Shadow. Тень. 

« То, что мы не пускаем в сознание, приходит в нашу жизнь в виде фатума» Карл Юнг.

            «Откуда в мире столько зла?

         Зная человечество, я удивляюсь почему его так мало».

                                            Вуди Аллен «Анна и ее сестры».

  В 1886 году, за десять лет до того, как Фрейд стал постигать темные глубины человека, Роберту Льюису Стивенсону приснилось глубоко пророческое сновидение. Мужчина, проглатывает порошок и переживает резкое изменение характера, настолько основательное, что оно изменяет его не неузнаваемости. Добрый труженик, ученый Доктор Джекил, превращается в жестокого и безжалостного мистера Хайда, чье зло по мере разворачивания сна начинает приобретать все большие и большие размеры.

   Стивенсон превратил свой сон в знаменитую историю «Странный случай доктора Джекила и мистера Хайда.» Тема этого сна стала частью нашей культуры, мы вспоминаем о ней, когда слышим от кого-либо: «Я был не в себе» или «В него как будто бес вселился», «Она превратилась в ведьму». Как отмечает юнгианский аналитик Джон Санфорд, история, подобная этой, затрагивает ту нашу человеческую струну и таким образом, что можно говорить о ее архетипичности, она говорит о том месте в нас, которое универсально.

   Каждый из нас содержит в себе доктора Джекила и мистера Хайда – более приятную личность для повседневного ношения и скрытое, ночное «Я», которое остается тайным большую часть времени. Негативные эмоции и поведение – гнев, жестокость, стыд, ложь, страсть, жадность, самоубийство и насилие – лежат скрытыми под самой поверхностью, замаскированные более подходящими «Я».  Все вместе они известны в психологии как «личная тень», остающаяся нетронутой, неисследованной территорией большинства из нас.

ВВЕДЕНИЕ В ПОНЯТИЕ ТЕНИ.

Личная тень развивается естественным образом с самого раннего детства. Как только мы отождествляемся с идеальными личностными характеристиками, такими как вежливость и щедрость, которые направляются в наше окружение, мы принимаем на себя образ того, что W. Brugh Joy называет “Новогодним я». В тоже самое время, мы хороним в тень те качества, которые не соответствуют нашему образу себя, такие как грубость и эгоистичность. С этих пор, эго и тень развиваются в тандеме, создавая друг друга, исходя из жизненного опыта.

    Карл Юнг усмотрел нераздельность Эго и Тени в себе во сне, который описал в своей автобиографии «Воспоминания, Сны, Размышления»

     « Именно тогда я увидел незабываемый сон, который одновременно и испугал меня и ободрил. В нем я оказался ночью в незнакомом месте и медленно шел вперед в густом тумане навстречу сильному, почти ураганному ветру. В руках я держал маленький огонек, который в любую минуту мог погаснуть. И все зависело от того, сохраню ли я его жизнь.

    Вдруг я почувствовал, что кто-то идет за мной и, оглянувшись, увидел огромную черную фигуру. Она следовала за мной по пятам. И в тот же миг, несмотря на охвативший меня ужас, я понял, что должен идти и вопреки всем опасностям пронести, спасти мой маленький огонек. Проснувшись, я сообразил, что «призрак» - всего лишь моя собственная тень на облаке тумана, созданная игрой света того огонька. И еще я осознал, что этот огонек – единственный свет, которым я обладал, - был моим сознанием, моим единственным сокровищем».

     Многие факторы играют свою роль в формировании наших теневых «я», преимущественно это определяется тем, чему разрешают выражаться, а чему нет. Родители, сверстники, учителя, духовенство и друзья создают то комплексное окружение, в котором мы учимся тому, что подходяще, соответствующе, моральному поведению, и, тому что стыдно, грешно, бездуховно.

   Тень работает как психическая иммунная система, определяя, что является «я», а что «не-я». У различных людей, в различных семьях и культурах, то что относится к эго и, то что попадает в Тень, очень различается. К примеру, некоторые разрешают свободное выражение гневу и агрессии; большинство нет. Некоторые разрешают сексуальность, ранимость, сильные эмоции; многие нет. У некоторых допускается финансовая амбициозность, артистическое самовыражение или интеллектуальное развитие, а у других нет.

   Все ощущения и способности, которые отвергаются эго и отсылаются в тень, составляют скрытую силу темной стороны человеческой природы. Однако, не все из них относятся к негативным чертам, как мы склонны считать. Согласно юнгианскому аналитику Liliane Frey-Rohn, это темное сокровище включает наши инфантильные части, эмоциональные привязанности, невротические симптомы, а также наши неразвитые таланты и одаренности. Тень, как она говорит: « сохраняет контакт с самыми глубинами души, жизни и энергии – высшим, мировым человечеством, и даже с тем творчеством, которое здесь не осознается».

Конни Цвейг.

                                   ВСТРЕЧАЯ  ТЕНЬ.

     Тень постоянно возникает в нашей жизни, хотя мы и не можем видеть ее непосредственно. Например, мы встречаем ее в юморе – в неприличных и грязных шутках, пошлых анекдотах – выражающих наши скрытые, внутренние или опасные эмоции. Если внимательно понаблюдать за тем, что нас радует в таких историях, как падение человека на банане или в посылке на … к табуированной части тела – мы обнаружим активную тень.

  Джон Сэнфорд отмечает, что люди, лишенные чувства юмора, вероятнее всего обладают очень подавленной тенью, обычно тень смеется в шутках.

   Английский психоаналитик Молли Туби предполагает шесть других способов, в которых мы, сами того не подозревая, встречаем Тень каждый день.

1.      В наших чрезмерных чувствах в отношении других людей. («Я не могу поверить, что он способен на такое!» «Я не понимаю, как она может носить эту одежду!»)

2.      В негативных откликах от других, в которых мы постоянно и одинаково сталкиваемся с отношением к нам. («Это уже третий раз ты опаздываешь и при этом мне не звонишь.»)

3.      В своих импульсивных и ненамеренных действиях. («Ой, Я этого сказать не хотел!»)

4.      В ситуациях, в которых мы чувствуем себя оскорбленными. («Мне так стыдно, что он со мной так обращается!»)

5.      В нашем преувеличенном гневе в отношении чужих ошибок. («Она и не пытается делать свою работу во время!» «Его вес растет просто на глазах!»).

В моменты, подобные этим, когда нас охватывает чувство стыда или гнева, или тогда, когда наше поведение каким-либо образом отличается от нормы, неожиданно проявляется Тень.

  Обычно она быстро уходит, поскольку встреча с ней может быть пугающей, шокирующим опытом для нашего образа «Я».

