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    Как внутренние семейные системы меняют все
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    Настоящая, подлинная система представляет собой нынешнюю конструкцию системного мышления, саму рациональность, и если разрушить завод, но оставить рациональность, которая создала его, то тогда эта рациональность просто создаст новый завод. Если революция уничтожит систематическое правительство, но сохранятся в неприкосновенности систематические образы мышления, создавшие это правительство, то они повторятся в последующем правительстве[1].

    Роберт Пирсиг

   

   
    Раньше я думал, что главные экологические проблемы — потеря биоразнообразия, коллапс экосистем и изменение климата. Я думал, что тридцать лет хорошей науки могут решить эти проблемы. Я был неправ. Главные экологические проблемы — эгоизм, жадность и апатия, и, чтобы справиться с ними, нам необходимо культурное и духовное преобразование. И мы, ученые, не знаем, как его добиться[2].

    Гус Спет

   

   
    Тогда я как будто внезапно увидел тайную красоту их сердец, глубину их сердец, куда не могут проникнуть ни грех, ни желание, ни самопознание; суть их реальности, личность, которой каждый остается в глазах Бога. Если бы они все могли видеть себя такими, какие они есть на самом деле. Если бы мы могли видеть друг друга такими всегда. Не было бы войны, ненависти, жестокости и жадности… Я полагаю, нам сложно будет почитать друг друга[3].

    Томас Мертон
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    Предисловие
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Я психотерапевт. Люди чаще всего обращаются ко мне после того, как в их жизни произошли некие драматические события. Как правило, все шло замечательно, пока не случился сердечный приступ, развод или не погиб ребенок. Не было б трагедии, эти люди не обратились бы к психотерапевту, поскольку считали себя успешными.

   После удара судьбы трудно снова обрести любовь к жизни и уверенность в будущем. Карьера или покупка большого дома выглядят на фоне произошедшего бессмысленными. Человека охватывает незнакомое, пугающее ощущение потерянности и уязвимости. В защитном куполе над ним зияют прорехи, сквозь них пробивается свет.

   Трагедия может стать поворотной точкой в жизни человека, если я не дам одержать верх его напористым материалистическим частям, всегда стоящим у руля, и он будет способен увидеть другие части себя. Так человек входит в контакт с Самостью[4] — воплощением спокойствия, ясности, сострадания и общности — и слышит то, что заглушали доминирующие части. Открывая для себя простые радости наслаждения природой, чтения, творчества, общения с друзьями, близости с супругом и детьми и помощи окружающим, человек решает изменить свою жизнь и выделить больше места своему «Я».

   Мои клиенты, как и все люди, не случайно поддались напористым материалистическим частям. Они доминируют над целыми странами и больше всего над моей родиной — США. Под воздействием этих частей люди не задумываются о том, что разрушают свое здоровье и отношения с окружающими. А страны, озабоченные постоянным ростом, не учитывают последствия своих действий для большинства жителей и климата планеты.

   Бездумная напористость людей и стран обычно приводит к катастрофам. Я пишу эти строки в разгар пандемии COVID-19. Мы могли бы извлечь из нее важные уроки, чтобы не дошло до чего-то похуже, но еще неизвестно, обратят ли внимание наши лидеры на проблемы большинства и научатся ли наконец сотрудничать, а не конкурировать с другими странами. Могут ли нации и государства меняться так же, как мои клиенты?

   Врожденная добродетель

   Без новой модели мышления перемен не дождаться. Эколог Даниэль Кристиан Валь утверждает: «Человечество повзрослело и нуждается в “новой истории”, достаточно весомой и содержательной, чтобы стимулировать международное сотрудничество и направить людей на устранение зарождающихся кризисов… Во взаимосвязанной и взаимозависимой планетарной системе, в которую все мы входим, лучший способ позаботиться о себе и близких — больше думать об общей выгоде (для всего живого). Образно говоря, мы все в одной лодке, поддерживающей жизнь на планете, или, как выразился Бакминстер Фуллер, на космическом корабле “Земля”. Устоявшаяся позиция “они против нас” в отношениях между странами, компаниями и людьми безнадежно устарела»[5].

   Джимми Картер согласен с этим: «Сейчас как никогда нужны лидеры, которые уведут нас от страхов и взрастят уверенность во врожденной добродетели и дальновидности человечества»[6].

   Но нашим лидерам это пока не под силу, поскольку современное восприятие самого понятия разума показывает наши темные стороны. Нужна новая парадигма, убедительно доказывающая, что от природы мы добры и неразрывно связаны друг с другом. Тогда мы с уровня концентрации на эго, семье и своем народе поднимемся до видо-, био- и планетоцентричности.

   Изменения не бывают легкими. Слишком много базовых структур основано на негативном восприятии. Возьмем, например, неолиберализм — экономическую философию Милтона Фридмана, поддерживающую беспощадный капитализм во многих странах. Эта система зиждется на убеждении, что люди по природе своей эгоистичны и каждый сам за себя в этом мире, где выживает сильнейший. Государство должно отойти в сторону, чтобы сильнейший мог выжить и процветать. Современная экономическая философия привела к ощутимому неравенству, разобщению и поляризации. Пришло время нового восприятия природы человека, которое высвободит живущие в нас стремления к сотрудничеству и заботе.

   Потенциал IFC

   [7]

   Как бы претенциозно это ни звучало, я предлагаю обнадеживающую парадигму и набор методов, которые могут привести к желанным переменам. Здесь много упражнений, подтверждающих позитивные предположения о природе разума, и вы сможете лично в этом убедиться.

   Я разрабатывал IFC почти сорок лет. Это был долгий, увлекательный и, как я подчеркиваю в этой книге, духовный путь. Теперь я хочу рассказать о нем вам. В пути я изменил убеждения о себе, намерениях людей, человеческой добродетели и возможных масштабах трансформации. Постепенно IFC превратилась из чисто психотерапевтической теории в духовную практику, хотя верующим для ее выполнения быть не обязательно.

   По сути, IFC — мягкий метод установления внутренних (со своими частями) и внешних (с окружающими людьми) связей, и в этом смысле я назвал бы ее жизненным навыком. Метод можно практиковать каждый день, в любое время, наедине с собой и в обществе.

   Вероятно, вы пока не до конца мне поверили. Конечно, для вступительного слова это слишком громкие заявления. Прошу вас об одном: ненадолго предположить, что я прав, и выполнить несколько упражнений, чтобы проверить мою теорию на собственном опыте. Я и сам знаю, что в потенциал IFC трудно поверить, пока сам не попробуешь.
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    Часть I. Внутренние семейные системы
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     Глава 1. Множество субличностей
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Все мы росли с представлением о целостном разуме, в котором возникают разные мысли, эмоции, импульсы и стимулы. Я тоже в это верил, пока не встретил несколько клиентов, убедивших меня в обратном. Теория целостного разума настолько распространена в нашей культуре, что мало кто в ней сомневается. Я хочу, чтобы вы пересмотрели убеждения о том, кто вы. Я познакомлю вас с парадигмой множественности и помогу представить, что вы, как и все остальные, состоите из субличностей. И это хорошо.

    Я не намекаю на раздвоение (диссоциативное расстройство) личности, хотя люди с этим диагнозом недалеко ушли от нормы. Их внутренние личности называются альтерами, а в IFC это части, и они есть у всех. Единственное отличие в том, что люди с диссоциативным расстройством личности пережили насилие и их система частей утратила основные взаимосвязи: каждая оказалась на отдельном кирпичике, далеко от остальных.

    Иными словами, мы рождены с несколькими субразумами, постоянно контактирующими внутри нас. Мы называем этот процесс мышлением, поскольку части непрерывно переговариваются между собой и с вами о том, что делать и как. Когда ситуация кажется тупиковой, вероятнее всего, одна часть говорит: «Давай!» — а другая: «Не вздумай!» Мы осознаём две противоположные мысли, но не задумываемся об их источниках. IFC поможет их обнаружить и умело ими управлять.

    Каким бы страшным и безумным поначалу ни казалось представление о множестве субличностей, вскоре вы убедитесь, что оно очень удобно. Беспокойство ваше обоснованно, ведь множественность осуждается нашей культурой. Человек, состоящий из нескольких личностей, считается ненормальным, а наличие у него альтеров объясняется фрагментацией единого прежде разума из-за пережитой травмы. Единый разум тождественен нормальному разуму. И только трагедия может разбить его на кусочки, как вазу.

    Поскольку эта парадигма доминирует, мы боимся своих частей и считаем их симптомами болезни. Пытаясь управлять неприятными мыслями и эмоциями, мы боремся, игнорируем, дисциплинируем, прячем и стесняемся импульсов, мешающих заняться тем, чем хочется. А потом мы стыдим себя за невозможность с ними справиться. Нас бесит все, что встает на пути.

    Это логично, если внутренние препятствия считать иррациональными мыслями или сильными эмоциями, исходящими из единого разума. Если вы боитесь проводить презентацию, например, можно силой воли преодолеть страх, успокоив себя рациональными доводами. Когда не получается — раскритиковать себя за трусость, притупить чувства или помедитировать. Если и это не помогает, придется привыкать к страху и избегать ситуаций, когда надо говорить на публике, чувствуя себя ничтожеством и выискивая в себе недостатки. Или того хуже — пойти к психологу и получить диагноз. Появится ощущение ущербности, самооценка упадет, а стыд заставит скрывать от мира свои недостатки и стараться выглядеть нормально. Захочется избегать людей, чтобы никто не увидел, что вы прячете под маской. Вы отождествите себя со своей слабостью, сочтете себя дефективным и придете к выводу, что все разбегутся, едва увидев ваше истинное лицо.

    
     Когда меня спрашивали, готов ли я изменить свою жизнь, я не совсем понимал вопрос. Дело было не только в том, что кто-то узнает, кто я. У меня была другая проблема: когда я смотрел людям в глаза, то иногда слышал тоненький голосок, вопрошающий: «А ты будешь рад меня видеть, если получше узнаешь? Если будешь знать, что я сделал? Если увидишь все мои части?»

     Ведущий шоу Queer Eye Джонатан Ван Несс[8]

    

    Краткая история

    Парадигма целостного разума вместе с научными и религиозными теориями о примитивности человеческих импульсов подготовила почву для внутренней поляризации. Наглядный пример — слова влиятельного христианского теолога Джона Кальвина: «Наша природа не только полностью лишена добродетели, но так плодовита на всякого рода злые помыслы, что нельзя позволять ей лениться… человек, от макушки до пят, всеми частями утопает в грехе, и все исходящее от него заведомо грешно»[9]. Это так называемая доктрина полной греховности, согласно которой только милостью Божьей можно избегнуть вечных мук. Господствующие во многих культурах протестантизм и евангелизм несколько сотен лет придерживаются этой доктрины, что явно и негативно сказалось на всех нас.

    Но не спешите полностью перекладывать на религию ответственность за это. Многие поколения философов и политиков, ссылаясь на Чарльза Дарвина, полагали, что человек движим первобытными инстинктами. Представление о том, что наш мозг развивался из примитивных форм жизни и, следовательно, сохранил пережитки своих предков, — так называемая теория триединого мозга — пока доминирует в психологии, хотя давно развенчана[10]. Суть в том, что на древнее ядро рептильного мозга накладываются новые мыслящие слои, сдерживающие первобытные инстинкты. Это перекликается с теорией влечения по Фрейду, не менее авторитетной и пессимистичной по отношению к человеческой природе. Согласно ей, цивилизованный пласт мозга скрывает подсознательные, эгоистичные, агрессивные и направленные на удовольствие инстинктивные порывы, управляющие нашими действиями.

    Сила воли и стыд

    В американской культуре колоссальное значение придается силе воли и самоконтролю. С помощью первой мы должны подавлять свои примитивные, импульсивные и грешные умы. В бесчисленных книгах из серии «Помоги себе сам» говорится, что для этого надо научиться себя контролировать и стать дисциплинированными. У представления о силе воли долгая история. Еще в Викторианскую эпоху христиане должны были сопротивляться своим порокам. Две истинно американские ценности — яблочный пирог и способность нести безоговорочную ответственность за свои поступки.

    Политики и журналисты объясняют разницу в доходах наличием силы воли. Если человек беден, якобы он себя не контролирует, а если сколотил состояние, то благодаря самоконтролю. Так принято считать, хотя факты доказывают обратное. Согласно ряду исследований, у людей с низким доходом повышается продуктивность, если им хватает денег на удовлетворение базовых нужд[11]. Но на самом деле, как недавно показали нам экономические последствия пандемии, почва может уйти из-под ног у каждого в любой момент, поэтому приверженцев теории выживания уже гложут сомнения.

    Мы с ранних лет верим в важность силы воли и учимся стыдиться и усмирять свои непослушные части. Мы бьемся с ними до подчинения.

    Одну из наших частей этот культурный императив назначает сержантом-инструктором по строевой подготовке. Он — тот язвительный внутренний критик, которого все терпеть не могут. Он стыдит нас и пытается избавиться от позорных частей (которые нашептывают нам гадкие мысли о людях, например, или поддерживают разные зависимости).

    Как правило, чем больше стараешься избавиться от эмоций и мыслей, тем они сильнее. Дело в том, что части, как и люди, сопротивляются, когда их стыдят и прогоняют. И даже если обуздать их карательными методами, нас начинает тиранить сержант-инструктор. Расслабляться некогда, изгнанные части (запойная, бунтующая, гиперсексуальная и т. п.) используют каждый момент слабости, чтобы вырваться на свободу. Надо всегда быть начеку и сторониться людей и ситуаций, которые могут стать триггерами.

    Джонатан Ван Несс несколько раз безрезультатно пытался избавиться от наркотической зависимости в реабилитационном центре. «Дойдя до 12-го шага и глядя, как прославляют трезвость в клинике и в церкви, я пришел к выводу: исцелением считается полный отказ от употребления. Я решил, что не согласен с этим. Я пытался разобраться с последствиями сексуального насилия, наркоманией и посттравматическим стрессовым расстройством (ПТСР), и что-то во мне сопротивлялось тому, чтобы никогда в жизни больше не предаваться дурным привычкам… Я не считаю, что бывших наркоманов не бывает. Я не верю, что зависимость — пожизненный диагноз… Если вдруг свернешь с пути трезвости или оступишься раз в пару месяцев, это еще не приговор»[12].

    Другие варианты программы «12 шагов» не столь категоричны, а в кругу друзей можно показать свои слабые стороны и получить поддержку. Рекомендация отдаться во власть высших сил может заставить внутреннего сержанта сбавить давление или даже сдаться. Любой подход, стимулирующий внутреннего сержанта к муштре (и вызывающий стыд из-за непослушания), для внутренней семьи не лучше, чем реальные родители, пытающиеся управлять ребенком, давя на его чувство вины.

    Сказанное выше не означает, что во внутренней семье нет места дисциплине. У каждого есть части, которые вредят ему или системе в целом. Разница в том, что «Я» успокаивает импульсивные части с любовью и терпением, как заботливые родители. И когда какая-то часть одерживает верх, в IFC ее не стыдят, а отслеживают по ее импульсам, чего ей не хватает и как ей помочь.

    Части — это не препятствия

    Парадигма целостного разума может спровоцировать страх себя или ненависть к себе из-за неспособности контролировать свой якобы единственный разум (полный первобытных греховных инстинктов). В безнадежном трепыхании узлы только туже затягиваются, а жестокий внутренний критик казнит за неудачи. Вот что говорил Ван Несс: «Я так долго отталкивал маленького Джека. Вместо того чтобы заботиться о нем, я рвал его в клочья… Научиться быть самому себе родителем, любящим и сострадающим… вот путь к удовлетворению»[13].

    В основе большинства психологических школ и религиозных практик лежит парадигма целостного разума. Они настаивают на искоренении иррациональных убеждений или медитации над ними, поскольку это препятствия, исходящие от нас самих. Во многих направлениях медитации мысли считаются вредителями, а эго — помехой и неудобством, поэтому их надо игнорировать и возвыситься над ними. В некоторых индуистских традициях эго считают служителем богини Майя, который хочет заострить наше внимание на материальных благах и удовольствиях. Ее называют врагом, искусителем, как Сатану в христианстве, привязывающим нас к иллюзорному внешнему миру. В буддийских учениях «мартышкин ум» — скачки мыслей в сознании, похожие на игры шальных обезьян.

    Как писал Ральф де ла Роса в книге «Вести от обезьяны»: «Удивительно ли, что мартышкин ум — бич медитации во всех странах? Для ищущих покоя в созерцательных практиках мысли — досадные помехи, грубые возмутители спокойствия, ломящиеся в заднюю дверь… В кругах адептов медитации из-за сравнения с обезьяной мыслящий ум приравнивают к нечистой, примитивной, низшей форме жизни, не представляющей ценности; просто мусор, болтающийся туда-сюда»[14].

    Де ла Роса — один из многих современных авторов, отказавшийся от привычной демонизации эго. Другой психотерапевт, Мэтт Ликата, пишет следующее:

    
     Про эго часто говорят так, будто это нечто отдельное от нас, но иногда овладевающее нами. Какой-то гадкий, бездуховный, невежественный человечишка, засевший внутри и заставляющий действовать неразумно и мешать нашему развитию. Эго надо стыдиться, и чем больше в нас духовности, тем усерднее мы изгоняем его, стараемся возвыситься над ним или вступить с ним в воображаемую войну. А если присмотреться, эго и есть те самые голоса, требующие от него избавиться[15].

    

    Собрание частей, называемых эго, — это Защитники, беспокоящиеся о нашей безопасности. Они реагируют на другие части, в которых содержатся эмоции и воспоминания о травмах, спрятанные где-то глубоко.

    Позже мы детально рассмотрим, как люди используют религиозный обход; этот термин ввел в оборот Джон Уэлвуд в 1980-х. Джефф Браун подробно исследует это явление в фильме «Кармагеддон»: «Повзрослев, я начал искать религиозные практики, которые не давали бы боли всплывать на поверхность… Я путал самоизбегание с просветлением»[16]. Собственно, центральный посыл канонического повествования о пробуждении Будды в том, что мысли и желания препятствуют просветлению. Во время медитации под деревом Бодхи Будду охватили инстинкты и страсти: вожделение, желание, удовлетворение, сожаление, страх, неуверенность и т. п. Только сопротивляясь им, он достиг просветления.

    Однако распространенные нынче практики осознанности, заимствованные из буддизма, ведут в верном направлении. Они помогают изучать мысли и эмоции на расстоянии и принимать их, а не бороться с ними. На мой взгляд, это первый шаг. В большинстве известных мне практик осознанности в той или иной версии присутствует парадигма целостного разума, и, следовательно, они не способствуют взаимодействию с мыслями и эмоциями, которые считаются преходящими и не стоящими внимания. Но зачем вступать в контакт с мыслями и эмоциями? Они ведь не могут нам ответить, разве не так? Оказывается, могут. И многое расскажут.

    Как я узнал про части

    Как и все, я считал разум единым и много лет учился на семейного терапевта (у меня ученая степень). В этой сфере разуму уделяют мало внимания. Копание во внутреннем мире считается потерей времени, ведь человек меняется вместе с внешними отношениями.

    Но этот подход не работал. Я провел исследование результатов терапии среди булимиков и с беспокойством обнаружил, что они продолжают объедаться и исторгать из себя съеденное, не догадываясь о своем исцелении. На вопрос «Почему?» они бормотали что-то про части себя. Причем так, будто те не зависят от них и могут приказать им делать даже то, чего не хочется. Я было испугался, что грядет эпидемия диссоциативного расстройства личности, но, поразмыслив, в ужасе обнаружил отдельные части внутри себя. Некоторые показались мне крайностями.

    Я заинтересовался и попросил клиентов описать их части. Они сделали это очень подробно. И даже рассказали, как те взаимодействуют. Одни воюют, другие дружат, третьи кого-то защищают. Позже меня осенило, что эта внутренняя система очень похожа на внешние отношения, изучением которых я занимался. Отсюда и название: внутренние семейные системы.

    Например, клиенты говорили про внутреннего критика, который безжалостно набрасывается на них за каждую ошибку. Атака активирует часть, ощущающую себя обделенной, одинокой, опустошенной и никчемной. Это так тягостно, что на помощь спешит чревоугодие, превращающее человека в бездумную машину для поглощения пищи. Потом критик пеняет и за это, снова появляется ощущение никчемности, и так далее по кругу.

    Сначала я пытался установить связь с частями, чтобы заставить их замолчать или остановиться. Например, посоветовал игнорировать критика или спорить с ним. Стало только хуже, и я не знал, что поможет клиентам победить.

    Часть одной клиентки заставляла ее резать себе вены. Мы вместе весь сеанс уговаривали ее перестать, пока она не подчинилась. Я страшно устал, но был доволен победой.

    На следующей встрече я увидел у клиентки огромный порез на лице. Я внутренне сжался и ляпнул: «Сдаюсь, мне тебя не победить», а часть неожиданно ответила: «А я вообще-то и не хочу тебя побеждать». Это был поворотный момент. Я сложил оружие и вступил в мирные переговоры: «А зачем ты так с ней поступаешь?» И часть рассказала мне, что старалась вытеснить сознание клиентки из ее тела во время акта насилия, чтобы она вела себя тихо и не злила преступника. Тут я стушевался и признал героическую роль части в судьбе моей клиентки. Часть разрыдалась. Все ее демонизировали и пытались от нее избавиться, и ей впервые дали шанс рассказать о себе.

    Я сказал части, что ее действия ради спасения жизни женщины в прошлом были обоснованны, но зачем ей резать себя сейчас?

    Часть заговорила о том, что ей надо защищать другие уязвимые части и не выпускать наружу гнев, которого еще много. Слушая, я понял, что этот Защитник живет не в настоящем, а навсегда остался в травматичных эпизодах и считал мою клиентку ребенком в смертельной опасности, хотя она давно выросла.

    Я начал осознавать, что эти части не такие, какими я их воспринимал. Они как дети из неблагополучных семей, которые вместо естественных ролей берут на себя деструктивные ради защиты человека или системы. И я стал просить клиентов выслушать тревожащие их части, а не бороться с ними и поразился, как схожи их истории о роли Защитника, которую пришлось выполнять в прошлом, и как это тяжело, но необходимо ради спасения человека.

    На вопрос, чем бы эти части занялись, если бы не нужно было защищать, они часто говорили о противоположных нынешней роли занятиях. Внутренние критики мечтали стать чирлидерами и советниками; слишком заботливые — способствовать установлению границ; бунтари считали, что способны определить, кому можно доверять. Складывалось впечатление, что части не такие, какими кажутся, и обладают полезными для клиента качествами и ресурсами, заблокированными на время исполнения ими роли Защитника.

    Сейчас можно уверенно сказать, что так и есть, это подтверждает многолетняя практика и несколько тысяч клиентов (и тысячи психологов в разных странах, практикующих IFC). Части могут впадать в крайности и вредить человеку, но злого умысла тут нет. Если задавать вопросы с уважением, доброжелательностью и интересом, даже те части, которые заставляют булимиков переедать, а анорексиков голодать, думать о суициде или убийстве, поведают таинственную историю о том, как они оказались в этой роли и как боятся из нее выйти, чтобы не случилось ничего плохого. И добавят, что так и живут в прошлом, постоянно переживая травмирующий опыт.

    Прервемся и рассмотрим духовные последствия этого открытия. По сути, я подтвердил, что во внутреннем мире, как и во внешнем, правит любовь.

    Слушайте, принимайте и любите свои части. Это их исцеляет и преображает так же, как и людей. Если провести аналогию с буддизмом, IFC делает человека бодхисаттвой своей души, который каждому разумному существу (части) помогает достичь просветления с помощью сострадания и любви. Или, если провести параллель с христианством, в IFC человек делает во внутреннем мире то же, что Иисус во внешнем: идет к изгнанникам и врагам с любовью, исцеляет их и приводит домой, как Христос поступал с прокаженными, нищими и отверженными.

    Важный вывод таков: части — не то, чем их всегда считали. Это не когнитивная адаптация и не грешные порывы. Это божественные, духовные сущности, они заслуживают соответствующего обращения.

    Кроме того, в книге я сопоставляю взаимоотношения человека с его внутренним миром и внешним. Если он ценит свои части и сострадает им, то так же будет относиться и к окружающим. А если не любит и презирает свои части, перенесет это отношение на людей.

    
Вот мои открытия о частях.

    • Даже самые деструктивные из них руководствуются стремлением защитить.

    • Обычно части застревают в травмирующей ситуации, когда им пришлось взять на себя роль Защитника.

    • Когда часть поверит, что может оставить свой пост, она принесет пользу всей системе.

    Бремя

    Я сделал еще одно важное открытие: крайние убеждения и эмоции в «телах» частей движут их чувствами и действиями.

    Поначалу кажется странным и нелепым наделять части личности телами, независимыми от тела человека, в котором они находятся. Но я только излагаю здесь все, что узнал за многие годы исследования внутренних территорий, без оглядки на онтологическую реальность данных. Если вы расспросите свои части об их телах, полагаю, они ответят то же.

    Долго я не знал, какой вывод сделать из этого открытия. Так части описывают себя: у них есть тела, где содержатся эмоции и убеждения, каким-то образом внедренные и не принадлежащие им. Иногда части указывают, в какой травматичный момент в них вселились убеждения и где сидят чужеродные объекты, внутри или снаружи тела: «Это деготь на моих руках», «В кишках огненный шар», «Тяжелая ноша оттягивает плечи» и т. д. Навязанные чувства и убеждения (иногда их описывают как энергии) я называю бременем. Оно управляет переживаниями и действиями частей, как вирус командует компьютером.

    Важно отметить, что бремя появляется в результате непосредственного получения человеком опыта. Это ощущение никчемности из-за насилия родителей; непреходящий ужас после автомобильной аварии; убеждение, что никому нельзя верить, укрепившееся в юных частях после того, как ребенка предали и бросили. В детстве невозможно оценить обоснованность появившихся эмоций и убеждений, и они укореняются в телах юных частей и значительно (но подсознательно) влияют на дальнейшую жизнь. Это называется личным бременем.

    Сильное личное бремя сравнимо с внутренними рабочими моделями пионера теории привязанности Джона Боулби[17]. Их составляют в детстве и ориентируются на них в ожиданиях, предъявляемых опекуну, окружающему миру и близким отношениям. Модели сообщают, каков ваш уровень добродетели и насколько вы заслуживаете любви и заботы.

    Есть еще одна категория — унаследованное бремя, не связанное с непосредственным опытом. Обычно его передают родители, которые получили его от своих родителей, те от своих и т. д. Унаследовать бремя можно и от этнической группы или культуры, в которой вы живете. Наследственное бремя в равной, а иногда и в большей степени влияет на вашу жизнь. Из-за его давности оно проникает так глубоко, что его сложнее обнаружить, чем личное бремя от травмы. Можно сказать, наследственное бремя для нас так же важно и незаметно, как вода для рыбы.

    Части не равны бремени

    Важно разделять части и лежащее на них бремя. Причина большинства мировых проблем — ошибки парадигм, объясняющих функционирование разума: часть путают с ее бременем.

    Принято считать, что человек, часто находящийся в измененном состоянии сознания, — наркоман с непреодолимой тягой к следующей дозе. Тягу пытаются побороть лекарствами и программами реабилитации, противопоставляя их зависимой части и силе воли больного. Если же предположить, что испытывающая тягу к вредным веществам часть на самом деле выполняет функцию Защитника и несет бремя ответственности за спасение человека от эмоциональных страданий, а то и от суицида, начинаешь совершенно иначе к ней относиться. Стоит помочь человеку поближе познакомиться с этой его частью, поблагодарить ее за старания и попросить разрешения исцелить или изменить то, что она защищает.

    Человеку нужно обратиться к своей зависимой части и снять с нее бремя страха и ответственности. Облегчение бремени — еще один духовный аспект IFC: с его исчезновением части входят в изначальное, полезное для системы состояние. Как будто снимается проклятие со Спящей красавицы, людоеда или зависимого человека. Освобожденная от бремени часть ощущает облегчение и желание отдохнуть или развлечься, после чего находит себе новую роль. Бывшая зависимой часть может захотеть более активного общения с людьми. От чрезмерной бдительности она переходит к построению границ. Критик становится внутренним чирлидером. Список можно продолжать. Я сравнил бы части с людьми, обретающими жизненную цель.

    Плохих частей не бывает

    Если вы не задались этим вопросом, прочтя название книги, спрошу напрямую: что делать с частями, виновными в жестокости? С теми, которые убивали и насиловали? Или планировали убийство? Неужели это хорошие части, просто играют такую роль?

    Во время IFC-терапии я все чаще замечал, что бремя, движущее частями, коренится в детских травмах. В конце 1980-х — начале 1990-х я занялся пациентами, у которых из-за перенесенной травмы развились пограничное расстройство личности, хроническая депрессия и расстройство пищевого поведения. Меня заинтересовали перспективы лечения преступников, потому что так можно предотвратить появление жертв в будущем.

    Семь лет я посвятил работе в Академии Онарга — реабилитационной клинике для лиц, совершивших преступление сексуального характера. У меня была возможность помочь им прислушаться к своим частям, заставлявшим их растлевать детей. И раз за разом я слышал почти одно и то же: когда в детстве преступник подвергся сексуальному насилию, одна из частей-Защитников забрала энергию агрессии и насилия у обидчика и использовала для обороны от него. Но с тех пор ее бремя вызывало потребность доминировать и наказывать слабых. Часть-Защитник застряла в травмирующем опыте.

    Следовательно, стимул к растлению ребенка исходил из способности причинить боль и подчинить себе слабого и невинного. Так же часть-насильник поступала с уязвимыми, по-детски доверчивыми частями в своей же системе. В наследственной передаче бремени части-Защитники ребенка берут на себя бремя насилия, учиненного над его родителями, в момент, когда те совершают насилие над ним.

    После исцеления частей, постоянно переживающих травмирующий опыт, части-насильники смогли освободиться от жестокой энергии, унаследованной от родителей, и быстро преобразились, взяв на себя полезные роли. В тот же период я работал с другими преступниками (в том числе убийцами) с аналогичным результатом.

    Известное высказывание Уилла Роджерса «Ни разу не встречал человека, который бы мне не нравился» я считаю верным в отношении частей. Они все для меня хороши, даже совершившие чудовищные поступки.

    Теперь, десятки лет спустя, поработав со многими клиентами, я уверенно заявляю, что плохих частей не бывает. Религии призывают к состраданию, и в этом нам поможет IFC. Мы исходим из радикального предположения, что любая часть, какой бы ужасной она ни казалась, вынуждена была играть неприятную роль в трагических обстоятельствах и продолжает нести это тяжкое бремя. Система дает понятные этапы исцеления и положительной трансформации частей и человека в целом. IFC дает надежду неисправимым.

    «Я»

    Начиная помогать людям налаживать отношения со своими частями, я использовал метод гештальт-терапии со стульями, когда клиент сидит на одном, а разговаривает с другим, стоящим напротив. Я говорил им, что на пустом стуле — их проблемная часть. Поскольку другим частям тоже было что сказать, в кабинете появилось много стульев. Я наблюдал, как клиенты перемещаются по кабинету, изображая разные части, и отметил много закономерностей. Один клиент высказал мысль, что пересаживаться с места на место бессмысленно; можно разговаривать с разными частями, не сходя со своего стула. У него это прекрасно получилось, а потом я попробовал то же на других клиентах с аналогичным успехом.

    Я поставил себе цель научить клиентов договариваться с частями. Многие закономерности внутренней системы перекликались с моим опытом семейной терапии. Например, ребенок с булимией разговаривал со своей критической частью, потом вдруг срывался и начинал на нее орать. В семейной терапии такое могло быть, если девочка говорила с вечно критикующей ее матерью, а потом злилась и кричала на нее. В этом случае стоило посмотреть, не вступил ли на сторону девочки кто-то из присутствующих: скажем, ее отец дал понять, что тоже не согласен с матерью.

    Тогда я просил отца пересесть так, чтобы девочка его не видела, после чего она успокаивалась и смогла спокойнее вести диалог с матерью.

    Я попробовал то же самое в IFC: пока две части разговаривали, я просил остальные отойти. Например, так: «Найдите того, кто злится на целевую часть (в данном случае на критика), и попросите, пожалуйста, недолго постоять в сторонке». К моему изумлению, большинство клиентов недолго думая отвечали: «Все нормально, она ушла», — после чего переходили в совершенно другое состояние. Тогда в разговор включались другие части (в числе их, например, напуганная), и, когда они тоже уходили, клиент вел себя более осознанно и любознательно. Достаточное пространство внутри будто освобождало пытливую личность, обладающую спокойствием и уверенностью, необходимыми для разговора с критиком.

    В таком состоянии клиенты замечательно вели диалог. Критик забывал об осторожности и раскрывал свою тайну, а клиент сочувствовал ему и осознавал, что тот выполнял роль Защитника. Один за другим клиенты повторяли цикл осознанной любознательности, спокойствия, уверенности и сочувствия, налаживали с частями целительную связь. На вопрос о том, какая это часть, они отвечали: «Не такая же, как остальные, это скорее “Я”», «Это моя натура», «Я на самом деле такой».

    Эту часть я называю «Я». И после бесчисленных сессий могу уверенно сказать, что «Я» есть внутри у каждого. Его нельзя испортить, его не надо развивать, оно само умеет исцелять проблемы внутренних и внешних связей.

    Для меня это самое значимое открытие. Оно все перевернуло. «Я» лежит под самой поверхностью защитных частей, и, если открыть ему проход, оно внезапно ринется наружу.

    Ваша очередь

    Итак, теперь вы знаете, что такое IFC. Схема большинству ясна сразу, но, пока не прочувствуешь ее действие на себе, трудно понять все нюансы. Теперь ваша очередь. Предлагаю упражнения для самопознания.

    
     Упражнение: знакомство с Защитником

     Сядьте поудобнее. Подготовьтесь так же, как к медитации, можно глубоко дышать.

     Исследуйте свои тело и разум, обращайте внимание на мысли, эмоции, ощущения и импульсы, заметные на фоне общей массы. В чем-то процесс похож на практику осознанности, когда вы изучаете себя, слегка отстранившись.

