью некой идеей. Образ жизни на луче равновесия напоминает мне об 

одном случае, который произошел со мной и двумя моими внуками. Недалеко от 
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Ванкувера, в Британской Колумбии, есть висячий мост над каньоном. Это красивое 

место: на скалах растут высокие кедры и тсуги, а далеко внизу плещется о камни 

сияющая река. Высоко над каньоном кружат орлы. Река Капилано бежит между 

высокими скалами, и кажется, что крошечный висячий мостик соединяет «здесь» и 

вечность. В последний раз я была там в возрасте семи лет. 

Мы шли по мосту с моей семилетней внучкой Сейдж, я отвечала на ее 

вопросы. На середине моста мы взглянули вниз, в каньон. «Я однажды была здесь. 

Мне тогда было семь лет, как тебе сейчас, – сказала я. – Может быть, когда-нибудь 

и ты придешь сюда со своей семилетней внучкой». Она серьезно задумалась. 

Креативное мышление возникает у всех нас, когда мы что-либо изучаем, 

обдумываем. Особенно интересно бывает задуматься о времени. И мне, и детям, 

стало интересно, какое может быть «потом» на этом мосту осознания. А я 

подумала о множестве поколений людей, которые побывали здесь за последние 

десять тысяч лет, и об их мыслях при виде грандиозного каньона. 

Меня захватило воображение, и в голове закрутились мысли о том, что на то, 

чтобы появился сам каньон, понадобились миллиарды лет. Я размышляла о том, 

сколько глаз столько лет смотрело на этот великолепный пейзаж, а теперь наши 

глаза видят каньон в XXI в. Я поделилась этой мыслью с внуками, которые на 

секунду остановились и посмотрели на каньон моим взглядом «сквозь времена». 

Так мы стояли втроем и «глазами времени» глядели на потрясающие виды. 

Затем мой десятилетний внук решил найти камень и бросить его вниз: 

«Просто чтобы что-то изменить!» Поискав в кустах, он нашел подходящий камень 

и направился на середину моста. Убедившись, что я смотрю, он торжественно 

сбросил камень вниз в реку. Все мы хотим оставить след в вечности. 

Висячий мост раскачивается между двумя берегами так же, как мы, люди, 

учимся находить равновесие – раскачиваясь между парадоксами своей жизни. Мы 

разрешаем парадоксы с помощью юмора и доверия во всех разнообразных 

аспектах нашего жизненного пути. 

Устойчивое равновесие становится возможным, когда мы заявляем себе, что 

все аспекты нашего жизненного пути стоят того, чтобы получить от них полное 

удовлетворение. Мы учимся рассказывать истории, чтобы разделить их с другими. 

Мы заявляем, что все они имеют ценность, и сама жизнь становится ценной. 

Обучение представляет собой цепочку, каждое звено которой – маленький 

жизненный урок. Мы входим в поток настоящего удовлетворения. Все мы хотим 

оставить след в вечности. 

 

 

Что есть метафора? Что есть «мета» и зачем она? 
 

Метафоры – это двери. Это чудесные объединяющие двери, открывающие 

огромнейший трансформационный потенциал. Они дают нам возможность оставить позади 

самообман и перенестись в сферы истинного ландшафта разума – туда, куда мы, возможно, 

часто сами не осмеливаемся шагнуть. Как путешественник, оказавшийся на Луне, мы 

воспринимаем все вокруг в новом свете – мы по-иному изучаем каждую деталь жизни, 

по-иному ходим, видим, ощущаем. Проходя в прекрасные двери, мы преодолеваем 

трансформационный порог, переходя на другой, более глубокий уровень понимания того, 

что это значит – быть человеком. 

Подумайте об этимологии слова «метафора». Что раскрывает перед нами смысл части 

«мета»? Она означает «через», «вне» – это как «один шаг за пределы любой реальности». 

Один шаг за пределы любой «реальности» – это история об этой реальности… и это 

метафора! 

Заметьте, как работает «мета»-идея на примере языка: один шаг за пределы физики – 

метафизика. Один шаг делает гусеница за пределы своего существования в виде червячка – 

и происходит метаморфоза: гусеница превращается в бабочку. Другими словами, один шаг 

за пределы любой модели – и мы можем открыть или создать «мета-модель». Это означает, 
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что основная функция метафоры – выйти за пределы некоего убеждения или заключения и 

помочь слушателю или читателю раздвинуть границы своего взгляда на вещи и расширить 

свое видение. 

Что усиливает сравнение метафор с уникальными трансформационными дверями, так 

это то, что они также способны помогать нам устанавливать ассоциативные связи с нашими 

глубинными ценностями. С помощью сильной метафоры мы вспоминаем свои ценности 

физически. Наши органы чувств оказываются задействованы в этом. Идентифицируя себя с 

событиями сильной истории, мы непосредственно проживаем ее: буквально входим в нее, 

испытываем соответствующие чувства и тактильные ощущения. Это означает, что мы 

формулируем нашу идентичность, основываясь на своем кинестетическом опыте 

чувствования этих ценностей, тем самым создавая расширенную «ценностную связанность» 

посредством своего тела. Сильная метафора в состоянии создать долгосрочную ценностную 

стабильность через эту внутреннюю власть, перенося людей физически и эмоционально в 

обновленное состояние личной радости и энергии – ради их жизни и достижения целей. 

 

Эйнштейн на веранде 
 

 
Однажды Эйнштейну позвонил журналист из научного издания и попросил 

его об интервью для специальной статьи «Великие вопросы, которые задают 

великие ученые». Тот согласился, и журналист приехал к нему домой на самом 

закате дня. Он застал ученого сидящим на веранде в кресле-качалке, курящим 

старую трубку и любующимся закатом. 

«Я хочу задать вам только один вопрос, доктор Эйнштейн, – волнуясь и 

теребя в руках блокнот, сказал молодой, подающий надежды журналист. – Это 

главное, о чем мы спрашиваем всех ученых, согласившихся с нами побеседовать. 

Вопрос такой: “Какой самый главный вопрос может задать ученый?”» 

В глазах Эйнштейна появился огонек. Он потянулся в своем кресле и 

задумался. Думал целых десять минут. 

«Это прекрасный вопрос, молодой человек, и он заслуживает серьезного 

ответа», – сказал он наконец. Потом стал медленно раскачиваться в кресле и 

дымить своей трубкой. Он долго молчал, глубоко погрузившись в размышления, 

пока журналист терпеливо ожидал озвучивания какой-то важной математической 

формулы или положений квантовой теории. Но вместо этого он получил вопрос, 

который впоследствии заставил весь мир глубоко задуматься. 

«Молодой человек, – сказал Эйнштейн очень серьезно. – Самый важный 

вопрос, который может задать любой человек, – это вопрос о том, является ли 

Вселенная дружественной сферой?» «Что вы имеете в виду? – спросил 

журналист. – Как это может быть самым главным вопросом?» Эйнштейн ответил 

многозначительно: «Ответ на этот вопрос определяет то, что мы делаем со своей 

жизнью. Если Вселенная является дружественной сферой, то мы проведем свою 

жизнь, строя мосты. В противном случае люди будут тратить все свое время на то, 

чтобы строить стены. Решать нам!» 

 

 

Что создает трансформацию в наших метафорах? 
 

Ключевые принципы заключаются в том, как подать трансформационную историю. 

Во-первых, в ней должен присутствовать некий «целостный и законченный» образ, например 

целостная личность, полноценная жизнь, настоящая ценность или стопроцентная 

вовлеченность. 

Во-вторых, нам необходимо смотреть из «коуч-позиции» – как сторонний 

наблюдатель, – при этом замечая в событиях трансформационный потенциал. В процессе 

повествования мы можем призвать слушателей присоединиться к «коуч-позиции», чтобы 
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обрести глубокий и широкий взгляд на ситуацию – взгляд коуча. Здесь мы перемещаемся за 

пределы непосредственного «действия» истории в коуч-позицию так, чтобы мы могли 

наблюдать за различными «перспективами» изнутри этой истории. Когда мы находимся в 

«коуч-позиции», мы имеем возможность трансформации разума и опыта. Язык тела помогает 

нам по мере того, как мы рассказываем историю. 

В третьих, нам следует показать, как происходит процесс трансформации: визуально, 

кинестетически и аудиально (тоном голоса), а также самим ходом истории. Нам нужно 

сделать этот процесс движения вперед захватывающим и ассоциативным, так, чтобы люди 

буквально всем существом прочувствовали его. Это позволит нам произвести центрирование 

и глубокое преобразование нашей идентичности в соответствии с более широким видением. 

Мы рассматриваем событие с позиции наблюдателя. 

 

Бабушка и мебель 
 

 
Моя бабушка очень любила вещи, окружавшие ее дома: свою мебель, 

посуду… Я столько времени провела среди этой обстановки, и все эти вещи были 

знакомы мне с детства, я и сейчас отлично помню каждый предмет. 