 Из-за нее мы можем быстро переместиться в отрицательные, тяжело воспринимаемые, убийственные или самоубийственные фантазии, или войти в соприкосновение с той тяжестью, которая скрыта в глубинах нашей собственной жизни.

  Психиатр R.D.Laing поэтически описал этот рефлекс отрицания ума:

«Сфера того, о чем мы думаем и что мы делаем

 Ограничена тем, что мы замечаем

А, из-за того, что мы не в состоянии заметить

То, чего не замечаем

Мы мало что можем изменить до тех пор,

Пока мы, не обратим внимание на то,

Как наше не-замечание ограничивает наши мысли и действия.»

  Если придерживаться подобного отрицания, как говорит Laing, тогда мы даже не сможем заметить то, что нам не хватает внимания. К примеру, Тень зачастую встречается в середине жизни, когда наши глубинные потребности и ценности стремятся изменить свое направление, возможно даже совершая поворот на 180%. Это – призыв к разрушению старых привычек и развитию спящих талантов. Мы можем не осознать того, чему учит средний возраст, если откажемся услышать этот звонок и продолжим двигаться в том же направлении жизни.

  Парализующей конфронтацией с темной стороной, может быть также депрессия, современный эквивалент мистической темной ночи души.

 Внутреннее требование нисхождения в подземелье может быть подавлено внешними понятиями, такими как необходимость напряженно работать долгими часами, отвлечением другими людьми, антидепрессантами, подавляющими наше чувство отчаяния. В этом случае мы оказываемся неспособными понять цель нашей меланхолии.

  Встреча Тени призывает к замедлению темпа жизни, прислушивания к потребностям тела, и разрешения себе остаться наедине с самим собой для того, чтобы исследовать критические послания нашего внутреннего мира.

ВОЗВРАЩЕНИЕ СЕБЕ ТЕНИ.
   Целью встречи с тенью является развитие наших продолжительных отношений с нею, для расширения своего чувства «я»,  уравновешиванием односторонности нашего сознательного отношения с подсознательными глубинами.

    Автор новел Том Роббинс писал: « Целью встречи с Тенью является нахождение в нужном месте в нужное время». Когда мы находимся в соответствующих взаимоотношениях с ней, тогда подсознание перестает быть демоническим монстром, на что указывал еще Юнг. «Она только тогда становится опасной, когда наше сознательное внимание к ней становится бессмысленно ошибочным».

   Правильные взаимоотношения с Тенью дают нам многое: приводя нас назад к нашим закопанным возможностям. Посредством Работы с Тенью, понятие, относящиеся к продолжительным усилиям направленным на развитие творческих отношений с ней, мы можем:

1.      Достигнуть более подлинного самовосприятия, основанного на более полном знании того, кто мы есть.

2.      Избавиться от негативных эмоций, неожиданно врывающихся в нашу повседневную жизнь;

3.      Освободиться от вины и стыда, связанными с нашими негативными ощущениями и действиями;

4.      Воспринимать проекции, окрашивающие наше мнение о других людях;

5.      Исправить наши взаимоотношения с другими людьми, посредством более  честного самоисследования и прямой коммуникации;

6.      Научиться использовать творческое воображение через сны, рисование, написание и ритуалы для возвращения отвергнутого «я».

 Возможно …возможно, мы также сможем, избавляясь от личной темноты, перестать вносить свою лепту и в коллективную тень.

   Английский аналитик и астролог Лиз Грин отмечает парадоксальную  природу тени, которая как вместилище темноты, так и маяк освещающий путь. « Это – страдание, искалеченная сторона личности, имеющая как темную тень, которая не желает меняться, так и спасителя, трансформирующего жизнь человека и изменяющую его ценности. Спаситель может получить тайное сокровище, спящую принцессу, убить дракона, поскольку он отмечен одним – психопатологией. Тень, одновременно – ужасная вещь требующая спасения и избавление от страдания того, кто может вывести ее.»

По мнению Миллера существует по меньшей мере пять успешных способов определения тени. Они изложены в его эссе:"Как обнаружить Тень в повседневной жизни".  Включают в себя:

1.  Получение ответной реакции от других.

2.  Осознавая свои собственные проекции.

3.  Уделяя внимание оговоркам.

4. Уделяя внимание тому, что смешит.

5. Изучая сны, мечты и фантазии.

    Более подробно о каждом из методов.

1.  Получая ответную реакцию от других.

   Так как, практически невозможно увидеть себя достаточно ясно, очень многое может сообщить мнение других людей. Лучше всего его получать от тех, кому доверяешь или хорошо знаешь. Тем не менее, это может быть достаточно тяжелым опытом. Когда кто-либо говорит о ваших недостатках или пороках, обычным делом является их отрицание. Но, тем не менее, именно в них и можно обнаружить ценную информацию. Поиск мнения со стороны - полезен для обнаружения теней.

2. Осознавая свои собственные проекции.

  Очень часто проекцию можно найти в тех случаях, когда вы очень сильно не согласны или наоборот чрезмерно согласны с кем-либо. Уделяя внимание этому явлению проекции на других можно обнаружить много полезной информации.

  Примером подобного явления, может служить восприятие кого-либо тщеславным и сильное возмущение по этому поводу. Возможно следует открыть это тщеславие в себе, вместо наблюдения его в других.

 И наоборот, когда кто-либо восхваляет и превозносит качества другого человека, он может начать испытывать к нему зависть. Более чем вероятно, что эти самые качества неактивированны и спят в нем самом. Для выхода из ситуации необходимо начать развивать эти качества в самом себе.

3. Уделение внимания своим оговоркам.

   В том, что у нас вырывается случайно в словах, участвует теневой материал. При этом обычно присутствуют смущение и замешательство. Из-за того, что "оговорки" не соответствуют нашему образу себя. Начав уделять внимание этим случайным оговоркам, начинаешь приоткрывать завесу того, что лежит за сознательной частью ума. Результаты могут быть как смешными, так и шокирующими.

4. Уделяя внимание юмору.

  Иногда люди открывают больше о себе в том, что они находят смешным. Типичный пример - шутки в отношении этнических групп. Эти шутки выражают предубеждение и отсутствие терпимости по отношению к другим. И хотя, человек может это все отрицать, но другая теневая сторона открывается в этот момент.

5. Изучая сны, фантазии и мечты.

  Сны являются наилучшим способом обнаружения теневого материала. Из-за их сложности, требуется довольно большое количество времени на их расшифровку, предпочтительно с экспертом по снам, для того, чтобы обнаружить их подоплеку. Но в ней скрыты истинные чувства и теневой материал.