     Подумайте, не взывают ли к вам эти мысли, эмоции, ощущения и импульсы. Если так, сосредоточьтесь на них на минуту и определите, где они: внутри тела или вне его. Потом подумайте, что вы чувствуете к ним. Например, они вам не нравятся, раздражают, вы их боитесь, хотите от них избавиться или зависимы от них? Вы констатируете свои отношения с мыслью, эмоцией и ощущением. Если, помимо искреннего интереса, вы почувствовали что-нибудь еще, попросите части, которые их не любят или боятся, расслабиться и дать вам возможность непредвзято пообщаться.

     Бывает, что проявлению интереса мешают другие части. Обсудите с ними, почему они не хотят подпускать вас к целевой мысли, эмоции или импульсу.

     Достигнув осознанного интереса, начинайте общение с целевой мыслью, эмоцией или импульсом. На этом этапе иногда возникает дискомфорт, не обращайте на него внимания. Сосредоточьтесь на мысли, эмоции или импульсе, определите их местонахождение в теле и спросите, что им нужно. Дождитесь ответа. Не выдумывайте его сами, ваши мыслящие части должны быть расслаблены. Тихонько ждите, ответа может и не быть.

     Если ответ получен, спросите, что случится, если часть перестанет делать то, что делает. Из ответа вы узнаете, как она вас защищает. Если вы согласны с ответом, поблагодарите часть и посмотрите на ее реакцию. Спросите, что ей понадобится от вас в будущем. Выбрав подходящий момент, переключите внимание во внешний мир и поблагодарите свои части за все. Скажите, что вам еще не раз представится шанс пообщаться, потому что вы хотите ближе узнать их.

    

    Надеюсь, вы все поняли и сделали выводы. Иногда можно узнать что-нибудь удивительное. Для меня эти эмоции, переживания, мысли, импульсы и другие явления — начало пути. Сосредоточившись на чем-то одном, ступаешь на путь, который приведет к источнику мысли, эмоции и переживания.

    Узнав эту часть поближе, понимаешь, что это не одна мысль, переживание или эмоция, а целая их гамма и они могут рассказать, какую роль выполняют и почему. Они почувствуют ваше внимание, поблагодарите их.

    Именно с этого я начинал с клиентами в 1980-х, и мне открылся совершенно новый мир. Вспоминаются уроки биологии в старших классах, когда мы смотрели в микроскоп на каплю воды из пруда и поражались, сколько в ней парамеций, простейших и амеб. Если обратить взгляд внутрь себя, вроде бы случайные мысли и эмоции окажутся обрывками непрерывного и скрытого обмена информацией.

    В этом упражнении вы заметили, что, сосредоточившись на одной части, вы отделяете себя от нее. Иными словами, появляется наблюдающее «Я» и наблюдаемое «оно». Как я писал во введении, такое разделение свойственно практикам осознанности, и это важный первый шаг. Далее вы анализируете свои чувства и чувства других частей по отношению к рассматриваемой. Когда вы злитесь или боитесь, это на самом деле не вы, а другие части, пока слитые с «Я».

    Если они отойдут в сторону и перестанут мешать, осознанность усилится. Отодвигая части, вы соприкасаетесь со своим «Я». Оно должно выйти вперед, и для этого достаточно, чтобы другие части не стояли на пути. Смысл медитации в том, чтобы ощутить в разуме пустоту и наполнить ее покоем.

    Но вы не просто созерцаете то, что в разных практиках называется эго и мимолетными мыслями. Вы обращаетесь к нему и начинаете взаимодействие, движимое любознательностью. Хорошо, если отношения укрепляются, части это поощряют.

    Обычно они существуют сами по себе, без присмотра взрослых, а многие еще маленькие. Когда вы наконец поворачиваетесь к ним и дарите свое внимание, вы как родитель, вернувшийся после долгой отлучки с желанием холить и лелеять своих детей.

    
     Упражнение: карта частей

     Познакомимся с группой взаимосвязанных частей. Возьмите бумагу и ручку или карандаш. Направьте внимание внутрь и подумайте о другой части, не той, с которой уже работали. Зацепкой может стать любая эмоция, мысль, убеждение, импульс или переживание.

     Сосредоточившись на части, найдите ее внутри тела или на нем. Думайте о ней, старайтесь прочувствовать и изобразите на листе. Умения рисовать не требуется, нам нужен некий образ. Сойдут и наброски. Постарайтесь выразить суть на бумаге. Не упускайте часть из фокуса, пока не закончите рисовать.

     Далее сосредоточьтесь на той же части в том же месте и ждите каких-нибудь изменений или новых зацепок (других частей). Как только они придут, найдите их в теле и оставайтесь с ними, пока не сформируется образ, который вы можете нарисовать. Затем дождитесь третью зацепку, найдите ее в теле и думайте о ней, ожидая четвертую. Переключайтесь на нее, найдите в теле и оставайтесь с ней, пока не поймете, что нарисовать. Цикл можно повторять, пока вы не составите карту всей внутренней системы. Закончив, возвращайтесь в реальность.

     На самом деле вы, вероятно, нашли лишь один «зубчик чеснока», как говорят в IFC-терапии. В психотерапии используется сравнение с луком: вы снимаете слои, добираетесь до сердцевины, исцеляете ее — и готово. Но структура IFC больше похожа на головку чеснока. В ней есть зубчики — связанные друг с другом части, возможно застрявшие в одном и том же переживании прошлого. Сняв бремя с одного зубчика, вы почувствуете облегчение, но есть и те, о которых вы еще не знаете, связанные с другими травмами. Упражнение с картой поможет найти один зубчик. Потом действуйте самостоятельно и ищите остальные.

     Возьмите лист с рисунками и держите на расстоянии вытянутой руки. Изучите рисунки частей. Что их связывает? Одни защищают другие? Или они борются друг с другом? А может, образовали союзы? В поисках ответов пишите заметки на полях рисунка.

     Снова взгляните на рисунки частей и подумайте, как вы к ним относитесь и что этой системе нужно от вас. В конце вернитесь внутрь себя, поблагодарите части за то, что они открылись вам, и скажите, что вам еще будет о чем поговорить. Потом вернитесь в реальность.

    

    Я рекомендую это упражнение в разных случаях. Например, если вам нужно решить проблему, углубитесь в себя, нарисуйте карту, и ответы придут к вам. Это может быть готовое решение или информация о частях, которые усложняют его поиск. Кроме того, карта частей — еще один способ отделиться от них, поскольку обычно мы слиты более чем с одной частью.
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     Глава 2. Слияние частей
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В IFC термином «слияние» называют соединение взглядов, эмоций, убеждений и импульсов части с «Я» человека. «Я» оказываются затуманены и будто подменяются этой частью. Вас могут переполнять страх, гнев или безразличие. Вы можете уйти в себя, запутаться или затосковать. Иными словами, пусть на время, но вы становитесь частью, с которой слились, напуганной девочкой или обиженным мальчиком, кем когда-то были.

    Почему части сливаются? Защитники хотят управлять вашей жизнью, поскольку не доверяют «Я». Скажем, в детстве вас бил отец и вы не могли его остановить, поэтому части не доверяют вашему «Я» защиту системы и берут эту роль на себя. Во внешней семье их можно сравнить с ребенком, выполняющим родительские функции. Они берут на себя ответственность за вашу защиту, хотя, как и реальные дети, не подготовлены к этому.

    Части иногда впадают в крайности и захватывают систему, сливаясь с ней. Одни заставляют неусыпно бдеть, другие провоцируют чрезмерную реакцию на мнимую угрозу, третьи вызывают диссоциацию личности, частичную и постоянную или полную перед лицом опасности. Некоторые в попытках мотивировать вас лучше выглядеть или работать превращаются во внутренних критиков или стыдят за боязнь риска. А иногда вынуждают заботиться обо всех, забыв о себе.

    Лист стандартных функций Защитников травмированной системы можно продолжать бесконечно. Суть в том, что эти признаки и схемы чаще всего становятся результатом активности юных частей, постоянно проживающих прошлый опыт и уверенных, что вы всё еще малы и беспомощны. Они видят необходимость в слиянии, потому что иначе произойдет что-то ужасное (чаще всего смерть). И это неудивительно, ведь они застряли в прошлом.

    Некоторые люди слиты с отдельными частями и настолько привыкли к ним, что не замечают радикальности своих убеждений. У человека есть лишь подсознательное ощущение, что он самозванец, не должен никому верить, обязан постоянно трудиться или станет нищим. Такие убеждения не всегда осознанны, но их бремя управляет нашей жизнью, не подвергаясь проверкам и сомнениям.

    Иногда части сливаются только в присутствии триггера: например, человека отвергли, и его переполняет стыд; его подрезали на дороге, и он не может сдержать злости; готовится к презентации — и вдруг у него начинается паническая атака. Понятно, что реакция несоразмерна случившемуся, но почему она возникает — непонятно. А не обращаясь к внутренней системе, можно долго ходить кругами, считая себя нюней, психом или чересчур тревожным.

    Важно помнить, что независимо от степени слияния «Я» никуда не девается. В древние века во время солнечного затмения, когда луна закрывала солнце и резко становилось темно, народ паниковал в страхе, что светило исчезло. Как и солнце, «Я» можно затмить, но оно останется на своем месте. Когда луна уходит и тучи рассеиваются, солнце сияет ярко, как всегда. Аналогично, когда части отделяются, питательная энергия «Я» снова становится доступной и все части комфортно чувствуют себя в присутствии сильного и любящего внутреннего лидера.

    Слившиеся части дают нам проекции, трансференции и другие искаженные формы восприятия — хлеб с маслом психотерапевтов, они затуманивают восприятие «Я». Находясь в «Я», мы видим боль, которая движет нашими врагами. А наши Защитники видят только их аналогичные части. Ясное восприятие, как рентгеновские лучи, высвечивает уязвимые места под защитой, и вы начинаете им сочувствовать.

    «Я» также видит чужие «Я» и, следовательно, глубоко чувствует взаимосвязи и хочет соединения. Здесь присутствует религиозный аспект, который мы рассмотрим позже: ощущение связи с духом, Дао, Богом, Брамой — Большим «Я». Нам кажется, что мы с ним связаны.

    Сливаясь с обремененными частями, мы теряем это ощущение. Ему на смену приходит отчуждение, друг от друга и от духа — полное одиночество. Вот еще параллель между внутренней и внешней системами. После обременения части отделяются друг от друга и от «Я». Они не осознают, что подвержены влиянию происходящего с остальными и любимы «Я». Как и мы.

    Главная задача IFC-терапии — найти слившиеся части и объяснить им, что отделение безопасно. Как вы могли видеть в упражнении с картой, просто замечая части и рисуя, мы можем слегка (но в достаточной мере) отстраниться от них, чтобы увидеть под другим углом. Это как вид на город с высоты 9000 м: сразу видны роли частей и их системное взаимодействие. Отойдите от деревьев — и увидите лес.

    Заботиться о частях тоже лучше «сверху», не опускаясь в перекрестный огонь. Отделившись от частей, ругающих за боязливость, например, можно осознать, что это не комплекс неврозов, а напуганное дитя, которое нужно утешить. Пожалейте малыша и обнимите, а не отчитывайте. Даже внутренние объятия помогают — вы вскоре заметите, что избавились от страха.

    Многие духовные практики подчеркивают важность любви или по меньшей мере сострадания к себе. IFC-терапия объясняет, как это сделать. Кристин Нефф и Крис Джермер основали большую и очень полезную программу осознанного самосострадания на основе буддийских практик. Она совместима с IFC-терапией, которая идет на шаг дальше, помогая проявить сострадание к отдельным частям и посмотреть на их реакцию.

    Есть практики, нацеленные на развитие «мышц» самосострадания, а в IFC предполагается, что «Я» уже им обладает. Его нужно просто выпустить, а не укреплять. Ежедневные практики помогут частям поверить, что сострадать безопасно, а для ускорения процесса нужно выяснить, чего они боятся, и рассеять страхи.

    Большинство видов медитации можно назвать практиками отделения. Осознанно отстраняясь от мыслей и эмоций, принимая их или повторяя убаюкивающую их мантру, вы получаете доступ к «Я». Медитация дарит покой, уверенность, ясность, сострадание, смелость, креативность, любознательность и ощущение взаимосвязанности (подробнее об этом позже). Части начинают больше доверять «Я». Подход к медитации в IFC-терапии изучается в следующем упражнении.

    
     Упражнение: отделение и проявление частей

     Как и многие последователи IFC-терапии, я провожу эту короткую медитацию каждый день. Оптимальная частота медитации — ежедневно.

     Устройтесь поудобнее и дышите глубоко, если хотите. Сосредоточьтесь на частях, с которыми работаете. Для этого найдите их в своем теле или вокруг него и поинтересуйтесь, как у них дела.

     Спросите каждую, не хочет ли она что-нибудь вам рассказать и не нуждается ли в чем-то. Обращайтесь с ней как с ребенком под вашей опекой.

     В процессе знакомства часть тоже должна хорошо узнать вас нынешнего, поскольку раньше у вас не было контакта. Она общалась только с другими частями и может не знать, что вы давно уже не ребенок.

     Чаще всего это первая встреча части с человеком, который интересуется ей и заботится о ней. Скажите ей, кто вы и сколько вам лет, чтобы она знала, что вы уже взрослый. Сообщите части, что она уже не одинока, и посмотрите на ее реакцию. Если хотите, спросите, сколько, по ее мнению, вам лет. Можно предложить ей посмотреть на вас.

     Проверив части, с которыми работаете, приглашайте другие и ждите зацепки: мысли, эмоции, переживания и импульсы. Познакомьтесь с новыми частями и расскажите им о себе.

     Следующий этап удается не всегда. Обратитесь к частям индивидуально и предложите расслабиться. Если часть соглашается, в теле или в разуме, где она обитает, ощущаются изменения, становится спокойнее и просторнее. Не расстраивайтесь, если этого не произошло: возможно, части еще плохо вас знают и не полностью доверяют вам.

     Когда части отделились, обратите внимание на всеобъемлющее ощущение себя и подумайте, что вы чувствуете в теле и разуме. Сосредоточьтесь на хорошем самочувствии и на том, что вам себя достаточно. Почувствуйте, что ничего не нужно делать и все хорошо. Некоторые ощущают прилив энергии по всему телу и покалывание в пальцах рук и ног. В разных практиках это называют ци, кундалини и прана, а в IFC это энергия «Я».

     Предлагаю вам прочувствовать проявление «Я» в теле. Познакомившись с этим состоянием на соматическом уровне, вы сможете отслеживать его в течение дня. Любые отклонения от него, как правило, обусловлены активностью слившихся частей; они посылают отвлекающие мысли, блокируют поток энергии, вызывают напряжение в теле и т. д. Заметив это, заверьте части, что в таком поведении нет нужды и они могут спокойно отделиться, по крайней мере на время медитации. Потом при желании они обратят на себя ваше внимание. По моим наблюдениям, с практикой части убеждаются, что проявление «Я» для них безопасно и полезно. Они верят, что «Я» помнит и заботится о них, как родитель, поэтому они могут снять с себя бремя этой роли.

     Теперь возвращайтесь в реальность. Не забудьте перед этим поблагодарить части за возможность проявления и за то, что рассказали вам о своих страхах.

    

    ЧЕТЫРЕ ГЛАВНЫЕ ЦЕЛИ IFC

    1. Освобождение частей от вынужденно взятых ими на себя обязанностей, чтобы они могли быть собой.

    2. Восстановление доверия к «Я» и главенство «Я».

    3. Гармонизация внутренней системы.

    4. Умение прислушиваться к «Я» во взаимоотношениях с окружающим миром.

    
Разделение не обязательно ограничивать двадцатиминутной сессией, этим можно заниматься постоянно. Я в течение дня обращаю внимание на степень присутствия своего «Я», проверяю, насколько спокоен душевно и умственно, нет ли навязчивых мыслей, слежу за резонансом голоса и потоком вибрирующей энергии «Я», за напряжением лба и весом на плечах (там сидят мои Менеджеры) и т. д. Все это мои ориентиры, у вас появятся свои.

    Поскольку я практиковался много лет, проверка не занимает много времени. Я прошу активные части расслабиться, отделиться и довериться мне. Обычно я сразу замечаю любые изменения в теле. В случае затруднений — а такое случается редко — надо поработать с частями, активирующимися в подобных ситуациях. Всегда находясь в контакте с внутренним миром, полноценно взаимодействуешь с внешним.

    Во время медитации вы озвучивали частям свой возраст. На вопрос «Сколько, по твоему мнению, мне лет?» в 70 % случаев части называют одно число. Как правило, это возраст, в котором часть взяла на себя нынешнюю роль. Создается впечатление, будто после этого она не оглядывалась на человека и не замечала, что он вырос. Многие части уверены, что до сих пор защищают маленького ребенка. Его реальный возраст становится для них неожиданностью, поначалу они даже сомневаются.

    Вы сообщаете свой возраст части, чтобы она не мнила себя героем-одиночкой, а доверяла своему лидеру — вашему «Я» — и подчинялась ему. Обычно часть испытывает облегчение и рада вернуться к изначальной мирной роли. Независимо от ощущаемого ею возраста она способна выполнять полезные функции.

    Подробнее о частях

    Прежде чем углубляться в тему книги, я хотел бы убедиться, что достаточно понятно определил понятие частей. Как я уже писал, части путают с их ролями и борются с ними, избегают их и относятся к ним пренебрежительно.

    Части можно сравнить с людьми. Последствиями травмы и унижений могут стать зависимость, гнев, панические атаки, нарциссизм и навязчивые состояния. Культура осуждает такое поведение, человеку ставят психиатрический диагноз. Благодаря героическим усилиям Бесселя ван дер Колка, Габора Матэ и других ситуация меняется, общество начинает относиться к подобному поведению как к излечимому следствию травмы и запущенности. В очередной раз повторю: ни части, ни люди по природе своей не бывают плохими и опасными. Части есть у всех. Они полезны, пока неприятные события не обременят их и не вынудят взять на себя не подходящую им роль. IFC-терапия запускает процесс, позволяющий частям вернуться в свое естественное состояние. После этого вам становятся доступны их свойства и ресурсы, о которых вы и не догадывались.

    Части — это не болезнь и не эго, а внутренние сущности, которые обеспечивают безопасность, как умеют. Каждая из них — отдельная личность определенного возраста, со своими желаниями, мнениями, талантами и ресурсами. Не считайте их помехами и недугами (хотя в навязанных ролях они бывают и такими).

    Разум дробный по своей природе, его части не результат травмы или усвоения внешних голосов и энергий. Так уж мы устроены, и это хорошо, поскольку у всех частей есть полезные свойства и ресурсы.

    Разгневанная часть не просто комок злобы. Выслушайте ее непредвзято — и узнаете не только почему она негодует, но и чего боится и отчего печалится. Она решила, что гневом оградит вас от опасности. Как вы помните, у частей разные желания, возраст, эмоции и мнения. Они как люди, только живут внутри нас, и большинство из них — дети.

    В детстве мы недостаточно физически и интеллектуально развиты, чтобы защититься от травм и обид. Наше «Я» не в состоянии защитить части, поэтому теряет их доверие. Они даже могут выдавить «Я» из тела и принять удар на себя, защищая вас и другие части. Но так и остаются навсегда в этой роли и влачат бремя ответственности и страха, как ребенок, вынужденный выполнять родительские обязанности.

    Вот почему так важно донести до частей, что вы уже взрослый. Не то чтобы они этого совсем не знают; просто они живут в прошлом, в моменте пережитой травмы. Они до сих пор уверены, что защищают травмированные части, обремененные крайними убеждениями и эмоциями. От напряжения и страха им одиноко. Просто слушая их и разговаривая с ними, вы даете им понять, что они не одни и вы о них позаботитесь. Бедным сиротам это необходимо.

    
ПЯТЬ ВАЖНЫХ ПОСТУЛАТОВ О ЧАСТЯХ

    1. Части заложены в человеке от рождения. Томас Берри Бразелтон и другие педиатры считают, что у младенцев чередуются пять-шесть состояний, одно за другим[18]. Возможно, эти части включаются после рождения, а остальные ждут определенного этапа развития.

    Если у вас есть дети, вы наверняка помните, как однажды вечером уложили спать послушного двухлетнего малыша, а утром он начал отвечать «нет» на все, что вы ему говорили. Это заявляет о себе очередная часть. Следовательно, разум состоит из частей.

    2. Плохих частей не бывает. Постепенно вы узнаете их многогранные личности. Большинство из них совсем юные, хотя могут быть смышлеными и доминировать в вашей жизни. Избавляясь от бремени, части демонстрируют свои истинные, положительные качества (радость, чувствительность, эмпатию, сексуальность) и ресурсы (способность к сосредоточению, проницательность, умение решать задачи, желание помогать), которые обогатят вашу жизнь.

    3. Доверие частей нужно заслужить. Факт обременения части говорит о том, что вы не заступились за нее в прошлом, а потом изолировали или эксплуатировали, полагаясь на ее роль Защитника. Так что у части есть все основания не доверять вам. Как одичавший ребенок, она нуждается в любви и заботе, но не станет сразу доверять тому, кто ее однажды предал. Иногда нужно многократно показаться части в образе «Я» и извиниться. Обычно этого достаточно, потому что, к счастью, на самом деле части — это не одичавшие дети.

    4. От части может исходить физический и моральный вред. Застрявшие в ужасающих сценах прошлого и несущие с тех пор тяжкое бремя части пойдут на все, чтобы привлечь ваше внимание: накажут вас или других, убедят кого-нибудь заботиться о них, нарушат ваши планы и выбросят из жизни всех, кто может представлять угрозу.

    Чтобы воплотить все это, части могут вас злить, выдавать симптомы болезни, кошмарные или странные сны, вспышки эмоций и хронические эмоциональные состояния. Все описанное в диагностическом и статистическом руководстве по психическим заболеваниям можно отнести к разным категориям Защитников, управляющих людьми после травмы. Если смотреть на диагноз с этой стороны, меньше чувствуешь себя ущербным и хочешь помочь Защитникам выйти из своей роли.

    5. Части очень важны и заслуживают уважения. Если наладить с ними доверительные отношения и помочь им измениться, вы обретете замечательных приятелей, советчиков и компаньонов. Вам захочется проводить с ними больше времени и слушать их. Конфликты больше не будут вас изматывать, вы поможете частям подружиться, станете им хорошим внутренним родителем. Вы привыкнете к их обществу.

    Сессия первая: Сэм Стерн

    Я включил в книгу несколько расшифровок сессий с клиентами, чтобы было понятнее, как все происходит в реальном времени. В расшифровке я Дик (Д).

    Каждый год я преподаю в замечательном реабилитационном центре «Эсален» в Биг-Суре, на побережье Калифорнии. Прошлой зимой Сэм Стерн (в то время ведущий подкаста) попросил меня о консультации и отважно дал согласие на публикацию сессии в книге. Это была его первая проба IFC-терапии. Послушать интервью можно на soundcloud.com/voices-of-esalen/dr-richard-schwartz-internal-family-systems.

    
Дик: Над чем вы хотите поработать?

    Сэм: Вы писали про зацепки — надо обращать внимание на то, что интересно изучить. Меня травили в восьмом классе, у меня очень тяжелые воспоминания об этом. Да, я заглянул в себя — и, похоже, какие-то части во мне отключились.

    Д: Прекрасно. Хотите обсудить переживания? Или стыд? Или заблокированные части?

    С: Да, заблокированные.

    Д: Попробуйте зайти заблокированную часть, внутри тела или вне его.

    С: А что я ищу, Дик?

    Д: Вероятно, онемение… Вот как мы сделаем. Когда вы вспоминаете себя в тринадцатилетнем возрасте, у вас появляется страх?

    С: Страха нет. Я вижу мальчика, он слабый, я не чувствую с ним связи.

    Д: А что вы к нему чувствуете?

    С: Не хочу находиться рядом с ним.

    Д: Сосредоточьтесь на ощущении нежелания быть с ним и спросите эту часть, что, по ее мнению, случится, если она разрешит вам остаться с ним.

    С: Хм, похоже, она боится, что его побьют. Как будто она боится меня.

    Д: А вы что чувствуете?

    С: Хочу, чтобы он стал смелее. Надо давать сдачи, защищаться.

    Д: Хорошо. Скажите части, что мы понимаем, почему она против. Но пусть она разрешит нам вмешаться, а сама отдохнет, постоит в стороне.

    С: Мне ей надо что-то сказать?

    Д: Не вслух, про себя. Вы почувствуете, если она отойдет или расслабится.

    С: Да, часть согласна отойти.

    Д: А теперь что вы чувствуете к мальчику?

    С: Он стал мне ближе. Как брат.

    Д: Очень хорошо. Скажите ему, что хотите помочь, и посмотрите на его реакцию.

    С: Да! Он обрадовался. Как будто ожил, взбодрился.

    Д: Замечательно. Спросите, не хочет ли он вам что-нибудь рассказать о себе, и ждите ответа.

    С: Он хочет быть в бейсбольной команде. Теперь мы с ним как друзья. Он мне нравится, с ним весело, хочется пригласить его домой.

    Д: Хорошо. Сэм, попросите его объяснить, почему его дразнят. Ждите ответа, это может быть эмоция, переживание или образ.

    С: Он говорит, что в шоке. Его предали. Он думал, что они с другим парнем приятели, вроде как заодно, а потом тот пригрозил его побить.

    Д: Так. Сэм, вы понимаете, о чем он говорит?

    С: Конечно.

    Д: Тогда скажите ему об этом. И послушайте, что он еще скажет.

    С: Я так много думал об этом, что мне трудно отделить предположения от воспоминаний.

    Д: Теперь попросите мыслящую часть отойти в сторону. Посмотрим, согласится ли она.

    С: Согласилась.

    Д: Спросите мальчика еще раз, что случилось и почему ему плохо.

    С: Не получилось. Я как будто был с ним, а потом меня переместили.

    Д: Найдите часть, которая вас переместила.

    С: Она боится, что нахлынут чувства. Станет стыдно, я буду себя осуждать.

    Д: Она боится того крутого парня, который считает, что надо давать сдачи? Он вас побьет, если расплачетесь? (Сэм кивает.) Если очень страшно, можно не продолжать. Попросите крутого парня удалиться ненадолго. Скажите, что мы потом с ним поговорим.

    С: Он согласен.

    Д: Прекрасно. Теперь посмотрим, пустит ли вас обратно часть, которая вытянула. Обещаю, если мы разберемся, тринадцатилетний мальчик утешится. О нем больше не придется беспокоиться. Пусть только не мешают.

    С: Обидчик не возражает.

    Д: Это замечательно. Попробуйте вернуться к мальчику.

    С: Я не могу его найти.

    Д: Значит, мешает другая часть. Спросите ее, чего она боится, почему не пускает к мальчику.

    С: Нет, ничего нет, только пустота.

    Д: Хорошо, дайте я с ней поговорю. Ты там? Побеседуешь со мной?

    С: Да.

    Д: Спасибо. Значит, ты часть Сэма, которая мешает ему подойти к мальчику, так?

    С: Так.

    Д: И что, по-твоему, случится, если ты его пустишь и он вспомнит, что чувствовал тогда?

    С: Связь со слабым сделает меня слабее.

    Д: А что случится, если Сэм будет слабее?

    С: Придется менять всю личность, выстроенную с таким трудом. Тут все продумано, все работает, как спланировано.

    Д: Я понял. Ладно, не будем тебе ничего портить. Но мне кажется, все твои старания направлены на то, чтобы не подпускать Сэма к мальчику.

    С: Так и есть.

    Д: А я хочу кое-что сделать, чтобы мальчику было хорошо, тогда тебе не придется столько трудиться.

    С: Ладно, но кто вместо меня будет помогать Сэму в достижениях?

    Д: Понятно. Мы не будем ничего предпринимать без твоего разрешения, но если хочешь, сделаем, как я сказал, и ты сможешь заняться чем-то другим.

    С: Ну, если так лучше для Сэма, я соглашусь.

    Д: Отлично. Тогда подожди, пожалуйста, в сторонке, пока я поговорю с Сэмом. Сэм, попробуйте подойти к мальчику.

    С: Я рядом с ним.

    Д: Замечательно. Скажите, что вернулись к нему, и извинитесь за внезапное исчезновение. Еще скажите, что готовы узнать всю правду. Пусть расскажет, что произошло.

    С: Он теперь совсем маленький, младше тринадцати. Гораздо младше. Ему вроде бы всего два года.

    Д: Интересно. И что вы к нему чувствуете?

    С: Нежность.

    Д: Прекрасно. Скажите, что вы с ним и позаботитесь о нем. Посмотрим, что он ответит.

    С: Меня переполняет любовь. Тринадцатилетнего я тоже люблю. Как отец сына.

    Д: Скажите это им обоим.

    С: Мне так хорошо. Очень, очень приятно.

    Д: Можете побыть еще в этом состоянии. Но прислушивайтесь, вдруг вам захотят что-нибудь рассказать.

    С: Я вижу себя тринадцатилетним, в форме седьмого или восьмого класса. Я не достиг пубертата, физически недостаточно развит. Одежда на мне висит, я не умею защищаться. У меня даже кости как будто хрупкие. Но мне не противно, наоборот, я сочувствую.

    Д: Скажите ему об этом и подождите, не расскажет ли он чего-нибудь.

    С: Он хочет быть веселым и популярным, он страдает. После травли ему таким уже не стать. Он ушел в себя. Помню, в колледже, когда мне было девятнадцать, я нашел способ стать популярным, и это было очень важно.

    Д: Скажите, что понимаете его, и послушайте, что он еще скажет.

    С: Да, он не злится и не желает никому плохого. Просто хочет, чтобы его не обижали. Не совсем повесил нос.

    Д: Хорошо. Скажите, что понимаете его переживания. И попросите рассказать еще что-нибудь.

    С: Появилось что-то мрачное, чего он боится.

    Д: Скажите, что тоже хотите это почувствовать. Насколько он вам позволит. Кажется ли ему, что вы его понимаете.

    С: Говорит, что да.

    Д: Отлично. Сэм, вернитесь в прошлое, к нему, и скажите мне, когда получится.

    С: Я здесь. Сказал ему, что я его друг и защитник.

    Д: Правильно. Как он реагирует?

    С: Обрадовался, ему нужна поддержка.

    Д: Спросите его, что вы могли бы для него сделать.

    С: Он хочет вырасти, заниматься сексом и другими взрослыми делами. Ему все это очень интересно.

    Д: Ладно, сделаем, но, может, сначала поможем с обидчиками?

    С: Нет, он не злопамятный, не хочет никого наказывать.

    Д: Хорошо. Переместим его, куда он захочет. В настоящее или в сказочный мир.

    С: Он хочет на фестиваль «Горящий человек».

    Д: Ого! Ну ладно. (Пауза.) И как ему там?

    С: Немного стесняется.

    Д: Скажите, что всему его научите. И что ему не придется возвращаться обратно, к обидчикам. (Сэм рыдает от радости.) Так, это вы от облегчения? Замечательно. Ему не придется возвращаться. Это прекрасно.

    С: Как же здорово, до слез.

    Д: Да, здорово. Теперь вы о нем заботитесь.

    С: Это очень хорошо. Мне кажется, он этого и хотел.

    Д: Ну вот. Спросите его, готов ли он избавиться от чувств и убеждений, тяготивших его с тех пор. Уточните, где была ноша, внутри тела или снаружи.

    С: На голове, бедрах и в сердце.

    Д: Понятно. Спросите, куда он пожелает ее отдать: свету, воде, огню, ветру, земле или куда-то еще.

    С: Свету.

    Д: Тогда направьте на него свет, Сэм. Скажите, пусть снимет с себя всю тяжесть и отдаст свету, ему больше не нужно ее нести. Надо проверить, чтобы не осталось ничего, отдать свету все, без остатка. Вот так. Скажите, что он может стать таким, каким хочет, и посмотрите, какие качества у него появятся.

    С: Он хочет гордиться собой и быть добрым с другими. Как положительный супергерой.

    Д: Отлично. Каким вы его теперь видите?

    С: Он мне как младший товарищ. Но надежный и сильный.

    Д: Замечательно. Попросим вернуться все ожидающие части, пусть они посмотрят на мальчика и выскажутся. Передайте им, что его больше не нужно ни защищать, ни ограждать от вашего общества. Пусть ищут новые функции.

    С: Крутой парень заинтересован и слегка недоумевает. Не понимает, почему он — это не я.

    Д: Конечно, он не вы. Ему надо это понимать. Он обижал мальчика, и это плохо…

    С: Точно!

    Д: Пусть поищет себе другое занятие. Спросите, что ему хотелось бы делать, раз ему не надо больше вас защищать.

    С: Он говорит, что все умеет. Он может сам выбрать? Он о себе высокого мнения. Очень высокого. Считает, будто он в ответе за все хорошее, что я сделал в жизни.

    Д: Пусть выбирает, не обязательно прямо сейчас. А вы как себя чувствуете?

    С: Стало так свободно внутри. Новое, незнакомое ощущение.

    Д: Хорошо. Как вам кажется, мы все выяснили?

    С: Да. Интересно, как я потом буду объяснять крутому парню, что, хотя он больше не у руля, все равно имеет для меня значение.

    Д: Скажите ему это обязательно. Долго искать его не придется, он всегда рядом. Просто подумайте о нем и позовите. Итак, мы прекрасно поработали.

    С: Да, спасибо. Не ожидал такого эффекта.

    
Эта сессия иллюстрирует многие базовые аспекты IFC. Например, я постоянно просил разных Защитников выйти, пока не появилось «Я» Сэма и он не почувствовал себя ближе к тринадцатилетнему мальчику. Потом Сэм смотрел, как его обижают, и сам просил мешающие части уйти в сторону. Далее я отправил Сэма в прошлое, чтобы он забрал мальчика в безопасное место (на фестиваль «Горящий человек») и тот смог освободиться от груза негативных эмоций. Затем мы позвали главного Защитника — крутого парня — и показали ему, что мальчик в его протекции больше не нуждается, а значит, пора искать другую роль. Части Сэма постепенно начали доверять его «Я».