Когда бабушке было под девяносто, она тяжело и долго болела пневмонией и 

сильно ослабла. Ее дочери уже были уверены, что дни ее сочтены, и обзвонили 

всех родственников, чтобы те приехали повидать бабушку. Я приехала к ней из 

командировки, проведя за рулем почти всю ночь, и рано утром вошла в дом. 

Когда я увидела бабушку, она только что проснулась. В окна лился утренний 

свет. Мои усталые тетушки рассказали, что температура упала накануне вечером, 

она хорошо поспала, и было похоже, что дело идет на поправку. Худшее осталось 

позади. 

Бабушка сидела в постели и с удовольствием пила чай. Она тихонько 

поздоровалась со мной. Мы любили друг друга, и я была так рада повидаться с ней 

и увидеть, что для нее наступает новый день жизни. Она была удивлена, что все 

еще жива, и сказала об этом. «Как интересно, – прошептала она. – Они говорили, 

что я умру, а я все еще здесь!» 

Бабушка попыталась сосредоточиться. Она была в своей спальне. Здесь все 

было привычно. Стояла ее любимая мебель. Она посмотрела на нее новыми 

глазами и вдруг рассмеялась. «Это просто ящики», – сказала она, махнув рукой в 

сторону дорогих ей вещей, которые были у нее всю жизнь. Затем она с 

благодарностью взглянула на свои старые морщинистые руки. «А вот они до сих 

пор меня слушаются», – объявила она. Тут бабушка опять засмеялась и добавила: 

«Собственно, что такое тело? Интересно! Ты замечала, Мэрилин, что внутри мы 

одинаковые с рождения и до смерти? Тело – это только оболочка, как эта мебель – 

просто ящики. Может быть, наш внешний облик и меняется, но только не 

внутреннее Я». 

Тут бабушка замолчала. Она расслабилась. В этот момент она мягко вошла в 

состояние свободно парящего внимания. Специалисты по квантовой физике 

называют это явление имплицитным порядком, непрекращающимся потоком волн 

от всех «электронов», всех частиц. Это «одинаковость», которая лежит в основе 

всех различий: нераздельная целостность, связующая всех нас. Я вошла в это 

теплое состояние вместе с ней, и так мы сидели вместе около получаса. 

Затем она с благодарностью произнесла: «Мы действительно остаемся 

точь-в-точь такими же, как и тогда, когда только начинаем осознавать все вокруг. 

Я такая же, как была в двухлетнем возрасте. Абсолютно такая же!» Для нее это 

было потрясающим открытием. Она только что испытала чувство потока 

осознания и открытия. «Прекрасно», – сказала она и отпила еще глоток чая. 

Как же это прекрасно – испытать всеобъемлющее осознание, почувствовать 

осознание как целостность. Всеобъемлющее осознание – в этом мы все одинаковы. 

Вот бабушкин рецепт радости: возьмите полчаса времени, погрузитесь на эти 30 

минут в осознание. Выпейте чаю и просто почувствуйте, как все это замечательно! 
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Рассказывайте истории, чтобы учиться созидать 
 

Одна из важнейших задач метафор – найти вашу личную глубинную мудрость и 

разделить ее с другими, но не как совет, а как прекрасный дар. История становится тем 

трамплином, с которого совершается прыжок в глубочайший водоем внутреннего знания, к 

чему каждый из нас испытывает естественное стремление. 

Начните с собственной истории, заряжающей энергией, – «истории личного развития». 

Вспомните, какие откровения и достижения присутствуют в вашей уникальной жизни? С 

головой окунитесь в тот момент, когда приобрели бесценный опыт, и вытащите его на 

поверхность, сделайте реальностью для других людей – и тем самым разделите с ними свои 

ценности, важные события и открытия, а также значение всего этого для вас. Поделитесь 

своим видением и вопросами. Какие двери вы можете распахнуть, чтобы другие могли в них 

войти? 

 

Милтон и сбежавшая лошадь 
 

Милтон Эриксон часто рассказывал своим студентам истории о жизни на ферме в 

Миннесоте, где прошло детство его самого и его младших братьев и сестер. 

 
Мальчиком Милтон с другими детьми однажды в полдень играл на скотном 

дворе, когда чья-то лошадь – рыжая большая и полная сил – проскакала мимо них 

вниз по дороге, остановилась у корыта и начала пить. 

Дети были поражены. Милтон, старший из всех, решился на отважный шаг. 

Он подкрался к лошади сзади и осторожно забрался к ней на спину. Лошадь 

немного встрепенулась и снова принялась пить. 

Когда лошадь напилась, Милтон дернул ее за густую рыжую гриву и, 

понукая, сжал коленями бока. Животное подчинилось и поскакало назад по улице. 

На развилке лошадь замерла в нерешительности. Милтон ждал. В конце концов она 

выбрала направление, и мальчик снова сжал колени, чтобы подтолкнуть ее вперед. 

Четыре часа спустя совсем на другом краю долины обгоревший на солнце 

фермер, оторвавшись от своих занятий, увидел Милтона и лошадь на 

спускающейся к его дому дорожке. Фермер сорвал с головы шляпу, помахал ею, 

как флагом, и бросил о землю, а потом восторженно воскликнул: «Так вот как 

лошадь вернулась обратно!» Затем обратился к Милтону: «Но откуда ты узнал, 

куда ее привести?» 

И Милтон ответил: «Я не знал пути. Но его знала лошадь. А я просто 

помогал ей сосредоточиться на дороге». 

 

«Вот точно так надо работать и с людьми, – такими словами Милтон сопровождал эту 

историю, рассказывая ее студентам. – Все люди сами знают свой путь. Все, что от вас 

требуется, это помочь им сосредоточить внимание на дороге». 

 

Исследуя процесс холистического осознания 
 

Процесс глубокого обучения начинается тогда, когда мы начинаем извлекать смысл из 

видения предмета в его целостности. В чем польза метафор, так это в том, что они 

позволяют собирать в историю наши озарения и достижения, как если бы они были 

реальными действиями. И весь метафорический опыт предстает как единое целое, составляя 

своеобразную мандалу (как символ сложной структуры). Его части, как части мозаики, 

складываются в картину, а не просто являются набором разрозненных деталей. 

И вновь повторим: метафоры ассоциативны. Мы сводим воедино истории реализации, 

как если бы это был наш реальный опыт. Они являются определенными аспектами целого. В 
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будущем они могут послужить стимулирующим началом – это холистическое действие, 

влияющее на всю мандалу разума. 

Для каждого из нас наша собственная «метафора жизни», какой бы она ни была, 

становится «привязчивой». Мы замечаем, как последовательность наших действий 

укоренена в этих метафорах. Если мы превратим эти метафоры в холистические двери, 

открывающие путь к креативности, они начнут эффективно проявляться на всевозможных 

уровнях нашего осознания. Они перестанут быть просто укоренившимися в сознании 

символическими структурами, а станут креативным опытом ума и тела. 

 

Три маленьких шага к радости 
 

Только представьте себе вашу жизнь в виде линии, длинной линии, на которой 

расположены все прекрасные дары жизни. И тогда в любое время вы можете легко 

продолжить свою жизненную линию, направив ее к радости. 

Я каждый день делаю небольшое упражнение, которое считаю очень ценным и 

рекомендую другим уже много лет. 

• Где бы вы ни находились, визуализируйте линию радости, которая тянется от того 

места, где вы стоите сейчас, до «горизонта нескончаемой радости». 

• Бросьте взгляд на эту прекрасную линию перед собой, увидьте ее как яркую палитру 

разнообразных цветов, золотого блеска, радужных переливов и прочих красочных эффектов, 

которые вы любите. 

• А теперь вспомните три радостных события, которые случились с вами сегодня. Это 

может быть все, что угодно: от глотка теплого чая или дружеского объятия, или 

долгожданного спада жары, до удачной шутки, или налаживания глубоких и душевных 

отношений с родным человеком. 

• Сделайте три маленьких шага по этой линии, одновременно вспоминая и заново 

переживая три радостных момента своей жизни. 

• Не забудьте напомнить себе, что завтра вы продолжите путешествие! 

• Воспринимайте движение по вашей линии радости как самое глубокое и 

проникновенное путешествие своей жизни. 

 

 

Глава 2 
Исследования идентичности, страдание и открытие 

 
Сознание – основа нашего бытия! 

Мы не отключаем его. 

Амит Госвами 

 

Серфер из Пекина 
 

 
Одним весенним утром – дело происходило в Пекине, в Китае – я проводила 

демонстрационную коучинговую сессию на тренинговой программе «Наука и 

искусство коучинга». Передо мной в первом ряду сидел молодой предприниматель 

по имени Чен. Представьте себе сильного, темноволосого, черноглазого мужчину. 