  К примеру, даже когда снится сон, вроде бы льстящий другому человеку, объективно эти качества скорее всего неоткрытый теневой материал в себе. Таким же образом работает и проекция, кто и как снится в большинстве случаев имеет отношение к самому спящему, а не к тому, кто сниться.

Уровень 2 Процесса 3-2-1, разработан сравнительно недавно ведущими психологами Интегрального Института Willow Pearson и Diane Hamilton.  

        Являясь продолжением первоначального Процесса, он представляет из себя модифицированный вариант этой практики, требующей для своего выполнения освоения целого ряда практик: Большого Ума, первоначальной Работы с Тенью, медитации Интегрального Исследования и т.д.

  В отличие от своего предшественника (3-2-1 из Стартового Пакета), данный вариант уже имеет в своей основе интегральную теорию системы "я". Эта интегральная "я"-система включает в себя четыре компонента:

1. Ближайшее "я" (субъект) - центр тяжести человека. (proximate self)

2. Отдаленное "я" (та часть субъекта, которая стала для него объектом). Говоря понятнее, к примеру, я могу рассказать о себе в 30 лет, это будет рассказ обо мне как объекте. Это моя история. (distal self)

3. Предшествующее "я" - свидетель и основание всех субъектов, объектов и действий. Я-Я, Большой Ум, Истинная Природа человека и т.д. (Antecendent self)

4. Тень (Отторгнутое "Я") (Shadow).

   Данная четырех компонентная модель уже широко используется в рамках Интегрального Института. (Для примера она используется в интегральном анализе семейных отношений разрабатываемом Пфайфер. На страницах украинского сайта будет размещен перевод статьи из недавнего журнала AQAL).

   Понятие Тени в этой модели также претерпело определенные изменения. Она разделяется на две части:

Яркую и Темную Тень. Чтобы понять что имеется ввиду, попробуйте представить себя в виде сферы вокруг тела, как если бы вы обвели руками вокруг себя. Получите своего рода сферу или пузырь. Нижняя часть сферы - Темная Тень, Верхняя - Яркая. Четкой границы между ними нет, никто не скажет где заканчивается одно и начинается другое. И в этой сфере теней находится полоска нашего сознания. Работа с Тенью - расширение этой полосы осознания.  Под темной тенью имеются ввиду то, что выходит из под неосознаваемого, те части нашего "я", которые были нами утрачены, отторгнуты, подавлены и т.д.

  Под Яркой Тенью тоже имеется ввиду выходящее неосознаваемое, но только то, которое лежит вверху или впереди. Яркая Тень эта та тень, которая не позволяет нам увидеть друг друга как Будд, как Большие Умы, которая стоит между нами при коммуникации. И Процесс Большого Ума (групповой), устраняет яркие тени и позволяет посмотреть друг на друга без границ. Но, если не вести речь о полном устранении тени, то в своем частичном варианте она представляет из себя идеализацию. Тот вариант, когда те или иные хорошие качества приписываются кому-либо или чему-либо. Тем самым эти же свои качества переводятся в Яркую Тень. Это тот случай, когда восхищаются, проповедуют и т.д.

"Яркая Тень" - несколько замечаний.

  Одной из последних разработок Интегрального Института, является предлагаемое деление Тени на две части: одна из них Темная Тень (Dark Shadow), вторая Яркая Тень (Bright Shadow). Выделение Яркой Тени в отдельную область позволяет более объемно подходить к области практического применения Процесса 3-2-1, интегрируя в свое сознание не только те части нашего "Я", которые были потеряны на пути развития, но и возвращая те, которые мы перебрасываем на других.

    Основа Яркой Тени - идеализация. По сути это перенос определенных частей нашего "я" на кого-либо или что-либо. Что выражается в наделении нами того или иного человека, учения и т.д. нами привнесенными, окрашенными эмоционально, свойствами.

   Не вызывает сомнения тот факт, что в определенное время это служит нашим защитным механизмом и способствует нашей эволюции вплоть до мифического уровня, где Яркая Тень находит свое наиболее полное выражение (как впрочем и Темная). Без нее, без ее возникновения, трудно представить себе роль шамана на пурпурном уровне. И именна она была одним из механизмов, который способствовал переходу от бежевого и дальше, дальше... аж до мифического. И она действительно абсолютно необходима для духовного развития в маго-мифических системах. А так как, школы духовного развития остались по большей части на этих уровнях, (см."Интегральную Духовность"), то и Яркая Тень там наиболее полно и широко распространена. Более того, там она сознательно и несознательно поддерживается, поощряется и укрепляется. 

   Гуру - как человек, которым восхищаются и поклоняются.  В сознании учеников "Яркая Тень Гуру" появляется тогда, когда на него начинают переносится определенные качества. Когда сознание начинает заполняться Яркими Тенями - вместо "Я - осознал" вознакает "Ой, Он такое дал", вместо "Я - иду по пути", "Он ведет нас" и т.д.   Классика жанра - Гуру Йога, где лама = Будда. До тех пор, пока вы находитесь на мифическом уровне сознания это все будет срабатывать, но станет тормозом при попытках выйти за его ограничивающие рамки. А выход этот частично состоит в принятии оранжево-зеленой духовности, с одним из ее воплощений - психологией.

   Один факт становится все более и более распространенным (недавно на него указывал Роберт Мастерс) : все больше и больше психологов начинает признавать и использовать духовные практики в своей работе и повседневной жизни. (они уже выводят объединенную духовность и психологию на интегральный уровень), но сколько духовных учителей включают в свои традиции психологию?

   Без этого включения духовные традиции отанутся заторможенными на мифическом уровне, а с ее включением полетят все Тени, на чем они зачастую и основаны. Будущее за теми, кто окажется способен на объединение их обоих. 

   Поддерживать же мифическую духовность достаточно просто там, где и общество ушло не далеко от мифов. Но в пост-современном пространстве система Ярких Теней перестает действовать напрочь. Вспомним хотя бы жесточайшие кризисы американской общины буддистов (самой большой в мире в то время) в 80х годах прошлого века. Когда Чогьям Трунгпа Ринпоче (блестящий оратор, автор замечательных книг) умер в 47 лет от алкоголизма, в белой горячке. Когда японский мастер Дзен Тайдзин Маэдзуми Роши признал свой алкоголизм и прошел курс лечения. ( Это кстати и привело к тому, что дзенская община США одной из первых встала на путь своего оздоровления, допустив психологию, а в свою очередь к появлению Процесса Большого Ума). 

  Мифическая духовность без психологии означает зачастую одно - любые проблемы человека, а у учеников любой традиции в современном сложном мире они есть, решаются одним методом - "ты плохо практикуешь, поэтому у тебя проблемы, нужно еще больше и еще усиленней медитировать", что в современных условиях означает одно - жди еще больших проблем в мире.