    Сначала мы разделили части, освободили «Я», изучили прошлое и сняли бремя, а позже навели Защитника на мысли о новой роли. Кроме того, на сессии был момент так называемого прямого доступа, когда я говорил непосредственно с Защитником. Многие Защитники Сэма пытались нам помешать, но их недолго пришлось уговаривать отойти. У большинства так не бывает, доверие Защитников приходится завоевывать гораздо дольше. Не расстраивайтесь, если у вас не все получится за одну сессию.

    Я хотел включить эту сессию в книгу, ведь она наглядный пример того, как мальчикам (мне в том числе) приходится самим зализывать раны и впоследствии среди частей начинают доминировать такие «крутые парни», отрицающие любые проявления чувствительности в себе и других. Сэм совсем не похож на мачо (он делает подкаст для центра «Эсален»), но опыт травли в детстве и связанные с этим переживания значительно повлияли на его жизнь.

    В заключение приведу письмо Сэма, которое он прислал мне примерно через полгода после сессии.

    
     Для меня это был колоссальный прорыв. Я очень много думал (и чувствовал) по поводу этой части. Теперь маленький мальчик во мне исцелился и ощутил принятие.

     Я много размышлял и о «крутом парне» и понял, как тесно связан с ним. У меня не получается «отделиться» от него, зато я осознаю его присутствие и то, насколько полагаюсь на него, познав себя благодаря вашей консультации. Интересно, кем он станет (творческой частью или, например, альтруистической), когда я разрешу ему перестать строить из себя «мужика». Конечно, я понимаю, что мне предстоит еще много работы, но у меня есть дополнительный стимул — я стал отцом[19].
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     Глава 3. Это меняет все
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В христианстве грехом называют все, что разъединяет вас с Богом и заставляет свернуть с пути истинного. Бремя отделяет «Я» от частей и посылает им сильнейшие импульсы. Обремененные части либо не знают о «Я», либо его не слушают. Когда бремя снимают, части не только преображаются, но и приближаются к «Я» и начинают ему доверять. В этом и состоит цель IFC-терапии.

    Когда я это понял, то увидел параллели между внутренним и внешним миром. Как люди разобщены из-за своих грехов друг с другом и с Богом (я буду называть его Большим «Я»), так и части под грузом бремени существуют отдельно от других частей и от «Я». Избавление от бремени восстанавливает не только внутренние связи, но и внешние, с любой сущностью, которая стала для вас Большим «Я».

    В процессе исцеления мы не только помогаем себе, но и устанавливаем взаимосвязи. Как будто частичка Бога есть не только в каждом из нас, но и в каждой нашей части.

    Во время IFC-терапии пациентов с расстройством целостности личности я по несколько сессий подряд напрямую общался с одними и теми же частями. После этого оказывалось, что у них есть свои части и даже собственное «Я».

    Поначалу это казалось безумием. Части частей? Но потом я успокоился и подумал: с эстетической и духовной точек зрения вполне логично, что системы на всех уровнях изоморфны (устроены одинаково). Как русская матрешка: в большой такая же, но поменьше, в ней еще меньше и т. д. Или как фракталы. Сперва вложенные системы меня обескуражили, но теперь кажутся прекрасными, хотя я не представляю, кончается ли эта закономерность и где. Во всяком случае, я уже работал с субчастями и убедился, что они тоже состоят из частей.

    Как я уже упоминал, части для меня — божественные сущности. Обладая собственным «Я», они достойны любви и сострадания вашего «Я». В христианстве есть параллельная идея, что человек создан по образу и подобию Божьему и достоин любви. Если человек без бремени проявляет свою истинную сущность и ощущает связь с чем-то большим, почему у частей не может быть того же самого?

    Несколько лет мы практиковали IFC-терапию в Реформатской богословской семинарии в Джексоне со студентами, евангельскими христианами. Я собирался говорить им, что люди по своей природе хорошие, и готовился к возражениям. Когда мы спорили, я спрашивал: «Разве в Библии не говорится, что человек создан по образу и подобию Бога?» Они соглашались: «Да, но от Бога внутри только семя, и оно покрыто первородным грехом». Я настаивал: «Если назвать первородный грех бременем, то, по сути, мы говорим об одном и том же».

    Весьма изящно выразился профессор семинарии Билл Ричардсон: «Знаете, я, кажется, понимаю, к чему вы клоните. Вы просите нас сделать с внутренним миром то же, что Иисус сделал с внешним». Иисус, как известно, пришел с состраданием, интересом и заботой к изгнанникам мира сего — прокаженным, нищим и отверженным — и исцелил их.

    Вернемся к взаимосвязям: возможно ли, что наше «Я» и все наши части жаждут воссоединения с собой? Что, если, помогая частям снять бремя и доверять нашему «Я», мы ощутим связь с другими людьми, с планетой и Большим «Я» и тем самым послужим задаче божественного единения? Именно это IFC-терапия предлагает верующим. Просветление будет ярче и эффект сохранится дольше, если не считать эго обузой, которую нужно выбросить прочь. Наши части жаждут воссоединения с «Я» в той же степени, в какой мы стремимся к Большому «Я».

    Изучая свой внутренний мир, все приходят к одному выводу: мы — это наше «Я». Именно это, как мне кажется, и называют пробуждением или просветлением, когда мы перестаем отождествлять себя с частями и их бременем, и последствия этого не проходят незаметно.

    То, о чем мы говорим, не касается конкретных религий и не требует от вас ни во что верить. Просто примите как факт, что в вас и во всех остальных живет нечто прекрасное, с чем можно соприкоснуться, убрав препятствия. В медитациях для этого опустошают разум, а в IFC-терапии мы не боремся с сопротивляющимися частями, но мирно просим их ненадолго удалиться. И тогда сразу появляется «Я».

    Опять же, никакие объяснения не заменят личного опыта, поэтому перейдем к упражнениям, разработанным для знакомства с частями и поиска «Я».

    
     Упражнение: медитация на дилемму

     Устраивайтесь поудобнее, дышите глубоко. Подумайте о своей дилемме, нынешней или прошлой. Выберите проблему, вокруг которой много внутренних конфликтов.

     Сосредоточившись на дилемме, обратите внимание, какие части стоят по обе стороны, и посмотрите, как они борются друг с другом. Затем подумайте, что вы чувствуете по отношению к борьбе и к каждой части. Пришла пора с ними познакомиться.

     Попросите некоторые части удалиться в зал ожидания. Те из них, с которыми вы планировали поработать, смогут немного расслабиться. Познакомьтесь с какой-нибудь частью из присутствующих, обращая внимание на свои чувства к ней. Если вы чувствуете что-то негативное, попросите соответствующие части поговорить с вами. Это не значит, что они получат желаемое, вы просто узнаете друг друга поближе. Для этого надо уменьшить влияние какой-то части в зале ожидания (или ее присутствующих союзников). Убедите часть в зале ожидания, что и для нее найдется время, а пока пусть немного потерпит.

     Если у вас есть интерес к какой-то из присутствующих частей (не в зале ожидания), попросите ее рассказать о своей роли. Почему у нее такая позиция по данному вопросу? Что, по ее мнению, случится, если победит другая сторона? Просто слушайте, свое мнение высказывать не обязательно, только покажите, что уважаете часть и заботитесь о ней. Посмотрите на ее реакцию.

     Далее попросите ее удалиться в отдельный зал ожидания. Впустите следующую и тоже поговорите с ней. Слушайте непредвзято, соглашаться не обязательно. Вам нужно узнать, откуда она, почему вопрос ее так волнует, что, по ее мнению, произойдет, если победит другая сторона, и т. д.

     Пообщавшись со второй частью, спросите ее, не хочет ли она напрямую поговорить с первой. Заверьте, что не допустите драки, и проследите, чтобы стороны уважительно разговаривали друг с другом. Если часть не согласится, ничего страшного. Тогда не делайте следующие шаги. Но если она согласилась, пригласите первую обратно.

     Вы будете выполнять роль психолога, пока они обсуждают наболевшую тему. Не занимайте ничью сторону, ваша задача в том, чтобы они лучше узнали друг друга, и не допускайте неуважения. Напомните, что обе они — это ваши части, а значит, у них много общего. После этого следите за их реакциями. Обратите внимание, как меняется ваш взгляд на дилемму.

     Выберите момент и прервите дискуссию. Сообщите частям, что еще не раз увидитесь с ними для обсуждения этого вопроса, но право принять решение за вами. Они ваши советчики, решать — не их задача. Послушайте, что они ответят. Можно, как в предыдущем упражнении, рассказать, кто вы есть (возраст и т. п.) и кем вы не являетесь.

     Далее поблагодарите части за уделенное время и пообещайте в ближайшее время навестить их снова. Возвращайтесь в реальность.

    

    Если части договорились, значит, раньше были незнакомы. Они играли противоположные роли и представляли друг друга врагами. То же происходит в конфликтах между народами, внутри стран, в компаниях, семьях и парах. Чем дальше в крайность уходит один оппонент, тем яростнее бросается в противоположную сторону второй. Этот процесс можно наблюдать на всех уровнях социальных систем, особенно в отсутствие хороших лидеров, но и внутренние системы не исключение.

    Большинство людей интересуются только внешним миром и не вникают в свою систему частей, тем самым отдавая бразды правления внутреннему ребенку. Одного сеанса обычно недостаточно, чтобы прекратить борьбу, поскольку для частей обсуждаемый вопрос первостепенен, а отдых они приравнивают к наказанию. Но они почувствуют связь с вами и друг с другом. Это новый вид внутреннего управления. Аналогичный подход я использовал на терапии пар: слушал одного, потом другого, и в процессе они начинали мне доверять. Затем они говорили друг с другом, но уже более уважительно.

    Проверка

    Вы выполнили уже четыре упражнения для знакомства с частями. Бывает, что все сразу получается и результат радует, но чаще с одним или несколькими упражнениями возникают трудности либо удается выполнить их лишь частично. Это зависит от того, насколько ваши части доверяют вам и друг другу, чтобы разделиться и не мешать. Если они отказываются отойти в сторону — это не ваша вина, просто пока у вас недостаточно доверительные отношения и вам надо узнать друг друга получше.

    Если вы успешно выполнили все упражнения, значит, части почему-то уже доверяют вам и не против на время удалиться. Но так бывает не у всех. К сожалению, у некоторых людей слишком обширный негативный опыт. Диалог с частями возможен, но придется немного подождать, пока они не начнут больше доверять вам.

    На этом этапе вы можете испытывать странные ощущения во время упражнений, например вам захочется спать, вы задумаетесь о повседневных делах, или у вас разболится голова. Так часто бывает. Когда Защитники не готовы к контакту, они начинают отвлекать вас от упражнения. Бороться с ними не надо. Лучше пообщаться с самыми строптивыми и выяснить, чего они боятся.

    
     Упражнение: работа с упрямым Защитником

     Сложное упражнение, особенно для людей, мало знакомых с IFC. Сделайте основной упор на знакомстве с частями.

     Устройтесь поудобнее, как для медитации. Вспомните часть, которая вас беспокоит, мешает, вызывает стыд или пугает. Подумайте о ней. Вы ищете Защитника, а не слабого. Некоторые сразу выбирают внутреннего критика, за неимением другого он подойдет.

     Сосредоточьтесь на части, найдите ее в теле или рядом и проанализируйте свои чувства к ней. Вы не очень тепло к ней относитесь — по той же причине, по которой она вас интересует.

     Уберите часть в отдельную комнату внутри, чтобы остальные сложили оружие и слегка расслабились. Комната должна быть со всеми удобствами, но надежно заперта, и с окном, чтобы вы могли наблюдать. Сообщите остальным, что эта часть будет отсутствовать во время упражнения. Попросите части расслабиться и посмотрите на их реакцию.

     Если части не готовы разделяться, не настаивайте. Остаток времени можно потратить на знакомство и расспросить их, почему они боятся запертой части, в чем их конфликт.

     Если ваши чувства к запертой части смягчатся, сообщите ей об этом и посмотрите, не захочет ли она что-нибудь рассказать. Разговаривайте через окно. Что она поведает о себе? Что случится, если она выйдет из своей роли?

     Если часть ответила, поблагодарите ее за попытки вас защитить и спросите, сколько, по ее мнению, вам лет. Если названная цифра отличается от вашего реального возраста, уточните его и посмотрите на ее реакцию.

     Спросите часть, чем бы она занялась, если бы она могла изменить или исцелить то, что защищает, и освободилась от своих обязанностей. Получив ответ, спросите, что ей понадобится от вас в будущем. Обратите внимание на остальные части. Как они реагируют на ваш разговор с Защитником?

     Выбрав подходящий момент, закончите упражнение. Поблагодарите части за все и скажите, что вскоре снова навестите их. Глубоко дышите и возвращайтесь в реальность.

    

    Несколько лет назад я встретился с Далай-ламой на конференции под названием «Разум и жизнь, Европа». Мы говорили на тему, которой посвящена книга, и я спросил: «Ваше святейшество, вы просите нас сострадать врагам или хотя бы думать о них с состраданием. Что, если и с внутренними врагами поступать так же?» Смысл упражнения в том, чтобы пойти навстречу своим внутренним врагам. Сострадать им поначалу трудно, но старайтесь их поближе узнать и относиться к ним непредвзято. Если придерживаться такой линии поведения и не угрожать, внутренние враги расскажут, как им пришлось взять на себя такую роль, что они защищают и в чем заключается их подвиг. Как писал Лонгфелло: «Если бы мы смогли прочесть тайную историю своих врагов, то нашли бы в жизни каждого человека достаточно печали и страдания, чтобы обезоружить любую враждебность»[20].

    Пока вы слушаете тайны внутренних врагов, остальные части утрачивают враждебность к ним. Это благотворно сказывается на Защитниках: они были хорошими, пока без всякого желания не взяли на себя неприятную роль. Они не заслуживают плохого отношения и давно сложили бы с себя эти обязанности, но боятся, что это плохо кончится, поскольку не верят, что вы справитесь. И теперь вы идете к ним, чтобы восстановить утраченное доверие.

    Еще кое-что: по мере выполнения упражнений ситуация будет меняться не только во внутреннем мире, но и во внешнем. Принимая новую парадигму, трудно смотреть на людей по-прежнему, а значит, и отношения с ними меняются. Кому-то такие перемены будут не по душе, но многие порадуются за вас.
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     Глава 4. Подробнее о системах
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Возможно, вы заметили, что сейчас мы рассматриваем уже не отдельные части, а взаимоотношения между ними. Когда я впервые обнаружил части в клиентах, я подключил так называемое системное мышление и не стал усложнять увиденное. Я отслеживал повторяющиеся паттерны взаимодействия и делал выводы. Например, я сразу заметил, что, как только активировалась критическая часть пациентки с булимией, у нее сразу появилось ощущение никчемности, одиночества и пустоты. Когда она им переполнялась, на помощь спешило переедание. Потом вернулся критик, злее прежнего, и стал ее ругать. Далее ощущение никчемности вызвало переедание, и так по кругу.

    В этой главе мы рассмотрим основные идеи системного мышления применительно к внутреннему миру. Это очень поможет вам в работе, и в остальных главах я буду опираться на этот материал.

    Развитие системного мышления

    Системное мышление разработали европейские биологи в 1920-е. Они пришли к выводу, что метод преподавания клеточной биологии на базе законов физики клеток не помогает разобраться, как они образуют единый организм. Поведение системы нельзя понять вне контекста, из отдельных частей. Не зря говорится: «Целое больше, чем сумма его частей»[21].

    Системное представление быстро распространилось на другие сферы и стимулировало развитие экологии (науки о животных и растительных сообществах) и кибернетики (и таких понятий, как циклы обратной связи, саморегулирование и гомеостаз). Непросто было перейти от изучения изолированных объектов к ним же, но в контексте структур и паттернов, поскольку все мы воспитывались в механистической, упрощенной парадигме. Рисунок, который вы выполнили в одном из предыдущих упражнений, — пример плана системы.

    Я впервые услышал о системном мышлении в 1976 году и очень обрадовался, потому что оно прояснило мне многие недостатки психиатрии. По итогам чтения Грегори Бейтсона и других системных теоретиков на меня снизошло озарение, я стал системным терапевтом и впоследствии разработал IFC. Я осознал, что психиатрический диагноз сводит все проблемы человека к симптомам и служит позорным клеймом.

    Когда человеку объявляют о болезни и не ищут другой причины его симптомов, шансы на излечение снижаются, а больной чувствует себя дефективным. К счастью, все больше людей в нашей сфере начинают считать психиатрические диагнозы бессмысленными и ненаучными[22].

    Контекст важнее всего

    В системном мышлении учитывается взаимодействие элементов системы. Глядя на симптомы с этой точки зрения, понимаешь, что они сигнализируют о проблемах в структуре (паттернах отношений), где функционирует личность (семья, район, рабочий коллектив, страна и т. д.), и в ее внутренних системах (внутренней семье). Как семейный терапевт, я знаю, что понимание и улучшение семейной структуры эффективно и дольше помогают ребенку вести себя адекватно, нежели диагноз и лечение вне контекста семьи.

    Кроме того, я обнаружил, что семейные структуры поддерживаются крайними убеждениями и эмоциями, не всегда явными, порой незримо присутствующими. Например, в некоторых семьях пациентов с булимией считалось, что нельзя ссориться, и родители демонстрировали страх при назревании конфликта. Как правило, там презирали слабаков и неженок, а на людях создавали впечатление идеального союза. Независимо от убеждений, отношения в семье регулировались парадигмой и пациента отвергали, когда ему было плохо или хотелось внимания, например.

    Большие системы устроены так же. Структуры корпораций и стран останутся прежними, несмотря на функциональные нарушения и симптомы, пока не изменятся базовые убеждения — парадигматические операционные системы. В США предпочитают менять местами шезлонги (налоги, экологическую и иммиграционную политику) национального «Титаника», чем переоценивать базовые убеждения (например, неограниченный рост).

    Негативный (и ошибочный) взгляд на природу человека

    Самые твердые общественные убеждения касаются человеческой природы и мировых законов. Они негласны и не подлежат пересмотру, как неизменное положение вещей. Донелла Медоуз писала, что в американской культуре есть ряд постулатов, которые далеко не очевидны представителям других народов. Например, рост — это хорошо, и у природы достаточно ресурсов, чтобы человечество жило счастливо. Эволюция остановилась с приходом Homo sapiens. Один в поле воин[23].

    Большинство норм и целей общества проистекают из допущений о том, хорошие люди от природы или плохие, склонны к конкуренции или сотрудничеству, альтруисты или эгоисты, одиночки или стадные существа, безнадежные или исправимые, низменные или возвышенные. Эти воззрения влияют на всех членов общества.

    Это «плацебо наоборот», оно называется «ноцебо» и настолько же действенно. Например, если вы верите, что заболеете от таблетки с глюкозой, то, скорее всего, так и будет. Применительно к человеческим отношениям экспериментально установлено, что негативные ожидания от окружающих значительно ухудшают их поведение и производительность[24]. Так образуется замкнутый круг, когда негативные ожидания становятся самосбывающимися пророчествами, подкрепляющими негативные ожидания, и так без конца. Именно поэтому расизм до сих пор не искоренен.

    На Западе сформировался пессимистичный взгляд на человечество (как вы знаете из работ Жана Кальвина, Чарльза Дарвина и Зигмунда Фрейда). Для оправдания рабства белые европейцы начали ставить себя выше «менее цивилизованных» культур. Первобытные инстинкты есть у всех, но якобы некоторым (обычно темнокожим) труднее сдерживать свою нерациональную, звериную сущность. Рутгер Брегман сомневается в этом. По его мнению, доктрину о том, что люди эгоистичны от природы, свято чтут на Западе. Фукидид, Августин, Макиавелли, Хоббс, Лютер, Кальвин, Берк, Бентам, Ницше, Фрейд и другие мыслители и американские отцы-основатели создали свои «теории лакировки» цивилизации[25]. Согласно им, цивилизация формирует защитный слой, скрывающий и запирающий первобытные инстинкты, а те пытаются прорваться наружу. Брегман развенчивает исследования таких видных ученых, как Ричард Докинз, Филип Зимбардо и Стэнли Милгрэм, с крайне пессимистичными (и популярными) взглядами на человеческую природу. Повторно просмотрев методики и данные знаменитых исследований, Брегман нашел достаточно намеренных искажений и фальсификаций, чтобы опровергнуть традиционные взгляды.

    Брегман считает, что все основано на предположении об эгоистичности человека и, если знать, что это не так, все изменится. Сменив парадигму на уверенность в том, что люди добры и порядочны, можно реорганизовать экономические системы, школы и тюрьмы. Брегман предлагает много примеров успешных организаций и программ, основанных на позитивном взгляде на человеческую природу. В числе прочего это норвежская тюремная система, где самые низкие показатели рецидивов в мире. В отличие от американских тюрем, в Норвегии охранники заводят приятельские отношения с заключенными и помогают им готовиться к нормальной жизни. Тем временем в США число находящихся под стражей выросло более чем на 500 % с 1972 года и составляет почти четверть всех заключенных в мире. К слову о расизме, почти 60 % из них африканского или латиноамериканского происхождения[26]. Очевидно, что традиционный подход не работает.

    Почему пора отказаться от негативного взгляда

    Борьба (принуждение, наказание и высмеивание, например) с любыми социальными проблемами запускает подкрепляющиеся циклы обратной связи с разрушительным потенциалом. Со временем они нарастают и вытягивают из системы все ресурсы.

    Во внутреннем мире происходит то же самое. Борьба с Защитниками лишь делает их сильнее. А если их слушать и любить, они исцеляются и преображаются. Сложность в том, что внутри нас верховодят (индивидуально и коллективно) радикальные карательные части, уверенные, что люди (и их части тоже) по сути плохие и с ними надо бороться. Если вы считаете, что должны постоянно отслеживать и подавлять свои опасные, звериные или грешные порывы (реализация теории лакировки во внутреннем мире), то, естественно, считаете всех людей такими же, и ваши подходы к решению социальных проблем включают контролирующие и военные тактики.

    Мы не раз наблюдали, как лидеры стран демонизируют другие народы для оправдания развязанной с ними войны. Как сказал Чарльз Эйзенштейн: «Сколько войн, походов, кампаний, призывов одолеть врага силой… Разруха в душах западных людей соответствует разрухе во всем мире»[27].

    Я создавал IFC, работая с расстройствами пищевого поведения. Обычно этот недуг лечили, заставляя пациентов «побороть» его (с предсказуемо плохими результатами). Борьба с наркотиками тоже потерпела полный крах с обширными последствиями. Надо перестать убивать посыльных с плохими вестями, а вместо этого их выслушивать. Пора прекратить воевать со своей природой.

    Позиция, что люди грешны, агрессивны, эгоистичны и импульсивны, должны контролировать себя рациональным началом (или с Божьей помощью), приводит к разобщению и презрению к себе. Каждый сам за себя, а значит, я тоже. Надо уметь постоять за себя. Не быть слишком открытым и наивным. Но проблема в том, что этот подход не работает. Человек остается одиноким, пристыженным и напуганным, и все это надо скрывать, чтобы его не изгнали из общества. Когда веришь, что ты отдельная эгоистичная и грешная душа среди таких же людей, трудно не чувствовать себя одиноким даже в кругу себе подобных. А наедине с собой еще сильнее ощущаешь отверженность и никчемность, уходишь в себя еще больше.

    А если знаешь, что одиночество лишь часть тебя? Если отождествляешь себя с «Я», а не с частями-Изгнанниками? И если видишь «Я» во всех вокруг?

    Циклы обратной связи

    Во введении я говорил о наследственном бремени. Четыре его типа доминируют с тех пор, как основатели завезли их из Европы: расизм, патриархат, индивидуализм и материализм.

    Эти виды наследственного бремени в сочетании с другими создают навязчивое ощущение разобщенности в опасном мире, где человек человеку волк. Так создаются подкрепляющиеся циклы обратной связи. Конкуренция, разобщение и слепая вера в силу воли заставляют людей изгонять слабых. Это усиливает разобщенность и страх за свою жизнь, и число Изгнанников растет.

    Во всех системах есть подкрепляющийся цикл обратной связи, известный как «успех для успешных»: те, у кого есть привилегии, капитал, инсайдерская информация, особый доступ и влияние, могут получить еще больше. Не обладающие этими преимуществами попадают в опалу, их дети не могут получить нормальное образование, кредиты им если и дают, то под баснословный процент, и дискриминируют по расовому или классовому признаку. Политики к ним не прислушиваются, их больше интересует мнение влиятельных членов общества. Медоуз предупреждает, что, как ни печально, система с бесконтрольно подкрепляющимся циклом обратной связи в итоге сама себя разрушает[28].

    Есть другой цикл обратной связи, необходимый для выживания любой системы. Организмы должны поддерживать гомеостаз (стабильность) жизненных процессов. У людей это температура тела, уровень глюкозы и кислорода в крови, давление и т. д. Если один из параметров выходит за пределы нормального диапазона, рецепторы активируются и запускают процесс обратной связи для стабилизации. Такой цикл называется балансирующим или стабилизирующим, в отличие от подкрепляющего, в котором значение параметра растет. Например, при высоком уровне глюкозы в крови поджелудочная железа начинает выделять инсулин и стабилизирует его.

    Если считать планету Земля живой системой или существом, как Гайя, то пандемия COVID-19 — элемент стабилизирующего цикла обратной связи.

    Человечество не представляло угрозы здоровью планеты 99 % времени своего существования. Начиная с Промышленной революции наша популяция и возможности использования ресурсов планеты резко возросли. С конца 1880-х мы прокатились по разным подкрепляющим циклам и поверили в миф о прогрессе, поскольку жизнь большинства людей заметно улучшилась. К сожалению, этого не скажешь о планете в целом.

    Из-за разобщения и гонений мы утратили понимание своей планеты на инстинктивном уровне. Наши рецепторы не воспринимают обратную связь от Земли в последние годы, а она все это время сообщала нам, что несчастлива и нездорова. Сигналов она посылала предостаточно. Но мы были слишком озабочены финансовыми и материальными успехами, чтобы их заметить. Земля превратилась для нас в источник ресурсов, которые можно использовать по своему желанию. И последствия не заставили себя ждать.

    Вернемся к пандемии. Как отметила группа экспертов по биоразнообразию: «Активная вырубка лесов, неконтролируемый рост сельского хозяйства, интенсивное развитие земледелия, горного промысла и инфраструктуры, а также наступление на дикую природу подготовили почву для распространения болезней животного мира». Они предупреждают, что птицы и млекопитающие — носители 1,7 млн невыделенных вирусов, передающихся человеку. Любой из них может оказаться более опасным и смертельным, чем COVID-19. По мнению экспертов, первым шагом должно стать осознание взаимосвязей между здоровьем людей, животных, планеты и окружающей среды. Кроме того, необходимо поддерживать системы здравоохранения в наиболее уязвимых странах с ограниченными из-за нехватки бюджета ресурсами[29]. Иначе говоря, лидерам стран придется научиться мыслить системно.

    Не исключено, что вирусы — механизм стабилизирующего цикла, включающийся, когда человечество выходит за пределы гомеостаза планеты. Возможно, это прозвучало цинично, я ни в коем случае не хочу преуменьшить невероятное количество страданий и смертей, которые уже принесла пандемия.

    Я лишь призываю не тянуть с выводами, чтобы скорее покончить с кризисом и избежать подобных проблем в будущем. Если до нас наконец дойдет, что пора менять ценности и приоритеты, вероятно, нам удастся избежать еще худшего стабилизирующего цикла Матери-Земли. Надо прислушиваться к ней и уважать ее. Но это невозможно без изменения парадигмы. Наша судьба у нас не в руках, а в головах.

    Все взаимосвязано

    Эйзенштейн предлагает покончить с «Историей разделения» и начать «Историю со-бытия»[30]. Нам нужны лидеры с системным мышлением, чтобы напомнить, что все мы в одной лодке.

    Мои клиенты устраивают диалог частей с полярными мнениями. И первое, о чем они спрашивают части, — что у них общего. Обычно части удивляются, что противоположная сторона тоже стремится к безопасности, различаются лишь способы ее обеспечения. Осознав свою общность, части готовы совместно трудиться на благо системы в целом (клиента). Кроме того, надо помочь людям — одной семье, компании или стране и в разных странах — понять, что сообща они выводят на передний план «Я», а этому непременно сопутствует исцеление. Медоуз напоминает нам о взаимосвязи: «Расы неотделимы от человечества и мировой экосистемы»[31].

    Изменение климата плохо для всех, даже богатых. Если работники компании страдают, она обанкротится. Если вы руководствуетесь мозгом и пренебрегаете остальными частями тела, то заболеете — и мозгу тоже не поздоровится. Большая доля бедняков истощает ресурсы страны и создает криминогенную обстановку. Если отвернуться от уязвимых частей, они нас разрушат.

    Переключение

    Сейчас мы считаем себя и всех испорченными и эгоистичными, поэтому каждый сам за себя в беспощадных экономических и социальных системах. Мы решаем проблемы вне контекста (не системно) и делаем только хуже: вредим планете и плодим Изгнанников, что токсично для любой системы. Ослабевают наши связи друг с другом, с самими собой, планетой и Богом.

    Внутренний мир засорен той же парадигмой. Собрание частей внутри нас отражает внешнюю систему, с отверженными, презирающими их Защитниками и грузом бремени, в противовес нашему «Я». Очевидно, это неустойчивый способ взаимодействия с собой и окружающим миром.

    Я предлагаю альтернативную парадигму. В каждом есть сострадающая благодетель, наделенная чувством гармонии. Мы состоим не из разума, а из внутренней системы частей. Конечно, они бывают вредными и деструктивными, но после снятия бремени возвращаются в естественное, добродетельное состояние. Благодаря ему перед каждым лежит ясный жизненный путь, внутренний и внешний. В такой системе мы осознаём истинность взаимосвязей на всех уровнях и способны на сострадание и храбрость.

    Звучит сложно, но на самом деле смена парадигмы не требует жертв и страданий. Мучительно восстанавливать заброшенные части, но оно того стоит. Только представьте, что вас ждет: больше любви к себе и окружающим, больше внутренней радости (и меньше печали), хорошие привычки и действия, ведущие к удовлетворению.

    И это меняет все.

    
     Упражнение: ежедневная медитация IFC

     Эта медитация помогает мне и другим последователям IFC двигаться к смене парадигмы. Практикуйте ее ежедневно в собственной версии.

     Устройтесь поудобнее, можете глубоко дышать, если это помогает установить связь с внутренним миром. Если вы выполняли предыдущие упражнения, то уже знакомы с некоторыми своими частями. Сосредоточьтесь на других, которые еще не знаете. Поинтересуйтесь, как у них дела, не нужно ли им чего-нибудь, а может, они хотят вам что-то рассказать. Все это полезно для установления близких отношений с частями, чтобы они не чувствовали себя одиноко.

     Напомните, что вы всегда рядом и заботитесь о них. Расскажите им о себе: они часто забывают, кто вы, пока не освободятся от бремени. Не повредит лишний раз напомнить им, что они больше не одни, а вы уже не ребенок и можете о них позаботиться.

     Относитесь к частям так же ответственно, как к детям. К счастью, частям не нужно посвящать столько времени, сколько требуют малыши. Им достаточно знать, что вы есть, и доверять вам.

     Позже пригласите другие части; каждый день пусть приходят новые. Знакомьтесь с ними, интересуйтесь их нуждами, напоминайте им, кто вы и что они теперь не одни.

     Следующий этап медитации выполняйте по желанию. Если хотите, попросите части на несколько минут расслабиться и подпустить вас ближе.

     Возбужденные части мешают проявлению. Если части согласны, вы заметите изменения, в разуме и теле станет просторнее. Напомните частям: это всего на несколько минут, и вам интересно, что будет дальше. Если они откажутся, продолжайте общение ради доверительных отношений. А если согласятся, сосредоточьтесь на ощущении простора. Сравните его с привычным ощущением своего тела.

     Может измениться ритм дыхания, мышцы расслабятся, станет хорошо и приятно. Как я уже упоминал, иногда появляется ощущение проходящей по телу энергии, отчего в конечностях возникают дрожь или покалывание. У меня чуткий слух, и я замечаю изменение интонаций в таком состоянии. Мне нравится ощущать покой и отсутствие давления.

     Если части не хотят расслабляться, значит, им нужно больше внимания. Пусть они узнают вас получше, без суеты. Скажите, что понимаете их и не собираетесь на них давить. Поблагодарите за все, что они вам рассказали, и напомните, что еще не раз вернетесь к ним. Глубоко дыша, возвращайтесь в реальность.

    

    В течение дня я периодически отмечаю, нахожусь ли в этом состоянии. Если я из него вышел, значит, какие-то части берут верх или ведут себя активно. Надо быстрее найти их и напомнить, что они могут мне доверять и расслабиться. Я не сразу установил с ними доверительные отношения, но теперь почти в любой ситуации они соглашаются расслабиться, и ко мне возвращаются энергия и свобода, создавая благоприятную атмосферу для общения с людьми.

    Эту медитацию я провожу ежедневно. Нужно не только уделять внимание частям и устанавливать с ними доверие, но и работать с ними и лечить их, ведь они не могут расслабиться в нестабильной системе. В сочетании с этой медитацией IFC-терапевты занимаются снятием бремени с частей.
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     Глава 5. Карта внутренних систем
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Вы уже знакомы с несколькими практиками и разбираетесь в системах и парадигмах. Пора узнать, как части самоорганизуются и общаются без вашего участия. Разницу между Изгнанниками и Защитниками я объяснил. Посмотрим, что они из себя представляют.

    Изгнанники

    Начнем с Изгнанников. Обычно они совсем юные, их часто называют внутренними детьми. До трагических событий они были радостными, смышлеными, доверчивыми и невинными, нашими любимцами. Но в то же время они самые чувствительные из всех, и от обиды, предательства, стыда или страха они впадают в крайние убеждения и эмоции (бремя).