На его красивом лице застыло выражение озабоченности. Именно его я выбрала 

для демонстрационной сессии, поскольку на протяжении всей программы он был 

на удивление мрачным и тихим. 

Мы приступили, и неожиданно Чен в своем рассказе использовал 

«сдавливающую метафору»: «У меня большая проблема. Мне вечно надо столько 

всего сделать. Эта куча дел, как огромная сеть, опутала меня целиком. Вот такая 

история моей жизни». Он поднес руку к горлу, поник всем телом, и у него 



12 

перехватило дыхание, когда он произнес эти слова. 

Тогда я скептически заметила: «Какая интересная история! И вы считаете, 

что это и есть метафора вашей жизни? Хорошую же историю вы себе придумали! 

А вы не замечаете, что держите сами себя в ловушке этой метафоры?» 

Он озадаченно взглянул на меня. Теперь мне действительно удалось его 

заинтересовать. 

Я кивнула и продолжила: «А ведь люди и правда могут выбирать метафору, 

которая станет определяющей для их жизни. Вы уверены, что ваша – это именно 

то, что вы хотите?» 

«Вы всерьез?» – произнес он в наступившей паузе, изумляясь этой идее. 

«Подумайте, а вы могли бы найти иную метафору своей жизни? – с улыбкой 

спросила я. – Такую, которая действительно нравилась бы вам и которая давала бы 

вам больше простора для действий. Что бы вы выбрали? Какая метафора могла бы 

быть реально полезной для вас?» 

Мы с группой ждали почти две минуты, пока Чен осмыслит сказанное. 

Вначале он опустил глаза, затем поднял их к потолку. 

И вдруг Чен просиял. «Я знаю – серфинг!», – воскликнул он со сверкающими 

глазами. 

«Как вы видите себя в качестве серфера? Опишите свою жизнь как 

серфера», – попросила я. 

Его лицо светилось, он дышал всей грудью: «Я представляю себя, 

занимающимся серфингом, как однажды, когда я ездил в Австралию». Интонации 

его голоса становились все более теплыми, по мере того, как он говорил. 

Я подбадривала его, а он стал рассуждать (иногда о тех же вопросах, что и 

раньше), только теперь он был в своем новом образе, разбудив в себе «внутреннего 

серфера», представляя себя «беззаботным и танцующим на гребне волны». 

Отвечая на дальнейшие вопросы, Чен описал некоторые свои новые качества 

«как серфера», необходимые в его работе. Теперь он радостно смеялся и 

рассказывал, что балансирует, стоя на доске, ему весело, он «ловит волну момента» 

– и он все время в действии. 

«Думаю, что могу не упасть и справляться со всем этим, – заявил он, – 

серфинг – вот мой способ». 

Эта новая картинка ему очень нравилась, и напряжение полностью оставило 

его тело, когда пришло измененное видение. Изменился тон его голоса: с бόльшим 

воодушевлением, чем раньше, он произнес, что с нетерпением ждет новых 

вызовов. 

Мне было приятно наблюдать, как в оставшиеся дни программы Чен только 

и говорил, что о серфинге, и представлял себя как «крутого серфера». В последний 

день он рассказал, что его очередной деловой конференс-колл прошел просто 

великолепно и он планирует продолжить серфинг на волнах всех грядущих дел. 

Вот и еще один «отпускник» поймал свою волну наслаждения жизнью и 

сумел трансформировать стресс в удовольствие! 

 

 

Преодоление идентичности, основанной на страдании 
 

Метафоры, демонстрирующие, как формируется идентичность через страдание, – это 

чрезвычайно полезный инструмент. Они показывают людям, как страдание может открыть 

путь к самоисследованию, ведущему к обучению и освобождению. 

Один из сильных способов использования истории о развитии личности – это 

продемонстрировать процесс жизненной трансформации, который происходит, когда 

человек избавляется от всякого самообмана. В истории мы можем изобразить ситуацию, 

когда мы наполнены болью и самоотрицанием. Скорее всего, всякий, осознавая себя, прежде 

всего дает некие внутренние оценки или сравнивает себя с другими людьми. Он вполне 

может считать себя мучеником или всячески достойным порицания. Описывая ловушку 

такого типа, вы поможете людям разглядеть подобное в своей жизни. 
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Рассказывая историю, мы можем наглядно изобразить, как происходит высвобождение 

из состояния диссоциации. Мы можем детально описать сценарий, проясняющий, как 

человеку удается преодолеть барьер оценочной системы убеждений. Мы можем выразить, 

как он или она разрушает оценочную систему убеждений или преодолевает их барьер. Такое 

описание показывает другим людям ценную модель поведения и путь, которому можно 

следовать. Креативный инсайт распахивает дверь, в которую мы проходим вместе с героем 

повествования. 

 

Динамика 
 

Когда мы действительно прислушиваемся к своему страданию, то обычно обращаем 

внимание на определенное качество внутренней оценки. Мы буквально слышим послание 

изнутри: произносится оно оценочным тоном и обычно несет негативный смысл. Мы 

слышим внутренний комментарий. Возможно, он звучит так: «Так будет всегда», или «Я 

всегда буду аутсайдером», или «Вот так я все время все только порчу». 

Привычки к диссоциации неизменно сопутствуют личностной идентичности, 

выстраиваемой на разобщенности с самим собой. Ирония в том, что мы сами всеми силами 

держимся за это убеждение. Мы боремся за сохранение своей личности независимо от того, 

как сами себе эту личность представляем. Эта постоянная борьба оставляет нам мало 

времени, чтобы испытать все богатство жизненных возможностей. 

Нас контролирует то, на чем мы строим свою идентификацию, мы же сами пытаемся 

контролировать то, что не имеет отношения к нашей идентификации. Это означает, что 

любое представление о личной идентичности, которое колеблется туда-сюда в зависимости 

от оценок других людей, непременно становится источником страдания. Мы будто отдаемся 

на милость воображаемого сравнения. Таким способом люди воспринимают свою историю 

как реальность. 

Наиболее сильная черта идентичности, основанной на страдании, – это стойкое чувство 

разобщенности с другими людьми. Жизнь вне глубокого осознания своей фундаментальной 

связи с другими людьми исключительно депрессивна и печальна. Жизнь внутри тщательно 

оберегаемых границ, глухих стен и суждений о себе самом – это жизнь, наполненная 

страхом, тревогой, борьбой и постоянной глубокой диссоциацией. 

Постоянное сравнение себя с другими несет между тем великий важный дар: одна из 

издавна присущих человеческому мозгу привычек – обращать внимание на любую боль. В 

тот момент, когда боль обращает на себя наше внимание, мы изучаем, исследуем ее. Мы 

желаем найти способ избавиться от нее. Боль нарушает состояние самоуспокоенности: она 

разбивает картину ежедневной мелодрамы жизни, которую мы могли использовать как 

изображение мира мечты. Страдание – это широкие ворота к свободе. Ваши истории, 

которые показывают освобождение из застенка, являются чудесным даром для тех, кому вы 

их рассказываете. 

 

Дары осознания 
 

Один из величайших даров, который мы можем преподнести другим людям, – это 

рассказать историю о том, как ее герой находит что-то новое внутри себя. Такой 

замечательный пример – это руководство к тому, чтобы постоянно продолжать исследовать 

себя. Когда люди проживают подобную трансформацию на примере других, они начинают 

находить ее в себе самих. Они начинают задумываться о собственном потенциальном 

расширении видения и представляют, как сами переходят на следующий уровень выбора и 

изменений. 

Вопросы, которые ставит ваша история, могут послужить сильным толчком к тому, 

чтобы направить слушателей на новые просторы осознания. С помощью сильной метафоры 

людям удается увидеть как свою ранимость, так и уязвимость других. Любое описание 
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поиска истины в истории без самообмана, самоосуждения и негативных привычек 

привлекает наше внимание. 

Люди начинают исследовать свое собственное глубокое внутреннее путешествие за 

гранью догм, убеждений, образов, «врученных» им в свое время как основа идентичности. 

Они принимаются исследовать и принципы, предназначение. Они разрабатывают новые 

подходы, чтобы иметь желание и силы справляться с трудностями. Они начинают расширять 

свои цели и видение, чтобы стать целеустремленными людьми, способными вносить 

мощный реализуемый вклад в развитие других людей. 

В процессе повествования мы начинаем действительно видеть, как человек делает 

важные усилия. Мы глубоко чувствуем момент, прислушиваемся к другим людям и их 

потребностям и вновь ощущаем собственную жизнь. Наша истинная внутренняя 

осознанность приоткрывается, и во время рассказа мы поворачиваемся лицом к нашим 

глубинным вопросам. 

Страдание предлагает нам – и делает это наиболее естественным путем – принять дар 

еще большего осознания. Услышать историю о ком-то, кто сумел открыть свой путь, – это 

настоящее благословение. Подобные примеры побуждают нас искать свой собственный 

путь. 