   Работа с Яркой Тенью - расчищает нам путь вперед, возращая энергию и самоосознание, необходимые для этого продвижения. И речь не идет о том, что нам нужно "Убить Будду", если он встанет на нашем пути, или о "Не сотвори себе кумира", речь идет о простом процессе 3-2-1 возвращения всех форм "Оно" восприятия в нашем сознании в "Я" переживания.

   Каждый из элементов интегральной "я"-системы выполняет определенные функции для нашего "я".

1. Функции Ближайшего "я" - Отождествление/Разотождествление.

2. Функция Тени - Защита/Диссоциация/Подавление/Отрицание - проявляется в виде "забывания".

3.Функция Отдаленного "Я" - Надежда/Вера/Страх/Отчаяние - проявляется как "воспоминания"

4. Функция Предшествующего "я" - Трансцендентальная Любовь, - проявляется как "принятие".

    Цель Работы с Тенью - вырваться за пределы своего представления о себе, размыв границы "я". Тогда местом, в которое мы направляемся станет - присутствие, Большой Ум- Большое Сердце. На это и направлен Процесс.

   Если изначальный Процесс 3-2-1 включал в себя три этапа:

1. Увидеть.

2. Поговорить.

3. Стать.               

То в Процессе Второго Уровня эти три этапа означают:

1. Увидеть Тень.

2. Владеть ею (признать своей)

3. Трансформировать ее.

     Существует целый ряд качественно важных отличий в этом Процессе, поскольку он уже основан на целом ряде второпорядковых принципов

1. Первый Принцип - Процесс находится за пределами двойственного понимания "проекции". ( За пределами обсуждения того, чья это проблема, ваша или моя. Того, кто на кого и что проецирует, у кого больше, а у кого меньше. Главное направление процесса - приобретение опыта. И этот опыт нам нужен безотносительно того, от кого и на кого что-либо проецируется. Задача - решить проблему на все 100%.

   Получить опыт единства, все и так одно, и не важно, чья проекция - будем милостливы ко всему, в том числе и к себе.

2. Процесс включает в себя скользящую природу Тени, ту негативную нагрузку, которая была на предшествующем уровне, ту связь, которая существует с недавним уровнем "я".

   Тень движется вместе с нами, как бы мы не развивались, на какие уровни не взбирались. Я не могу обернуться назад, но могу ее включить в свой опыт.

3. Включает в себя многокомпонентную природу Тени. Индивидуальную и коллективную, защитную ...

  Благодаря предшествующим второму уровню практикам, мы оказываемся в состоянии мягко выделить из контекста любую Тень. И обнаружить, что дискомфорт, ею причиняемый, может быть высвобожден нашим осознанием. Наша Тень - реальное приглашение к трансформации.

  Если первый уровень учил нас саморефлексии, быстрой реакции, то второй - динамическое принятие всего проявляющегося в сознании.

    Существует разница между тем, как Процесс проводится на тренинге, и тем как он применяется на практике. Но сейчас о том, как его проводят в классической форме, поэтапно.

     В качестве примера выберем Гнев. Задача - вспомнить ситуацию, связанную с этой эмоцией. Если использовать шкалу от 1 до 10, то ситуация должна соответствовать 5.

     1. "Увидеть его." Посмотреть на гнев со стороны. Описать те или иные обстоятельства в которых   возникает гнев. Человека, у которого он возникает и почему?  В самых подробных деталях, но только с позиции Нижнего Левого и Правого Секторов. Что происходит? Кто вовлечен? Что вызывает эту эмоцию?

   2. "Присвоить ее". Взять ответственность за гнев на себя.

  Сместить фокус своего внимания с обстоятельст Нижнего Левого и Правого, на переживание самой Эмоции - Верхний Левый и Правый. Остаться с ощущением самой эмоции. Какова она, какие у нее свойства, динамика ? Как ваш ум реагирует на содержание этого океана гнева? Что вы чувствуете на уровнях тела, ума, души и Духа?

   Как и в первоначальном процессе это все - начиная с этапа 1 - выполняется письменно. Здесь на второй части вы - передаете свой листок с записями вашему соседу по тренингу, и он зачитывает его вам, используя соответственно местоимения второго лица обращаясь к вам.

  3.  Трансформировать его. Очистить эмоцию мудростью недвойственности. Когда вам зачитывают листок с описанием гнева, вам требуется соединить ваше само-осознание с ключевыми качествами описанной вами ролевой модели. Требуется визуализировать описанного вами человека, входящим в ваше сердце, ощутить его присутствие в вас, стать им. Как вы воспринимаете теперь ситуацию с гневом из этого само-осознания?

  Обменявшись обратно листками, вы зачитываете его себе от первого лица.

Из антологии Конни Цвейг. "ЧРЕВО КИТА" . Joseph Campbell

 Идею того, что прохождение через магический порог является переходом в сферу возрождения, символизирует  образ мировой матки как чрева кита. Герой, вместо покорения или преодоления перехода силой, поглощается в неизвестное, и как оказывается, должен умереть.

Мише-Намха, Король Рыб,

В ярости он рванулся вверх,

Сверкая, прыгнул в солнечный свет,

Распахнул свою огромную пасть и проглотил

Обоих – каноэ и Гайавата.1

         Эскимосы Берингова Пролива рассказывают о ловкаче-герое Вороне, как однажды, когда он, сидя на берегу, сушил свою одежду и наблюдал самку кита, плавающую в опасной близости от берега. Он позвал: «Следующий раз ты поднимешься на воздух, дорогая, откроешь свой рот и закроешь свои глаза». Затем он быстро скользнул в свое вороново одеяние, накинул свою маску ворона. Подобрал под крылья свои огненные лапы, и взмыл над водой. Самка кита всплыла на поверхность. Она сделал так, как ей было сказано. Ворон кинулся через открытые челюсти прямо в ее глотку. Шокированная самка кита с шумом захлопнула пасть; Ворон стоял внутри и осматривался.2

У зулусов есть история о двух детях и их матери, проглоченных слоном. Когда женщина достигла желудка животного, «она увидела большие леса и великие реки, и много возвышенных земель; по одну сторону было много скал; и было много людей, построивших там свои деревни; и много собак и много скота; все было внутри слона».3

Ирландский герой, Финн Мак-Кул, был проглочен чудовищем неопределенной формы, известным в кельтском мире как пейст. Маленькая немецкая девочка, Красная Шапочка, была проглочена волком. Полинезийский любимец, Мауи, был проглочен своей пра-пра-бабушкой, Хайне-нуи-те-по. И целый греческий пантеон, за единственным исключением Зевса, был проглочен его отцом, Кроносом.