    После травмы бремя не дает частям радоваться, они становятся вечными подранками, живущими в прошлом, и иногда утягивают туда нас. Их настроение колеблется — от «меня любят» до «меня никто не любит, я никому не нужен». Сливаясь с нами, они вселяют эти мысли в нас, а мы ощущаем тяжесть бремени. Кажется невозможным переживать трагедию снова и снова, и бремя не дает жить полноценно. У меня были клиенты, которые под властью Изгнанников не находили в себе сил даже встать с постели.

    Мы стараемся убрать эти части подальше, полагая, что отгораживаемся от неприятных воспоминаний, переживаний и эмоций, а на деле отказываемся от своих ценнейших ресурсов, потому что они забарахлили. Охваченный парадигмой целостного разума ум не позволяет предположить, что раненые части можно вылечить, а махровый американский индивидуализм напоминает, что надо пересилить себя и жить дальше.

    И правда, что бы ни произошло, вскоре окружающие начинают говорить что-то вроде «Пора бы уже забыть об этом» и «Хватит ныть». Юные части это только больше травмирует. Им и без того больно от самого события и от того, что вы их забросили в дальний угол. А они жаждут внимания и будут использовать для этого любую возможность: когда мы устали, когда они не получили утешения или когда нам больно или стыдно, как в прошлый раз.

    Этой трагедии можно избежать. Жизнерадостных внутренних детей обидели и бросили, нам недоступны их замечательные качества. Но мы ошибочно принимаем отсутствие радости и любви за взросление.

    Даже в изгнании бремя оказывает подсознательное влияние на самооценку, выбор партнеров в личной жизни, карьеру и другие сферы. Бремя стоит за загадочными взрывами эмоций по пустякам и оставляет нас в недоумении, почему мы не можем сделать что-то простое.

    Трудно вырасти в США и не приобрести хотя бы одного Изгнанника. В детстве все не раз бывают обижены, унижены и напуганы дома и в коллективе, но в американской культуре принято не обращать на это внимание.

    У жертв насилия всегда много Изгнанников. Кроме чувствительных частей, обиженных и отвергнутых, есть и другие активные Защитники, которые не вписываются в нашу семью или пугают окружающих. Это так называемые Защитники в изгнании. Как остроумно выразился Роберт Блай: «Бегущий ребенок как живой комок энергии. У нас тоже был комок энергии, но в один прекрасный день родителям в нем что-то не понравилось. Они сказали: “Ты можешь спокойно сидеть?” или “Не бей брата, так нехорошо делать”. Мы носим за спиной невидимый мешок, куда складываем не понравившиеся родителям части, чтобы сохранить их любовь к себе. К школе он уже довольно большой. Потом учителя начинают: “Хорошие дети не злятся по пустякам”, — и мы кладем в сумку гнев. Когда нам с братом было по двенадцать лет и мы жили в Мэдисоне, нас называли “милыми мальчуганами Блаев”. Мешки у нас были уже километровые… Если класть в мешок часть себя, человек деградирует. Превращается в варвара. Предположим, юноша закрыл мешок в двадцатилетнем возрасте и снова открыл через пятнадцать-двадцать лет. Что он там увидит? Сексуальность, неистовство, импульсивность, гнев, свобода деградировали и теперь не просто первобытны, но и враждебны к нему. Любой, кто откроет свой мешок в сорок пять, испугается. Еще бы: всякому станет не по себе, если перед ним промелькнет тень обезьяны. Каждая нелюбимая часть личности становится нам врагом»[32].

    Фрейд называл Изгнанников Ид и ошибочно принимал их за первобытные инстинкты. Как я уже не раз упоминал, негативный взгляд хорошо вписался в уничижительное западное восприятие человеческой природы и привел к полному отсутствию в психотерапии интереса к этим частям.

    Когда у вас много Изгнанников, кажется, что вы хрупкое существо в полном опасностей мире, потому что они активируются в самых разных ситуациях. А когда Изгнанник проснулся и вырывается из своей клетки, кажется, что сейчас упадешь замертво: становится так же страшно или гадко, как в первый раз.

    Или, как считает Блай, становится страшно, потому что Изгнанники превратились в чудовищ. Позже я поговорю об этом подробнее, а пока хочу отметить, что ощущение никчемности у Изгнанников подсознательно толкает к выбору божества или учителя, обещающего искупление и спасение. А страх и боль Изгнанников толкают к выбору религии, построенной вокруг одного учителя или всемогущего бога.

    Менеджеры

    При избытке Изгнанников другим частям приходится оставить свои роли и стать Защитниками. Их можно сравнить с подростками, которых отправляют в военную или полицейскую школу. Часть Защитников отсеивают триггеры: управляют отношениями, внешностью и производительностью, покрикивают, как родители и учителя, что надо больше стараться и лучше выглядеть. Это внутренние критики. Другие стремятся всем помогать, забыв о себе. Третьи постоянно на страже, а четвертые мешают разуму быть в контакте с телом. У Менеджеров много разных ролей, но одна общая цель: предотвратить активацию Изгнанников, контролируя, ублажая и разобщая нас.

    Менеджеры — отдельная категория Защитников. Они несут тяжкое бремя ответственности, к которой не готовы в силу юного возраста. В семейной терапии их можно сравнить с детьми, взявшими на себя родительские обязанности.

    Менеджеры — внутренние дети в роли родителей, вечно уставшие. Им приходится создавать безопасную среду для Изгнанников и в то же время удерживать их взаперти. Менеджеры могут притуплять чувства, чтобы мы не реагировали на триггеры. Они всегда на посту и никогда не спят.

    Некоторые Менеджеры не разрешают думать о себе хорошо, чтобы мы не шли на риск и не пострадали. Они защищают нас, разрывая на части. Они так не любят себя, что не позволяют нам ничего приятного. Возможно, они разрешат заняться медитацией или другими духовными практиками, но только для снижения стресса, а не для контакта с внутренним миром. Если практика помогает удерживать Изгнанников под замком, Менеджерам она понравится. В основном Менеджеры следят, чтобы мы не высовывались, потому что быть в тени безопаснее.

    В целом Менеджеры не любят того, что лишает их власти над нами, и, как я уже упоминал, против открытости, уверенности и хорошего отношения к себе. С другой стороны, Менеджеры, которые хотят всех ублажать, заставляют нас ходить в церковь, например, но не ради близости к Богу.

    Пожарные

    Еще одна категория Защитников. Несмотря на все усилия Менеджеров, из внешнего мира сквозь защитные механизмы, как их называют в психотерапии, периодически прорываются триггеры. Возникает чрезвычайная ситуация. Защитники, ощутив боль Изгнанников, подозревают смертельную опасность. У многих появляются части для подобных ситуаций, они тут же бросаются тушить пламя, бушующее в тюрьме Изгнанников.

    В отличие от Менеджеров, занимающихся профилактическими мерами, Пожарные реагируют на активность Изгнанников и стараются погасить пожар эмоций, поднять нас над огнем или отвлечь, пока он не утихнет.

    Меры Пожарных зависят от того, насколько вы боитесь Изгнанников, и от них могут пострадать здоровье и отношения. Им надо срочно избавить вас от душевных мук, иначе случится что-то ужасное! Иногда их страх смерти оправдан: многие Пожарные рассматривают суицид, если больше ничего не помогает.

    Ранее я писал про религиозный обход. Многие, чтобы заглушить чувства, обращаются к медитации, и среди моих клиентов очень популярны различные духовные практики. Пожарные делают людей зависимыми от них в том числе и потому, что те помогают. Практики приносят облегчение, в отличие от других зависимостей, и никто их не осуждает, даже Менеджеры. Окружающие завидуют вашей дисциплинированности и смотрят на вас как на святого. В отличие от Менеджеров, Пожарные любят уходить в отрыв, забыв обо всем: чем дальше от боли, тем лучше. В высоких сферах обитает чистое «Я», и с ним очень приятно встретиться, хотя оно не приносит исцеления, а Изгнанники еще больше чувствуют себя покинутыми.

    Когда Изгнанники особенно жаждут спасения, Пожарные их нянчат, но обычно не могут унять, а всю систему сотрясают тревога и стыд. Пожарные рады бы найти того, кто утешит Изгнанников, и старательно ищут. Так мы и мечемся от одной духовной практики к другой в поисках утешения для Изгнанников. Если мы добиваемся в этом успеха, можно стать ярым последователем или фанатом. Многие приходят в религию, гонимые Изгнанниками, в поисках облегчения. К сожалению, обычно духовники не знают, что делать с травмами, и предлагают закрывать на них глаза.

    И последнее о Пожарных. Чтобы жить в современной культуре, не видя страданий ее Изгнанников и не чувствуя последствий наших действий для планеты, нужно отвлекаться. Для притупления боли от моральной травмы у нас есть целая армия Пожарных.

    Помните, что «Я» видит и чувствует несправедливость и хочет изменить ситуацию, а успокоить его можно только различными препаратами и сильными лекарствами, постоянными развлечениями, трудоголизмом и религиозным обходом.

    Я не считаю себя образцом «Я»-управления. Больше времени я провожу за просмотром Netflix и игр баскетбольной команды Boston Celtics, чем на улицах в рядах протестующих. Я успокаиваю себя тем, что несу людям добро в виде IFC-терапии, но нуждаюсь в Пожарных, чтобы не окунуться с головой в происходящее в мире и не тратить все свое время на общественную деятельность.

    Повторю: Изгнанники, Менеджеры и Пожарные не описывают суть ваших частей. Это просто роли, которые части взяли на себя после произошедших с вами неприятных событий.

    Возвращаясь к идеям подкрепляющего и стабилизирующего циклов обратной связи, уточню, что Менеджеры обычно становятся механизмом гомеостаза вашей системы. Когда поведением и переживаниями вы угрожаете своей безопасности, Менеджеры возвращают вас на путь истинный. Например, если многие части несут бремя страха, что во внешнем мире полно опасностей, лучше оставаться незаметным, поэтому, как только вы чем-нибудь возгордитесь, внутренний критик растерзает вас на части из боязни, что вы пойдете на риск. Если победить критика, подключатся другие Менеджеры, и у вас произойдет раздвоение личности или вы заснете. Это бремя несут все, кому не удается медитация и кто чувствует себя из-за этого неудачником. Части не разрешают вам медитировать, видя в этом опасность.

    В этом примере параметр, который Менеджеры нормализуют в гомеостазе, — самоуважение. Это также могут быть злость, печаль, энтузиазм и потребность в одобрении окружающих, а иногда непосредственность в общении или чувствительность. У всех нас есть бремя, заботящееся о нашей безопасности и гомеостазе. Намерения одинаковы во всех случаях, разница лишь в способах стабилизации цикла.

    Иногда Пожарные кажутся причастными к подкрепляющему циклу обратной связи, поскольку их действия уводят вас далеко от комфортного гомеостатического диапазона Менеджеров.

    И Менеджеры изо всех сил тянут вас обратно. Подкрепляющий цикл часто завязан на Пожарных и Менеджерах: чем строже контроль Менеджеров, тем сильнее Пожарные, что иногда приводит к летальному исходу. Но поведение Пожарных тоже направлено на сохранение гомеостаза — подавление или игнорирование чувств Изгнанников до возвращения их в норму.

    Активация Изгнанников обычно запускает подкрепляющий цикл обратной связи, потому что под давлением Менеджеров и Пожарных они еще больше стараются вырваться из темницы и привлечь ваше внимание. Легкая головная боль разрастается до ужасной мигрени, например, если Менеджеры уговорили вас проигнорировать призывы Изгнанников.

    Мысля системно и отслеживая закономерности активности частей вокруг проблемы, вы, например, отказываетесь подавлять Пожарных или Изгнанников вместе с Менеджерами: не принимаете лекарство, чтобы заглушить боль, а прислушиваетесь к ней. Вы сдержите желание покончить с собой или напиться после того, как выслушаете Изгнанников. И придете к выводу, что их деятельность пробудила Пожарных, те перепугались и принялись экстренно нормализовать гомеостаз. В травмированных внутренних системах хрупкая экология. Неизвестно, к чему приведут изменения в любом аспекте. Но последствия можно прогнозировать, предотвращать и устранять с помощью «Я», если мыслить системно.

    Разумеется, это применимо не только ко внутренним системам, а эффективно используется в работе с семьями и корпорациями и применимо к любым человеческим системам на всех уровнях. Системы частей и людей раскалываются на противоположные лагеря, формируют защитные альянсы и отгораживаются друг от друга после травм и в отсутствие эффективного управления.

    Упражнения в этой книге в основном направлены на знакомство с Защитниками. Сближаться с Изгнанниками сложнее, если начнете проникаться их чувствами, завершайте упражнение.

    Чаще всего полезно узнать нескольких Изгнанников, но не стоит с ними слишком сближаться и пытаться им помогать. Большинству людей, в том числе мне, для этого необходим IFC-терапевт (см. список на ifs-institute.com) или по крайней мере специалист, способный сохранять свое «Я», когда вас охватят эмоции.

    Много лет назад я понял, как важно уважать Защитников и их право на охрану системы. Обремененные внутренние системы очень чувствительны и требуют бережного обращения. Защитники всю жизнь ограждали вас (и окружающих) от Изгнанников, поэтому сначала объясните причины своего визита к ним. Нельзя ходить к Изгнанникам без разрешения Защитников.

    Я убедился в этом на горьком опыте в первые годы создания IFC. Клиенты часто упоминали части, которым всегда больно и страшно, я сразу направлял их к таким частям в обход Защитников, сам того не зная. Как вы скоро узнаете на примере Моны, наказания Защитников были жесткими, вплоть до тяги к суициду, физической боли, повышения температуры, ненависти к себе и недоверия ко мне. Бережно относитесь к экологии своих систем.

    Я рассказываю вам это, чтобы во время выполнения упражнений вы понимали, на каком этапе находитесь и куда стремитесь. Все просто: есть лишь Менеджеры, Пожарные и Изгнанники, а также Защитники в изгнании, о которых я упоминал ранее. Обычно они не юные и ранимые, а агрессивные Пожарные, которых Защитники упрятали подальше за нанесенный вред или во избежание трагедии. Или потому что родители либо культура, в которой вы воспитывались, не приемлют подобные части. Обычно все их боятся и плохо понимают, пока не выслушают и не поймут, что это такие же Защитники, как и остальные, и тоже нуждаются в вашей заботе.

    Еще раз напомню, что описанные категории не дают представления о самих частях. Это просто роли, которые они взяли на себя после неких событий. Части несут бремя и застряли в прошлом. Верните их в настоящее, освободите от бремени и ролей, и они преобразятся. Во что — трудно сказать заранее. Менеджер может захотеть валяться на пляже, а Пожарный — заниматься спортом, вместо того чтобы напиваться.

    Сессия вторая: Мона

    Недавно я консультировал IFC-терапевта, чья клиентка Мона пережила нервный срыв четырьмя годами ранее и изучала связанные с этим части, но боялась их. Мона рассказала мне, что после срыва ее госпитализировали, лечили нейролептиками и диагностировали биполярное расстройство. С тех пор в ее жизни многое изменилось, но она все еще принимала лекарства из страха рецидива и решила попробовать разобраться в проблеме с помощью IFC-терапии.

    Мы общались с Моной и ее психологом Бобом в Zoom. Я попросил Мону сосредоточиться на маниакальной части и найти ее в теле. Мона обнаружила ее в груди и увидела себя в психиатрической клинике, в безвыходном положении. Я спросил, что она чувствует по отношению к этой женщине, и она ответила, что жаль ее и хочется обнять. Я предложил так и сделать, но тут видение пропало и Мона сказала, что ей захотелось спать. Я попросил ее напрямую обратиться к усыпляющей части и спросить, почему та боится оставить ее в клинике. Мона сказала, что тогда маниакальная часть одолеет и ее снова отправят в больницу. Я ответил, что страх обоснованный, но я смогу справиться с маниакальной частью и помогу ей исцелиться. Усыпляющая часть ушла, и Мона обняла женщину.

    Внезапно перед ней открылась бездна, и она испугалась. Я попросил испуганные части удалиться и пообещал, что мы с Бобом будем сопровождать Мону в черную дыру. Ей стало интересно, она захотела туда войти. Мы вошли, и Мона увидела, как из темноты к ней тянется рука. Она взяла руку и увидела четырехлетнюю девочку. Мона обняла девочку и попросила прощения за то, что бросила ее в черную дыру. Я попросил ее спросить девочку, что тогда случилось. Тут встрял Защитник и сказал, что девочка сама во всем виновата.

    Я спросил у него напрямую, с чего он это взял. Оказалось, родители говорили ей и сестрам, будто от них зависит, что мальчики с ними сделают. Я сказал, что логично верить родителям, но нам нужно узнать, что чувствует девочка, и мы ей поможем.

    После этого Мона увидела девочку голой на улице и не знала, как та попала туда. Я попросил ее спросить об этом девочку. «С нами жил подросток. Она говорит, он что-то сделал с ней, но она не знает что, поскольку заснула». Я ответил: «Видимо, это была та же усыпляющая часть, что и сегодня. Надо поблагодарить ее за спасение». Я сказал Моне побыть с девочкой, та ее одела, перенесла в настоящее и помогла избавиться от бремени стыда и страха.

    Девочка очень обрадовалась и захотела поиграть. Я попросил Мону позвать женщину из больницы, чтобы та увидела, что девочка в порядке. Женщина сняла с себя больничные одежды и бремя маниакальности. Мона сказала: «Видимо, во время психоза я начала что-то вспоминать и не справилась». На прощание я дал ей задание по крайней мере месяц ежедневно навещать эти части. Она ответила, что чувствует облегчение.

    Несколько часов спустя мне позвонил психолог Моны и сообщил о ее суицидальных мыслях. И попросил снова поговорить с ней.

    
Д: Что случилось?

    М: Я ехала домой, и вдруг мне очень захотелось умереть. Что-то во мне очень злится и хочет моей смерти.

    Д: Хорошо, посмотрим. Я поговорю с этой частью, спрошу, чего она хочет. Ты здесь?

    М: Мона тупая тварь! Как же я ее ненавижу! Как ненавижу! Пусть она сдохнет! Мозги бы ей вышибла!

    Д: (Спокойно.) Почему? Объясни — почему?

    М: Она все делает неправильно!

    Д: И что, по-твоему, случится, если ты ее не убьешь и не сделаешь ей больно?

    М: Она так и будет все портить!

    Д: И что она испортила?

    М: (Плачет.) Нас никто не любит, потому что она ни с кем не может поладить.

    Д: Ладно, но сейчас ты почему на нее злишься? Это связано с нашей встречей?

    М: Все узнали, что она была голая.

    Д: И что ты чувствуешь?

    М: Хуже ничего быть не может! Она должна быть сильная и идеальная.

    Д: Сколько ей лет, как ты думаешь?

    М: (Отвечает Мона.) Она думает, что мне тридцать два. А я говорю, что мне уже гораздо больше.

    Д: Отлично. Похоже, когда вам было тридцать два, она почему-то решила, что вы должны быть сильной и идеальной. Верно? И наказывает вас, когда это не получается.

    М: Да, у меня тогда была депрессия, я полностью ушла в себя на несколько лет, многое потеряла.

    Д: Ей приятно будет знать, что сейчас у вас все нормально?

    М: Нет, она думает, что я все равно все испорчу и буду страдать.

    Д: Хорошо. Давайте я с ней поговорю. (Обращаюсь к части.) Тебе понравилось обсуждать свои чувства?

    М: Приятно рассказать кому-нибудь, какая она тупая.

    Д: Нет, ты мне сказала, что опасно быть голой и уязвимой, и это понятно. И иногда тебе приходилось ее от этого удерживать. Приятно это слышать?

    М: Очень приятно.

    Д: Спасибо, что поговорила со мной. Теперь я хотел бы вернуться к Моне. Вы здесь? (Она кивает.) Что вы чувствуете к этой части?

    М: Она хорошая, просто пытается мне помочь.

    Д: Да, она желает вам безопасности и на самом деле не хочет, чтобы вы умерли. Она не знает, как заставить вас вести себя прилично, разве что угрозами. Скажите, что понимаете ее и что ее реакция вполне оправдана.

    М: Она чувствует облегчение.

    Д: Расскажите, что у вас в жизни все изменилось и есть люди, которым вы можете доверять, например Боб (ее психолог).

    М: Она плачет и очень устала. Спрошу, когда она решила, что я должна быть сильной и идеальной. Она отвечает, что тогда мне было чуть за двадцать. Я ее обнимаю, и она плачет. Ей стыдно за свой выпад.

    Д: Это лишнее. Хорошо, что вы познакомились. Рад был помочь, передаю трубку Бобу.

    Б: Спасибо, Дик. Мона, что вы чувствуете к этой части теперь?

    М: Я ей как мать, все еще обнимаю ее.

    
Причина, по которой я включил эту сессию в книгу, очевидна: даже если заручиться разрешением Защитника, такие Пожарные, как у Моны, могут выдать потом негативную реакцию. Если нечто подобное произойдет с вами, не отстраняйтесь от части, чтобы не запустить подкрепляющий цикл обратной связи, а задавайте ей вопросы. Судя по моему опыту, ей, скорее всего, нужны понимание и любовь.

    Многие клиенты во время контакта с Изгнанниками говорили (с гневом или стыдом) что-то в таком роде: «Не знаю, что вы со мной сделали. Я уже десять лет ни капли в рот не брал, а вчера вечером пошел и напился». Я обычно отвечаю: «Замечательно, значит, мы нащупали часть, которую будем исцелять». В психотерапии сложно приживалась идея о том, что симптомы — активность частей пациента.

    У Моны я насчитал трех Пожарных: усыпляющий, маниакальный и суицидальный. Еще мы нашли Менеджера, который винил ее за случившееся. Видите разницу между ними? Дело не в защите, части могут выполнять разные функции. Скажем, у меня есть запойный клиент. Чуть что не так — он бежит в бар и напивается. Вскоре он понимает, что, если все время пить, жизнь кажется прекрасной. В этот момент Пожарный передает функцию Менеджеру. Одно и то же действие две части используют с разными целями: Менеджер предотвращает активность Изгнанников, а Пожарный реагирует на нее.
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    Часть II. «Я»-управление
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     Глава 6. Исцеление и трансформация
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Что подразумевается под исцелением и трансформацией в IFC? Как я уже писал, в нашей культуре и в психотерапии части ошибочно считают такими, какими они кажутся. Иначе говоря, часть, заставляющая переедать, — это тяга к излишеству; пугающая часть — паническая атака, и все они лишь деструктивные импульсы, эмоции, модели мышления и психические болезни. Пациент чувствует облегчение, понимая, что он не больной или дефективный, просто его часть взяла на себя экстремальную роль.

    В семье аналогичная структура. Например, в публикациях о семьях алкоголиков и вынужденных детских ролях в них часто упоминаются заблудшее дитя, герой и козел отпущения. Но это ничего не говорит о характере ребенка. Если хороший психолог реорганизует семью, дети избавятся от навязанных ролей и снова станут собой. Во внутренней семье то же самое; части берут на себя роли, но мечтают от них избавиться. И тогда они преображаются.

    Если вы росли в дружной семье и гармоничной культуре, ваши части обойдутся без таких ролей. Вы вообще можете не замечать их, потому что они будут заботиться друг о друге и ощущать связь с вашим «Я», обеспечивая баланс во внутреннем мире. У некоторых людей почти нет обремененных частей, все они в естественном состоянии. К психологам такие люди попадают редко. Мы имеем дело с обремененными частями и сопутствующими проблемами.

    Вспомним четыре цели IFC-терапии: освободить части от их ролей и вернуть в первоначальное состояние, восстановить доверие к «Я», гармонизировать внутреннюю систему и научиться управлять собой. Под исцелением подразумевается достижение этих целей, а обремененные Изгнанники поддерживают в человеке ощущение уязвимости, тревоги, никчемности, стыда, одиночества и пустоты. И все это активирует Защитников.

    «Исцелить» буквально означает «сделать целым» или «вылечить». Исцеляя любой уровень человеческой системы, мы возвращаем его разрозненные или поляризованные части к гармонии, система становится цельной. Члены исцеленных семей и компаний не исчезают, а воссоединяются и сосуществуют в мире и дружбе. То же касается и внутренних семей.

    Изгнанник исцеляется, когда «Я» извлекает его из прошлого. После этого с него снимают бремя, он интегрируется в систему, которая становится менее уязвимой, и Защитник тоже может избавиться от своей роли. Так высвобождается энергия, которая раньше уходила на то, чтобы не подпускать триггеры и держать в узде Изгнанников, и ее можно потратить на что-то конструктивное. Появляется доступ к чувствам и ресурсам исцеленных бывших Изгнанников. В качестве примера приведу одну сессию.

    Шерил обратилась ко мне после того, как ее парень сделал ей предложение. Она испугалась и не понимала почему, ведь она его любила. Они уже давно были вместе и успели хорошо узнать друг друга. Шерил заподозрила, что интуитивно чувствует неладное. Сомнения разрывали ее.

    Я предложил Шерил подумать о своем страхе, познакомиться с ним. Она нашла его в животе и сказала, что боится его и не хочет с ним разговаривать. Я предложил ей попросить эти части уйти, чтобы поговорить со страхом. Они согласились при условии, что с ними тоже потом пообщаются. Шерил заинтересовалась страхом и спросила, почему он так боится. Страх показал ей девочку, над которой надругался отец-алкоголик.

    Страх оказался Защитником, который когда-то решил, что больше не допустит подобного, девочка (защищаемый Изгнанник) никогда не окажется в таком положении. Говоря с Шерил, страх начал расслабляться, она попросила разрешения приблизиться к девочке и помочь ей. Защитник сказал, что останется рядом и будет наблюдать, но разрешает ей попробовать.

    Я спросил Шерил, что она чувствует к девочке. Женщина заплакала и сказала, что ей очень ее жалко. Я сказал ей подойти ближе и показать свое сочувствие. Девочка обрадовалась, и Шерил ее обняла. Потом Шерил попросила девочку рассказать об отце, и та показала ей сцены насилия и дала почувствовать страх и предательство. Шерил вернулась в то время и запретила отцу прикасаться к ребенку. Она забрала девочку оттуда домой и пообещала, что ей никогда не придется возвращаться, поскольку теперь Шерил будет заботиться о ней. Девочка поверила и избавилась от бремени тревоги, беспомощности и безвыходности, отправив их в свет. Потом она ощутила, что в безопасности и любима.

    Далее мы позвали Защитника посмотреть на девочку и убедиться, что ее больше не нужно оберегать. Защитник остался доволен и рад, но оказался не готов сбросить бремя страха (у Защитников тоже есть бремя), потому что должен защищать других Изгнанников, пока незнакомых Шерил.

    Потом мы их тоже исцелили, Шерил вышла замуж и, насколько я знаю, до сих пор счастлива.

    Это пример исцеления в IFC-терапии, чтобы вы понимали, что вас ждет. Шерил быстро удалось получить доступ к Изгнанникам. Мы пока не дойдем до этого этапа. Как я уже упоминал, с Изгнанниками не стоит работать в одиночку. Но вы можете познакомиться с ними заранее и потом встретиться в присутствии специалиста.

    Доверие Изгнанников нужно заслужить. Тогда они покажут вам, что с ними случилось и насколько это было ужасно. После этого можно вернуться за ними в прошлое и забрать их оттуда, чтобы они сняли с себя бремя убеждений и эмоций.

    Узнав, что Изгнанников больше не нужно оберегать, Защитники могут запаниковать. Они воспримут это как умаление их значимости. Они уже не первый год на посту! Я обычно спрашиваю, чем они хотели бы заняться, поскольку в них заложена тяга к продуктивной деятельности. Невозможно предсказать, что они выберут. Менеджеры становятся советчиками и проницательность, приобретенную из-за постоянного отслеживания потенциальной угрозы, используют, чтобы помогать в незнакомых ситуациях. Некоторые части выбирают противоположные роли: критик становится поклонником, а тот, кто запрещал высовываться, подталкивает быть в центре внимания.

    
     Упражнение: путь

     Часть книги посвящена «Я»-управлению, а для этого надо осознавать свое «Я» и его энергию.

     Садитесь поудобнее и, если хотите, глубоко дышите. Мысленно встаньте в начале дороги, знакомой или незнакомой. Поприветствуйте свои части и попросите их подождать здесь, пока вы пройдетесь.

     Обратите внимание на их реакцию. Посмотрите, утешают ли смелые части испуганных, и скажите, что уходите ненадолго, что это на пользу им и вам, но вы готовы остаться, если они того пожелают. Может быть, просто неподходящий день, и в другой раз они не станут возражать. Если части не в настроении, не давите на них. Лишний раз пообщайтесь с ними, узнайте их поближе и расспросите, чего они боятся.

     Если части согласились, отправляйтесь в путь, напомнив им, что скоро вернетесь. Позже я скажу вам, на чем заострить внимание, а пока просто идите.

     Обратите внимание, о чем вы думаете: наличие мыслей говорит о том, что не все части оставили вас. Попросите их вернуться к остальным, а если они откажутся, спросите, чего они боятся.

     Проанализируйте, не мешает ли вам что-нибудь ощущать свое «Я». Так можно обнаружить еще одну часть; попросите ее вернуться. Если она согласится, вы начнете погружаться в состояние осознанности, без всяких мыслей. Если часть не хочет возвращаться, расспросите ее о страхах.

     Если вы видите себя идущим со стороны, значит, какая-то часть наблюдает за вами. Кто это? Попросите ее вернуться, чтобы не смотреть на себя со стороны, а видеть окружающий ландшафт от первого лица.

     Если части доверяют вам, на этом этапе вас ждут прояснение, отсутствие мыслей, ощущение простора и настоящего момента, хорошее самочувствие, взаимосвязь со всем вокруг и со своим телом, уверенность и т. д. Вы можете ощутить вибрации проходящей по телу энергии. Это энергия «Я», наслаждайтесь ее присутствием.

     Если энергия поступает не везде, значит, какая-то часть ее не пускает. Найдите ее и попросите вернуться. Если вы не чувствуете чего-то из вышеперечисленного, найдите в теле или разуме части и попросите их вернуться.

     Остановитесь и прочувствуйте происходящее. Ощутите всю полноту «Я» в себе. Обратите внимание, как по-разному оно ощущается и где активируется его энергия. Запомните эти признаки; по ним вы будете знать, что ваши части проявились в теле. Проверяйте признаки в течение дня, чтобы отслеживать, насколько части управляют вами.

     Я часто проверяю свою душевную восприимчивость. Когда я слишком много думаю, то ощущаю напряжение в плечах и во лбу (там сидят мои Менеджеры). Когда эти части активны, я прошу их расслабиться, вернуться в начало пути и дать мне самостоятельно разобраться с делами. Я прошу их доверять мне. Некоторые дают мне совет, прежде чем уйти; это хорошо.

     Если вы ощущаете много энергии «Я», можете спрашивать у Вселенной что угодно. Даже если не ответ, то ценную информацию вы получите в любом случае.

     Отправляйтесь обратно в удобном вам темпе. Вернувшись, посмотрите на реакцию частей и поблагодарите за разрешение уйти, которое им нелегко далось.

     Спросите, как у них дела и разрешат ли они вам повторить прогулку. Напомните, что можете им помочь, что хотите заслужить их доверие и, если его пока нет, вы хотели бы узнать почему и исправиться. Если в вас еще осталась энергия «Я», поделитесь ею с частями. Она исцеляет, ее можно направлять к частям и другим людям, я делюсь ею с клиентами. Посмотрите, как части реагируют на энергию «Я».

     В завершение еще раз поблагодарите свои части и начинайте возвращаться в реальность. Попробуйте удержать ощущение «Я» после того, как откроете глаза.

    

    Немногие далеко заходят по этому пути, по тем или иным причинам части этого не позволяют. Всегда полезно узнать, почему они против. Спросите, чего они боятся, и обсудите их страхи.

    Если части согласны ждать, в пути люди обычно испытывают то, что я описал. Энергия «Я» возникает спонтанно, когда части позволяют вам проявляться, и тогда вы можете направить ее на себя или окружающих. Я без спроса этого не делаю, а вам советую направлять ее на свои части, не дожидаясь их согласия, потому что им это всегда приятно.

    Я просил вас прислушаться к Вселенной, но она не всегда присылает сообщения. Иногда людей посещают озарения о том, что делать со своей жизнью или как работать с частями. Но чаще пациенты ощущают, что уже не одиноки. Если получите какую-то информацию, поделитесь ею с частями.

    Откуда она приходит — мне неизвестно. Вероятно, это интуиция, ваша умудренная опытом часть, духовный проводник — неважно. Скажу лишь, что, по моим наблюдениям, задавая вопросы в проявленном «Я», обычно получаешь ответ.

    Другой важный аспект упражнения в том, что вы замечаете части, с которыми иначе не столкнулись бы. У всех есть Менеджеры, подобные «Я» и лишенные «Я». Их трудно обнаружить, поскольку они слиты с ними и вовлечены в большинство видов взаимодействия с миром. Они считают себя нами, и мы часто разделяем это заблуждение. На самом же деле это очень убедительные Защитники. Благодаря им мы становимся милыми, учтивыми и заботливыми, но только с целью понравиться другим. Попавшие в немилость части эти Защитники ссылают в изгнание. В отличие от «Я», подобные ему Менеджеры склонны к защите и неискренни в проявлении заботы, благодарности и уважения. Это их уничижительно называют «эго», но и они заслуживают любви, а не презрения. Как и прочих Защитников, их надо освобождать от бремени ответственности.

    
     Упражнение: найти себя путем отделения

     Как и в предыдущем упражнении, здесь мы изучаем функционирование «Я». Как обычно, устраивайтесь поудобнее и глубоко дышите, если это помогает. Сначала поприветствуем уже знакомые части и осведомимся, как у них дела. Напомните, что вы с ними, поможете им и будете о них заботиться. То же скажите малознакомым частям, пусть они тоже знают, что важны для вас и вы планируете узнать их ближе.

     Убедившись, что никого не обошли вниманием, попросите части расслабиться и расступиться, в теле и в разуме. Скажите им, что это ненадолго и ради того, чтобы узнать, кто вы на самом деле.