Этот уровень внутренней реализации может послужить дверью, которую мы отворяем с 

помощью метафорических описаний. История жизненного страдания необычайно полезна, 

когда она доносит эту истину до всех и каждого. 

Слушая историю, люди начинают по-настоящему ощущать свою собственную 

отделенность. Они начинают стирать в порошок все проявления ограниченности мышления 

и упрощений, которые дает зона комфорта. Они начинают по-настоящему слышать других и 

их потребности и начинают понимать и включать его в самоисследование. 

Когда мы все это переживаем, мы начинаем пробуждаться в своей более глубокой 

реальности, что обязательно приводит нас к пониманию нашей связи с другими людьми. 

Неожиданно мы приходим к осознанию того, что наша внутренняя жизнь приятна, истинна и 

прекрасна, и мы обращаемся к другим, чтобы разделить ее с ними. 

 

История Маргарет. Выбрать, когда заболеть 
 

 
Когда я впервые встретила Маргарет, я увидела привлекательную 

темноволосую женщину с грустным лицом. Она быстро рассказала, почему искала 

коуча: врачи обнаружили у нее синдром Хантингтона, генетическое заболевание, 

передаваемое только по женской линии. Болезнь ведет к раннему проявлению 

симптомов, напоминающих болезнь Альцгеймера, потерю мыслительных функций 

и смерти в течение десяти лет. Этот синдром – смертельный приговор, не 

имеющий исключений. Рано или поздно у человека начнут развиваться симптомы 

болезни. 

Незадолго до нашей первой встречи Маргарет узнала, что является 

носителем этого синдрома и обречена. У ее матери тот же синдром 

диагностировали пятью неделями раньше. Когда она услышала свой диагноз, всего 

неделю назад, Маргарет была беременна. Она сдала анализ амниотической 

жидкости плода, обнаружила, что плод женского пола, и также является носителем 

синдрома Хантингтона. На втором месяце беременности, всего за три дня до 

встречи со мной, она сделала аборт. У нее уже был один ребенок, пятилетняя дочь, 

и на тот момент она решила не брать у нее анализ. 

Ее главной просьбой ко мне как коучу было помочь ей исследовать свое 

будущее. Она говорила, что испытывает горечь и вину за недавний аборт. В 

течение нескольких минут мы обсуждали ее цель, я рассказала ей об идее «линии 

времени» и предположила, что она может помочь ей. Молодая женщина 

заинтересовалась этим предложением. 

Во время сессии я попросила Маргарет проплыть над «линией времени» всей 
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ее жизни и увидеть ее целиком от рождения до дальних горизонтов. Я предложила 

ей представить свою жизнь яркой линией, простирающейся внизу. Проплывая 

высоко на своей «жизнью», она смотрела вниз, пытаясь увидеть свой внутренний 

ландшафт возможностей. Она сказала, что линия времени «обрывалась» через пять 

лет. По ее словам, это выглядело правдоподобно, потому что ее ожидаемого 

ребенка больше не было, и она чувствовала, что у нее нет будущего. 

Я попросила Маргарет посмотреть внутренним взглядом и переместиться над 

линией времени на семь дней назад, в тот момент, когда она получила результаты 

анализов и приняла решение сделать аборт. Я спросила ее: «Вы приняли это 

решение с любовью к своему ребенку?» Она сразу же ответила: «Да. Я сделала это 

из любви. Я чувствовала, что это лучшее, что я могу сделать». Я спросила: «Что бы 

вы сказали этому любимому ребенку, если бы могли?» Маргарет кивнула и с 

глубоким чувством рассказала о своей грусти, молитвах и любви к потерянному 

младенцу. «А теперь, – предложила я, – переместитесь в момент до этого события. 

Что происходит с чувством вины? Что происходит с печалью?» 

«Они ушли, – ответила она удивленным голосом. – У меня как будто гора с 

плеч упала». 

В тот момент наша самая важная задача была выполнена. Маргарет простила 

себя за этот выбор и послала благословление своему нерожденному ребенку. 

Восприняв свою жизнь по-новому с помощью естественной внутренней логики 

линии времени, она излечилась от печали. Она переместилась от острия бритвы 

старых эмоциональных убеждений к тому, чтобы ценить нынешнюю истину; она 

обнаружила в себе женщину, любящую своего ребенка и действующую во имя 

любви к нему. Она поняла, что это была ее «глубинная истина». 

В этот момент у меня появилась еще одна идея, и я решила ее попробовать: 

«Из того, что вы рассказали, я поняла, что вы не верите, что у вас есть выбор 

относительно синдрома Хантингтона в будущем, – сказала я. – Однако, похоже, 

что с этой болезнью никогда точно неизвестно, когда она проявится. Люди могут 

только предполагать, когда могут активизироваться симптомы. Это может 

случиться рано или очень поздно. То есть некоторые могут прожить очень долго, 

прежде чем у них появятся симптомы, правда? Что, если дата начала болезни 

зависит от вашего выбора? Что, если вы сами можете ее назначить?» 

Маргарет задумалась. 

«Если бы вы по-настоящему могли выбрать возраст для появления 

симптомов, тот возраст, когда бы вам было удобно заболеть, что бы вы выбрали?» 

– спросила я. «Где-то около ста лет», – шутливо ответила она. 

«Интересно, – сказала я. – Хотите действительно так и запланировать это? 

Наш бессознательный разум обладает невероятными возможностями. Он 

заставляет ваше сердце биться, он дышит за вас, и он исцеляет болезни. Возможно, 

когда-нибудь у вас будет синдром Хантингтона, но только ваш бессознательный 

разум может решить, когда именно. Как вы думаете, если вы попросите, может он 

ответить на вашу просьбу и запланировать начало болезни на тот срок, который вы 

запланируете? Вы можете попросить себя подождать до ста лет, прежде чем 

заболеть?» 

Осознав эту мысль, Маргарет просияла. «Думаю, да», – ответила она 

медленно. Женщина тут же повеселела, и глаза ее заблестели. Она задавала себе 

«внутренние вопросы», а я помогала ей в этом и чувствовала позитивный отклик. 

«Решено!» – сказал она. 

Внезапно она вспомнила, что ее линия времени «исчезала» уже через пять 

лет. Я ответила ей, что она сама редактор своей внутренней карты. 

«Хотите растянуть эту линию? – спросила я. – Почувствуйте, что она 

тянется, как резиновая. Любой может растянуть ее, стоит только попробовать! 

Мысленно ухватитесь за один конец и тяните ее к возрасту сто лет!» «Наблюдайте, 

как она растягивается», – сказала я, указывая на воображаемую ею конструкцию. 

Маргарет кивнула и казалась очень удивленной своему внутреннему результату: 

она четко видела длинную сияющую линию, тянущуюся до отметки «сто лет». 

Чтобы эта картинка оставалась, она внутренне застегнула ее на мысленную 
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крепкую липучку. 

Прежде чем выйти из моего кабинета, женщина еще раз поговорила со своим 

нерожденным ребенком: «Я позабочусь о тебе, – сказала она. – Я буду жить, помня 

о тебе. Я люблю тебя». 

Маргарет улыбнулась и, уходя, сказала, что «все встало на свои места». Это 

была наша единственная сессия. Для ее цели больше ничего не было нужно. С тех 

пор я несколько раз встречала ее в городе, куда она переехала вместе с семьей. Она 

выглядит хорошо. 

 

 

Пилигримы в этом мире 
 

Рассказывая историю, мы видим, как человек учится налаживать поначалу скромные, 

но настоящие связи со всеми и каждым вокруг себя. Мы видим, что в начале этого процесса 

бывает замешательство, но затем мы смотрим и слушаем, как опыт, про который 

рассказывается в истории, выводит эволюционирование личности на качественно новый, 

более глубокий уровень самоосознания и теплого приятия других людей. 

Что дает такая история? Обычно перед нами предстает путешествие от гордыни к 

присутствию через отчаяние. Наша убежденность в преимуществе, оказавшимся 

попранным, рушится. Как и у героя истории, наше самомнение (детское всемогущество. – 

Прим. науч. ред.) терпит поражение. 

Вот в чем великий дар всякого страдания. Потеря самоуверенности дает нам свободу 

стать настоящим исследователем жизни. Пережитки самомнения и привычка смотреть на 

людей свысока остаются позади, а мы делаем шаг вперед и хотим взглянуть на других людей 

свежим взглядом. Эмоции обогащаются опытом установления связей, умением 

расслабляться и испытывать наслаждение, чувствами определенности и любовью. 

Теперь мы можем пилигримами выйти на тропу самоисследования. Наша история 

начинается заново. 

 

 

Глава 3 
Засеивать поля метафор 

 

 

Ты хочешь знать о смерти? 

Я не буду тратить слов попусту. 