Греческий герой Геракл, остановившись у Трои на своем пути домой с поясом королевы амазонок, нашел город, изводимый чудовищем, насланным на него морским богом Посейдоном. Тварь приходила на берег и поглощала людей, когда они передвигались по равнине. Прекрасная Гесиона, дочь царя, была только что привязана своим отцом к морским скалам как искупительная жертва, и наезжий великий   герой согласился спасти ее за вознаграждение. Чудовище в заданное время вырвалось на поверхность воды и открыло свою чудовищную пасть. Геракл бросился ему в глотку, пропорол брюхо и покинул мертвое чудовище.

Этот популярный мотив делает акцент на том уроке, что прохождение через порог является формой Уничтожения «я». Очевидным является его сходство с рискованным прохождением Симплегад (в греческой мифологии Симплегады – пара сталкивающихся скал в проливе Босфор, между которыми прошли Ясон и Аргонавты). Но здесь вместо прохождения вовне, за пределы границ видимого мира, герой идет вовнутрь, чтобы родиться вновь. Исчезновение соотносится с прохождением почитателя в замок – где он должен обрести жизнь путем воспоминания того, кто и что он есть, а именно прах и тлен, исключая бессмертие. Замок внутри, чрево кита, и небесная земля за пределами, над и ниже являются одним и тем же.  Вот почему подступы и входы в замки защищены по бокам и охраняются колоссальными горгульями: драконами, львами, дьявольскими убийцами с обнаженными мечами, обидчивыми карликами, крылатыми быками. Все они являются стражами порога, которые отвращают всех не способных встретиться лицом к лицу с все более высокими уровнями внутренней тишины. Они являются предварительным олицетворением опасного аспекта настоящего, соответственно мифологическим великанам-людоедам, которые захватили условный мир, или двум рядам зубов кита. Они иллюстрируют тот факт, что преданный в момент входа в замок подвергается метаморфозе. Его мирской характер остается снаружи; он теряет его, как змея свою кожу. Однажды внутри ему могут сказать, что он должен умереть и вернуться в Мировую Матку, Мировой Центр, Рай Земной. Простой факт, что любой может физически пройти мимо замковой стражи, не сводит на нет ее значение; если незваный гость не способен охватить святилище, то ему целесообразно остаться снаружи.   Любой, неспособный понять бога, видит его как дьявола и является, таким образом, огражденным от приближения. Аллегорически, прохождение в замок и героический прыжок через челюсти кита идентичны рискованным предприятиям, свидетельствующим, образно говоря, жизнецентрирующий, жизневозрождающий акт.

«Никакое существо», пишет Ананда Кумарасвами, «не может достигнуть высшего уровня сущности без прекращения существования».4 Конечно, физическое тело героя может быть действительно уничтожено, расчленено и разбросано по земле или в море – как в египетском мифе о спасителе Озирисе: его бросил в саркофаг и предал водам Нила его брат Сет, 5 и когда он вернулся из мертвых его брат развернул его вновь, разорвав тело на четырнадцать кусков и разбросал их по земле. Герои Близнецы Навахо должны были пройти только сталкивающиеся скалы, но также тростники, которые режут путешественника на кусочки, тростниковые кактусы, которые рвут его на кусочки, и кипящие пески, которые поглощают его. Герой, чья привязанность к эго  уже уничтожена, переходит взад и вперед вдоль горизонтов мира, внутрь и наружу дракона, так же легко, как и король через все комнаты своего дома. И здесь лежит его сила спасать; для его прохождения и возвращения показать, что, не взирая на все противоположности феноменальности, Несотворенное-Вечное остается, и бояться нечего.

Итак, по всему миру, люди, чья функция заключалась в том, чтобы сделать видимой на земле жизнь-несущую мистерию уничтожения дракона, разыгрывали на своих собственных телах символическое действо, раскидывая свою плоть, подобно телу Озириса, для обновления мира. Во Фригии, например, в честь распятого и воскресшего спасителя Аттиса, двадцать второго марта срубали сосну, и приносили в святилище богини-матери, Кибелы. Там ее обматывали, как труп, шерстяными лентами и украшали гирляндами фиалок. К середине ствола привязывали чучело молодого человека. На следующий день проводилась церемониальная панихида и восхваление. Двадцать четвертое марта было известно как День Крови: высокий жрец собирал кровь из своих рук, которой он совершал подношение; младшее духовенство кружилось в дервишеском танце, звучали барабаны, горны, флейты и цимбалы, до тех пор, пока, вознесенные в экстазе, они наносили ножами глубокие раны своим телам, чтобы окропить алтарь и дерево своей кровью; и новички, в подражание богу, чью смерть и воскресение они праздновали, кастрировали себя и падали в обморок.6  

И в том же духе, правитель южно-индийской провинции Квилакар, в конце двенадцатого года своего правления, в день солнечного фестиваля, соорудил деревянный помост, покрытый драпировкой из шелка. Тогда он с большими церемониями под звуки музыки совершил ритуальное погружение в чан, затем пришел в замок, где совершил поклонение божеству. После этого он поднялся на помост и, прежде чем люди взяли очень острые ножи и начали отрезать его собственный нос и затем  его уши, и его губы, и все его члены, и так много его плоти, как он мог выдержать. Он разбрасывал ее вокруг до тех пор, пока его крови было пролито так много, что он начал слабеть, после чего он без промедления перерезал свое горло.7

ВОЗВРАЩАЯ ОТТОРГНУТЫЕ «Я». Nathaniel Branden

      Каким образом человек приходит к состоянию разрыва связи со своим собственным эмоциональным опытом, будучи не способным чувствовать, что вещи означают для него?

       С самого начала многие родители обучают детей подавлять свои чувства. Маленький мальчик падает и ударяется и слышит от отца безжалостные слова: «Мужчины не плачут». Маленькая девочка выражает гнев как ее брат или, возможно, показывает недовольство по отношению к старшему родственнику, и ее мать говорит ей: «Это ужасно чувствовать таким образом. Ты в действительности этого не чувствуешь». Ребенок ворвался в дом, полный радости и волнения, и услышал от раздраженного родителя: «Что с тобой? Почему ты производишь так много шума?» Эмоционально изолированные и подавленные родители стремятся воспитывать эмоционально изолированных и подавленных детей – не только очевидными родительскими средствами общения, но также личным примером; их собственное поведение объявляет ребенку, что является «должным», «надлежащим», «социально приемлемым». Родители, которые признают религиозные учения, весьма вероятно, инфицируют своих детей пагубным мнением, что существуют такие вещи как «дьявольские мысли» или «дьявольские эмоции» – и таким образом заполняют ребенка моральным террором своей собственной внутренней жизни. 