     Если части согласятся, вы ощутите такой же простор, как в упражнении с дорогой. На этот раз проверим, разрешат ли части остаться в этом состоянии так называемого «Я»-управления после того, как вы откроете глаза. Попробуйте открыть глаза и посмотрите, сохранилось ли ощущение простора. Возможно, части снова займут позицию защиты.

     Открывая глаза в этом состоянии, вы идете к тому, чтобы сознательно управлять собой каждый день. Вам нужно завоевывать все большее доверие частей, чтобы они разрешали вам главенствовать и убедились, что это безопасно. Когда вы регулярно пробуете и ничего плохого не происходит, части разрешают вам управлять без сопротивления. Вы будете пребывать в этом состоянии все дольше, пока не научитесь задерживать его на весь день.

     В конце упражнения не забудьте поблагодарить части за все и возвращайтесь в реальность. Обратите внимание, как долго после этого сможете пребывать в «Я».

    

    Что такое «Я»

    В первые годы разработки IFC я заметил, что, как только части расступаются, клиенты сразу входят в «Я». Более того, казалось, что в разных пациентах проступает одна и та же личность, и я начал записывать ее качества. Вот список.

    
ВОСЕМЬ ПРИЗНАКОВ ЭНЕРГИИ «Я» И «Я»-УПРАВЛЕНИЯ

    • Любознательность.

    • Спокойствие.

    • Уверенность.

    • Сострадание.

    • Креативность.

    • Ясность.

    • Храбрость.

    • Взаимосвязанность.

    
Пункты расположены в произвольном порядке, но первой чаще всего проявляется любознательность. Вы, вероятно, уже замечали за собой особый интерес к частям, когда выполняли упражнения. Меня немало удивило, что сострадание «Я» спонтанно, поскольку я всегда был уверен, что его надо развивать. В некоторых религиозных кругах бытует идея, что «мышцы» сострадания надо долго накачивать, а от рождения они у всех неразвиты. Это тот самый негативный взгляд на человеческую природу, о котором я уже не раз упоминал. Уточню, что под состраданием я понимаю пребывание в «Я» с тем, кому плохо, сочувствуя ему, но не переполняясь его болью. Сострадать другому можно, только умея сострадать себе. Иначе говоря, нужно быть рядом со своими Изгнанниками, не сливаясь с ними и не погружаясь в их эмоции, и помогать им. Тогда вы сможете сделать то же для ближнего своего.

    Естественно, для этого нужны еще храбрость и спокойствие. В «Я» проще справляться со сложными ситуациями и людьми и спускаться в пугавшие ранее бездны. Тут нужны уверенность и креативность. Пребывая в «Я», четче воспринимаешь происходящее внутри себя и окружающих и быстро находишь нестандартные решения.

    Все эти состояния сочетаются. Проявив любознательность к части, вы узнаёте, через что ей пришлось пройти и ради чего, и сострадаете. Многие чувствуют связь с человечеством, начинают интересоваться другими людьми и обретают смелость им помогать. Один признак пробуждает остальные. В IFC-терапии есть термин «критическая масса “Я”» — минимум, необходимый для движения в верном направлении, а все остальное приложится.

    Редко бывает так, чтобы в «Я» все признаки проявились одновременно, хотя в упражнении «Путь» к такому состоянию можно приблизиться. Обычно мы в той или иной степени слиты с разными частями. Но если регулярно напоминать им, что в слиянии нет необходимости, начнет появляться все больше признаков, и это будет происходить чаще. Придут радость, самообладание, прощение, перспективы и положительные эмоции.

    Чем чаще вы ощущаете все это, тем лучше будете понимать, когда находитесь в «Я» и когда выходите из него. У меня есть свои ориентиры, с которыми я сверяюсь, но особенно они полезны в напряженных ситуациях. Например, при взаимодействии с людьми. Я могу отслеживать, насколько непредвзято и сострадательно слушаю, заинтересован ли в разговоре, энергично ли отвечаю. Я также слежу за числом признаков энергии «Я». У всех свои ориентиры, выбирайте их на свое усмотрение. Любые отклонения от них свидетельствуют об активности частей; найдите их и убедите, что отделяться безопасно и вы в состоянии справиться с ситуацией.

    Когда части вам доверяют, вы можете быть искреннее, ваш голос меняется, восприятие проясняется, дыхание становится глубже и т. д.

    Поговорим и о том, чем «Я» не является. Отдельно хотелось бы напомнить, что «Я» не эго, как думают некоторые. В IFC «эго» называют группу Менеджеров, которые руководят вами ради вашей безопасности. «Я» не наблюдающее эго (сознание свидетеля), это не пассивный наблюдатель. «Я» не сводится к созерцанию. Жестоко смотреть без сострадания на процессию мучеников. В «Я» возникает естественное желание помочь своим частям.

    Вы не увидите «Я», поскольку вы на его месте и оттуда смотрите на части и на внешний мир. Если я вас попрошу обнять свою часть и вы увидите себя при этом со стороны, значит, вы не в «Я». Как я писал в упражнении про дорогу, если вы видите себя со стороны, часть, подобная «Я», пытается всем управлять, считая, что вам это доверять небезопасно.

    В некоторых религиозных традициях утверждается, что «Я» невозможно описать, поскольку это нечто неизъяснимое. Я так не думаю. Обычно в «Я» люди отмечают перечисленные признаки, и они заметны даже со стороны. Это вполне реальные, осязаемые вещи.

    Несомненно, «Я» больше суммы его частей. «Я» внутри каждого, хотя для полноценного функционирования требует некоторых качеств (в том числе емкости мозга). Дети могут входить в «Я» и проявлять части в теле, чтобы исцелить себя эмоционально; это наблюдали и описывали многие IFC-терапевты. Детский мозг недостаточно развит, чтобы полностью защититься от внешних воздействий, даже если части позволяют им применить «Я»-управление. Части теряют веру в «Я» и берут штурвал в свои руки, поскольку дети не могут их защитить.

    Когда вы осознаёте, что вы не уязвимые эгоистичные части, с которыми себя так долго отождествляли, а любознательное, спокойное, сострадательное, креативное, ясное, храброе, радостное и щедрое «Я», приходит счастье.

    Духовность и «Я»

    Я уже писал о духовных практиках, где упоминаются аналоги Изгнанников, Менеджеров и Пожарных. А как же «Я»? В нем заложена потребность на всех уровнях системы создавать и поддерживать баланс, гармонию и цельность и исцелять.

    Меня давно интересует совмещение IFC-терапии с препаратами, расширяющими сознание. Так защищающие части быстрее расслабляются и пациенты проще входят в «Я», чем обычно. В ряде исследовательских проектов подтвердились плюсы таких препаратов, некоторые из них описаны в книге Майкла Поллана How to Change Your Mind («Как изменить разум»).

    Меня, в частности, интересовало действие некоторых препаратов, которые дают ощущение внутреннего покоя, радости, хорошего самочувствия, взаимосвязи с окружающими и сострадания. Иначе говоря, переживания, аналогичные пребыванию в «Я».

    Сейчас идет исследование подобных препаратов (пробные испытания III стадии) на пациентов с ПТСР под руководством Майкла и Энни Митхефер, двух квалифицированных IFC-терапевтов. В исследовании наша терапия не применяется, за исключением случаев спонтанного распознавания частей, только обеспечивается сострадательное, ненаправленное присутствие, а участники делают что хотят. На ранних этапах исследования Майкл и Энни обнаружили, что 70 % участников внезапно начали применять сострадательное взаимодействие с частями без указаний с их стороны[33]. Это позволяет предположить, что IFC-терапия — естественный процесс, интуитивно понятный в отсутствие ограничений Защитников.

    В целом люди, умеющие управлять собой, склонны к практикам, ритуалам и религиям, способствующим установлению контакта с «Я» и ощущению связи с чем-то большим и всеобъемлющим (Богом, или, как я его называю, Большим «Я»). Они выбирают духовные пути, дающие взаимосвязь, гармонию и исцеление частям, окружающим и всей планете. Они часто практикуют медитацию, без принижения или изгнания частей. Идеальная медитация, мантра или практика осознанности обеспечивает отделение частей, успокаивает Защитников и впускает в «Я», несущее хорошее самочувствие, покой и любовь.

    Вход в «Я» в процессе медитации не просто хороший способ потратить двадцать минут жизни. Вы показываете частям плюсы отделения своим присутствием в теле, тем самым успокаивая их и постепенно завоевывая доверие. Появляется более глубокое ощущение присутствия в «Я». В течение дня вы сможете отслеживать уровень проявления и периодически просить части не мешать.

    Определенные виды медитации позволяют войти в целостное состояние, когда границы себя исчезают и вы сливаетесь с неким подобием океана. Я испытал это на себе и возвращался с ощущением, что Вселенная гораздо больше, чем сообщают нам наши чувства, а жизнь на этой планете трудна, но я намерен ее улучшить.

    По законам квантовой физики фотон, например, одновременно волна и частица. То же можно сказать о «Я». Большую часть времени мы ощущаем «Я» частицей, отдельной и со своими границами, несмотря на связь с окружающими и Большим «Я». При медитации границы исчезают, мы входим в состояние волны: становимся частью большого поля «Я» (Большого «Я»), что сопровождается мистическими ощущениями. Собственно, в физике сейчас набирает популярность идея, что все — одновременно волна и частица и что все твердое принадлежит вибрирующему полю.

    Как сказал ведущий физик-теоретик Шон Кэрролл: «Чтобы понять, что происходит, надо ненадолго забыть о частицах». Он предлагает мыслить категориями полей. Мы уже знаем про магнитное и гравитационное поле, но Кэрролл подчеркивает: «Во Вселенной много полей, и то, что мы считаем частицами, на самом деле возбужденные состояния этих полей, как волны в океане. Электрон, например, — возбужденное состояние электронного поля»[34].

    Думаю, есть и поле «Я». Можно войти в него посредством медитации и стать его частью, утратив свою «частичность», став недуалом в состоянии волны. Когда медитация закончится, мы вернемся в состояние частицы, в тело, отдельное от остальных. Наши части, особенно обремененные, сами забывают о волновом состоянии взаимосвязанности и заставляют нас забыть о нем. Отделяясь от частей и входя в «Я», мы вспоминаем, что такое взаимосвязанность в состоянии волны.

    Наше «Я» как частица принадлежит вибрирующему полю и резонирует с «Я» других людей и наших частей. Как писал популяризатор науки Тэм Хант: «Все во Вселенной находится в постоянном движении и вибрирует. Даже неподвижные внешне предметы вибрируют, осциллируют и резонируют на разных частотах. Резонанс — род движения, для которого характерна осцилляция между двумя состояниями. Вообще вся материя — вибрации разных полей. Интересные явления возникают, когда сближаются вибрирующие объекты или процессы: через некоторое время они начинают колебаться на одной частоте. Они “синхронизируются”, иногда непонятным образом. Сейчас это явление называют спонтанной самоорганизацией»[35].

    Познав поля и волны и вспоминая их, я поддерживаю в себе своего рода непривязанную позицию, упоминаемую в буддизме: не отдельную, а нереактивную и невозмутимую перед лицом жизненных перипетий. Отсутствие привязанности не заставляет меня меньше волноваться о положении дел в мире, а помогает улучшать его, не думая о том, как я выгляжу.

    Думаю, медикаментозная терапия полезна при депрессии и угасании, поскольку вводит людей в состоянии волны и дает прочувствовать, что смерть — это не конец. Но недостаточно пребывать в таком состоянии, нужно нести трансцендентное восприятие и энергию «Я» частям и людям. Медитация замечательно дополняет IFC-терапию. Я сотрудничал с учителями тибетского буддизма, Ламой Джоном Макрански и Ламой Уиллой Миллер, и наблюдал, как их практики дополняют IFC-терапию и как она, в свою очередь, помогает избежать религиозного обхода и изгнания частей. Я также работал вместе с Лохом Келли, который быстро приводит клиентов к проблеску «Я», как он это называет, в ходе адаптированной дзогчен-буддийской медитации.

    Есть подробные отчеты на тему объединения IFC с христианством[36]. Полагаю, поклонение Иисусу и другим пророкам помогает войти в «Я» и способствовать альтруизму, если не лишать части веры в «Я». К сожалению, в некоторых религиозных концессиях изгнание веры в «Я» приветствуется.

    Мой духовный расцвет

    Мой отец был известным врачом-эндокринологом, исследователем и ученым-атеистом. Он вырос в Нью-Йорке (в Бруклине и Квинсе) у консервативных еврейских родителей, в подростковом возрасте эмигрировавших из Венгрии. В юности отец отрекся от религии и обвинял ее во многих мировых бедах. Он всегда гордился своим происхождением, но считал себя светским, а не правоверным евреем и сильно на меня повлиял. Моя мать выросла в христианской семье, на пшеничной ферме в Монтане, но приняла иудаизм, чтобы заслужить одобрение свекров. У нее тоже не было радикальных религиозных убеждений.

    Я никогда не верил в карательного, требующего поклонения Бога иудеев и христиан, поэтому считал себя атеистом и не интересовался ничем духовным. После колледжа я попробовал трансцендентальную медитацию с целью избавления от тревожности, и она сработала.

    Используя мантру, я на двадцать минут забывал обо всех проблемах, входил в приятное состояние и ощущал теплую вибрирующую энергию во всем теле. Мне нравилась практика, но лежащий в ее основе индуистский мистицизм меня отвращал. Я практиковал трансцендентальную медитацию несколько лет, а потом забросил, но запомнил то приятное ощущение.

    Впервые обнаружив «Я» у своих клиентов в начале 1980-х, когда их части расступались, я безуспешно пытался подвести под это явление психологическую теорию. В психологии развития и теории привязанности утверждается, что для такого сильного эго важно «достаточно хорошее» детство. Моих клиентов в детстве мучили, но у них проявлялось то же неповрежденное «Я».

    Я заинтересовался, не может ли «Я» быть тем местом, куда я попадал во время трансцендентальной медитации. К тому же несколько моих тогдашних студентов изучали разные духовные практики. Один предположил, что «Я» — атман, а другой назвал его природой Будды. Это вдохновило меня сбросить бремя неприятия религии и поискать аналоги «Я» в других религиозных традициях. Они нашлись везде, больше всего в созерцательных и эзотерических аспектах. Многие верят, что в каждом есть божественная сущность, и я заподозрил, что нашел способ выявить ее гораздо быстрее.

    Основой большинства духовных практик стала идея преодоления незнания своей божественной природы и познания себя. Нечто подобное я наблюдаю и у своих клиентов. Найдя свои части и отделившись от них, они резко идентифицировали себя с «Я». Казалось, я нечаянно наткнулся на быстрое достижение так называемого пробуждения.

    Говоря о пробуждении, я не имею в виду превращение в гуру, который живет в горах и одаривает своей мудростью путников. И на Будду вы похожи не станете. Но небольшое изменение в ощущениях положительно влияет на жизнь. Повседневный уклад, может, и не изменится, но улучшится связь с реальностью и самочувствие, появится ощущение нужности. Для меня это и есть пробуждение.

    Чем дольше живешь с этим чувством, тем проще заметить отклонения от него, когда начинается «приступ частей». Но теперь вы знаете, что это временное явление и вы всегда можете отделиться от части и помочь ей. И даже если слияние затянется, «Я» никуда делось и скоро вернется. Большинство проблем приносит не приступ частей, а связанная с ним паника, когда кажется, что это и есть наше «Я» и это навсегда.
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     Глава 7. «Я» в действии
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Теперь вы уже знаете, что такое «Я» и «Я»-управление. В этой главе мы рассмотрим, как «Я»-управление влияет на внешнюю и внутреннюю жизнь.

    Психология развития и теория привязанности помогли мне понять, что детям важно получить от опекунов. IFC можно назвать внутренней теорией привязанности в том смысле, что «Я» клиента становится объектом положительной привязанности для уязвимых и изолированных частей. Меня поразило, что, входя в «Я», клиенты сразу начинают относиться к своим частям как по учебнику теории привязанности. Даже те, у кого не было заботливых родителей. Они нежно и внимательно выслушивают свои юные части, обнимают, пока те плачут, и твердой, но любящей рукой умеют поставить на место внутренних критиков и тех, кто пытается отвлечь внимание. «Я» — прекрасный лидер от природы.

    Почему это важно? Во-первых, если вы станете основным опекуном своих частей, то освободите партнеров (психологов, детей и родителей) от заботы о своих Изгнанниках. Они могут стать второстепенными опекунами частей, а это гораздо более приятная и простая задача.

    У большинства людей все наоборот. Их Изгнанники не доверяют «Я» и вместе с оберегающими их Защитниками ищут во внешнем мире возможности удовлетворения своих потребностей. Когда мы встречаем человека, соответствующего образу идеального защитника, спасителя или любовника Изгнанников, они испытывают блаженство и облегчение. Наши части «натягивают» свое неверное восприятие на реальных людей (это называется положительным переносом), а те обманывают завышенные ожидания. За этим следует отрицательный перенос разозленных Защитников.

    Есть мастер-классы по самородительству. Знакомые с «Я»-управлением родители относятся к реальным детям так же, как к внутренним: с терпением, спокойствием, рассудительностью, любовью, твердостью и ободрением.

    Вкратце напомню о «Я» в контексте волн и частиц. «Я» в действии — переживание волнового состояния (ощущения простора, баланса, хорошего самочувствия и взаимосвязи) в повседневной жизни. Такая осознанность дает нам сострадание к окружающим, поскольку на каком-то уровне мы понимаем, что мы — это они.

    Воспринимая людей как отдельных существ с целостным разумом, мы вешаем ярлыки «нарцисс», «психопат» и «расист», не вспоминая об их других частях. Не думая о внутренней системе Защитников и Изгнанников другого человека, трудно общаться с ним непредвзято и плодотворно.

    Сейчас примером тому служит мое отношение к президенту Дональду Трампу. Мои Защитники стремятся навесить на него ярлык, а встреться мы лично, я наверняка начал бы стыдить его, чтобы он изменил свое поведение. Это, судя по его реакции на подобные разговоры, вышло бы мне боком. Лучше вести себя иначе и учесть множественность, на которой базируется IFC-терапия; я увидел бы, что это его Защитники обеспечивают безопасность. У них еще с детских лет полно забот с Изгнанниками, вселяющими чувство никчемности. Это тоже своего рода родительский подход: я могу сострадать человеку и в то же время быть недовольным действиями его Защитников.

    Уже несколько лет я обучаю «Я»-управлению социальных активистов. Судя по моему опыту, в эту сферу стремятся люди с тяжелым жизненным опытом и многочисленными Изгнанниками: их Защитники не желают, чтобы пострадал кто-то еще. Получается, они ведомы Защитниками, что усугубляет разногласия и отпугивает потенциальных союзников. Это понятно, но ситуацию можно улучшить. Как сказал Чарльз Эйзенштейн: «В экологических организациях и левых политических группах мы снова и снова наблюдаем те же гонения подчиненных, жажду власти и эгоистичное соперничество, что и везде. Раз это происходит в наших организациях, не повторится ли это в мире, который мы хотим построить?»[37]

    Не могу не согласиться. Все в институте IFC хотят овладеть «Я»-управлением, но у каждого свое слепое пятно, которое находит отклик в моих обремененных частях. Растущее осознание этой тенденции подхлестнуло больше работать над собой меня, моих преподавателей и администраторов.

    Сессия третья: Итан и Сара

    Сессия приводится как иллюстрация работы с социальными активистами. Здесь также демонстрируются многие аспекты IFC, упоминавшиеся в связи с религиозностью и «Я».

    Итан и Сара Хьюз (имена настоящие) руководят движением «Жизнь вне системы». Они живут в маленьком доме без электричества, вечерами зажигают свечи, готовят и разогревают еду в дровяной печи, хранят продукты в погребе и передвигаются на велосипедах и общественном транспорте — у них нет автомобиля. Они выбрали жизнь за чертой бедности, чтобы не платить «военные налоги», как говорит Итан. В год к ним приезжают по 1500 человек для обмена опытом. Итан и Сара отказались от суеты жизни ради внутреннего баланса. Гости семьи Хьюз восхищаются тем, какое удовольствие можно получить от такого близкого к природе жизненного уклада.

    Итан и Сара знают о IFC, но не пробовали проходить терапию. Это наша первая встреча.

    
И: Моя проблема в том, что моя часть, которую я называю «истребителем несправедливости», набрасывается на всех, в том числе на Сару, едва заподозрив намек на расизм или классовое неравенство. Мы вчетвером живем на площади 46 квадратных метров, и Сара считает, что этого мало. Я говорю ей, что надо быть скромнее, есть же бездомные. Но говорю в такой форме, что мы тут же ссоримся.

    Д: И как часто это бывает?

    И: Два года назад мы чуть не разошлись, с тех пор я не раз к этому возвращался.

    С: Мы оба к этому возвращались. А после ссор ничего не обсуждаем. Благодаря IFC мы поняли, в чем проблема, это уже шаг вперед.

    Д: Сара, а когда вы чувствуете присутствие этой части Итана, какие эмоции у вас возникают?

    С: Я злюсь, но стараюсь подавить гнев. У меня есть часть, которая этим занимается. Во мне копится невысказанный гнев. Другая заставляет меня забыть о конфликте, чтобы восстановить отношения. Я уступчивая, но, когда истребитель наступает, я задыхаюсь, у меня как будто ком в горле.

    Д: Хорошо, что вы так много знаете о своих частях, мы сразу продвинулись на много шагов вперед. Итан, вернемся к вашему истребителю несправедливости. Что вы чувствуете в ответ на реакцию Сары?

    И: Я расстраиваюсь и начинаю думать о том, что нам с Сарой надо расстаться. Она слишком мягкая для этого напористого борца. Я обижаю любимых людей и стараюсь заставить его замолчать.

    Д: Вы хотите обезопасить Сару от своего истребителя и не желаете конфликтов.

    И: Да, но и подавлять его я не хочу.

    Д: Вы хотите ее сохранить.

    И: Мы часто ругаемся, и я сожалею об этом.

    Д: Посмотрим, что можно сделать прямо сейчас. Вы согласны, Сара? (Сара кивает.)

    Д: Давайте, Итан.

    И. всхлипывает.

    Д: Хорошо, поддерживайте эту печаль.

    И (всхлипывая): Я знаю, как ты любишь природу. Ты плачешь, когда умирают бабочки-монархи. Ты плакала, когда вымерли древесные лягушки. Мне очень жаль. У этой части две стороны, она защищает мир и делает больно. Я уже столько лет…

    Д: Секунду. Сара, что вы чувствуете?

    С: Я очень тронута тем, что ты меня защищаешь, зная, как я люблю природу.

    Д: Вы знаете намерения части.

    С: Да, знаю, она жестокая, но отчасти за это я и люблю его.

    Д: Поработаем с истребителем. Вы согласны, Итан?

    И: Да.

    Д: Вам, Сара, важно в это время оставаться в «Я». Вы готовы?

    И: Да.

    Д: Найдите часть внутри или вне своего тела. Где он, истребитель несправедливости?

    И: Здесь. (Показывает на грудь.)

    Д: Что вы чувствуете к нему?

    И: Одновременно благодарность и страх.

    Д: Попросите испуганную часть выйти. Отправьте ее в отдельную комнату, ей здесь пока нечего делать. Скажите, что мы с вами вдвоем поможем истребителю.

    И: Надо попросить ее выйти?

    Д: Да, конечно. Что вы чувствуете теперь?

    И: Я хочу, чтобы он был мировым правителем, но добрым, который всем нравится.

    Д: Понятно. Скажите истребителю об этом. Добавьте, что цените его и благодарны ему. Посмотрите, как он реагирует.

    И: Он мне не верит, потому что я всегда заставлял его молчать.

    Д: Скажите, что понимаете, почему он вам не доверяет. Это вполне ожидаемо.

    И: Да.

    Д: Вам нужно наладить с ним отношения так же, как только что с Сарой. Узнайте, что его заставит вам поверить.

    И: Он говорит, что должен не дать мне заснуть и быть уверенным, что я всегда буду бороться с несправедливостью.

    Д: Что вы на это скажете?

    И: Наверное, он прав, но я так часто был один из-за его поведения, пусть даже он руководствовался любовью. Люди его раздражают. Некоторые части правда хотят заснуть — те, кто боится одиночества.

    Д: Внутренний конфликт. Ладно, скажите, что некоторые части недовольны тем, как истребитель относится к людям. Значит, вы понимаете, почему он вам не доверяет.

    И (всхлипывает): Он говорит, что знает, как я люблю океан, и не хочет, чтобы я объяснял детям, почему там не осталось рыбы.

    Д: Да, подтвердите: мы понимаем, что ему не все равно и он правда очень хочет сделать мир лучше. И все время старается. Мы этим восхищаемся. Что он говорит на это?

    И: Он рад, что смог все рассказать. Говорит, ему нравится со мной работать.

    Д: Хорошо. Именно к этому мы и стремимся, к тому, чтобы ему не приходилось постоянно руководить. Вместо этого он может работать с вами, вы будете за него говорить. Как ему эта идея?

    И: Ему идея кажется многообещающей. Говорит: «Что мы тут расселись? Пойдемте создавать рабочие места для притесняемых цветных».

    Д: Спросите его, Итан, какие части он еще защищает.

    И: Одна часть все время плачет, свернувшись клубочком, даже не шевелится.

    Д: Попросите разрешения вылечить эту часть, чтобы она больше не страдала. Пусть истребитель отойдет в сторону. Мы не отбираем у него обязанности, просто пусть подождет и даст нам поговорить.

    И: Он говорит, что я целый месяц, по четыре часа в день, рыдал после того, как однажды подошел к этой части. Говорит, мне нельзя плакать, когда грядет конец света.

    Д: Пусть не волнуется, это не повторится. Мы не будем плакать, а поможем ей. Мы снимем с нее бремя печали. Что он скажет?

    И: Он согласен.

    Д: Передайте ему благодарность. Теперь проверим: вдруг кто-нибудь еще не захочет пустить нас к плачущей части.

    И: Никто не возражает.

    Д: Отлично. Вы готовы?

    И: Да.

    Д: Сосредоточьтесь на свернувшейся в клубочек части, найдите ее в своем теле или вне его. Что вы чувствуете к ней?

    И: Мне жаль, что мир, куда она пришла, несовершенен.

    Д: Хорошо, скажите ей, что мир жесток и ничего с этим не поделаешь. Как она реагирует на ваше сострадание?

    И: На секунду посмотрела на меня.

    Д: Хорошо. Сколько метров от вас до нее?

    И: Около полутора.

    Д: Замечательно. Посочувствуйте ей еще, пусть знает, что она не одинока и вы рядом.

    И: Она говорит, что не может жить без папы.

    Д: Без папы? Скажите, что мы понимаем это. Если думаете, что сможете заменить ей отца, тоже скажите.

    И: Она перестала плакать.

    Д: Прекрасно. Вы все еще в полутора метрах?

    И: Чуть ближе, сижу на полу.

    Д: Это очень хорошо. Продолжайте, пока она не начнет вам доверять.

    И: Я ее держу.

    Д: Что она делает?

    И: Плачет.

    Д: Скажите, что у вас на руках можно плакать. Посочувствуйте.

    И (всхлипывает): Сказал.

    Д: Замечательно. Скажите, что представляете, как велика ее печаль.

    И: Она меня тоже обняла.

    Д: Обняла вас?

    И: Да.

    Д: Отлично. Готовы попросить ее рассказать, почему ей плохо?

    И: Да.

    Д: Пусть покажет и даст вам прочувствовать все полностью.

    И: Ее никто не понимает.

    Д: Кто не понимает, вы или окружающие?

    И: Окружающие.

    Д: Пусть покажет вам пример непонимания.

    И (всхлипывает): Люди садятся за руль пьяными и убивают других. Это ужасно.

    Д: Да, ужасно.

    И: Мама и брат ее не понимали.

    Д: Не понимали ее или что-то определенное?

    И: Не понимали, как ужасно садиться пьяным за руль.

    С: Его отца сбил пьяный водитель.

    Д: Я так и подумал. Сколько вам было лет?

    И: Тринадцать.

    Д: Ладно, пусть продолжает, все идет как надо. Пусть все покажет и даст прочувствовать все, что сочтет нужным.

    И: Жаль, что раньше мне никто не сказал, как ее утешить.

    Д: Скажите ей об этом и выразите сожаление, что ей так долго пришлось быть одной.

    И: Немного успокоилась.

    Д: Прекрасно.

    И: Для тринадцати лет мальчик очень маленького роста.

    Д: Спросите, тяжело ли ему было. И послушайте, что он еще расскажет.

    И: Говорит, в школе было плохо. (Всхлипывает.) Все только и говорили о том, что надеть на похороны. Учителя ничего не сказали.

    Д: Учителя ничего не сказали.

    И: Как будто ничего не случилось. Как в тюрьме.

    Д: Совершенно верно.

    И: В магазин он тоже не хотел идти.

    Д: Скажите, что понимаете и сочувствуете.

    И: Отчасти он винит себя.

    Д: В смерти отца?

    И: Да.

    Д: Почему?

    И: Отец звал его в тот вечер поехать на баскетбол, но он захотел в клуб игровых автоматов.

    Д: Значит, если бы он был с отцом, ничего не случилось бы? Почему?

    И: Говорит, поверхностность убивает.

    Д: Ладно, я понял. Он так считает?

    И. кивает.

    Д: Скажите, что понимаете. Теперь он против всего поверхностного. Да, в этом есть логика. А вы как считаете, он виноват?

    И: Нет, я скажу ему это.

    Д: Да, надо, чтобы он поверил. Что он говорит?

    И: Сожалеет о поверхностной культуре.

    Д: Сожалеет? Я не совсем понимаю.

    И: Говорит, что родился в это время. Отец в первый раз позвал его с собой. Он был баскетбольным тренером в средней школе и в первый раз позвал его на игру.

    Д: А он в это время выбрал что-то поверхностное?

    И: Да, он звал на игру, но друзья сказали «пошли поиграем в автоматы». Такая культура.

    Д: Скажите, что понимаете, откуда взялось его чувство вины. Что он сейчас делает?

    И: Успокоился.

    Д: Хорошо. Спросите, все ли он рассказал.

    И: Он кивает.

    Д: Итан, вернитесь с ним в то время и дайте все, чего ему тогда не хватало. Скажите, когда будете там.

    И: Я вижу, что стою возле кровати, где он плачет. Рядом кто-то есть.

    Д: Вы видите себя со стороны? Попросите часть, которая не дает вам смотреть от первого лица, не вмешиваться. Скажите мне, когда получится.

    И: Ладно.

    Д: Вы с ним?

    И: Он плачет. Я положил ему руки на ноги.

    Д: Идеально. Так и стойте.

    (Пауза.)

    Д: Он видит вас?

    И: Да.

    Д: Он рад?

    И: Да.

    Д: Хорошо. Спросите, не хочет ли он чего-нибудь, прежде чем мы отнесем его в безопасное место.

    И: Хочет, чтобы я его обнял.

    Д: Обнимите.

    И: И сказал, что все будет хорошо.

    Д: Скажите.

    (Пауза.)

    И: Я то его обнимаю, то вижу это со стороны.

    Д: Твердо скажите: вы понимаете, что часть хочет помочь, но вы справитесь сами.

    И: Ладно.

    Д: Ну как?

    И: Говорит, что не хочет оставаться один.

    Д: Хорошо. Спросите, не хочет ли он чего-нибудь еще, прежде чем мы отнесем его в безопасное место. Может быть, поговорить с родными?

    И: Он спрашивает, где мама. Он один, и уже поздно.

    Д: Он хочет, чтобы вы привели ее или объяснили, где она?

    И: Да, я как раз говорю, что маме надо много работать.

    Д: Хорошо.

    И: Он спрашивает, почему соседи не заходили.

    Д: А вы что скажете?

    И: У них свои дела.

    Д: Скажите, что кто-то должен был быть с ним, что он этого заслуживал.

    (Пауза.)

    Д: А теперь у него есть вы.

    И: Он улыбнулся, в первый раз.

    Д: Прекрасно. Так, готов ли он переместиться?

    И: Да.

    Д: Куда он хочет отправиться? В настоящем или в выдуманном мире.

    И: Он хочет плавать в океане.

    Д: Хорошо, значит, океан. Прежде чем отпускать его, скажите, что ему не придется возвращаться назад и вы будете о нем заботиться. Спросите, готов ли он забыть о своих чувствах и убеждениях того времени?

    И: Он только хочет много черепах, водорослей и дельфинов. Он хочет океан, как раньше.

    Д: Так и будет.

    И: Он рад видеть столько живности.

    Д: Отлично. Спросите еще раз про бремя.

    И: Он готов от него избавиться.

    Д: Где оно? Внутри или на теле?

    И: В затылке.

    Д: Куда он хочет его отдать? Свету, воде, огню, ветру, земле или куда-нибудь еще?

    И: Воде.

    Д: Скажите ему выпустить все из затылка и дать океану.

    И: Часть он отдал, но кое-что не хочет забывать.

    Д: Хочет оставить воспоминания?

    И: Он говорит, что сложит их в каноэ.

    Д: В каноэ — это хорошо. Пусть складывает из затылка в каноэ.

    И: Он нашел еще, в сердце и в животе.

    Д: Это тоже пусть выложит. Больше не нужно ничего носить в себе.

    (Пауза.)

    И: Он поплыл.

    Д: Прекрасно. Замечательно.

    И: Оттолкнул каноэ.

    Д: Очень хорошо. Что он чувствует?

    И: Улыбается, не плачет, но все равно ему грустно.

    Д: Он хочет сложить с себя эту грусть или поделиться ей с вами?

    И: Сложить.

    Д: Хорошо. В океан или в каноэ?

    И: В океан. Он хочет папу.

    Д: Вот что мы сделаем. Позовите дух своего отца. Может быть, он и не придет, но важно, хочет ли мальчик этого.

    И: Хочет.

    Д: Пусть зовет. Посмотрим, придет ли он.

    И: Пришел.