Только когда ты действительно узнаешь жизнь, 

Тогда мы вернемся к разговору о смерти. 

 
Конфуций 

 

Предписанные эмоции, основанные на выводах со старых 
магнитофонных записей 

 

Большинство людей живет во внутреннем мире, полном предписанных эмоций, 

выводов, сохранившихся на старых магнитофонных записях разума, и микроскопических 

метафорических ожиданий от самих себя, путаных и часто противоречивых. Все это 

печальные истории самомнения, жалости к себе, разобщенности с собой и самообмана. 

Большая часть таких историй к тому же однообразны и скучны, потому что представляют 

собой постоянные жалобы. 

Предписанные эмоции такого типа в различных мировых культурах считаются нормой. 

Их можно сравнить с безликой пустынной равниной, где лишь кое-где встретишь участки 
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зелени. Наши старые истории, записанные на магнитофонную пленку, или «унылые 

пейзажи», обычно оголены и открыты всем ветрам, они лишены богатства. 

Вы, может быть, слышали историю одной пожилой пары, которые прожили вместе 

почти 60 лет. И вот жена на смертном одре. Муж все уверяет, как он ее любит: «Пока мы 

были женаты, я всегда старался съесть корочку хлеба сам, чтобы тебе не пришлось». «А мне 

всегда так ее хотелось», – отвечает жена. Вот те раз! 

Что же это значит, если 60 лет мы не говорим своему партнеру, чего хотим? Это 

значит, что 60 лет мы будем выслушивать внутренние жалобы. Некоторые люди слышат 

только свои собственные стойкие, ограниченные некой нормой, записи в себе. 

Эта история лишь крошечный пример. Обычно мы сталкиваемся с подобными 

историями как c раздутыми диссоциативными (не основанными на ценностях. – Прим. науч. 

ред.) метафорами идентичности, не имеющими ни малейшего отношения к радости. «В моей 

жизни никогда не бывать любви, потому что…» – и шарманка завелась! 

Негативные мысли обычно образуют замкнутый круг. Негативный внутренний 

комментарий и звучащие изнутри сравнения вызывают негативные чувства. Люди впадают в 

состояние тоски и вновь ставят старую грустную магнитофонную запись своей истории. 

В случае с любыми отрицательными повторяющимися эмоциями полезно бывает 

спросить: 

• Может ли человек воспринять контекст? 

• Или же он утратил осознание контекста? 

• Он все еще блуждает в дебрях своей истории, эмоционально заблудившись в ней, веря 

в собственное печальное повествование? 

Сильная метафора осознания позволяет людям отодвинуться от своей безрадостной 

истории и посмотреть на нее в новой перспективе, гораздо более эмоционально богатой. И 

они видят себя самих, потерянных в этой истории. Они начинают видеть ситуацию с позиции 

наблюдателя или из «коуч-позиции». Сильная метафора осознания позволяет вновь 

выстроить контекст самоосознания и повествования об истине и позитивном результате. Она 

блокирует старую историю. С историей самореализации мы испытываем освобождение от 

повторяющейся идентичности и покидаем мерзлую землю. Пустошь вновь начинает цвести. 

Метафора самореализации обычно позволяет нам посмеяться над старыми 

эмоциональными привычками. Это просто замечательно, когда человек может посмеяться 

над привычками, ролями и правилами, в которых когда-то был убежден. Это значит, что вы 

мало-помалу избавляетесь от привычки естественным путем. Смех может быть мощным 

открытием, поскольку открывается тело. Когда мы смеемся, происходит чудесное 

физическое развитие. 

 

Что кроется за посмертной маской 
 

Предписанные эмоции предполагают, что мы не задаемся вопросом, чего мы хотим и 

что нам нужно. Эти эмоции путь к тому, чтобы стать жертвой великих «гремлинов»: 

• страха мечтать; 

• страха поражения; 

• страха обидеть кого-нибудь; 

• страха конфликта. 

Очень много предписанных эмоций испытываются полностью механически, как 

простое проигрывание записи ограничивающего внутреннего голоса, который 

воспламеняется без всякого реального смысла. Это как ссора между супругами, 

вспыхивающая просто от прослушивания внутренней записи старой ссоры, которая вновь и 

вновь мысленно прокручивается и раздувается. 

Вы наверняка знаете, как это происходит. Звуки сильной ссоры с супругом становятся 

магнитофонной записью, проигрываемой и прослушиваемой в нашем сознании. Через пару 

лет этот тон и, вероятно, какие-то из использованных тогда слов – возможно, в совершенно 
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другом контексте – механически возродят старые чувства злости на своего партнера. Через 

бессмысленный повтор устаревших записей чувства прошлого переходят в настоящее, и вот 

супруги опять ссорятся – только в действительности их нынешняя ссора – это 

прошлогодняя ссора. Некто дергает за нитки, и марионетки пускаются в бессмысленный 

пляс. 

Нашей историей мы помогаем слушателям найти такое место, где можно в тишине 

прислушаться к истине окружающих людей, находящихся в таком же положении. Какими 

были их лучшие моменты? 

Не лишним будет повторить еще раз: пассивные ограничивающие нашептывания, 

старые картинки и унылые записи, которые формируют идентичность через страдание, 

образуют замкнутый круг. Люди слушают вновь и вновь все те же голоса, которые твердят 

одно и то же. Если человек будет повнимательнее, он заметит, что эти голоса сравнивают 

самого человека с другими, давая при этом негативный внутренний комментарий. Отсюда 

легко возникает чувство разобщенности и потерянности. Опять и опять эта внутренняя 

дискуссия все повторяется и повторяется. 

Какова же динамика этого процесса? Часто внутренний голос использует такую 

самоидентификацию, которая не может быть эффективна в плане развития или приобретения 

нашего жизненного опыта в целом. Внутренний голос говорит: «Я…», имея в виду: «Я 

человек такого-то типа…» И это вовсе не то, кто мы есть на самом деле. Этот голос может 

нести ложный посыл в виде огромного обобщения, как во фразе: «Я никогда не буду…» 

 

У внутренних образов страдания есть некоторые интересные качества 
 

• Обычно это блеклые бесцветные картинки. 

• Бывает, внутренние образы «своей боли» формируют у нас представление о самих 

себе как о человеке, меньшем по размеру по сравнению с другими… или, наоборот, 

большем! 

• Человек может видеть себя как контролируемого другими. 

• Человек ассоциирует себя только с какой-то одной позицией, смотрит на себя с 

единственной точки зрения и слышит лишь одну эмоциональную тональность внутреннего 

голоса. 

• Кто-то может обнаружить, что его «Я» оказалось в замкнутом пространстве 

диссоциации, в воображаемой долине смерти. 

Что происходит, когда негативные картинки, которые человек себе нарисовал, 

становятся его привычками? Он вдруг обнаруживает, что мыслит черно-белыми образами, 

его фокус сужен, а возможности найти путь к саморазвитию очень малы. 

Все внутренние пробуксовки в себе или в других людях отражаются в записанных на 

пленку внутренних суждениях, которые в сознании человека могут превращаться в 

немедленный вывод о чувстве тревоги. Внутренний негативный голос может категорично 

отметать любые «или». Например, он может сделать такой вывод: «У тебя не получилось – 

значит ты ни на что не способен». 

Во внутренней истории могут быть показаны причины и последствия личного 

выживания, которые являются… ложными. Например, рассказывается, что определенное 

поведение или убеждения защитят нас. А на самом деле мы не собираемся выживать, нет 

способа выбраться отсюда живым! Жизнь будет продолжаться, проходить мимо нас, а мы в 

это время будем прозябать в ловушке старой грустной истории. 

Такие выводы отрывают людей от их реальной жизни. Они сужают внутреннее 

пространство обучения, связей, жизненного опыта и любознательности. Они снижают шанс, 

что человек будет пробовать что-то новое и рискованное. 

 

 

Открыться в процессе истории 
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Только представьте, что во время повествования вы помогаете кому-то взять след 

внутреннего осознания и идти по этому пути вместе с вами, чтобы найти спокойный момент. 

И вот взору предстают просторы. Вновь можно говорить о богатом внутреннем росте 

осознания. Как избавиться от предписанных эмоций? Истории самореализации предлагают 

описательный путь, демонстрирующий силу, энергию и цель, предназначение; путь, на 

котором мы начинаем видеть свет внутреннего осознания как такового. Чудесная дверь 

внутреннего осознания всегда доступна, хотя и не так заметна, как дверь-ловушка шумных 

предписанных эмоций и внутреннего диалога. 

Что происходит, когда вы описываете процесс, в котором кто-либо так или иначе 

останавливает звучание старых записей и открывает просторы тишины. Вы подталкиваете 

слушателя к тому, чтобы он проявил интерес к тому, что может избавить его от 

эмоциональных историй. Во время рассказа этот человек вновь воссоединяется с 

возможностями и начинает внутреннее движение к теплой связи. Сразу же становится 

возможным увидеть истину. 