          Таким образом, ребенка можно привести к заключению, что его чувства являются потенциально опасными, что иногда целесообразно отвергнуть их, что они должны быть «подконтрольными». 

     Усилия в таком «контроле» таковы, что практически ребенок учится отторгать свои чувства, что означает: он прекращает переживать их. 

      Так же как эмоции являются психосоматическим опытом, ментальным и физическим состоянием, атака на эмоции происходит на двух уровнях. На психологическом уровне ребенок перестает признавать или распознавать нежелательные чувства; он сверх-быстро отвлекает свое осознание прочь от них. На физическом уровне он напрягает свое тело, он вызывает мышечные напряжения, которые имеют эффект частично его анестезирующий, делающий его оцепенелым, так что он дольше не способен без труда чувствовать свое собственное внутреннее состояние – как в случае ребенка, который напрягает мышцы своего лица и грудной клетки, и задерживает дыхание, так чтобы полностью устранить знание того, что ему больно. Излишне говорить, что этот процесс не происходит путем сознательного, продуманного решения; до некоторой степени он подсознательный. Но процесс самоотчуждения начался; в отрицании своих чувств, в аннулировании своих собственных суждений и оценок, в отречении своего собственного опыта ребенок учиться отторгать части своей личности. (Должно быть понятно, что процесс обучения регулированию поведения рациональным способом является целиком трудным подходом. Здесь мы не касаемся цензуры и отрицания внутреннего опыта). Однако существует кое-что еще в истории о том, каким образом развивается подавление. 

        Для большинства детей ранние годы жизни содержат много пугающих и болезненных переживаний. Возможно, ребенок имеет родителей, которые никогда не реагируют на его потребность в прикосновении, объятиях и ласке; или которые постоянно кричат на него или друг на друга; или которые преднамеренно вызывают у него чувство страха или вины в качестве средства осуществления контроля; или которые колеблются между сверх-опекой и бессердечной отдаленностью; или которые подвергают его обману и насмешке; или которые невнимательны и безразличны; или которые постоянно критикуют и укоряют его; или которые подавляют его смущающими и противоречивыми указаниями; или которые предъявляют ему ожидания и требования и не обращают внимания на его знания, потребности или интересы; или которые применяют к нему физическое насилие; или которые постоянно лишают его уверенности в его усилиях к спонтанности и самоутверждению.   Ребенок не имеет концептуального знания ни своих собственных нужд, ни соответствующего знания, чтобы осмысливать поведение своих родителей. Но временами его страх и боль могут переживаться как подавляющие и выводящие из строя. И таким образом, для того чтобы защитить себя, чтобы сохранить способность к функционированию – для того, чтобы выжить, ему может показаться – он часто чувствует, молчаливо и беспомощно, что он должен бежать из своего внутреннего состояния, что контакт с его эмоциями стал невыносимым. И таким образом он отрицает свои чувства. Переживание, выражение и через это разрядка страха и боли не разрешены; они заморожены в его теле, забаррикадированы за стенами мышечного и физиологического напряжения, и вводится в действие паттерн реакции, которая будет иметь тенденцию к повторению снова и снова, когда ему будут угрожать чувства, он не пожелает их переживать.

      Это не только негативные чувства, которые заблокировались. Подавление все больше и больше распространяется на его эмоциональную способность. Когда кому-то дают анестезию при подготовке к хирургическому вмешательству, отключается не просто способность переживать боль; также уходит способность переживать удовольствие – потому что то, что блокируется, является способностью переживать чувство. Тот же самый принцип применяется к подавлению эмоций. 

      Конечно, надо понимать, что эмоциональное подавление является вопросом степени; у некоторых личностей оно гораздо более глубоко и распространенно, чем у других. Но для каждого остается верным то, что уменьшение чьей-то способности переживать боль является также уменьшением чьей-то способности переживать удовольствие. 

          Не трудно установить, что средний человек несет внутри себя бремя огромного количества непризнанной и неразгруженной боли – не только боли, берущей начало в настоящем, но боли, проистекающей из ранних лет его жизни.

      Однажды вечером, при обсуждении этого феномена с несколькими коллегами, в моих словах усомнился молодой психиатр, который ощутил, что я преувеличивал значимость проблемы для населения вообще. Я спросил его, хочет ли он и готов ли поучаствовать в демонстрации. Он был интеллигентным, но несколько застенчивым человеком; говорил тихо, очень немногословно, как будто бы сомневался, что кого-либо из присутствующих действительно может интересовать его мнение. Он сказал, что был бы рад стать добровольцем, но он предупреждает меня, что если я намеревался исследовать его детство, я мог бы быть разочарованным и не достиг бы цели, даже если мой главный тезис был правильным, потому что у него было исключительно счастливое детство. Он сказал, что его родители также были удивительно чуткими к его потребностям, так что вероятно он не был бы хорошим субъектом для моей демонстрации, и было бы лучше вызвать другого добровольца. Я ответил, что хотел бы работать с ним; он рассмеялся и пригласил меня приступать.

       Я объяснил, что хотел, чтобы он сделал упражнение, которое я разработал для применения в терапии моих клиентов. Я попросил его сесть обратно на свой стул, расслабить тело, позволить рукам отдыхать вдоль тела и закрыть глаза. 

      «Теперь», сказал я, «Я хочу, чтобы ты принял следующую ситуацию. Ты лежишь на кровати в госпитале и умираешь. Ты в своем нынешнем возрасте. Ты не страдаешь от физической боли, но сознаешь тот факт, что через несколько часов твоя жизнь закончится. А теперь в своем воображении найди свою маму, стоящую рядом, и смотри на нее. Смотри на ее лицо. Есть так много невысказанного между вами. Чувствуй присутствие всего, несказанного между вами – всех вещей, которые ты никогда ей не говорил, всех мыслей и чувств, которые ты никогда не выражал. Если бы ты когда-либо смог дотянуться до своей мамы, так это сейчас. Если когда-нибудь она бы услышала тебя, так это сейчас. Говори с нею. Скажи ей». 

        По мере того, как я говорил, руки молодого человека сжались в кулаки, кровь бросилась в лицо, и можно было видеть мышечное напряжение вокруг его глаз и на лбу, которые проявляются при сдерживании слез. Когда он говорил, его голос был моложе и гораздо более интенсивным, и его слова были возвышающимся стоном, когда он сказал: «Когда я обращался к тебе, почему ты никогда не слушала меня? Почему ты никогда не слушала?» В этот момент я остановил его, хотя было очевидно, что у него было много еще чего сказать. 