    Д: Это прекрасно, замечательно. Он хочет что-нибудь сказать мальчику? Или пусть тот сам спросит.

    И: Он улыбается, а мальчик очень рад его видеть. Просто сидит в лодке и улыбается.

    Д: Хорошо. Мальчик хочет отдать ему грусть? Или что-нибудь другое с ней сделать?

    И: Мальчик спрашивает отца, не потеряют ли они связь, если он отдаст ему свою грусть.

    Д: А отец что говорит?

    И: Говорит, что он всегда рядом.

    Д: Что мальчик чувствует?

    И: Он залез в лодку отца. (Всхлипывает.) Ему нравится, когда отец его обнимает.

    Д: Очень хорошо, замечательно.

    И: Теперь он тянет ко мне руку и зовет меня.

    Д: Хорошо.

    И: Он меня зовет.

    Д: Можете подойти к нему.

    И (всхлипывает и глубоко вздыхает): Я держу мальчика, а отец смотрит и улыбается.

    Д: Очень хорошо, Итан. Позовите истребителя несправедливости, пусть он посмотрит на мальчика и выскажет свое мнение.

    И: Тут и другие части, они рады.

    Д: Отлично.

    И: Одна танцует. (Дышит.) Истребитель не танцует, но улыбается и кивает. Скрестил руки. (Смеется.)

    Д: Хорошо.

    И: Мне кажется, он чего-то ждет.

    Д: Мы ему в каком-то смысле сделали одолжение.

    И: Он улыбается и смеется вместе со мной.

    Д: Спросите, не хочет ли он снять с себя груз.

    И: Да. Бремя.

    Д: Где он его носит, в теле или на теле?

    И: На шее и на спине.

    Д: Вы знаете, что это?

    И: Он устал быть защитником.

    Д: Да, конечно. Куда он хочет сложить бремя?

    И: Я вижу огромную гору, это наполовину гора и наполовину женщина.

    Д: Скажите, пусть отдаст бремя женщине-горе.

    И: Он преклонил колени и снимает его, как священный меч.

    Д: Хорошо.

    И: Он смотрит на нее, одобряет ли она это.

    Д: Что она говорит?

    И: Ничего не говорит, но согласна.

    Д: Хорошо.

    И: Он хочет взять меч, но говорит мне, что это во имя добра.

    Д: Скажите, что сейчас ему ничего не надо делать. Как он чувствует себя без меча?

    И: Ему легче, но он потерял предназначение.

    Д: Не знает, что ему теперь делать?

    И: Да, ему надо что-то держать.

    Д: Да, вместо меча. Итан, скажите, что он может выбрать любую цель, и послушайте, что он скажет.

    И: Богиня горы дала ему шар света.

    Д: Прекрасно. Ему нравится?

    И: Он сияет.

    Д: То, что нужно.

    И: Он улыбается. Доволен.

    Д: Скажите, что теперь это его шар. Можно его просто держать. Теперь у него есть все, что ему нужно?

    И: Наверное. (Смеется.) (Саре.) Я хочу быть связан с тобой.

    Д: Пожалуйста.

    С: Подойти к тебе?

    И: Да, садись мне на колени. (Всхлипывает.)

    С. садится ему на колени.

    
Протокол сессии иллюстрирует многие идеи и процессы, описанные в книге, и ряд новых явлений. Однако, во-первых, не все сессии проходят так гладко. Итан и Сара уже имели представление о IFC, знали о своих основных частях и оба признали свою вину в конфликте. Кроме того, части Итана уже достаточно доверяли его «Я», чтобы не мешать; такое редко бывает сразу. Во-вторых, я предложил Итану подойти к Изгнаннику (плачущему мальчику), но, как я уже упоминал, без присутствия специалиста не рекомендую этого делать. Я привел пример возможностей, а не порядка действий.

    Позже Итан сказал мне: «С момента снятия бремени я ощущаю в себе внутренний простор, когда сталкиваюсь с несправедливостью. Желание установить справедливость и покончить со страданиями пока очень сильно, но теперь я разделяю его с другими, а не подавляю их своими стремлениями. Вместо того чтобы указывать (“Я вижу несправедливость, а вы нет. Сейчас я вам покажу!”), я сотрудничаю (“Я вижу несправедливость, а вы нет. Я тактично укажу вам на нее, и мы вместе посмотрим, прав ли я”). Теперь я мыслю непредвзято, мне проще договариваться с людьми. Такое ощущение, что с бременем мой огонь горел в маленькой каморке и людям, которых я туда затаскивал, было некомфортно (жарко, душно). А сейчас, без бремени, он распространился вокруг. Людям приятно посидеть у огня, особенно если они сами могут выбирать дистанцию. Именно этого и хочет мое “Я”. После снятия бремени энергетическое поле вокруг меня изменилось. Ко мне стали приходить люди и возможности, недавно я встретил замечательную женщину, с которой мы начали активную программу поддержки гей-сообщества в Мэне. Теперь моя энергия, направленная на борьбу с несправедливостью, очистилась и стабилизировалась, и мне кажется, все это чувствуют»[38].

    Из многих событий сессии я хочу подчеркнуть отдельные аспекты. В начале была парная терапия, я расспрашивал о взаимодействующих частях обоих партнеров и выбрал ту, трансформация которой обещала благоприятные изменения. С нее мы и начали. В терапии пар на следующей сессии мы работали бы с частями Сары.

    Работа с истребителем несправедливости Итана иллюстрирует многое из того, о чем я писал.

    
     Этот Защитник доминирует у многих социальных активистов. Важно спрашивать разрешения Защитника на исцеление (поблагодарив его за работу и не ожидая действий с его стороны). Мы уверяем части, что безопасно пустить нас туда, куда мы хотим.

     
Исцеление Изгнанника включает определенные шаги. В данном случае «Я» Итана установило доверительные отношения с тринадцатилетним мальчиком, увидело, что с ним случилось, и помогло ему снять бремя (ошибочное чувство ответственности и ненависть к поверхностной культуре). Мальчик освободился от груза прошлого, и Защитники убедились, что их работа больше не нужна.

    

    Немного о духе отца Итана. В моей практике клиентов в подобные моменты не раз посещали образы умерших родственников, их присутствие обладает целительным воздействием. Я предварительно спрашиваю клиентов, хотят ли они призвать дух, находясь в «Я», и сможет ли он помочь. Обычно дух появляется так, как описано в протоколе, не обремененный и пребывающий в «Я».

    Что это? Клиент все выдумывает или роль отца играет некая часть? Или это правда дух? Отвечу честно: не знаю. Я эмпирик и смотрю на это непредвзято. Мой отец был ученым, и главное, чему он меня научил, — учитывать факты независимо от того, вписываются ли они в парадигму. В IFC-терапии такое происходит постоянно, родственники приходят часто. Я еще и прагматик, и если это помогает, я только за. А судя по моему опыту, это действительно очень помогает.

    Позже, когда истребитель снимал с себя бремя, Итан увидел образ наполовину женщины, наполовину горы и назвал ее богиней горы. В ответ на просьбу о цели она вручила Защитнику шар света. Что это? Нечто подобное переживают многие. Причины мне неизвестны. Тем наша работа и интересна: никогда не знаешь, что клиент раскопает в своем внутреннем мире. Надо оставаться любознательным и учитывать, помогает происходящее или нет.

    Добавлю, что переживания такого мистического свойства случаются не только с теми, кто верит в подобные вещи. Я работал с атеистами и верующими, чья религия не приемлет подобного, и многие из них реагировали со страхом или агрессией.

    Вспомним шаманов, которые постоянно в контакте с духами предков и сущностями вроде женщины-горы. Некоторые верят в существование параллельной Вселенной, куда можно попасть с помощью практик: игры на барабане, пения, танцев, молитвы, некоторых препаратов, гипервентиляции, депривации сна, собственно сна, голода и прочих ритуалов. Но, может быть, для этого достаточно сосредоточиться на своих частях?

    Шаги к «Я»-управлению

    В идеале истребитель несправедливости Итана больше не ощутит необходимости вести себя грубо и осуждать окружающих. Вместо этого он доверит «Я» Итана говорить и действовать от его имени, а сам останется в роли советчика. Он будет бороться за справедливость и экологию, но для выражения убеждений и достижения целей начнет полагаться на храбрость, ясность, уверенность, сострадание и другие качества Итана.

    Помимо перечисленных восьми признаков «Я», есть еще несколько: терпение, настойчивость, присутствие, перспектива и веселость. Социальные активисты с «Я»-управлением обладают этими качествами. «Я» помогает поддерживать широкий взгляд на вещи (перспективу), в делах надо проявлять терпение и настойчивость, без паники и спешки, вызывающих конфликты. IFC помогает избежать мышления целостного разума, заставляющего лепить на людей ярлыки, и с состраданием заглянуть за стену из Защитников и Изгнанников оппонента. Пребывая в «Я», можно быть очень убедительным, не усугубляя разногласия, поскольку оппонент не почувствует себя обесцененным.

    Уметь оставаться в «Я» во время конфликта само по себе хорошо. Например, когда мы ссоримся с моей женой Жанной, я прошу части разойтись, чтобы я почувствовал связь с ней, а не просто успокоил ее и вел себя вежливо (хотя это никогда не помешает).

    Я убеждаю части, что могу справиться сам. Таким образом, постоянное пребывание в «Я» важно независимо от того, как ведет себя оппонент.

    Для этого нужно, чтобы части убедились, что вы уже не ребенок, а ваше «Я» обладает сильными качествами и при необходимости проявит твердость. Защитники часто смотрят на нас свысока и считают, например, безвольным комком пассивного сострадания с дырявыми границами, который сдастся без боя, или слишком невинным, доверчивым либо напуганным, чтобы постоять за них. Они знают вас только в слиянии с частями и удивляются, когда вы можете от них отделиться и самостоятельно защищать систему, избавив их от этой обязанности.

    В некоторых обстоятельствах, например когда вам угрожают люди или события, это сложно. Тем не менее и в ужасе, и в гневе «Я» всегда внутри, как спокойные воды под бушующими волнами. «Я» неизменно присутствует. Независимо от того, насколько части возбуждены, если они не будут мешать, мы получаем доступ хотя бы к нескольким качествам «Я» и можем отделиться от страха или гнева, не переставая их испытывать.

    Помню, несколько лет назад мы с Жанной ездили в гости к моему брату и его супруге, на Гавайи. Как-то раз, несмотря на сильные волны и предупреждение жены, я решил выйти на мелководье, рассудив, что если вода чуть выше колен, то ничего не случится. Но нечаянно оступился — и вдруг вода меня потянула в океан. В панике я пытался плыть к берегу, но не мог преодолеть течение. Тогда я перевернулся на спину и попытался расслабиться, но вода полилась в рот, и я начал захлебываться.

    Я выбивался из сил и уже было подумал, что мне конец. Части во мне кричали: «Мы погибнем!» Но мне удалось не слиться с ними, я говорил им: «Может быть, и погибнем, но я вас не брошу».

    Они успокоились. Когда я уже был готов сдаться, меня увидела жена брата и показала, чтобы я плыл навстречу большой волне. Казалось бы, нелогично, но я сделал несколько гребков из последних сил, и меня вынесло на берег. Позже я узнал, что несколько дней назад на этом же месте утонул другой пловец, и понял, как мне повезло.

    Я рассказал эту историю, чтобы вы поняли, что даже перед лицом реальной опасности можете успокоить свои части. Конечно, это трудно. Я не один год доказывал частям, что они могут мне доверять, и у них уже был положительный опыт. Но в трагических обстоятельствах ценна любая доля «Я»-управления. Жизнь оно может и не спасти, но трудности надо встречать со спокойствием, храбростью, ясностью и уверенностью, а не испуганно, отстраненно и импульсивно. Чем дольше мы находимся в «Я» при любом кризисе (например, во время пандемии), тем вероятнее это состояние войдет в привычку на всех уровнях: планетарном, национальном и индивидуальном.
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     Глава 8. Мысленный образ и цель
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В целом, чем больше вы пребываете в «Я» и чем лучше освоили «Я»-управление, тем яснее представляете свою жизнь. Когда Защитники снимут с себя обязанности, приоритеты могут измениться. При большом количестве Изгнанников Защитники вынуждены быть эгоистами, гедонистами и разрушать связи. Даже на первый взгляд бескорыстные на самом деле больше озабочены одобрением окружающих (или избеганием Божьей кары). Чтобы вы не испытывали боль, стыд, одиночество и страх, Защитники используют разные инструменты: достижения, расширяющие сознание препараты, еду, развлечения, шопинг, секс, озабоченность внешним видом, медитацию, деньги и многое другое. Защитники неустанно подкачивают ваше эго воздухом, чтобы оно не сдулось и не утонуло в бездне страданий Изгнанников.

    Деятельность Защитников отнимает больше всего внимания, и за счет этого они заглушают и держат взаперти наиболее чувствительные и любящие части.

    Снимая бремя с Изгнанников, вы трансформируете Защитников и начинаете слышать другие свои части, те, которым нравится общение с любимыми, семьей и друзьями, творчество, движение и досуг на природе. В режиме «Я»-управления вы становитесь цельной личностью.

    Возвращение цельности, восстановление связей и «Я»-управление на всех уровнях системы — главные задачи IFC-терапии. Как писал Уэнделл Берри: «Исцеление усложняет систему тем, что выявляет и восстанавливает связи между отдельными частями, но тем самым возвращает первоначальную простоту их союза… Части здоровы, пока гармонично соединены в целое… Только восстановление разорванных связей принесет исцеление. Связь — это здоровье»[39].

    Кроме воссоединения частей, после получения доступа к «Я» вы уже не ведомы частями и следуете зову сердца, примеряя на себя разные жизненные обстоятельства. Есть разные способы сформулировать и реализовать цель, но обычно их предлагают Менеджеры, а не «Я». Судя по моему опыту, лучше дождаться, когда Защитники расслабятся и образ появится сам. Он приходит, а не вы его создаете.

    Согласно разным религиям, у каждого свое призвание, мы должны его выяснить и следовать ему. Джин Хьюстон для описания призвания заимствовала термин у Аристотеля — энтелехия, что означает «врожденная, зашифрованная суть человека, содержащая одновременно варианты развития и возможности»[40]. Христиане приводят в пример «Послание к Ефесянам», 2: 10, где утверждается, что Бог предуготовил нас для конкретных дел.

    Избавляясь от бремени, части сразу вспоминают свою изначальную функцию и берут на себя соответствующую новую роль. Люди, входя в «Я», обычно быстро обретают свое предназначение. Во внешнем мире осознание может занять годы, а во внутреннем происходит мгновенно.

    Гуманистический психолог Абрахам Маслоу изобрел понятие самоактуализации. Он утверждает, что после удовлетворения базовых потребностей в безопасности, принадлежности и привязанности человек ощущает тягу к поиску своего призвания. Композитор должен сочинять музыку, художник — рисовать, поэт — писать, если хочет быть в ладу с собой. Это можно назвать желанием стать тем, кем можешь быть[41]. На мой взгляд, в ранних работах Маслоу делает слишком большой акцент на том, чтобы быть всем, чем можешь, но согласен, что тяга к самореализации появляется, когда успокаиваются Защитники. Позже, изучая самоактуализирующихся людей, Маслоу обнаружил, что даже если они не раскрыли свой потенциал полностью во всех сферах, то занимаются тем, что одновременно приносит удовлетворение им и пользу окружающим, поэтому не считают свое дело трудом. С «Я»-управлением они нашли свое предназначение и обрели смысл жизни.

    Психолог Скотт Барри Кауфман утверждает, что в творческой самоактуализации можно преодолеть привычное деление на ум и голос сердца. Человек отдает всего себя работе, гибко переключаясь между вроде бы противоположными режимами мышления: рациональным и иррациональным, эмоциональным и логическим, продуманным и интуитивным, образным и абстрактным — и не оценивая заранее их целесообразность[42]. Великолепное определение гибкой интеграции в системе с «Я»-управлением. Отдельные части сохраняют суверенитет, но общаются и сотрудничают друг с другом, а «Я» дирижирует этим внутренним оркестром.

    Знаменитый нейропсихиатр Дэн Сигел подчеркивал значимость интеграции в исцелении и называл IFC-терапию подходящим средством для ее достижения. Он писал о том, что здоровье начинается с интеграции — это несложное, но важное условие. Интегрированная система входит в поток гармонии. В хоре у каждого свой голос, отдельный от остальных, но они гармонично связаны. Однако связь не нивелирует различия, как при слиянии, а помогает сохранить уникальные свойства. Интеграция больше похожа на фруктовый салат, чем на смузи[43]. Это тоже базовая цель IFC. Каждая часть обладает неповторимыми качествами и работает в гармонии с остальными.

    В системе, где руководят Защитники, в отсутствие стабильного управления одна коалиция частей доминирует и преграждает доступ к остальным — или воцаряется хаос и конфликтующие части мешают друг другу.

    Жизненные изменения и ответная реакция частей

    Первые успехи в формировании образа под руководством «Я» сопровождаются гомеостатической реакцией частей. Чем масштабнее образ, тем негативнее их ответная реакция. Они будут говорить: «Не обманывай себя», «С чего ты взял, что у тебя получится?» или «Какой смысл, все уже так плохо, что ничего не исправить». И самое частое: «Этим не заработаешь!»

    Я ощутил все это и даже больше на собственной шкуре, когда задумал посвятить свою жизнь разработке IFC. После формулировки образа я начал работу с частями, и они отчаянно сопротивлялись. В этой книге я пошел дальше, поставил себе цель представить IFC широкой аудитории — и снова услышал язвительные голоса. Правда, теперь части мне доверяют, поэтому говорят не так громко и резко и с моей помощью успокаиваются. Они знают, что, если книга не понравится читателям и ее будут критиковать, я все улажу. Такая работа с частями поможет двигаться к своим целям. Берите с собой все части, не изгоняя и не подавляя несогласных.

    Имейте в виду: некоторые мои клиенты бросили успешную карьеру ради скромного дела, стремление к которому сопровождало их всю жизнь. Недавно один корпоративный юрист уволился и пошел учиться на фитнес-тренера. На эту мысль его навел не я, он сам прозрел, когда исцелился, и набрался смелости действовать.

    Сейчас такой поступок требует большего мужества, чем раньше. В наши дни за работу, которая приносит реальную пользу, платят гроши, а бессмысленная деятельность высоко оплачивается. К счастью, у людей с «Я»-управлением потребность в материальных благах ниже. Таким, как мой клиент-юрист, проще сделать решительный шаг.

    Не все клиенты, перешедшие на «Я»-управление, бросают или радикально меняют работу, но так или иначе их жизнь меняется к лучшему. Многие переходят на творческую или волонтерскую работу, что само по себе награда. Как правило, новое занятие основано на новообретенной связи со всем человечеством и планетой, за которой последовало желание приносить пользу. При «Я»-управлении такая деятельность приносит больше удовлетворения за счет ощущения присутствия в теле по сравнению с судорожным поиском, чем заниматься дальше, или зацикливанием на мысли, что надо найти более полезное и приятное занятие, как было раньше. Благодаря «Я»-управлению можно жить настоящим, поскольку части больше не страдают и забыли о прошлом.

    Некоторые части могут заявить вам, что надо повысить планку. Но, как писал Чарльз Эйзенштейн: «Многие не пользуются своими талантами, потому что метят слишком высоко. Недостаточно просто что-то делать, надо написать книгу, которая разойдется миллионными тиражами. Все это быстро превращается в соревнование, кто громче заявит о себе. И обесценивает скромные, но прекрасные старания большинства людей. По иронии судьбы — лишает значимости ровно то, что мы должны делать все вместе, чтобы спасти планету»[44].

    «Я»-управление дает возможность без усилий и внутренних противоречий поступать альтруистично, и помогать окружающим кажется естественным. «Я» осознает себя и других частью человечества. Так же бывает, скажем, когда разгневанная часть чувствует связь с вами и понимает, что Менеджер, которого она недолюбливала за то, что он не давал ей выражать гнев, вместе с ней принадлежит одной системе — вашей.

    Если у вас заболит нога, вы будете ее поглаживать. Когда части понимают, что все вместе принадлежат вам, то знают, что обременение одной влияет на всю систему. Естественно, в этом случае они помогают друг другу, начинают мыслить системно и постепенно начинают доверять «Я» внутреннее и внешнее управление. Следовательно, они поддерживают внешние проявления альтруизма у вас.

    С привычкой к «Я»-управлению появляется тяга к исцелению человечества и планеты. В это время возрастает потребность в «Я» на всех уровнях системы. Представьте, что все лидеры знают о «Я»-управлении и практикуют его. Эта мечта посетила меня много лет назад и вдохновляет до сих пор. Я не думал, что смогу настолько к ней приблизиться, но уже сделано так много, что я надеюсь на ее осуществление.

    
     Упражнение: учебная тревога

     В этом упражнении вы сможете на себе почувствовать, что такое «Я»-управление. Вспомните человека (из прошлого или настоящего), который вызывает у вас сильные эмоции, например он вас злит, расстраивает, или вы когда-то его любили.

     Мысленно поместите человека в комнату и закройте, чтобы он не мог выйти. Посмотрите на него через окно, с безопасного расстояния, попросите сказать или сделать что-то неприятное для вас и проанализируйте, что происходит в вашей голове и организме, когда вмешивается Защитник.

     Обратите внимание на ощущения в мышцах и сердце, на инстинктивные порывы. Проверьте дыхание. Пока мы смотрим, как защищающая часть влияет на разум и тело.

     Посмотрите на человека еще раз. Как он выглядит сейчас, когда вы видите его глазами Защитника? Скажите ему, что не пойдете в комнату, чтобы он немного успокоился. Посмотрите, не вытянет ли он из вас свою энергию, убедившись, что не собираетесь рисковать. Тогда ощущения в теле и голове изменятся.

     В каком состоянии ваши мышцы? А душа? Как вы дышите? Еще обратите внимание, о чем вы думаете. Снова посмотрите на человека в комнате. Как он теперь выглядит?

     Теперь сосредоточьтесь на Защитнике, который вмешивается, когда вы смотрите на человека в комнате. Возможно, вам захочется побольше о нем узнать. Тогда спросите его, почему он так реагирует. Чего боится?

     Скорее всего, он ответит, что защищает уязвимые части. Поблагодарите его за обеспечение безопасности. Посмотрите, как он отреагирует. Спросите, перестанет ли он защищать части, если вы их исцелите, и чем бы он занялся вместо этого.

     В этом упражнении мы не будем входить в комнату. Но я хочу, чтобы вы представили, как это происходит. Что будет, если вы войдете в состоянии «Я»? Что произойдет между вами?

     Если вам трудно это вообразить, вероятно, Защитник еще не уверен в безопасности вашей затеи. Если же вы можете это представить, расскажите Защитнику, как все может произойти. Спросите, согласится ли он, чтобы вы сами, без него, урегулировали отношения с этим человеком и другими. Если Защитник вам пока не доверяет, спросите почему.

     Наконец, поблагодарите часть за все, что она рассказала и позволила сделать. Возвращайтесь в реальность, иногда в этот момент полезно глубоко дышать.

    

    В этом упражнении, если Защитник согласился не мешать, вы наверняка заметили изменения. В разговоре вы, вероятно, узнали что-нибудь о частях, которые он обороняет. Те больны, и, пока вы их не исцелите, Защитник не будет вам доверять. Но все равно интересно, почему он не позволяет вам самостоятельно разруливать такие ситуации.

    Возможно, когда он отошел в сторону, вы иначе взглянули на человека в комнате и у вас в теле появились новые ощущения. Например, человек перестал казаться таким уж страшным, или вы смогли увидеть его боль, из-за которой он причинил вам зло.

    
     Упражнение: медитация грустного человека

     Предлагаю еще одно аналогичное упражнение, но с человеком, которого вы видели в тоске и печали, а может, и в слезах, после травмирующих событий. Подумайте о нем и мысленно поместите его в закрытую комнату. Посмотрите через окно на его страдания.

     Обратите внимание на происходящее в разуме и организме. Что вы думаете о человеке (примите любые мысли, даже негативные)? Какие части реагируют?

     Как это влияет на ваше тело? Что с вашим сердцебиением, дыханием, мышцами и импульсами? Отдельные части иногда мешают смотреть на человека в комнате. Они могут вселять в вас беспомощность, желание уединиться, убежать, закрыться или иначе вас защитить.

     Выберите одну часть и познакомьтесь с ней поближе. Скажите ей, что сейчас не будете ничего делать, а грустный человек не выйдет из комнаты. Пусть она расслабится и отойдет в сторону. Если получится, вы ощутите изменения. Снова посмотрите на человека в комнате и представьте, что вошли и общаетесь с ним.

     Как и раньше, сосредоточьтесь на Защитнике и спросите: что, по его мнению, может случиться? Почему он вас не пускает? Поблагодарите его за работу и возвращайтесь в реальность.

    

    Суть обоих упражнений — тренировка «Я»-управления. Для доступа к «Я» используется так называемый подход снятия ограничений. Вы обращаете внимание на то, какие части мешают доступу к «Я», и завоевываете их доверие, чтобы в дальнейшем решать вопросы самостоятельно.

    На полноценной IFC-сессии я направил бы вас на исцеление частей под опекой Защитников. После этого они сразу начнут вам доверять.

    Защитники часто не доверяют никому выполнение своих задач, потому что считают «Я» слишком мягким, способным лишь на заботу и сострадание. Судя по моему опыту, «Я» обладает всеми качествами для плодотворного общения, в том числе ясностью восприятия, уверенностью и храбростью. Оно сразу видит, когда кто-то вредит вашим частям, и вы не превращаете их в монстров. Вы понимаете, что в своих действиях они ведомы болью, и осознаете причиняемый им вред. Значит, у вас достаточно храбрости и уверенности для эффективного и решительного установления границ.

    Важно, чтобы части вам доверяли, вы могли самостоятельно решать вопросы с людьми и проводить границы. При доверии эффект сохраняется надолго. Это один из принципов боевых искусств — защита с отдельной и сильной позиции. В сложных ситуациях обращайте внимание на происходящее в теле и голове. Отмечайте начало путей, так вы больше узнаете о частях с защитной функцией. По возможности обратитесь к специалисту по IFC-терапии, он проведет вас по всем этапам исцеления. Части постепенно начнут вам доверять и позволят избежать стресса в будущем.

    Имманентность и трансцендентность

    Теперь предлагаю подробнее рассмотреть преимущества «Я»-управления. Как только вы исцелите Изгнанников и снимете обязанности с Защитников, расширится ваш диапазон чувств. Не только благодаря проявлению, а еще потому, что вы заново переживете давно забытые эмоции детства. Вы вспомните восторг и эмпатию Изгнанников, познаете их боль и страхи. Но это хорошо, потому что в «Я»-управлении вы сможете их утешить и их чувства уже не будут вас так переполнять. Вы слегка отстранитесь, но будете больше вкладываться, движимые искренней заботой.

    Однако вы, вероятно, уже достаточно пребывали в волновом состоянии «Я», чтобы понимать, что Вселенная больше вашего внутреннего мира и в целом в ней все нормально. Так вы меньше привязываетесь к происходящему на этом уровне.

    «Я»-управление — одновременно имманентность (признание своей человеческой природы) и трансцендентность (осознание, что мир больше вас).

    Отрицая свою уязвимость, мы утрачиваем связь с собственным сердцем. Не осознавая свою божественную природу, мы теряем доступ к мудрости и перспективе. «Я»-управление означает сознательную готовность находиться в обоих измерениях, ощущать эмоции частей, сохраняя связь с трансцендентным, пробужденным разумом в волновом состоянии. Обладая и тем и другим, принимаешь это в окружающих.

    В некоторых медитативных практиках рекомендуется забыть о проблемах внешнего мира и максимально от него отгородиться. Для переживших травму это привлекательно из-за негативного опыта, им хочется найти убежище. Некоторые методики помогают ощутить трансцендентное «Я», но предполагают, что личный опыт (травмы) не важен, а мысли о нем говорят о привязанности эго к бренному миру, которую нужно преодолеть. В IFC-терапии считается, что такой подход только плодит Изгнанников, а уже имеющихся заталкивает глубже. Думаю, в этом нет необходимости. «Я»-управление не противоречит долгому отшельничеству и даже монашескому образу жизни, не вредит Изгнанникам.

    Активисты часто упрекают последователей духовных практик. Как писал Эйзенштейн: «Если дом загорится, вы так и будете медитировать, визуализировать холодные водопады, тушить огонь силой мысли? В переносном смысле наш дом уже горит. Пустыни расширяются, коралловые рифы вымирают, редкие виды исчезают. А вы сидите посреди всего этого и бормочете “ом”»[45]. Можно возразить, что без внутреннего мира с «Я»-управлением во внешнем мире все будут делать Защитники, поэтому ничего не изменится (а может, станет еще хуже).

    Вот почему мы стремимся к балансу. Важно хорошо осознавать мотивы своей внешней и внутренней активности. Вам тяжело видеть, как мир страдает, вы хотите от него отгородиться? Тогда вам лучше начать с работы с Изгнанниками. Вы стали активистом, чтобы показать всем, какой вы хороший, или вас вынудило бремя прошлого?

    Сейчас как никогда важно, чтобы люди с «Я»-управлением не уединялись, а взаимодействовали с окружающими. Но для развития «Я»-управления нужно проводить часть времени во внутреннем мире. Многие лидеры, в том числе я, выбирают подходящее для себя чередование внешнего и внутреннего. В балансе имманентности и трансцендентности внешний и внутренний мир исцеляется одновременно.

    Дэвид Деллинджер писал: «Сначала менять людей или общество? Полагаю, это ложная дилемма. И то и другое надо менять синхронно. Если меняешь только себя, забыв про общество, все пойдет наперекосяк. Если только общество — тоже ничего хорошего, так уже было в 1960-е. Синхронно — это, конечно, преувеличение, поскольку в каждый момент можно делать только что-то одно, а иногда только так и можно, когда в обществе или культуре выпадает определенный период. Нельзя выпускать из поля зрения ни внешний, ни внутренний мир, ни покой внутри, ни основанный на справедливости внешний порядок»[46].

    Лидерство как служение и резонанс

    Возражения против внутренней работы чаще всего обосновывают тем, что можно стать еще эгоцентричнее. Судя по моему опыту, все наоборот. Чем легче бремя частей, тем меньше мы заинтересованы в материальных ценностях и дифирамбах; они нужны лишь для заполнения внутренней пустоты. Кроме того, мы усиливаем связь с окружающими, собственным телом, своим «Я» и Большим «Я».

    Я никогда особенно ни в чем не нуждался, но в первые годы разработки IFC мои Изгнанники отчаянно требовали поглаживаний, и это отнимало много сил. К счастью, в последние годы они уже исцелились, я занимался продвижением IFC посредством «Я». Сейчас меня часто называют скромным, и это далось мне с трудом. Я много сделал для исцеления Изгнанников и в волновом состоянии пришел к пониманию, что IFC не полностью моя заслуга. Ее концепция формировалась долго, с участием многих людей, и для меня это дар и благословение.

    «Я»-управление можно также назвать бескорыстным, по аналогии с моделью лидерства как служения в бизнесе. Согласно основателю AT & T Роберту Гринлифу, оно «начинается с естественного желания служить, сначала служить. Потом сознательный выбор приводит к управлению. Такой человек заметно отличается от того, кто изначально был лидером, вероятно, стремлением умерить тягу к власти и приобретению материальных благ… Разница в том, что на первое место ставится удовлетворение нужд людей… Растут ли при этом те, кому служат, как личности? Становятся ли, пока им служат, здоровее, мудрее, свободнее, независимее, будут ли потом сами служить? Как это сказывается на обездоленных, делает ли это их жизнь лучше или хотя бы не хуже?»[47]

    В служении первоочередную задачу я вижу в том, чтобы не приносить себя в жертву, к чему часто толкают Менеджеры. Иногда они отправляют в изгнание так много своих частей, что перенапрягаются и выгорают. Настоящее лидерство как служение возможно только с «Я»-управлением. Организация, во главе которой стоит такой лидер, перенимает его внутреннюю гармонию и взаимосвязанность.

    Это приводит нас к важному понятию резонанса. Защитники опасны тем, что, если один элемент системы (особенно лидер) сливается с частью, она резонирует, превращается в Защитника, и культура организации оказывается пронизана защитной энергией. А люди с «Я»-управлением пробуждают «Я» в окружающих. Как один камертон запускает другой, находящийся на расстоянии, присутствие «Я» в системе помогает Защитникам расслабиться и пропустить «Я» в организацию.

    Ранее я ссылался на резонанс в физике, и здесь тоже подойдет эта аналогия. Поскольку «Я» в состоянии частицы принадлежит вибрирующему полю, оно резонирует с «Я» других людей и «Я» наших частей. Физики отмечают, что все во Вселенной непрерывно вибрирует или осциллирует на разных частотах, даже стационарные объекты. Кроме того, они заметили, что, приближаясь друг к другу, объекты начинают вибрировать на одной частоте — синхронизируются.

    Как психолог, я стараюсь помнить об этом. Перед каждым клиентом я выделяю минутку и прошу части разойтись и дать мне показать себя, потому что успех сессии пропорционален степени присутствия моего «Я» на ней. Для меня большая честь быть старшим консультантом по обучению в McKinsey, Egon Zehnder, Mobius и других международных компаниях, где проводят аналогичную подготовку. Главной задачей становится помощь корпорациям и политическим лидерам в доступе к «Я», что проявит «Я» их компании или страны, а его энергия проникнет в культуру.

    Поток

    Раньше мы в основном рассматривали «Я»-управление, когда «Я» в состоянии частицы становится активным лидером внутреннего и внешнего мира. При этом вы осознавали, что делаете, заботитесь о частях или протестуете против несправедливости. Что можно сказать о «Я» в волновом состоянии? Бывают ли моменты, когда не осознаешь себя и «Я»?