Подлинный, реальный взгляд позволит нам за посмертной маской обнаружить 

настоящего человека. И как только мы увидим его таким, он откроет глаза. Он выглянет 

из-за маски, когда мы установим связь с ним. Затем этот человек потихоньку начнет делать 

шаги вперед, и иная беседа придет на смену старой, беседа, которая происходит и внутри 

него, и во внешнем мире. 

 

Радио России 
 

 
Историю о Радио России (так в оригинале. На самом деле автор имел в виду 

проводное («радиоточка») радио, которое никак не связано с конкретной 

радиокомпанией «Радио России». – Прим. ред.), которую вы сейчас прочитаете, я 

привожу для того, чтобы возбудить ваше любопытство относительно внутреннего 

диалога, «переносчика» вируса негативных эмоций. 

В 1989 г., после начала политики гласности, когда я только начинала вести 

семинары в России, мне часто приходилось останавливаться в загородных 

санаториях советского типа, где проходили мои тренинги. Когда я приходила в 

свой номер, меня обычно приветствовали громкая русская речь из крохотного 

настенного радиоприемника. Все эти санатории и радио были совершенно 

одинаковыми в любом месте. 

Первое, что я делала после того, как входила и ставила на пол чемоданы, – 

добиралась до приемника и выключала его. Но, как правило, у этого небольшого, 

встроенного в стену устройства была только одна ручка – регулятора уровня 

громкости. Причем сделана она была так, что звук можно было увеличить или 

уменьшить, но не выключить! И даже при регуляторе, повернутом до упора, 

приемник продолжал издавать тихий звук. 

В полночь Радио России под звуки гимна выключалось, но в шесть утра 

снова начинало вещать. Только я принималась за утреннюю медитацию, как 

неожиданно вновь появлялось тихое бормотание. Этот скрипучий шепот постоянно 

присутствовал в каждом углу комнаты. 

Подумайте об этом. Разве это не выглядит в точности, как ваша собственная 

система «внутреннего диалога»? Внутри каждого из нас звучит целый сонм 

голосов, которые всегда можно услышать, если слушать их. А если мы задумаемся, 

то увидим, что большинство высказываний повторяются. Они также могут быть 

эмоциональными и негативными, могут формировать образ мыслей и задавать 

настроение. 

Как вам начать расширять свое внимание, чтобы выйти за границы 

произвольной системы посланий? Слышите Радио России? Тогда расширьте свое 

внимание. 
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Выращивание внутренних садов с помощью открытых вопросов 
 

Как нам создать растущий сад осознавания с помощью метафоры? Один из способов 

вновь засеять пустую землю – это задавать открытые вопросы в процессе рассказа истории. 

Открытые вопросы – это такие вопросы, которые призваны помочь людям добавить к своему 

восприятию новые детали и иные измерения. Они стимулируют воображение и дают толчки 

к росту. Все люди по природе своей мистики, их влечет все красивое и прекрасное. История 

самореализации распахивает наши сердца. 

В истории мы ставим вопросы таким же образом, каким задавали бы их на сильной 

коуч-сессии. С помощью наших вопросов мы показываем связи между расширяющими 

позитивными вопросами и позитивным ростом. Мы добавляем видение принятия решений, 

жизненной энергии и истинного обновления. Мы показываем ценности, как цветы, 

распускающиеся на жизненном пути, и люди осознают, как могут преобразиться их 

собственные внутренние сады роста. 

Открытые вопросы – это инструмент, который коуч может использовать, чтобы 

помочь слушателю в поиске выхода на новые уровни согласованности. Мы просим наших 

слушателей через реальные вопросы обновить свое внутреннее самовыражение и позитивное 

видение. Эти открытые вопросы подталкивают наших слушателей к поиску самопознания. 

Обратите внимание, что можно выделить три функции открытых вопросов: 

1. Открытые вопросы демонстрируют уважительное отношение к опыту человека – 

именно в том виде, в каком он о нем рассказывает, без чьих-либо посторонних идей. 

2. Открытые вопросы выявляют такие аспекты личного восприятия или опыта, 

которые были у человека не осознанны, но которые… стали очевидны благодаря открытым 

вопросам. 

3. Открытые вопросы направляют людей на путь внутреннего поиска самопознания. 

Открытые вопросы – это инструмент, которым может воспользоваться каждый из нас, чтобы 

помогать другим изучать символы и метафоры, составляющие наши ментальные карты и 

ландшафты разума. 

Когда вы задаете людям сильные открытые вопросы, они начинают внутренний поиск, 

выходящий за рамки обыденного сознательного мышления. Они погружаются в весь свой 

опыт, чтобы вынырнуть, найдя собственные ответы! 

 

Мари и шокотерапия 
 

 
Много лет назад у меня была клиентка по имени Мари. Ее случай – это 

пример того, как «решение меняет образ мыслей». 

На нашей первой короткой ознакомительной сессии мы с Мари обсуждали ее 

мечту жить «нормальной жизнью». Я обнаружила, что она сама себя считает 

абсолютно пропащим человеком. А я смотрела на хорошенькую кудрявую 

20-летнюю девушку, умную, с хорошим чувством юмора, и была глубоко 

озадачена, когда услышала ее историю: «За последние четыре года я прошла 160 

сеансов шоковой терапии», – рассказала она. 

Когда ей было лет 16, она начала постоянно препираться с мамой по любым 

мелочам. (Абсолютно нормальное поведение для подростка, начинающего 

стремиться к независимости, как я считаю.) Но Мари сама внутренне не одобряла 

такое свое желание самоутвердиться. Испытывая внутренний конфликт, она 

попросила маму отправить ее на сеанс к психотерапевту. 

Мне пришла в голову мысль: как же эта девушка похожа на меня в 15 лет. 

Подростком я убегала из дома, а потом ходила к психиатру на несколько сессий по 

самоисследованию. (Насколько я помню, мы там просто сидели, и я была 

совершенно разочарована.) 

То, что рассказала Мари, просто потрясло меня. Случайный мамин выбор 
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психиатра обернулся настоящей катастрофой. На первой же сессии врач решил, 

что Мари требуется шоковая терапия. Он немедленно госпитализировал ее и 

отправил пройти 16 «сеансов лечения» электрошоком. 

Она описала, что когда вернулась из больницы, ее перепуганная семья 

относилась к ней, как к тяжелобольной. Память была частично утрачена после 

электрошока, и девочка не могла больше ходить в школу. И вот ей пришлось 

сидеть дома под опекой обеспокоенных родителей. 

Мари продолжала рассказ. Она описала появление у себя новой привычки – 

«привычки к шокотерапии». Ее память постепенно восстанавливалась, между тем 

девочка продолжала оставаться в центре заботы и внимания в семье. Вновь стало 

появляться чувство раздражения на родителей за их чрезмерную заботу. Все 

началось по новому кругу. Раз за разом, год за годом она заказывала такси, 

возвращалась в больницу, звонила своему психиатру и просила провести еще сеанс 

шоковой терапии – и врач его назначал. 

Прошло четыре года и проведено 160 сеансов шокотерапии – и вот Мари 

сидит в моем кабинете и изо всех сил желает нормальной жизни. «Похоже, как 

будто у тебя развилась зависимость от шоковой терапии, – задумчиво сказала я, 

выслушав ее историю. – Пробовать что-то новое – это нормально для молодых 

людей, но это было нечто чрезвычайно сложное. Так ведь?» «Это значит, что я 

никогда не окончу школу. Я никогда не выучусь», – сказала девушка. «Да ведь ты 

учишься прямо сейчас, – ответила я. – Твоя реакция на ситуацию кажется очень 

реальной, точной и искренней. Ты говоришь, что хочешь жить нормальной 

жизнью?» Мари кивнула. «Тогда скажи мне, каково твое видение? Эта цель жить 

нормальной жизнью достаточно важна для тебя, чтобы ты сделала все, что от тебя 

потребуется, чтобы достичь ее?» 

На этих словах Мари заговорила о своих надеждах и мечтах. Я подбадривала 

ее, чтобы она продолжала. Она говорила, что ей так хочется сходить на свидание, 

как остальные девушки. Она говорила о возможности потанцевать и повеселиться 

и даже о возможности выйти замуж и иметь семью. Она говорила о своих 

ценностях: о том, что хотела бы учиться дальше, о том, какой студенткой она 

хотела бы быть. Описала, какой матерью хочет стать. Я ободряла ее. «У тебя такие 

сильные ценности и надежды, – заметила я. – Как ты можешь начать их сейчас 

реализовывать? Каким будет твой собственный путь в жизни?» 