      Я не желал вести демонстрацию дальше, чтобы не посягать на его приватность. Это был не тот случай, чтобы проводить психотерапию, и меня не просили проводить ее; но представляло интерес указать ему на возможные отношения между фрустрацией его потребности быть услышанным как ребенка и его сверх оберегаемой личности взрослого. Через мгновение он открыл глаза, встряхнул головой, посмотрел изумленно и слегка застенчиво, и взглянул на меня с выражением, признающим мою правоту.

       Разрешите упомянуть, что полное использование этой техники включает конфронтацию клиента с обоими родителями, одним после другого. Иногда, в дополнение, его просят вообразить присутствие идеальной матери или отца, по контрасту с его реальными родителями, и попросить эту идеальную мать или отца чего бы ему хотелось.

      Это может быть очень полезным в установлении контакта личности с ранними фрустрированными потребностями, которые были отвергнуты и подавлены. (Далее упражнение обычно осуществляется с человеком, лежащим на полу с не скрещенными ногами и широко раскинутыми руками, потому что обнаружено, что когда человек лежит в положении физической беззащитности существует тенденция к ослаблению психологической защиты). 

     Возвращаясь к молодому психиатру, я хочу привлечь внимание к тому факту, что вопрос о его сознательной лжи о своем детстве не стоял. Очевидно, что он говорил искренне, когда утверждал, что оно было счастливым; но, подавляя свою раннюю боль, отвергая важные чувства, он отторгал некоторые из своих собственных законных нужд, а поэтому отвергал часть самого себя. Последствием для него как взрослого был не только эмоциональный ущерб, но также мыслительный ущерб, так как любой попытке, которую он мог бы сделать, чтобы установить связь своего прошлого с настоящим или понять свою сдержанную личность, препятствовали бы искаженные суждения; и далее, искаженные суждения неизбежно блокировали бы его нынешнюю эффективность в человеческих взаимоотношениях.

       В подавлении значительных воспоминаний, оценок, чувств, фрустраций, сильных желаний и нужд, личность отказывает себе в доступе ключевым данным; при попытке подумать о своей жизни и своих проблемах он обречен бороться во тьме – потому что ключевые пункты информации утрачены. Далее, необходимость защищать свое подавление, поддерживать свои защиты, подсознательно оперировать, чтобы сохранить свой ум в стороне от «опасных» путей мысли – путей, которые могли бы вести к «возбуждению» или реактивации вытесненного и пугающего материала. Искажение и рационализация практически неизбежны.

      Иногда клиент демонстрирует значительное сопротивление в работе с упражнением; он боится вступить в него полностью. Но наблюдение специфических форм сопротивления клиента может быть само по себе разъясняющим. 

     Я вспоминаю случай, когда меня пригласили продемонстрировать эту технику на проводимой коллегой сессии группы терапевтов. Вначале женщина, с которой я работал, обратилась к своему отцу отстраненным, беспристрастным голосом; она была полностью отрезана от эмоционального значения своих собственных слов. Постепенно эта защита начала растворяться, по мере того как я давил на нее такими вопросами как «Но что пятилетняя девочка чувствует, когда ее папа обращается с ней подобным образом?» Затем, когда она глубже погружалась в свои эмоции, она начала плакать; можно было видеть боль и гнев на ее лице. Однако как только она, казалось, была готова полностью расслабиться, внезапно она отступила к более бесстрастной манере, очевидно напуганная тем, что она переживала, и сказала тоном обращенного к себе упрека, «Но в действительности глупо винить тебя – ты не мог помочь этому – у тебя были свои собственные проблемы, и ты просто не знал, как обращаться с детьми». Когда я объяснил, что нет проблемы «осуждения», что все, что имело для нас значение, это было узнать, что произошло, и что она чувствовала в связи с этим, она, казалось, была убеждена и опять начала погружаться в свои эмоции, и говорила более убедительно о том, что с нею произошло, и что ей пришлось почувствовать; но всегда, как только она, казалось, взрывается гневом, как будто бы активировался какой-то прерывающий механизм, возвращался ее бесстрастный голос, и она опять выражала извинения, чтобы оправдать обращение, которое она претерпела. Она еще не была готова отпустить свои защиты.

           Разрешить себе полностью пережить свой гнев, было бы нестерпимо пугающим. Ее вынудили чувствовать себя полностью виновной, испытывая такую ярость против своих родителей. Ее заставили почувствовать, что если они каким-то образом узнают о ее чувствах, она потеряет их навсегда. И далее, если она разрешит себе последовать за своим гневом на дно своих эмоций, она должна будет взглянуть в лицо чудовищности боли и фрустрации, лежащим там – и она еще не была готова встретить это, не только потому, что боль была такой мучительной, но также потому, что она должна была затем столкнуться лицом к лицу с полной реальностью своего одиночества, полной реальностью того факта, что маленькая девочка, которой она была, не имела и теперь никогда не будет иметь, родителей, которых она хотела и в которых нуждалась. 

         Я могу вспомнить другой пример, когда блок клиента, в определенный момент упражнения, выразился так, как что-нибудь, что может быть разоблачено. Через месяц после этого клиента произошло событие – мужчина лет двадцати пяти – начал процесс групповой терапии. Он был одним из самых напряженных физически и ригидных личностей, с которыми я когда-либо работал. Его основной жалобой была его абсолютная неспособность чувствовать или знать, чего он хочет от жизни, или знать, какой карьерой он желал бы заниматься. Он сообщил мне, что не способен плакать. Как только мы начали упражнение, он сказал своему отцу мягким, робким голосом, описывая страх, который он всегда чувствовал в связи с отдаленностью и несгибаемой суровостью отца. Затем я предположил, что, вероятно, временами маленький мальчик испытывал ярость по отношению к родителю, который обращался с ним так безжалостно. Затем все его тело содрогнулось, и он закричал, «Я не могу говорить об этом!» «Что бы произошло», спросил я, «если бы ты сказал ему о своем гневе?» Слезы внезапно хлынули по его лицу, он вскрикнул, «Я боюсь его! Я боюсь того, что он сделает со мною! Он убьет меня!» 

     Его отец умер около двадцати лет назад, когда моему клиенту было шесть лет.

       В течение последующих недель я не побуждал его к выполнению этого специфического упражнения снова. Преимущественно я просто позволял ему наблюдать, пока я работал с другими в его группе. Но теперь он плакал почти на каждой сессии, как только видел клиента после нового столкновения с ранними травматическими переживаниями. Он стал все более и более способным помнить и говорить о событиях в своем детстве, и делать это с эмоциональным включением. По прошествии недель можно было заметить растущую релаксацию его тела, постепенное растворение напряжений и возобновление его способности чувствовать. Поскольку он разрешил себе переживать свои отторгнутые в прошлом нужды и фрустрации, он открыл внутри себя желания, отклики и стремления, о которых он не имел представления. В пределах нескольких месяцев возродилась его страсть к личной карьере, которую он подавил уже давно.