    В буддизме такое состояние называется анатман — не-«Я». В нем настолько погружаешься в действие, что движешься без усилий и не ощущаешь границ между собой и окружающим миром. Психолог Михай Чиксентмихайи использовал слово «поток» в 1970-х для описания подобного состояния и изучал его в разных контекстах. Он обнаружил, что людям нравится быть в потоке, они получают удовлетворение от процесса, а не от внешнего вознаграждения за него[48]. В основном Чиксентмихайи изучал музыкантов, художников и представителей других творческих профессий.

    Я иногда вхожу в поток на спортивных занятиях. В такие моменты я не помню себя и ощущаю только тело, тогда я двигаюсь плавно и эффективно. В колледже я был защитником футбольной команды, иногда мне казалось, что время замедлилось и я точно знаю, как действовать, даже не думая об этом. Я легко обходил соперников — они двигались как в замедленной съемке.

    Такое же состояние посещает меня на лекциях IFC. Слова сами вылетают изо рта, как будто я транслирую текст. При этом я совершенно спокоен и уверен, у меня ясный ум, но я этого не замечаю, поскольку занят бытием. Это очень приятное состояние, отчасти ради него я так много преподаю. Я рад, если слушателям понравилась моя лекция (или я), но не в этом моя цель. Мне нужны поток и ощущение, что я занят своим делом.

    Думаю, состояние потока вызывает согласованность частей с задачей или удовольствием от деятельности, и «Я» человека сливается с «Я» окружающих. В каком-то смысле растворяешься и попадаешь в недуальное волновое состояние, хотя и остаешься в реальном мире.

    В потоке невозможно находиться целыми днями, поскольку большую часть времени мы слиты с частями, заботящимися о безопасности, выполнении работы и радости. После снятия бремени части начинают доверять друг другу и вам, растет интеграция, проясняется предназначение, вы все больше времени проводите в потоке.

    Многие также переживали незабываемые моменты чистого «Я» в волновом состоянии. Шаг, персонаж книги Элис Уокер «Цвет пурпурный», описывает это так. Однажды, когда она тихонько сидела, как сиротка, ее охватило чувство, будто она часть всего, а не отдельное существо. Она знала, что если разрежет кору дерева, то из ее руки польется кровь. Она хохотала, рыдала и бегала по всему дому. Она просто знала — и все. Такой момент пропустить невозможно[49].

    Для многих такие озарения стали поворотными в жизни. Психолог Стив Тейлор изучал, как люди из разных культур и эпох описывали подобный опыт. По опросам, его переживали не только древние люди и знаменитые мистики. Такое впечатление, что почти треть людей хотя бы однажды пережили некое озарение, а немногих оно посещает регулярно. Основные признаки схожи.

    
• Ощущение единства всего. «Понимаешь, например, что дерево и река или мы с вами как две волны. На первый взгляд отдельные, а на самом деле часть одного океана».

    • Осознание, что мы не просто соединены со всем существующим в мире, но и подключены к «гораздо более стабильному, глубокому и широкому “Я”, которое не исчезнет, если его отрицать, но и не привлекает к себе внимание и свободно от тревог, обуревающих эго».

    • Сострадание и любовь к окружающим, а также «всему человечеству и миру».

    • Необычное ощущение ясности и мудрости со спокойной уверенностью в том, что все нормально. «Появляется ощущение, что все хорошо, мир не холодный и безразличный, как утверждает наука… а милосердный. Неважно, какие у вас проблемы и как много вокруг насилия и несправедливости… все хорошо, мир прекрасен».

    • Вибрирующая энергия проходит сквозь тело и приносит сильное удовольствие. «Это удовольствие без причины… оно просто есть и кажется естественным состоянием».

    • Исчезает страх смерти, приходит понимание, что она лишь перевоплощение[50].

    
Нечто подобное я переживал во время медитации, а также под руководством специалиста по «Я»-управлению. Мэри Козимано в Университете Джонса Хопкинса, которая за двадцать лет провела почти четыреста сессий, пишет: «Полагаю, смысл истинного “Я” в любви»[51].

    Какой вывод следует из того, что разные люди переживают одно и то же? Многие думают, что разговаривали с Богом, и считают опыт мистическим или духовным. Ученые же, например врач Алекс Ликерман, полагают, что это вид мозговой активности.

    Описания опыта так схожи по простой причине: просветление не морок и не происки мистических или сверхъестественных сущностей, а нейробиология мозга… Все, что несет опыт пробуждения — от медитации до припадков и расширяющих сознание веществ, — дает идентичные измеримые изменения в мозге[52].

    Менее материалистическое (и более оптимистичное) объяснение неврологических закономерностей заключается в том, что активные участки мозга способствуют доступу к «Я». С моей точки зрения, «Я» не просто состояние мозга, а духовная сущность внутри и вокруг нас, как поле, способная заглушить мыслящую часть. Надеюсь когда-нибудь провести исследование по достижению «Я» посредством IFC и посмотреть, какие участки мозга деактивируются.

    Я бы назвал описанный опыт термином Кена Уилбера «пиковое переживание» в том смысле, что мы видим проблеск[53], который всегда с нами[54]. Просто обычно его не видно за частями и их бременем. Если считать «Я» Богом, то мы несомненно вступаем с ним в контакт.

    Общие переживания, описанные Тейлором, удивительно похожи на восемь признаков «Я»: связанность и ясность (мы часть одного океана), спокойствие и уверенность (все хорошо), сострадание и храбрость (отсутствие страха смерти). Вероятно, остальное тоже было: любознательность как трепет перед переживанием и креативность в форме откровений, которые тоже часто упоминали.

    Ральф Де Ла Роса предполагает, что с этим согласуется его версия буддизма: «Может показаться, что мы должны сами создавать открытость, свежесть, радость, веселье и покой, посещающие нас в такие моменты. Но с точки зрения буддизма все это заложено в нас изначально. Мучительно думать, что оно ждет нас внутри, пока мы ищем снаружи. К нему не нужно идти; оно откроется, как только мы закончим суету. Когда мы перестанем стремиться кем-то быть, это единственное, что останется»[55].
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    Часть III. «Я» в теле, «Я» в мире
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     Глава 9. Жизненные уроки и м-учитель
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Мы пришли в этот мир, чтобы выучить важные жизненные уроки, и план этой работы заложен в нас от рождения. Каждый несет наследственное бремя семьи, культуры и много других, приобретенных по пути. Наш учебный план начинается со снятия бремени, далее следует важнейший урок — выяснение, кто мы на самом деле.

    Для начала мы пойдем от обратного. Нам нужно найти крайние убеждения и эмоции частей, которые подсознательно управляют нашей жизнью, и убедиться, что они нам не принадлежат. Заодно мы познаем свое «Я» и научимся «Я»-управлению. Легко не будет.

    Я не сразу осознал, что не никчемный и не жалкий. Так думали мои Изгнанники из-за методов воспитания моего отца. Много лет у меня все шло нормально, но подспудно не покидало ощущение, что я всех обманываю. Чтобы от него избавиться, я рвался к достижениям. В окружении людей я всегда был начеку, боясь, что они разоблачат настоящего меня. Это не закончилось даже с обретением «Я» посредством медитации.

    Когда я уже занимался IFC, Изгнанники все еще нашептывали, что я жалкий неудачник, особенно когда не получал желаемого одобрения.

    Как и все, кто охвачен жаждой достижений, я не работал с Изгнанниками, пока обстоятельства к этому не вынудили. Друзья из круга IFC-терапевтов подсказали, что Защитники мешают мне стать хорошим лидером. Признать это было трудно, но мне удалось. Я познакомился с мальчиком внутри себя, на которого отец накричал и сказал, что он «ни на что не годен», и снял с него бремя. Тогда я уже знал, что не такой уж бездарь, но мальчик оставался в неведении. Когда я вытащил его из прошлого и освободил от бремени, он тоже в этом убедился и очень обрадовался. И когда часть, толкавшая меня к достижениям, успокоилась, я смог наслаждаться жизнью и осознанием того, что не просто состоялся, но люблю и любим. Это знание дало мне мужество по сей день продвигать IFC, несмотря на скептичный прием.

    Мораль истории в том, что мы божественные сущности, как и наши части, и наша планета. Многие так и не знают об этом до самой смерти. Меня вдохновляет надежда, что IFC поможет изменить ситуацию.

    Познав себя (пребывая в «Я»), мы сразу ощущаем связь с окружающими, а благодаря восьми признакам «Я» можем эффективно с ними общаться: спокойно, с ясной головой, творчески и сочувственно. Здесь главное — не столько освоить конкретные навыки, сколько убедить Менеджеров, заставляющих вас думать о себе плохо и бояться неудач, доверять вашему «Я». Тогда будет проще исправить испорченные отношения, потому что начнется работа с частями, принижающими и стыдящими вас. Можно их убедить, что одна ошибка не делает вас плохим и повторения детского опыта не будет. А еще вы сможете спокойно находиться рядом с человеком с травмированными частями и не пытаться их починить, потому что понимаете его.

    Отношения с частями повторяются в отношениях с людьми, напоминающими их. Если вы не боитесь своего гнева, сохраните режим «Я»-управления, когда кто-то злится на вас. Его суждение о вас не активирует вашего внутреннего критика, ведь он уже отошел от дел или занимается другим, а вы знаете, кто вы на самом деле. Многие проблемы в отношениях обусловлены страхом хаоса, который кто-нибудь может внести в ваш внутренний мир своим поведением. При «Я»-управлении хаос невозможен.

    Нельзя постоянно находиться в режиме «Я»-управления. Однако, оказавшись вне его, вы это заметите. И если ваша часть возьмет над вами верх и вы кого-нибудь обидите, то сможете остановиться, успокоиться, послушать свою часть, говорить с позиции «Я», вместо части, а не от ее имени, и восстановить отношения.

    Усваивать жизненные уроки и «Я»-управление нам помогает много замечательных учителей. Я говорю не о гуру, священниках, профессорах и родителях, хотя они тоже помогают, а о сложных событиях и встречах — м-учителях. Мучая вас, они дают вам средства исцеления. Эмоции, которые они пробуждают, могут стать началом пути. Если вы не сливаетесь с этими эмоциями и убеждениями, а исследуете их отдельно от себя, они приведут вас к ключевым Изгнанникам, таким как мой мальчик.

    М-учителя нужны, чтобы узнать об этих частях и их Защитниках. Менеджеры упрятали их так далеко, что просто так не найти. При малейших подозрениях Менеджеры умеют нас отвлечь, чтобы вы к ним и носа не сунули.

    Мне повезло иметь много м-учителей, хотя тогда я этого не мог оценить. Это, например, мои родители. Но много их встречалось и среди клиентов, особенно чувствительных к любым изменениям в моем состоянии.

    У них были великолепные детекторы частей. Если я хоть немного отвлекался, проявлял нетерпение или начинал указывать, они делали мне внушение. Конечно, это было слишком, но я быстро понял тщетность сопротивления и заинтересовался такими случаями. Даже если клиенты неверно оценивали мои мотивы и мысли, они четко реагировали на Защитника во мне. Я объяснялся, и недопонимание исчерпывалось, поскольку ранее никто не отзывался положительно об их интуитивных доводах. Между сессиями я вел работу с психологом по исцелению своих частей.

    Позитивными изменениями в себе, которые замечали многие, я больше всего обязан своей жене Жанне. Она болезненно задевала мои нечуткие, нарциссические и изнуряющие себя работой части и тем самым помогла их исцелить. Мы стали друг для друга замечательным м-учителями! И отмечу с гордостью, что до сих продолжаем ими быть, чаще всего после ссор.

    Не каждый человек и событие в жизни становятся важными м-учителями. Иногда банан — просто банан, а подлец — просто подлец. И конечно, я не рекомендую вступать в токсичные отношения ради исцеления. Лучше позаботьтесь о себе и выбирайтесь из них.

    Я много говорю здесь о жизненных уроках, но не согласен с идеей религии нового века, что все происходящее должно чему-то учить. И я не разделяю ошибочное западническое толкование кармы. Плохие события случаются не потому, что мы должны сделать важный вывод либо плохо вели себя в этой или прошлой жизни. Но когда части активируются, стоит обратить на них внимание и помочь им. Это может быть урок для них, чтобы они научились доверять вам в любых обстоятельствах, как произошло со мной, когда я тонул.

    Если серьезно к этому относиться, жизнь превратится в череду интересных возможностей узнать, кто вы на самом деле.

    Конечно, к ним не всегда легко свернуть. Защитники постараются убедить, что м-учитель опасен, и иногда так и есть. Но даже в этом случае доверяйте управление «Я», чтобы выйти из ситуации наилучшим образом.

    
     Упражнение: продвинутая карта частей

     Вы уже выполняли это упражнение раньше, но сейчас я его усложню. Мы будем использовать м-учителей для поиска и работы с «зубчиками чеснока», которые активировал триггер.

     Вот личный пример: утром я работал над презентацией и вдруг вспомнил, что пропустил конференц-звонок с пятью моими братьями и юристом. Я единственный забыл об этом. Я старший из всех, но вопреки стереотипам самый безответственный. В детстве отец часто выговаривал мне за это. Один мой внутренний критик пеняет мне его голосом за любые проступки, и сегодня он был тут как тут. Сейчас он уже не так свирепствует, как раньше, но серьезных проколов не спускает. И конечно, сразу проснулся Изгнанник, который дает о себе знать волной стыда.

     Я очень расстроился. После колоссальной психологической работы над собой я не ждал такой бурной внутренней реакции. Но я решил использовать этот случай для своего развития, сразу позвонил специалисту, с которым мы друг друга консультируем, и занялся исцелением.

     Я привел пример, как в подобной ситуации найти возможность изучить свои части.

     Но прежде, чем мы начнем упражнение, отмечу, что вы можете набрести на Изгнанников, защищаемых другими частями. Близко к ним вы не подойдете, но на некоторых встреча с Изгнанником производит очень сильное впечатление. Вы в любой момент можете прервать практику и напомнить частям, что вы с ними. Если они успокоятся, продолжайте, иначе пропустите упражнение.

     Вспомните, как что-то вывело вас из равновесия. Обратите внимание, какие части активируются, и выберите Защитника. Сосредоточьтесь на нем, найдите его внутри или вне тела и определите свои чувства к нему. Сильные эмоции, например страх, говорят о том, что вы слиты с другой частью; найдите ее.

     Как в упражнении с дилеммой, понаблюдайте за Защитником и его оппонентом. Другие Защитники могут присоединиться к одной из сторон или занять свою позицию рядом с ними.

     Пока мы не вступаем в контакт с частями, а просто наблюдаем, что происходит после появления триггера, и знакомимся с Защитниками. Если не получилось ничего о них узнать, не страшно: понаблюдать тоже полезно. Если вам интересно, о чем они спорят, спросите каждого, что он защищает. Что, по его мнению, произойдет, оставь он свой пост?

     Из ответов Защитников вы узнаете об Изгнанниках. Не обращаясь к ним напрямую, старайтесь извлечь максимум информации. Какие они? Где у них слабые места?

     Узнав про обязанности Защитников, оцените их заслуги в нелегком труде. Они, как родители, опекают нежное дитя и спорят о том, как это лучше сделать, потому что оно ни в коем случае не должно пострадать. Защитники слишком молоды, чтобы быть родителями, но изо всех сил тянут непосильную ношу.

     Скажите, что понимаете их и продолжите с ними работать. Сообщите Изгнанникам, что знаете об их существовании и не можете навестить их сегодня, но обязательно поможете им потом. Запомните: происходящее во внутреннем мире оказывает огромное влияние на события во внешнем.

     Возвращайтесь в реальность. Вы ушли из внутреннего мира, но не забыли о нем.

    

    Подозреваю, что некоторым упражнение далось трудно, особенно часть с Изгнанниками. Тяжело осознавать, что они есть, но именно их ужас и стыд вы ощущаете и несете их убеждения. Это беспокоит Защитников, которые стараются удержать Изгнанников взаперти. Вас могут захлестывать эмоции, и мне это знакомо. Даже слегка коснувшись Изгнанника, можно получить мощный отпор от Защитников, испугавшихся внутренних критиков. Помня о том, что ими движет страх, вы сможете успокоить их и напомнить, кто вы. Это поможет вам сохранить спокойствие.

    Вы храбры, уверенны, ясно мыслите, ощущаете взаимосвязь с миром и спокойны. Если части говорят вам обратное, они не знают, кто вы.

    Не сливайтесь с ними, а успокойте их, отделитесь от них и убедите, что справитесь сами, поскольку давно выросли и пришла ваша очередь заботиться о них.

    
     Упражнение: работа с триггерами

     Если предыдущее упражнение прошло тяжело, попробуйте прийти в себя.

     Ощутите, что происходит в вашей голове и теле после нескольких минут пребывания во внутреннем мире. Обратите внимание на активные части, не сливаясь. Попросите их держать дистанцию, чтобы вы могли быть с ними, а не ими, и спросите, что случилось. Что они хотели бы рассказать? Оставаясь отдельно от них, скажите им что-нибудь успокаивающее. Напомните, что вы уже не ребенок и можете им помочь. Вы понимаете, что им трудно и страшно, но готовы подставить плечо.

     Посочувствуйте частям и напомните, что уже давно заботитесь о них и о себе. Вы знаете, как лучше, и поступаете соответственно. Выбрав удобный момент, возвращайтесь в реальность.

    

    Надеюсь, вы что-нибудь узнали о Защитниках и Изгнанниках. В работе с парами я прошу каждого выполнить это упражнение. И мы с женой делаем так же.

    Мы расходимся, сосредоточиваемся на внутреннем мире, находим нужные части, расспрашиваем их и слушаем. Затем мы уже говорим вместо своих частей и более открыто. Разговор проходит совсем иначе. Не всегда успешно, но значительно лучше, чем когда за нас говорят Защитники.

    Когда Защитники воюют, происходит слишком много взаимодействий. Такое бывает в корпорациях, семьях и политике. США и другие страны разрывают противоречия, потому что за оппонентов говорят их части. Когда одна впадает в крайность, Защитник другой стороны отвечает тем же, а то и сильнее, и конфликт нарастает. Чаще всего так бывает, когда ни одна из сторон не доверяет лидеру и обе носят в себе много Изгнанников. Это проявляется на всех уровнях социальных систем.

    Я провожу тренинги для медиаторов, специалистов по разрешению конфликтов, социальных активистов. По их отзывам, им это очень помогает. Фраза «Одна моя часть сильно возбудилась от ваших слов, а другая почувствовала себя уязвленной» звучит лучше, чем «Мне не понравились ваши слова», и приводит к предсказуемому результату. «Я»-управление заключается не столько в присутствии во внутреннем мире, сколько в нашем поведении в реальной жизни и взаимодействии с окружающими людьми и их частями.
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     Глава 10. Законы внутренней физики
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В начале фильма про известного математика Джона Нэша «Игры разума» (2001) мир показан глазами его параноидальной части. Это прекрасный пример восприятия, затуманенного слиянием с Защитником.

    Потом Джон отделяется от этой части (Парчера, которого играет Эд Харрис), и вместе с ним зритель понимает, что его разум был под воздействием части. Игнорируя Парчера и держа его на расстоянии, Джону удается нормально функционировать всю оставшуюся жизнь. Это иллюстрирует действенность практик осознанности.

    В IFC-терапии все было бы немного иначе. Мы спросили бы у Парчера, что он защищает. В финальной сцене Джон оборачивается и смотрит на Парчера, стоящего на другой стороне поля с группой детей. Они в отчаянии смотрят, как Джон уходит, навсегда оставляя Защитника и Изгнанников.

    Ваши части ждут вас внутри. Они заслуживают любви и внимания. Сейчас вы уже знаете, что, прежде чем приближаться к ним, надо попросить их не переполнять нас своими эмоциями, заверив, что так мы сможем выслушать их и помочь.

    Если часть дала обещание, она его сдержит. Это один из законов внутренней физики. Он позволяет приблизиться к Изгнанникам и не стать ими. Можно отчасти проникнуться их чувствами и даже отчасти слиться, но, если заключено соглашение, они не заполнят вас, как бывало раньше. За всю практику IFC у меня не было случая, чтобы части нарушили соглашение.

    Оказывается, части умеют контролировать слияние. В это трудно поверить, потому что, лишь приоткрыв дверь к Изгнанникам, люди переполняются их чувствами и теряют контроль. То же касается и Защитников. Как вы поняли из упражнений, они могут настолько слиться с нами, что мы начнем видеть и думать то же, что они.

    Закон внутренней физики очень важен в работе с чувствительными клиентами, травмированными или с тяжелыми диагнозами, которые боятся переполниться чувствами частей, особенно Изгнанников. Благодаря этому закону можно войти во внутреннюю систему, минуя обычные приемы работы с травмами. Достаточно попросить части не мешать. Если они согласны, то не станут препятствовать. Они стремятся к слиянию, когда уверены (и обычно у них есть на то основания), что если не возьмут все в свои руки, то надолго окажутся взаперти. Так же поступают реальные Изгнанники.

    Паническая атака и похожие реакции в моем кабинете вероятны, только если заранее не договориться с Изгнанниками. В таких случаях я не прошу клиента глубоко дышать или смотреть мне в глаза, а говорю: «Судя по всему, это самая напуганная часть, мне нужно поговорить с ней напрямую». Во время разговора я сообщаю: ей очень рады, и хорошо, что она смогла все выплеснуть. И объясняю, что мы поможем ей, если она отделится от клиента. Обычно части верят мне, клиент снова ощущает себя обеими ногами на земле, входит в «Я» и сострадает части. Он может быть с ней, а не в ней.

    Если бы Джон Нэш пришел ко мне на консультацию и пожаловался на преследования, я бы ответил, что хочу поговорить с частью, которая нашептывает ему все эти ужасы. Он бы наверняка возражал, что это не часть, а он сам, но я продолжал бы настаивать. Если бы он разрешил мне поговорить напрямую с Парчером, я спросил бы, из страха чего тот берет управление в свои руки, и пообещал бы исцелить то, что он защищает, если он отделится от Нэша. На завоевание доверия Парчера, вероятно, ушло бы несколько сессий, но в результате Нэш воспринимал бы его отдельно от себя, поблагодарил бы за труд — и мы продвигались бы к исцелению Изгнанника.

    Этот закон внутренней физики помогает всегда. Я так подробно рассказываю о нем, чтобы вы поняли: если во время выполнения упражнения Изгнанник или Защитник пытаются с вами слиться, их можно от этого отговорить.

    Упомяну еще один закон внутренней физики. Он проявляется в ряде сессий, описанных в книге. Внутри нет ничего сильнее вас, когда вы в «Я» и не испытываете страха. В моей практике не было случая, чтобы этот закон не сработал, а ведь я сотрудничаю с клиентами, части которых настроены агрессивно и готовы калечить и убивать себя и окружающих. Части, которых клиент боялся всю жизнь и воспринимал как монстров или демонов, оказались не способными ему навредить. Их попытки контролировать и запугивать кажутся жалкими, поскольку клиент знает их истинные намерения и понимает, что они хотели бы отказаться от своей роли, но не могут сделать это сами.

    Но не стоит забывать, что, пока человек боится частей с опасным бременем, те могут заставить его навредить себе или кому-то еще. Так что главное — оставаться в «Я» и не поддаваться страху. Еще важно помнить, что части — не то, чем они кажутся. При правильном подходе они расскажут, как оказались в неприятной роли, и покажут, что защищают, после чего вы сможете помочь им трансформироваться.

    Я вижу во втором законе религиозную подоплеку. Если «Я» — божественное семя внутри нас, логично, что отделенное «Я» не боится никакого зла, а решительно, но с любовью исцеляет его и преображает.

    Проверка

    Упражнений осталось немного, и я хотел бы дать несколько советов.

    Вы наверняка заметили неразбериху во внутреннем мире, отважно попробовали разные нетипичные способы самопознания и знакомства с частями и поначалу, должно быть, растерялись. Особенно если занимались этим самостоятельно и без одобрения и поддержки близких.

    Хвалю вас за храбрость и напоминаю, как важно всегда заботиться о себе и своих частях, проявлять терпение, когда они вам не верят и переживают. Почаще встречайтесь с ними, разговаривайте, напоминайте, кто вы есть и кем не являетесь, что заботитесь о них и хотите им помочь.

    Ищите во внешнем мире подсказки о том, что сделать для внутреннего. Например, держаться подальше от одних людей и побольше общаться с другими. Или чаще бывать на природе, заниматься йогой, медитировать, принимать ванну с английской солью, смотреть фильмы и передачи, которые любят ваши части (даже если вам они не нравятся). Если спросить части, они скажут, чего хотели бы. Нейропсихолог и IFC-терапевт Фрэнк Андерсон спрашивает у частей клиентов о действии лекарств, и те при необходимости предлагают изменить дозировку или препарат.

    Я много написал про заботу о себе, поскольку следующее упражнение может оказаться сложным.

    
     Упражнение: продвинутая работа с Защитником

     Я все время повторяю, что надо любить все части, но некоторые вселяют неодолимый страх или стыд.

     Как и в предыдущих упражнениях, усаживайтесь поудобнее. Можно глубоко дышать, как перед медитацией. Поприветствуйте части, с которыми уже работали. Проверьте, как у них дела, и напомните, что вы с ними и позаботитесь о них.

     У тех, кто вырос в США и других странах с долгой историей расизма, есть унаследованное бремя (за редким исключением). Независимо от вашей расы и сознательной точки зрения оно притаилось глубоко внутри. Как рассказывал Десмонд Туту, однажды он садился в самолет и с гордостью отметил, что оба пилота темнокожие. Но когда в полете начались технические проблемы, ему стало страшно из-за того, что в команде не было белого пилота!

     Вот насколько может укорениться расизм. Стыдясь этой части и ссылая ее в изгнание, вы множите слепые пятна и поддерживаете скрытый расизм в системе.

     Предлагаю посмотреть на свою расистскую часть, нашептывающую вам гадости с убежденностью в превосходстве белого человека. Я проводил это упражнение со многими клиентами, и даже самые толерантные находили у себя эту часть, хорошенько покопавшись.

     Близко подходить к ней не надо, просто подумайте, что чувствуете к ней.

     Если вклинится другая часть, которая стыдится и боится первую, скажите ей, что хотите помочь ей, потому что в изгнании она вредит не меньше. Пока достаточно признать наличие у себя расистской части и подумать о том, как ей помочь. Вот несколько аксиом IFC.

     Внутренний расист только часть вас. В остальном вы не такой.

     Расизм можно победить, избавив от бремени и трансформировав, как прочих Защитников. Вам нечего стыдиться, это унаследованное бремя, пустившее корни в культуру.

     У меня и многих других унаследованное бремя проникло в несколько частей. Не удивляйтесь, если расизм полностью не исчезнет после исцеления одной из них.

     В конце концов вы убедитесь, что расистская часть защищает Изгнанника. Его надо исцелить, тогда бремя будет снято. Возможно, часть несет унаследованное культурное бремя и будет счастлива его сложить, когда вы сообщите ей, что это возможно.

     Почувствовав, что закончили, поблагодарите части за все сделанное и возвращайтесь в реальность. После упражнения отдохните.

    

    Мои родители активно участвовали в борьбе за гражданские права, и я всегда считал себя человеком прогрессивным. Решив поработать с проблемами расизма, я с ужасом обнаружил в себе расистскую часть. Я так до сих пор и не понял почему, но снять с нее бремя оказалось сложнее, чем с других частей. Она до сих пор изредка напоминает о себе, мне приходится аккуратно обуздывать ее порывы и опровергать убеждения. Она очень юная и напуганная. Думаю, у многих похожая ситуация, и я не хочу осуждать ничьи убеждения, чтобы вы могли честно посмотреть на происходящее внутри вас.

    Пока расистские части не свободны от бремени, лучше за ними наблюдать. Когда найдете одну, сочувственно скажите ей, что знаете о ее убеждениях и они неверны. Если выступать против внутреннего расизма, начнутся проблемы. Как я уже не раз говорил, давление на часть только придает ей сил. Отправив ее в изгнание и притворившись, что ее не существует, вы ненадолго почувствуете себя хорошим, но потом будет сложнее снять бремя и минимизировать вред.

    Работайте с расистскими частями в той же последовательности, что и с теми, которых стыдитесь или боитесь: теми, что навевают неприличные сексуальные фантазии, нашептывают о величии Дональда Трампа, радуются неудачам друзей или убеждены в превосходстве мужчин над женщинами. У всех есть части, о которых не хочется знать. Обычно это заблудшие внутренние дети. Как и в жизни, они заслуживают любящего наставника, а не презрения и отвержения.

    Сессия четвертая: Энди

    Как вы, наверное, уже догадались, я очень рад, что IFC помогает избавиться от внутреннего расизма, отрицания, безразличия и всего остального, что мешает оценить масштаб вреда и взяться за восстановление системы. Я экспериментировал с групповыми и индивидуальными консультациями и эту сессию считаю одной из самых показательных.

    В недавнем подкасте Энди, интервьюер и активист антирасистского движения, дал мне возможность поработать с его частями.

    
Д: Энди, мне очень хотелось бы поработать с вашими расистскими частями. Я надеюсь, вы согласитесь.

    Э: Буду рад. Я не очень уверенно себя чувствую и волнуюсь, но готов к работе.

    Д: Хорошо. Сосредоточьтесь на части с расистскими убеждениями, которая иногда позволяет себе соответствующие высказывания. Найдите ее внутри или снаружи тела.

    Э: Мне кажется, это две части: одна во рту и на губах, а другая не пойму где.

    Д: Займемся первой. Что вы чувствуете к ней?

    Э: Ей пять или шесть лет. Я ей немного сочувствую.

    Д: Скажите ей об этом и посмотрите на реакцию. Не хочет ли она вам что-то рассказать?

    Э: Я в ресторане с кем-то, кого люблю и кому доверяю, и впервые вижу темнокожего. Я вырос на окраине, мы жили уединенно. Я спросил, почему у этого человека грязная кожа. Это просто детское любопытство, но человеку, с которым я вместе, очень стыдно, он отвернулся от меня и извиняется перед темнокожим. А потом говорит мне, что такое говорить нельзя никогда. Часть говорит мне: она до сих пор боится, что обидела своим любопытством близкого и темнокожего.

    Д: Спросите ее, до сих пор ли она в том ресторане.

    Э: Нет, но волнуется за них.

    Д: Ясно, тогда возвращайтесь с ней туда и покажите их. Спросите, что сделать для нее или с ней.

    Э: Она хочет, чтобы эти два человека поговорили. Я это сделал. Часть довольна! Теперь, кажется, все в порядке.

    Д: Хорошо. Заберем ее оттуда в какое-нибудь приятное место и посмотрим, захочет ли она освободиться от убеждений и чувств прошлого.

    Э: Да, очень.

    Д: Где она носит бремя?

    Э: В горле. (Часть Энди отдает бремя свету. Она счастлива, ей легко от того, что взрослые тоже ощущают боль, но она помогает им воссоединиться.)

    Д: Вы упоминали еще одну часть. Попробуйте найти ее сейчас.

    Э: Это трудно описать, я только вижу змею или канат вокруг тела.

    Д: Что вы к нему чувствуете?

    Э: Я боюсь его.

    Д: В нашей практике есть правило, согласно которому вам ничто не повредит, пока вы не боитесь. Пусть напуганные части подождут в отдельной комнате, пока мы общаемся со змеей.

    Э: Они ушли. Теперь мне интересно. Она боится мне что-то показывать.

    Д: Спросите, что произойдет, если вы это увидите.

    Э: Я обижу любимых и близких, они тоже сделают мне больно. Не хочет показывать, поэтому скрутилась и затаилась. Иногда она судит о людях по внешности — цвету кожи, чертам лица — и знает, что это плохо.

    Д: Скажите, что мы избавим ее от всего, что заставляет так думать, и не придется никому говорить ничего обидного.

    Э: Эта часть появилась, когда мне было тринадцать. Меня тогда дразнили одноклассники — за лишний вес, необычные интересы и дружбу с такими же, как я. Тогда появилась защитная реакция — думать, чем я лучше их. Из-за долгого плохого отношения я замкнулся.

    Д: Скажите, что понимаете это, вполне предсказуемо осуждать остальных, чтобы почувствовать себя лучше. (Часть показала Энди сцену в столовой, где его с группой друзей задирает одна из популярных девочек. Это было унизительно, он злился. Взрослый Энди вошел в столовую и объяснил мальчику, что поведение девочки не имеет к нему отношения, поговорил с ней. Мальчик был в восторге, поскольку считал, что популярным нельзя противостоять. Теперь он готов уйти — и Энди перенес его в настоящее.)

    Д: Готов ли он избавиться от бремени?

    Э: Да, он сгорбился от тяжести, не может даже смотреть прямо.

    Д: Куда он хочет отдать бремя?

    Э: Огню. (Мальчик сбрасывает бремя в огонь и выпрямляется, став выше на треть метра. Теперь он понимает, что если сам кого-то обидит, как та девочка, то сможет извиниться. «Ему это не приходило в голову, пока я не поговорил с девочкой». Мальчик почувствовал себя увереннее и сказал: «Вижу, что девочка была несчастна и хотела почувствовать себя лучше, унижая его».)

    Д: Энди, скажите обеим частям, что будете навещать их каждый день.

    
За короткое время Энди познакомился с двумя расистскими частями. Первая боялась проявлять любознательность и открытость к людям другой расы, этот страх Энди с трудом преодолевал в своей деятельности. Вторая проявляла расизм, чтобы почувствовать себя лучше за счет окружающих. Обычно у частей много причин держаться за расизм или игнорировать его. Но все части, в том числе мои, почти всегда молодые и застрявшие в прошлом и с облегчением избавляются от бремени.

    Здесь действует одно из ключевых правил IFC: борьба с внутренними убеждениями и эмоциями дает обратный результат.

    Надо слушать и исцелять части, направлять твердо и с любовью, пока они не избавятся от бремени.