Расслабившись и настроившись на исследование, Мари заинтересовалась 

своими старыми страхами. Я спросила, чем они были вызваны. Она задумалась и 

стала мысленно возвращаться в своей жизни назад, с любопытством оглядываясь 

по сторонам. Неожиданно она вспомнила одно решение, которое приняла еще в 

детстве: никогда не быть «причиной» маминого огорчения. Она вспомнила то 

время, когда была маленькой девочкой, и им с тремя старшими сестрами пришлось 

целый месяц провести дома во время суровой зимней непогоды. Они тогда жили 

далеко за городом. Маршрут школьного автобуса проходил в стороне. Мама 

попыталась заняться домашним образованием четырех дочерей. Но часто эти 

занятия вызывали у нее только раздражение и отчаяние, потому что девочки 

смеялись и баловались вместо того, чтобы учиться. Несколько раз она сердито 

выговаривала им: «Вы совершенно не умеете себя вести. Вы меня так утомили. Я 

вообще не могу с вами справиться. Я просто с ума схожу, заботясь о вас». 

Мари продолжала. Однажды мама вышла из дома, упала, получила перелом 

и оказалась в больнице. Ее не было целый месяц. Мари была в ужасе. Она 

чувствовала себя так, будто лично была причиной маминых проблем. Девочка 

клялась, что, если мама вернется домой, она никогда не станет расстраивать ее 

снова. 

Я внимательно слушала, как Мари рассказывает историю. «Итак, тебе тогда 

казалось, что действительно ты явилась причиной маминой болезни? – 

поинтересовалась я скептическим голосом. – Маленькие девочки легко могут 

ошибаться и не понимать, что один человек не может стать причиной болезни 

другого. А что, если вместо этого ребенок откроет для себя и научится понимать, 

что каждый человек сам полностью ответственен за свое внутреннее состояние, 
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чувства и свой внутренний мир, и что у других людей он свой? Что, если она 

поймет, что никто не может заставить другого человека испытывать те или иные 

эмоциональные проблемы? Что наши чувства всегда принадлежат только нам 

самим?» 

Она открыто изумилась, когда я упомянула про возможность научиться 

чему-то. «Подозреваю, что я всегда это знала, – сказал она. – Ну, по крайней мере, 

теперь-то уж я это знаю наверняка: никто не может “заставить” другого человека 

устать или рассердиться. Каждый из нас добивается своих собственных 

результатов, правда? Я была еще маленькой. Я этого просто не понимала». 

«Ну да, Мари, – сказала я. – Быть ответственным за самого себя означает 

очень многое. Я рада слышать твои слова о том, что ты можешь решать сама за 

себя. Иначе мы все были бы роботами». 

«Это правда очень смешно, – она слегка хихикнула. – Это просто умора, 

когда думаешь об этом! Никогда больше так не буду делать! Какая ошибка!» Она 

начала посмеиваться чуть громче, а затем расхохоталась во весь голос. «Ну, 

правда, очень смешно!» – повторяла она. Мари продолжала хохотать все больше, 

захлебываясь от смеха. Она соскользнула со стула на ковер и какое-то время 

буквально покатывалась со смеху, подергивая ногами. Так она заходилась хохотом 

около двух минут, а я с удивлением наблюдала за ней. Затем она поднялась, 

спокойно отряхнулась и решительно произнесла: «Никогда более не буду снова так 

делать!» 

Она больше и не делала. 20 лет спустя я случайно встретила ее, когда 

заглянула в специализированный магазин, хозяйкой которого стала Мари. Всего 

одна сессия понадобилась этой девушке, чтобы утвердиться в решении изменить 

свою жизнь и жить на своих собственных условиях. 

 

 

Прислушиваясь к внутреннему знанию 
 

В истории мы и спрашиваем, и слушаем, пока спрашиваем. Наши слушатели будут 

наблюдать и учиться на самом факте того, что мы слушаем их. Задавая открытые вопросы, 

мы демонстрируем процесс внимательного слушания своего внутреннего знания. Также мы 

задаем открытые вопросы и демонстрируем процесс внимательного слушания других людей, 

даже продолжая рассказывать наши истории. 

Мы показываем процесс размышления и изумления и, поступая так, демонстрируем 

внутреннюю осознанность, которая приходит по размышлении. Как каякер приводит ритм 

своего дыхания в соответствие с ритмичным плеском весел, так и мы внимательно 

прислушиваемся к нашему внутреннему осознанию, которое происходит в процессе рассказа 

истории, и настраиваемся на его волну. Наши слушатели начинают следовать нашему 

примеру и также ловят ритм. 

Эти отношения слушания и размышления могут быть изучены в процессе 

самоисследования в вашей истории. Вы можете описывать их шаг за шагом по мере того, как 

разворачивается повествование. Развиваемые с помощью метафоры, они подводят 

слушателей к размышлению, исследованию и к тому, чтобы слушать свои собственные 

вопросы. 

Чудесно описывать такие сдвиги в разворачивающейся метафоре – они показывают 

мощь изменений, свершающихся в переломный момент. Жизнью человека или группы может 

управлять убеждение: «Если я буду заботиться о том, что нужно мне, другие меня не 

оценят». В истории можно продемонстрировать, как на смену этому убеждению приходит 

уверенное понимание того, что есть истинные ценности. Или «Меня не любят, потому что я 

недостаточно уверен в себе». В истории мы посмотрим на человека, который растет и 

развивается, учится находить внутреннюю определенность. Слушатели погружаются в 

размышление и освобождаются от старых убеждений. 
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Пример. В истории с Мари ее убежденность: «Я должна сделать так, 

чтобы мама не сердилась», – была развеяна, как только она начала рефлексировать 

и погрузилась в самоисследование. «Я никогда больше так не буду делать!» – это 

ее триумфальное освобождение, кульминация ее истории. Другим ее история 

поможет задуматься над собственным развитием. 

 

Сочиняя свою историю, уделите время тому, чтобы спросить и отметить следующее: 

1. В какой момент у человека происходит диссоциация? В какой момент он забывает, 

что для него действительно важно? 

2. Как у человека происходит диссоциация? Как он может найти способ перенастроить 

фокус и не сойти с дистанции? 

3. Какова большая задача человека? Как он открывает ее для себя, заявляет о ней и 

начинает сильно и целеустремленно добиваться ее решения? Каково его расширенное, более 

глобальное видение? 

Создавая свою историю, вы можете теперь испытать освобождение и показать 

перенастройку фокуса или внутреннее открытие, что побудит ваших слушателей к новому 

росту. Одна метафора может сделать многое. Новые посевы вопросов дают всходы. И на 

старых полях вновь распускаются цветы. 

 

Рыжеволосый человек 
 

 
Что такое фобия? Для того, кто не имеет к этому никакого отношения, фобия 

– это что-то иррациональное. Между тем для того, кто ею страдает, свой страх 

является сильным и непреодолимым. 

Расскажу о случае, приключившемся много лет назад. Эта история подарит 

нам инсайт. В ней говорится о беседе, произошедшей между психологом и 

элегантной молодой женщиной-юристом. Представьте себе такую ситуацию: 

клиентка с некоторым смущением признается своему консультанту: «Я не могу 

иметь дело с рыжими! Я знаю, это звучит дико, но я никому из них не верю. Они 

опасные люди. А самое плохое, что на следующей неделе к нам в офис придет 

работать новый организационный директор. Он приезжает из Торонто. Теперь он 

будет моим боссом. И, – прибавила она сдавленным голосом, – у него 

огненно-рыжие волосы. Я его лично не знаю – видела только на фотографии. 

Боюсь, мне придется уволиться. Это огромная проблема». 

Окиньте мысленным взглядом эту молодую красивую женщину, которая 

совершенно серьезно говорит о таких мрачных перспективах. «Так что же не так с 

рыжими?» – спросил психолог. «Даже не пытайтесь переубедить меня, – сухо 

ответила она. – В основном они все негодяи». 

«Интересно, – сказал психолог. – Итак, на сегодняшний момент похоже, нет 

никакой надежды, что вы останетесь работать в этой юридической фирме?» Ее 

лицо исказилось, тело передернуло судорогой, и она грустно кивнула. 

Существует множество способов работы с фобиями, но психолога этот 

случай очень заинтересовал, потому что женщина была действительно серьезно 

обеспокоена. Как же мы делаем наши страхи реальностью, тогда как они всего 

лишь фантомы? 

Психолог попросил женщину на минуту обратиться к архивам своей памяти 

и позволить своему разуму совершить путь назад, чтобы вспомнить тот момент, 

когда она впервые поверила в то, что рыжеволосые мужчины опасны. «Все в 

порядке. Поищите еще минуту, – предложил психолог. – Что находите?» 

Женщина прикусила губу. «Я вспомнила, – сказала она. Мне два года. Я 

играю с братом в мяч. В большой пляжный мяч. Мы на лужайке перед домом. Она 

сбегает к улице. Я не поймала мяч, и он катится вниз по дорожке, через бордюр, 

прямо на дорогу. Там тупик, и машин нет. Я бегу за мячиком. Неожиданно на 

дорогу выворачивает на большой скорости грузовик с молоком. Я перебегаю 
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дорогу прямо перед ним. Визжат тормоза. Кошмар! Из машины выскакивает 

высокий парень с ярко-рыжими волосами. Дрожащими руками он поднимает меня 

и ставит на бордюр. “Никогда больше так не делай, девочка”, – произносит он 

строгим голосом». 

Вот это происшествие породило такие последствия. Чем больше мы уделяем 

чему-то внимания, тем больше мы этого получаем. Неудивительно, что все 

рыжеволосые мужчины, которых эта женщина встречала после того случая, 

воспринимались ею одинаково – как неприятные и потенциально опасные. 

Консультанту не потребовалось много времени, чтобы избавить свою 

клиентку от фобии. Страх удалось быстро преодолеть, а еще после некоторой 

работы женщина отказалась от своего вывода относительно всех рыжеволосых 

мужчин как от, возможно, «преувеличения». «Мне хочется дать шанс нашему 

новому начальнику. Наверное, до сих пор это была стрижка всех под одну 

гребенку», – сказала она. Повеселевшая пациентка покинула кабинет психолога. 

С фобией несложно работать – справиться с той оказалось делом одной 

сессии. Для этой клиентки открытие, что она рассматривала людей через призму 

собственных ожиданий, стало большим результатом. Она осталась работать в 

своей юридической фирме и начала тщательно анализировать свое восприятие. 

Еще одна сессия – и все рыжеволосые люди, с которыми ей приходилось 

сталкиваться в жизни, были помилованы. Для нее сам факт осознания, что она 

достигла собственных результатов, подтолкнул ее к тому, чтобы исследовать белые 

пятна, он дал начало новому знанию, которое продолжило углубляться. Это 

откровение было тесно связано с последующими шагами в ее развитии как 

личности. 

 

 

 

Глава 4 
Почему люди страдают 

 
Везде найдется трещинка. 

Вот как свет попадает внутрь! 

Леонард Коэн 

 

Сделать шаг от метафорического страдания к просветленному 
осознанию 

 

Вы когда-нибудь задумывались о том, что страдание по большей части начинается с 

«негативной метафоры», которую люди сами себе повторяют. Страдание можно определить 

как «не быть с» или «боль о боли». Другими словами речь идет о метафорической боли, 

которую мы сами вырабатываем, приобретая опыт беспомощности и тревоги. 

Обычно это история, которая разрушает нашу связь с будущим. Страдание изначально 

присуще убеждению, что у нас нет настоящей связи с будущим. Когда мы в своей 

внутренней истории жалеем себя, мы тем самым сигнализируем другим, что нам не получить 

такого будущего, какое мы хотим, – и поэтому мы страдаем. 

В этом виде страдания, как правило, присутствуют временные идеи, как во фразе: 

«…мой жизненный срок короток». Слово «срок» понимается в этом случае как «некий 

неопределенный временной предел», как «нечто, не имеющее продолжения» или «что-то 

ограниченное». Мы сами себя уменьшаем этой идеей личного времени как ограничения. 

Обычно время визуализируется в виде песочных часов – своеобразного трехминутного 

таймера жизни и возрождения. Легко представить себе, как убегает наш песок сквозь 

воронку. 

Обратите внимание, что для других наши метафоры могут произвести сдвиг в 

жизненном сценарии. Мы можем помочь людям восстановить внутреннюю связь с будущим, 
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показав в нашей истории эффективность открытия жизни заново. 

Опять же – это похоже на «песочные часы». Нам нужно только перевернуть наш 

«таймер» и испытать возрождение. Есть известное выражение: «перевернуть страницу». 

Когда вы обращали внимание на свои прошлые возможности, представьте свои жалобы на 

жизнь в виде песка, перетекающего в часах. Теперь мысленно переверните песочные часы, 

поставьте свое страдание с ног на голову, и вы легко вообразите, как жалобы об 

исчезнувших возможностях тоже пропали. 

У людей связь с будущим есть всегда, но она не является и не может являться личной! 

Идея некого личного срока – это иллюзия! Это частное ожидание, заранее обреченное на 

разочарование просто по определению. Мы движем вперед «наше будущее», когда 

показываем, как жизнь одного человека открывает жизнь другого. Мы переворачиваем 

песочные часы, стремясь к более широкому видению, и переживаем возрождение. Наша 

истинная жизнь и будущее сродни передаче эстафетной палочки одним участником эстафеты 

другому. Все мы в команде человечества. 

Страдание возникает из-за того, что человек старается избежать состояния «не быть». 

Диссоциация появляется, когда мы сталкиваемся с чем-то, что считаем невыносимым. 

Страдание как диссоциация означает, что когда что-то «слишком ужасно, чтобы 

существовать с этим», мы «не с этим». Парадоксально, но когда мы «не с этим», мы даже 

не осознаем, что мы «не с этим»! Поэтому просто примите: «Мы не с тем, чего нет с 

нами». Мы находимся в состоянии «не быть», чтобы избежать того, чтобы не быть. В 

этом-то вся ирония. Жалко выглядит мелкая идея времени как ограниченного срока. В каком 

более широком видении вы находите себя как человека, у которого все в порядке? Так, 

чтобы действительно быть в порядке, чувствовать себя удовлетворенным и свободным, 

знать, что ты в команде человечества. Когда мы рассказываем истории, связывающие людей 

с их расширенным видением, восприятие времени как срока отступает! Вам надо лишь 

понять это и перевернуть песочные часы, чтобы начать все сначала! 

Это может обеспечить вам отличную мотивацию, вам, создателю метафор. 

Подталкивайте людей к их истинной жизни своими историями, которые создают более 

широкое видение жизни у всех. Страдание от недостатка времени – это убеждение, из-за 

которого накапливаются целые горы теорий, ослабляющих мотивацию и радость. Люди 

представляют себе будущее, а в нем «других» в своем мире, получающих удовольствие от 

жизни, празднующих, играющих, получающих награды. Это привлекательное будущее, 

которого, как им кажется, у них самих не будет. На картинках, которые они создают в своем 

воображении, изображены люди, с которыми они себя сравнивают. Они видят «этих 

счастливчиков» как людей, наслаждающихся жизнью, но при этом представляют, что они 

сами не с ними. 

Мы рассказываем истории, которые разоблачают этот самообман. Мы нашептываем 

свои метафоры: 

Переверни свои песочные часы! 

Поставь свое страдание с ног на голову! 

Поверни свое будущее к озаренному осознанию. 

Что нам показывают истории, устанавливающие связь с озаренным сознанием? 

• Они показывают нам, что нет временных границ у обучения, продвигающего людей к 

озаренному осознанию. 

• Они показывают нам людей, учащихся налаживать связь с внутренней истиной и 

глубокой верой в жизнь. 

• Они показывают нам обновление и возрождение. 

Вы хотите прочитать и подумать над некоторыми такими историями? 

 

Алкоголик из Челябинска 
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Разрешите рассказать вам историю, которая приключилась в Челябинске, в 

России, в начале 1990-х гг. Там, на демонстрационном тренинге, который был 

частью программы по болезненным зависимостям для психологов, мне пришлось 

работать с молодым алкоголиком, худым лохматым парнем. Звали его Сергей. Этот 

человек, который испытывал серьезные проблемы со здоровьем, в том числе с 

печенью, надеялся уговорить себя отказаться от пристрастия к алкоголю… 

немедленно. Во время нашего знакомства у него обнаружился внутренний протест, 

который, доминируя, блокировал любое движение вперед. «Если я перестану пить, 

то растеряю всех своих друзей», – произнес он, задыхаясь, дрожащим голосом. Он 

ссутулился, дыхание перехватило. 

После такой реакции я задала вопрос: «А возможно такое, чтобы вы 

перестали пить и не лишились бы всех своих друзей?» Пока он обдумывал вопрос, 

я продолжала: «А что, если вы не перестанете пить? Можете ли вы потерять всех 

своих друзей в любом случае?» 

Эти несложные вопросы дали Сергею большой простор для размышления. 

Раньше он никогда не осознавал, что у него существует большее пространство 

возможностей. Он всегда находился в мыслительном хаосе, и такой беспорядок в 

мыслях был вызван эмоциональным реагированием на первый и самый сильный 

внутренний протест. 

Я наблюдала, как меняется выражение лица Сергея по мере того, как он 

осознавал новые варианты, противоположные тем, что имел раньше; он начал ясно 

мыслить о том, чего же он действительно хочет. В тот день Сергей серьезно 

подошел к альтернативе выбора и в конце концов совершил критические и очень 

важные перемены, которые положили конец его зависимости и позволили начать 

жить заново. 

 

 

 

Конец ознакомительного фрагмента. 
 

 