    В ходе исследования своих темных сторон можно набрести на нечто, непохожее на часть. Иногда это неприятные голоса или образы, но по сравнению с частями они плоские. Мы называем их случайными свидетелями, это впитанные фрагменты ненависти или зла, не прикрепившиеся к части, а свободно дрейфующие. В психодинамической системе их называют интроекцией. Но опять же, согласно закону внутренней физики, когда вы находитесь в «Я» и не боитесь, у них нет над вами власти.
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     Глава 11. Проявление
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Когда части начинают доверять вашему «Я», они дают вам свободу действий в вашем теле. Тогда вы ярче переживаете чувства и эмоции, а в итоге стремитесь поддерживать физическое и психологическое здоровье. Чуткость к реакциям тела помогает понять, какие пища и активность для него полезны, какие вредны, и ваше поведение меняется в соответствии с этим. Кроме того, вашим Изгнанникам уже нет нужды использовать тело для привлечения внимания к себе и наказывать за его отсутствие, поскольку они могут обратиться к вам напрямую. Многие мои клиенты решили хронические проблемы со здоровьем, прислушиваясь к сигналам тела вместо того, чтобы казнить его за плохие известия.

    В ряде духовных практик значимость физического тела преуменьшается, иногда оно даже считается препятствием к просветлению. Его потребности и импульсы якобы привязывают к материальному миру, возвышение над которым называют конечной целью. Кое-где плоть вместе с ее низменными потребностями и вовсе демонизируют. Но есть мнение, что тело — священный храм, требующий почтительного отношения, потому что в нем обитает дух. Так мы относимся к телу в IFC-терапии.

    Основная задача терапии — развитие способностей к «Я»-управлению во внутреннем и внешнем мире. Чем больше «Я» в обеих сторонах жизни, тем более гармонично они связаны и сбалансированы. Для полноценного функционирования во внутреннем и внешнем мире «Я» нуждается в контакте с телом, в проявлении.

    Если части разрешили вам выполнить упражнение из части II, вы представляете себе, что такое проявление. А если нет, у них есть причина не пускать вас внутрь.

    Проявлению мешает многое, но в первую очередь травмы. Во время негативного опыта части, стремясь защитить ваше «Я», выносят его из тела, поэтому жертвы часто рассказывают, как будто видели себя со стороны (обычно сверху). После этого Защитники боятся проявления, поскольку застряли в травматичном эпизоде и считают, что сейчас вам столько же лет, сколько было тогда. Они уверены, что защищают ребенка.

    Бремя травмы накапливается в виде плотной энергии, которая занимает много места внутри и препятствует проявлению «Я». В результате большинство проявляется не полностью, а следовательно, не достигает оптимального уровня «Я»-управления во внутреннем и внешнем мире.

    
     Я уже писал, что в колледже играл в американский футбол. Это травматичный спорт, я перенес несколько сотрясений мозга. Я маленького роста для футболиста и играл защитником, часто на полной скорости врезался в полузащитника весом вдвое больше меня, тоже как следует разогнавшегося.

     Много лет внутренней работы ушло на то, чтобы вернуть телу прежнюю чувствительность, как до футбола, хотя неженкой я никогда не был. У моего отца было недиагностированное ПТСР, во Вторую мировую войну он служил капитаном медицинской части армии Паттона, а после освобождения Дахау отвечал за спасение пленников от обезвоживания. Когда он меня лупил, его трясло от злости.

     Накопившийся гнев я выплескивал на футбольном поле. Когда разбушевавшийся Пожарный брал во мне верх, я сбивал соперников с ног, не думая о последствиях. Да я и не чувствовал ничего, только через некоторое время после игры синяки давали о себе знать. Я ощущал себя всесильным и на адреналине выпускал гнев под одобрительный рев членов своей команды. Сейчас я понимаю, отчего мои Пожарные так сильны и упрямы. Спортивные успехи помогали забыть о никчемности, а сила, адреналин и злость давали щуплому мальчику ощущение могущества и полноты жизни. Еще долго после завершения моей футбольной карьеры я периодически подавлял желание врезаться в кого-нибудь и сбить с ног.

     Замечу, что одна моя часть все это уравновешивает. Я перенял у отца много хорошего. Он был настоящим ученым, храбрым исследователем в сфере эндокринологии, старался сделать мир лучше. Это заметно на меня повлияло. Отец иногда бывал добрым, и его приступы гнева в детстве немного сбивали меня с толку.

     Защитники препятствуют проявлению еще и потому, что, проявив себя, вы становитесь ближе к Изгнанникам. При небольшой диссоциации, в оцепенении и подчиняясь рассудку, вы не почувствуете эмоций Изгнанников, а значит, их ничто не обеспокоит. Вот почему иногда так сложно получить от Защитников разрешение воплотиться.

    

    Они обоснованно опасаются прилива чувств, с которым вы не справитесь, поскольку для них вы по-прежнему молоды и в опасности. К тому же вашей жизнью управляют в основном Защитники, а им не хочется отдавать бразды правления. Именно они убеждают вас принимать лекарства. Большинство медицинских препаратов препятствуют проявлению, за счет чего и дают улучшение симптомов. На медикаментах Пожарные спокойны, ведь вы ничего не чувствуете. Но без проявления невозможно исцеление. Конечно, системе иногда надо некоторое время отдохнуть, и в этом помогут некоторые лекарства, но с ними невозможна внутренняя работа.

    Некоторые препараты способны ослабить Защитников и обеспечить доступ к «Я». Можно использовать и медитацию — некоторые практики способствуют проявлению, но некоторые приводят к обратному эффекту. Именно поэтому так важно уточнять у частей, помогают ли лекарства и медитация проявлению, вы находитесь на пути к исцелению или идете в обход Изгнанников.

    Среди прочих факторов стоит назвать нездоровое питание, малоподвижный образ жизни, зависимость от гаджетов и постоянную спешку. Озабоченность лишним весом и внешностью — унаследованное бремя дискриминации по внешнему виду и навязанных стандартов красоты — приводит к бесконечным диетам и самокритике, что тоже несовместимо с проявлением.

    Есть много вариантов улучшения физической формы, правильного питания и медитаций. Они способствуют проявлению, но им можно следовать только при условии, что части их поддерживают. После исцеления Изгнанников и с «Я»-управлением не нужно стараться, чтобы вести здоровый образ жизни; мы начинаем получать от него удовольствие. Защитники уступают нам место у руля (все равно им права не положены по возрасту), лишь помогают ориентироваться и предупреждают об опасности или превышении скорости, пока Изгнанники играют на заднем сиденье.

    Пока вы не за рулем (и вам даже в машину сесть не дают), части господствуют безраздельно. Они используют ваше тело в личных целях и вредят ему чрезмерными эмоциями. Например, страх Менеджеров вызывает постоянное напряжение мышц, в основном спинных, плечевых, лобных и челюстных. Они пытаются контролировать, как вы выглядите, ведете себя, говорите и что чувствуете, подавляют Пожарных и Изгнанников.

    Многих переживших насилие Менеджеры заставляют ненавидеть свое тело. Его обвиняют в потребностях, уязвимости и привлекательности для преступников. Они говорят: «От этих потребностей один вред, лучше без них». Некоторые Менеджеры делают человека сексуально непривлекательным, невидимым для хищников. Или заставляют голодать, чтобы минимизировать потребности, контролируя аппетит.

    Отчасти хорошо, что Менеджеры сдерживают Пожарных: чаще всего они адреналиновые наркоманы, как мои, которые любят сбивать людей с ног. Такие Менеджеры выбирают занятия, благодаря которым вы можете ощутить свою силу или страх — в зависимости от того, как они вас отвлекают или защищают. Некоторые Пожарные выбирают другой подход: ничего не делать. Они заставляют употреблять препараты и пищу, дающие аналогичный эффект.

    В упражнении «Учебная тревога» вы смотрели на человека через окно и должны были почувствовать, что происходит в теле, когда Защитник берет ситуацию в свои руки. Важно помнить, что части влияют на нас даже в отсутствие триггеров, поскольку застряли в давнем травмирующем эпизоде. Обычно Пожарные так легко берут верх, поскольку вы уже сдавались им в прошлом, привыкли к этому, они у вас ассоциируются с сильными гормонами, которые потребовались во время травмирующего опыта.

    Сексуальный Пожарный, например, может заливать вашу систему тестостероном. Тогда вы не способны думать ни о чем, кроме секса. Даже если Изгнанники спрятаны так глубоко, что вы о них и не подозреваете, их боль, стыд, ужас и безнадежность отдаются эхом в вашем теле — и выделяется кортизол. Тут без Пожарных не обойтись. Вы можете думать, что вам нужно много секса, не замечая, что части трудятся изо всех сил во имя вашего спасения.

    Я обнаружил, что по разным причинам части намеренно выбирают жизненно важные органы, если не способны достучаться до вас напрямую. Когда часть не слушают, у нее не так много возможностей добиться внимания или наказать за его отсутствие. Она может насылать на вас кошмары, воспоминания, панические атаки или вредить здоровью.

    У всех есть генетические нарушения и предрасположенности, обычно части знают о них. Они как будто сидят за пультом и нажимают на наши кнопки, как в мультфильме «Головоломка» студии Pixar. У меня предрасположенность к мигреням и астме, в пыльном помещении я сразу начинаю кашлять, но это не связано с частями. Но если они пожелают, то нажмут кнопку и выведут меня из строя. Теперь, к счастью, такое случается нечасто, в первую очередь потому, что я над этим много работал. Части могут преувеличивать или инициировать физиологические симптомы, если не способны иначе до нас достучаться. Чем меньше мы слушаем, тем сильнее симптомы.

    Я участвовал в исследовании артрита, результаты которого опубликованы в Journal of Rheumatology. Примерно 36 пациентов проходили IFC-терапию в течение полугода, их сравнивали с группой из 40 человек, ходивших на лекции о ревматоидном артрите. На терапии участники исследования сосредоточивались на боли, проникались к ней интересом и спрашивали у нее то, что обычно спрашивают у частей. Большинство участников — ирландские католички, которые никогда раньше не проходили подобную терапию, а их части не разрешали им самим заботиться о себе. Они прислушивались к боли в суставах и слышали ответы частей: «Ты никогда о себе не заботишься», «Мы тебя искалечим, чтобы это прекратить» и «Ты будешь болеть, пока не послушаешься нас».

    Участники начали договариваться с Защитниками о посменной вахте, и их состояние стало улучшаться. Мы отметили явную положительную динамику в физических проявлениях артрита, подтвержденную независимыми врачами. Часть группы вышла в стабильную ремиссию[56].

    Не желая слушать свои части, вы превращаете их во внутренних террористов, способных разрушить ваш организм. К несчастью, наша медицинская система, как репрессивная политическая, больше приспособлена для казни посыльных, чем для чтения сообщений.

    Сессия пятая: Ти-Джей

    Эта сессия демонстрирует, как части используют тело, если их не слушают. Ти-Джей врач, ей 40 лет, и она решила выяснить, нет ли психологических причин у хронических болей в спине после автомобильной аварии, произошедшей семнадцать лет назад.

    
ТД: Уже семнадцать лет у меня болит поясница, это ужасно выматывает. Раньше я держала форму, но попала в аварию, когда была беременна вторым ребенком. Боли при любом движении. Врачи говорят, что это артрит или что-то в таком роде. Былые радости, включая триатлон, мне уже недоступны. У меня такое чувство, что тело меня предало. К тому же я набрала тринадцать килограммов и очень стыжусь этого.

    Д: Долгая история. С чего вы хотели бы начать?

    ТД: Не знаю, что делать с болью. Может, тело пытается мне что-то сказать?

    Д: Можем это выяснить. Не будем строить ожиданий, дело может быть только в проблемах с позвоночником. Просто проверим. Сосредоточьтесь на боли, думаю, ее эпицентр в пояснице. Что вы к ней чувствуете?

    ТД: Она мне не нравится. Я злюсь на нее.

    Д: Я понимаю, почему части на нее злятся, но мы попросим их дать нам ближе познакомиться с болью и выяснить, не хочет ли она нам что-нибудь рассказать. Попросите разозленные части несколько минут нам не мешать. (Просит.) Что вы теперь чувствуете к боли?

    ТД: Все равно злюсь.

    Д: Почему эта часть не хочет уходить? Может, ей нужно что-нибудь сказать?

    ТД: Появился страх, он не пускает к гневу.

    Д: Спросите страх, почему он боится, что мы подойдем к гневу.

    ТД: Раскроется какая-то травма.

    Д: И что тогда случится?

    ТД: Он с этим не справится, меня задавит.

    Д: Спросите страх, сколько вам лет.

    ТД: Я маленькая.

    Д: Скажите, что вы уже взрослая, и посмотрите на его реакцию.

    ТД: Он успокоился. Теперь разрешает подойти к гневу.

    Д: Что вы теперь к нему чувствуете?

    ТД: Ничего плохого.

    Д: Спросите, что он хочет нам рассказать.

    ТД: Теперь пришел критик: «Ты ленивая и ничего не делаешь».

    Д: Так, разберемся с ним. Что вы к нему чувствуете?

    ТД: Он очень большой и злой.

    Д: Пусть все обиженные на него части ненадолго уйдут. Хотите, я сам с ним поговорю? (Ти-Джей кивает.) Ты здесь? (Кивает.) Почему ты плохо обходишься с Ти-Джей?

    ТД: Она ленивая, ничего не делает, пусть шевелит задницей. Она жирная, уродливая и отвратительная.

    Д: Что с ней, по-твоему, случилось бы, если бы не ты?

    ТД: Она бы весила 130 килограммов и сидела без работы, никому не нужная.

    Д: Ты хочешь, чтобы она держала себя в форме и работала.

    ТД: Она вполне может вернуться к нормальному весу.

    Д: Значит, тебя беспокоит только лишний вес?

    ТД: Нет, здоровье. Пусть занимается всем, чем можно.

    Д: Я понял. Конечно, тебя расстраивают ее боли в спине.

    ТД: Это ужасно. Я ее мотивирую, а все впустую, потому что она больна.

    Д: Хорошо, теперь ясно. Стыдить ее не помогает?

    ТД: Нет, она только больше ест.

    Д: Хочешь попробовать кое-что интересное?

    ТД: Да.

    Д: Разреши нам подойти к гневу?

    ТД: Ладно. (Пауза.) Я не могу его найти, ему не разрешается быть здесь. Критик говорит, что это бесполезная эмоция.

    Д: Пусть он даст нам шанс помочь. Это не просто гнев, а часть, взявшая на себя какую-то роль. Скажи гневу, чтобы пришел. Мы хотим с ним познакомиться и выслушать.

    ТД: Пришел блокатор и всех прогнал.

    Д: Спросите его, что случится, если мы приблизимся к гневу.

    ТД: Будет ужасно. Он возьмет верх.

    Д: Передайте ему, что этого не произойдет.

    ТД: Гнев за решеткой. Выпустить его?

    Д: Да, пусть выходит и рассказывает.

    ТД: Блокатор вернулся.

    Д: Спросите зачем.

    ТД: Хочет описать, как выглядит гнев. Как огромный страшный монстр.

    Д: Сколько метров от вас до него?

    ТД: Полметра где-то.

    Д: Скажите частям, что они не имеют над вами власти, если вы их не боитесь. Пусть испуганные части уйдут в другую комнату. (Уходят.) Что вы теперь чувствуете к гневу?

    ТД: Интерес.

    Д: Хорошо, скажите ему… (Длинная пауза.) Как он реагирует? Что говорит?

    ТД: Я вижу аварию и боюсь.

    Д: Терпимо?

    ТД: Да.

    Д: Скажите, что хотите узнать все.

    ТД: Я была беременна, сзади сидел двухлетний ребенок. Я остановилась на красный свет. Осуждающая часть не хочет, чтобы я рассказывала.

    Д: Пусть подождет в сторонке. Будьте с ними построже.

    ТД: Я говорила по телефону, на светофоре это не запрещается. Откуда ни возьмись сзади врезалась машина на скорости 88 километров в час. Был сильный удар, мой автомобиль перевернулся, и я оказалась перед водителем, девушкой. Я сразу начала действовать как врач, вытащила ребенка из машины и начала громко распоряжаться, не замечая, что у меня вся голова в крови. Я испугалась, что начнутся преждевременные роды. Мне дали лекарство, чтобы остановить схватки. Было страшно и одиноко, до сих пор не могу забыть.

    Д: Больше гнев ничего не хочет рассказать?

    ТД: Я не разозлилась на водителя тогда. Никогда не злилась. Чувствовала только боль и беспокойство за ребенка. Мне надо почувствовать злость.

    Д: Скажите гневу, что готовы.

    ТД: Теперь я ощущаю это в животе. Я в бешенстве. (Начинает дрожать.)

    Д: Ничего, держитесь.

    ТД: Одна часть говорит, что злиться нельзя, но я ужасно злюсь. Она меня искалечила, я до сих пор…

    Д: Да, она имеет полное право злиться. Скажите ей. Пусть все выпустит.

    ТД: Можно встать?

    Д: Вставайте.

    ТД: Так стыдно. Ладно… (Кричит изо всех сил.)

    Д: Отлично. Очень хорошо, что получилось. Что вы чувствуете к гневу теперь?

    ТД: Его как будто заклинило.

    Д: А сейчас?

    ТД: Гораздо легче.

    Д: Хорошо. Спросите, хочет ли он, чтобы его забрали оттуда. (Ти-Джей кивает.) Вернитесь назад и побудьте с ним рядом — и с другими частями, если они тоже там.

    ТД: Они просто хотели, чтобы их услышали. Чтобы я за них говорила.

    Д: И что они теперь говорят?

    ТД: Что все нормально.

    Д: Можем поработать с частями, которые не разрешали вам кричать. Гнев готов покинуть прошлое?

    ТД: Да.

    Д: Посмотрите, есть ли другие части, которые хотели бы уйти с ним.

    ТД: Страх, боль и часть, которая старается угождать. Все хотят уйти.

    Д: Перенесите их в безопасное и приятное место. (Пауза.) Где они?

    ТД: В домике в горах.

    Д: Им там нравится?

    ТД: Да.

    Д: Хорошо. Скажите, что им не придется возвращаться назад и что вы о них позаботитесь. Готовы ли они расстаться с чувствами прошлого?

    ТД: Они не верят, что я буду о них заботиться.

    Д: У них есть на то причина?

    ТД: Есть.

    Д: Скажите, что займетесь этим позже, а пока поработаем с частями, которые не давали кричать. Они хотят избавиться от чувств и убеждений прошлого?

    ТД: Да.

    Д: Куда они хотят их отдать? Свету, воде, огню, ветру или куда-то еще?

    ТД: Снегу.

    Д: Скажите, что снимаете с них бремя и кладете в снег.

    ТД: Хорошо.

    Д: Как у них дела?

    ТД: Они хотят отпраздновать это.

    Д: Пусть выбирают себе качества, которыми хотят обладать в будущем.

    ТД: Храбрость, связь, свобода и голос.

    Д: Как они себя чувствуют? Позовите критика и остальных Защитников и узнайте их мнение.

    ТД: Они довольны. Креативность тоже хочет вернуться.

    Д: Хорошо, приводите. И давайте вернемся к боли в спине. Как она ощущается сейчас?

    ТД: Я ее не чувствую.

    Д: Спросите части, не они ли заставляли вас испытывать боль.

    ТД: Да, они хотели, чтобы их выслушали. Уже давно.

    Д: Скажите, что теперь всегда будете их слушать. Они хотят что-нибудь еще?

    ТД: Нет, но гнев говорит, чтобы я, дура, не смела больше его не замечать.

    Д: И каково вам это слышать?

    ТД: Грубо, но за дело.

    Д: Извинитесь, что игнорировали его, и пообещайте почаще навещать. Как вы себя чувствуете?

    ТД: Легко. Замечательно. Спасибо вам.

    
В следующий раз мы встретились с Ти-Джей год спустя, на ретрите, который я проводил. Она сказала, что после консультации у нее прошли боли в спине. Она выполняла свое обещание и самостоятельно продолжала работу с частями. Если бы она этого не делала, вероятно, боль вернулась бы.

    
     Упражнение: медитация тела

     Последнее упражнение связано с описанным представлением о теле. Во время чтения вы, возможно, размышляли о своих взаимоотношениях с ним, вспоминали разные симптомы. Не всякие симптомы и спазмы провоцируют части, и я ни в коем случае не намекаю, что вы сами виноваты. Это не вы, а одна ваша маленькая часть. Скорее всего, она не подозревает, что от нее столько вреда организму и близким людям, а если ее выслушать, то все прекратится.

     Я научу вас фокусироваться на своем теле, а при наличии заболеваний — на их проявлениях. Мысленно найдите в теле место с необычными ощущениями: напряжением, уплотнением, спазмом, болью или усталостью. Мы нащупываем начало пути, точку фокуса и приступаем к исследованию. Найдите точку фокуса сейчас.

     Сосредоточьтесь на точке и подумайте, что вы чувствуете к ней: например, расстроены, угнетены или хотите от нее избавиться. У вас есть на то свои причины. Но нам нужно, чтобы части расступились и дали ближе познакомиться с точкой. А если удастся испытать к ней интерес — задать ей вопросы.

     И ждите ответа. Мыслящие части пусть подождут. Ответ может и не прийти, это нормально.

     Вероятно, это просто болезнь, без психологической подоплеки. Если получите ответ, считайте точку частью и задавайте ей дополнительные вопросы, например: «Что случится, если ты перестанешь делать мне больно?»

     Если часть ответит, вы узнаете, от чего она вас защищает. Поблагодарите ее. Она может не быть Защитником и тогда захочет вам что-нибудь рассказать. Спросите: «Зачем ты используешь мое тело?» — почему она не обращается к вам напрямую. В завершение спросите: «Что мне сделать для тебя, чтобы ты перестала делать мне больно?»

     Поблагодарите часть за информацию (если получили ее) и возвращайтесь в реальность. Дышите глубоко, если хотите.

    

    Это практика обновления взаимоотношений с телом. Обращайте внимание на любые ощущения и симптомы. Какой сигнал вам посылают?
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    Заключение
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Внутренний мир действительно существует. Части — это не воображаемые конструкции психики, не символы и не метафоры со скрытым смыслом. Это существа, живущие во внутренних семьях и сообществах, и происходящее там заметно влияет на ваше самочувствие и жизнь.

   Трудно жить, не воспринимая части серьезно. Снять даже небольшое бремя уже хорошо, но вы существенно облегчите свои жизненные задачи, если получите свободный доступ во внутренний мир и будете относиться к частям как к реальным божественным сущностям.

   Без правильного отношения к частям вы не станете им хорошим лидером и родителем. Разные формы психотерапии помогают найти глубоко спрятанные эмоции Изгнанников, что уже целительно для них. Но если считать, что суть процесса в выражении подавленных эмоций, вы сразу прекратите работу, а ее важно продолжать.

   Если же вы понимаете, что у вас есть Изгнанники, которым важно доверять вам, то будете часто их навещать. Обычно этого достаточно, чтобы бремя не вернулось, а вы усвоили, что все заслуживает любви.

   Если вы полюбите все свои части, то и людей будете любить без исключений. Чувствуя такое отношение, части разрешат входить в «Я», а вы ощутите связь с планетой и начнете защищать ее от эксплуататорских частей окружающих. Вам захочется расширить сферу влияния «Я» на планете, способствуя исцелению «Я». Вы также ощутите связь с Большим «Я».

   Сложно представить себе, что части реальны, с позиции целостного разума, господствующей в умах. Мы спрашиваем друг друга и себя «Чего ты хочешь?», как будто неделимы, и отвечаем: «Я хочу гулять». Иногда мы говорим что-то вроде: «Одна часть меня хочет гулять, а другая — остаться дома», но это бывает редко и обычно не подразумевает субличностей. К сожалению, множественная личность до сих пор стигматизируется и считается болезнью.

   Ранее я писал о резонансе «Я». Находясь рядом с другим человеком, вы ощущаете не только свое «Я», но и его, и они входят в резонанс. Ваши и его Защитники почувствуют комфортный уровень присутствия «Я» и успокоятся, выпустив больше проявленной энергии.

   Я часто наблюдаю это явление в работе с парами, семьями, компаниями и организациями. Проявление частей во время переговоров на конфликтную тему меняет ситуацию. Я при этом обычно выступаю в роли детектора частей и останавливаю переговоры, когда они вмешиваются. Все, в том числе я, уходят во внутренний мир и слушают части, а вернувшись, говорят за них с позиции «Я».

   На мой взгляд, у стран тоже есть части и «Я», и лидеры способны пользоваться IFC-терапией. Руководству некоторых из них уже помогают мои консультанты. Конечно, Защитники тоже резонируют. Вместе со своим бременем — крайними убеждениями и эмоциями — они вызывают самые сильные противоречия и вступают в полемику с Защитниками оппонентов. На международном уровне это уже зашло слишком далеко.

   Здесь применима моя любимая поговорка: когда в болоте сражаются буйволы, страдают лягушки. Мой Защитник первым делом атакует вашего Изгнанника (лягушку), а ваш — моего, и вот процесс уже не остановить. Ни один из нас не скажет, что слова другого его ранят, не будет говорить от лица лягушек. И буйволы продолжат по ним топтаться.

   Оппонентам разумно было бы убрать буйволов, войдя в «Я», утешить и приголубить своих лягушек и сообщить друг другу о нанесенном уроне. Поделившись переживаниями Изгнанников, они создали бы дружественную атмосферу и нашли взаимовыгодное решение.

   Части могут убеждать не делать этого, ссылаясь на то, что это слабость и опасно показывать чужим свои настоящие потребности. Но истинная храбрость достижима только в «Я», и тогда все почувствуют силу в нашей уязвимости.

   Забота о частях, проявление «Я» и «Я»-управление создают внутреннюю гармонию и увеличивают объем энергии «Я» на планете. По достижении ее критической массы в любой системе исцеление происходит внезапно и быстро.

   Именно это нам и нужно. Мы живем во времена перемен, и потребность в критической массе «Я» никогда не была так насущна. Раньше я думал, что у «Я» нет предназначения, но ошибался. Наверное, это не самый точный термин, но, судя по моему опыту, «Я» имеет цель или желание создавать взаимосвязи, гармонию и равновесие и бороться с несправедливостью. В отличие от частей, оно никак не привязано к происходящему, у него более широкое и долгосрочное видение.

   Я считаю, что индивидуальное «Я» — часть Большого «Я», гармонично связанная с другими.

   Действуя от своего «Я» или помогая в этом окружающим, вы вкладываетесь в рост общего поля «Я» с потенциалом мирового влияния. Это придает смысл не только деятельности IFC-терапевтов, но и скромным, незримым актам сострадания и интеграции с любовью к внутренним и реальным детям.

   Взгляд на поле проясняет, что «Я» и обремененные части резонируют друг с другом, потому что тоже принадлежат полю. А если представить, что Земля — живой, чувствующий организм, можно сказать, что его «Я» замутнено негуманным обращением с ней и соседями по планете. Националистские лидеры разных стран используют одни и те же манипулятивные тактики и тем самым накрывают свои народы негативным полем.

   Тем важнее снять бремя с себя и окружающих, чтобы снизить влияние негативного поля и укрепить поле «Я» планеты. Над этим надо работать всем вместе. Давайте создавать сообщества в поддержку перемен, особенно идущих вразрез с культурами, потому что в одиночку нам не справиться. Нужно искать единомышленников, которые встанут с нами плечом к плечу, даже когда весь мир скажет, что мы сошли с ума. Я не создал бы IFC, если бы не маленький круг коллег, с которыми мы вместе экспериментировали и радовались успехам друг друга. Если хотите узнать о IFC подробнее, наш институт спонсирует группы в Facebook, информационную рассылку и онлайн-программу Circle.

   Вот что я предлагаю.

   
1. Как можно больше времени проводить в «Я» и помогать в этом другим.

   2. Исцелять (снимать бремя) с себя и друг с друга.

   
Я считаю, что возможно избавить большие группы людей от унаследованного бремени расизма, индивидуализма, консьюмеризма, материализма и сексизма. Но даже в таких масштабах нельзя преуменьшать значимость индивидуальной работы.

   Пока части не начнут доверять нам, Земле и Большому «Я», Защитники будут жаждать власти, восхищения, материальных благ и статуса — всего того, что разделяет нас и заставляет закрывать глаза на последствия дурного обращения с планетой. Перемены невозможны, пока мы не откажемся от нынешней парадигмы разума и человеческой природы. По отдельности задачи (например, возобновляемые источники энергии) не решить: если считать людей от природы эгоистичными, отдельными и не связанными друг с другом, мы будем доводить части до крайностей, и комплекс имеющихся проблем вылезет где-то еще. Однако такие испытания, как пандемия коронавируса и экологические кризисы, могут проложить сквозь отрицание и ощущение культурного превосходства путь к новой парадигме.

   В «Я» мы помним о связи с другими частями, людьми и планетой. Мы видим друг в друге божественные сущности и проявляем любовь и уважение. Мы связаны с Большим «Я» и можем получать от него мудрые советы. С «Я»-управлением мы хорошо знаем свою позицию и поступаем в соответствии с ней. Материальные блага перестают казаться такими важными, как раньше. Мы расслабляемся, замедляем темп жизни, расширяем поле «Я» на планете и сокращаем окружающие его поля обременений.

   Мне было очень приятно поделиться с вами своей теорией. Работа над книгой вдохновила меня на то, чтобы и дальше изучать, прояснять и консолидировать свои убеждения о духовных аспектах IFC, я очень за это благодарен. В процессе я нашел у себя еще несколько частей и поработал с ними. Одна голосом отца вещала мне, что все это ненаучно; другая волновалась, что я замахнулся на мировые изменения, а третья все еще сомневается в существовании внутреннего мира, несмотря на несколько десятков лет опыта.

   Сняв бремя с этих частей, я ощущаю неподдельную благодарность за возможность рассказать вам о своих идеях и за ваш интерес к ним. Надеюсь, вы почерпнули для себя что-нибудь полезное, и да пребудет с вами «Я»!
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Я многим обязан за вклад в развитие модели IFC. Перечислить всех здесь невозможно. А в работе над этой книгой несколько человек сыграли ключевую роль. Поначалу меня, отбрыкивающегося и сопротивляющегося, вели к духовному объяснению явлений мои коллеги: Мичи Роуз, Том Холмс, Сюзан Макконнел, Кей Гарднер, Пол Гинтер, Тони Эрбин Бланк и покойный Рон Курц, создатель метода Хакоми. Позже мне помогала суфийский мистик Софи Либман, а в последние десять лет мы обменивались сессиями с Кэри Джайлс. Многие наши инструкторы — высокодуховные люди, которые делились своими идеями со мной.

   Мне повезло сотрудничать с последователями буддийских традиций Лохом Келли, Ламой Джоном Макранским, Ламой Уиллой Миллер и Эдом Йейтсом, христианами Мэри Стидж, Дженной Римерсма и Молли Лакруа. Боб Фальконер помогал нам с книгой Many Minds, One Self («Много умов, одно «Я»), которая в очередной раз подтвердила повсеместность «Я» в религиях. Кроме того, я благодарю Боба Гранта за то, что подарил мне уверенность в духовных аспектах моей работы.

   С преимуществами системного мышления меня познакомил Даг Спренкл, а в дальнейшем я сотрудничал в этом направлении с Дагом Бренлином и Говардом Лиддлом.

   Покойный Сальвадор Мунихин заметно повлиял на мою работу над IFC, хотя я не учился у него. От покойного Реджи Гулдинга я узнал о влиянии травм на внутренние системы, а Бессел ван дер Колк первым проверил и подтвердил эти открытия. Аналогичные подтверждения есть в работе Габора Матэ, сейчас мы обсуждаем с ним зависимость и симптомы.

   Я очень признателен издательству Sounds True. Мне повезло работать с замечательным редактором Робертом Ли. Он сразу понял мою концепцию, реструктурировал книгу — и она стала несказанно лучше. Я также признателен Дженнифер Иветт Браун за креативность и Тэми Саймон за интерес и поддержку.

   В завершение хочу поблагодарить своего брата Джона за то, что взял на себя руководство Институтом IFC и отлично справляется с этим последние десять лет. Спасибо моей жене и соратнице Жанне Катанзано за ее блестящую интуицию и огромный вклад в разработку моей системы.
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Ричард Шварц начал свою карьеру с системной семейной терапии и научной работы. На основе системного мышления он разработал систему внутренней семьи (IFC), обнаружив сходство в том, как клиенты описывают свое состояние. Исследуя внутренние территории пациентов с травмами, он обнаружил невредимую, исцеляющую сущность, которую назвал «Я». Шварц читает лекции в национальных профессиональных организациях, опубликовал несколько книг и более 50 статей о IFC и добился международного признания. Подробнее см.: IFS-Institute.com.

   Представляем новый способ изучения своего многогранного разума и исцеления частей, составляющих вашу личность.

   Не хотели бы вы избавиться от какой-нибудь части себя? Большинство ответит утвердительно. Эта часть может быть зависимостью, нервозностью, греховностью, плохой привычкой или еще чем-нибудь негативным. А что, если вместо постоянного контроля над собой исцелить вредящую вам часть? В своей книге Ричард Шварц излагает революционную парадигму отношения к себе, которая приводит к внутренней гармонии, развивает сострадание к себе и открывает двери к духовному пробуждению.

   Ричард Шварц создал новаторскую модель IFC. Вы узнаете, почему она эффективна в восстановлении после травм, в лечении зависимости, депрессии и других болезней. Модель IFC опровергает представление о единой «истинной» идентичности и доказывает, что субличности не патология, а нормальный и здоровый режим функционирования. Ричард Шварц рассказывает и показывает на примерах, как найти «внутреннюю семью» частей; как понять, что каждая из них желает вам добра, даже если доставляет проблемы; как вести с ними диалог для восстановления равновесия и любви к себе; как найти «Я», которое вмещает и направляет каждую грань вашего многообразного сознания.

   Институт IFC предлагает курсы для профессионалов и интересующихся. Ричард Шварц был доцентом Иллинойского университета в Чикаго и Северо-Западного университета, а сейчас преподает в Медицинской школе Гарварда. Опубликовал пять книг, востребованный лектор. Подробнее см.: IFS-Institute.com. 
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Все книги по психологии на одной странице: mif.to/psychology

   Узнавай первым о новых книгах, скидках и подарках из нашей рассылки mif.to/psysubscribe
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