Из антологии Конни Цвейг."РАССКАЗ О НИСХОЖДЕНИИ В АД". Sheldon B. Kopp

На Пасху, в году 1300 от Рождества Христова, флорентийский поэт Данте Алигьери спустился в Адскую преисподнюю.

Говорят, что его история является, главным образом, средством разоблачения социального и политического зла того времени. Иные настаивают, что Данте представляет собой человечество, что человеческая жизнь сама по себе есть путешествие, и что «Ад – это смерть, которая должна предшествовать рождению»2.  Можно также взглянуть на это путешествие как происходящее во внутреннем пространстве, как нисхождение на дно его собственной души, показывающее, что грешная душа сама по себе есть Ад.

Я согласен с Элиотом, что «намерение поэта – выразить видение… [и что]  Данте, более чем любой другой поэт, преуспел в своей философии, не как в теории … или как в комментарии или отражении, но в терминах чего-то ощутимого»3.  Откройтесь к слушанию его истории, если осмелитесь, и, несомненно, вы увидите то, что видел он.

В середине своей жизни Данте, в канун Страстной Пятницы, 1300 года, обнаруживает, что сбился с Истинного Пути религиозной жизни и заблудился в Темном Лесу Греха, где должен провести жалкую ночь. На рассвете, понадеявшись еще раз, он сворачивает, чтобы взобраться на Гору Радости, для того только чтобы обнаружить, что он отклонился в сторону, и ему преградили путь Три Зверя Бездуховности: леопард злобы и обмана, лев    жестокости и честолюбия и волчица распущенности.

Ужаснувшегося, его влечет обратно вниз, в Лес, и он начинает отчаиваться. Затем к нему на помощь приходит Тень Вергилия, объясняя, что он представляет Человеческий Разум, и послан, чтобы вывести Данте из Греха другим путем. Он возьмет Данте так далеко, как может разум, и затем передаст его другому проводнику, Беатриче, откровению Божественной Любви. Вергилий ведет, и Данте следует за ним.

Они начинают свое нисхождение на дно, но только через осознание греха, очищение которого возможно. Подходя к Вратам Ада, Данте читает надпись, глубоко врезанную в камень: 
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Минуя Врата, они вступают в преддверие, наполненное шумом и неразберихой. Здесь находятся первые из душ в муках ада, которых встретит Данте. Здесь находятся лицемеры, те, кто не совершил в жизни ни добра, ни зла, «кто не был ни для Бога, ни для Сатаны, но лишь для самих себя»5.

Здесь в Аду, они должны Вечность скитаться, не имея пристанища, которое не могут обрести, ни всецело в Аду, ни полностью за его пределами.   

Эти бедняги, никогда не рождаясь и никогда не умирая, бежали обнаженными в рою ос и шершней, которые чем более подгоняли их, тем быстрее они спасались бегством.

И превратили их лица в поток кровавых брызг гноя и слез, которые струились к их ногам,

Чтобы быть проглоченными там омерзительными червями и личинками.6

Из-за темноты их греха, они бегут через темноту. Так же как они ловили каждую удобную возможность при жизни,  так они должны теперь всегда скитаться, не имея пристанища. Обжигаемые угрызениями совести, питая личинок в смерти, так же как они производили моральную грязь при жизни, они наказаны в соответствии со своими грехами. Таков Закон Символического Воздаяния, Непреложный Закон Ада. Наказание уже заключено в каждом грехе. Возвратившись обратно к грешнику, грех заставляет его страдать, на что, в некотором смысле, он действительно обрек себя сам.  

Это нисхождение на дно своей собственной души есть путешествие каждого паломника. Ни один пациент в психотерапии не может вновь обрести свою собственную красоту и невинность без того, чтобы сначала столкнуться с уродством и злом в самом себе.  Юнг говорит нам, мы допускаем «[не] серьезный удар… сделке с дьяволом, называя его неврозом»7. Наш образ жизни, опыт наших собственных грешных душ, и есть, однако наш единственный Ад.

Ясный пример встроенного самоистязания невротического поведения проявляется в способах манипулирования пациента. Такой человек стремится к силе, чтобы контролировать других людей, так что у него не будет опыта своей собственной беспомощности, и так что он сможет избежать страха, что другие будут им манипулировать. Доверие другим в прошлом, которому он, будучи ребенком, должен был следовать, обернулось таким образом, что в итоге стало опытом быть объектом их манипуляций, безотносительно для его благополучия или того, как это повлияет на его чувства. Казалось, никто не заботился о нем достаточно для того, чтобы он чувствовал себя защищенным, полагался на кого-то, был деликатным, разве только он сам принимал на себя и находился под контролем.

Сейчас он не может заставить людей обращаться с ним иначе. Но он находит, как и все мы, что ты не можешь заставить кого-либо любить тебя. Ты просто должен показать, кто ты есть, и использовать свои шансы. О, конечно, ты можешь производить приятное впечатление на других, предстать в выгодном свете и ублажать их. Или ты можешь устрашать других людей, пугать и угрожать им. Но ни умасливанием, ни принуждением ты не можешь вызвать дар любви. Взамен ты можешь требовать награду за хорошее поведение. Но затем ты остаешься жить с ноющим чувством в твоей груди, что, если бы люди действительно знали, каков ты есть, никто реально не позаботился о тебе. Или если ты преуспел в достижении своего собственного пути, запугивая других людей, то ты должен жить со страхом возмездия, если когда-либо отпустишь свою грозную стражу.

 Но вероятно, наиболее поэтическое, символическое воздаяние для манипуляторов состоит в том, что ты остаешься совершенно открытым для манипуляций других. Тот, кто, кажется, был обманут твоей лестью, есть просто другой манипулятор, вознаграждающий твои старания, как способ контроля твоего поведения. И тот, кто уступает твоим угрозам, несомненно, просто ожидает, чтобы  поставить подножку еще раз. Его отказ – временный и политический, без малейшей доли любящей правды и уступчивости.

В качестве примера, Бертольд Брехт где-то рассказывает историю Европейского крестьянина, подхваченную во время Холокоста нацистского нашествия. Сторм Трупер приходит в его коттедж, вытягивает его и говорит: «С этого момента я главный. Я буду жить в твоем доме. Ты будешь кормить меня и каждый день чистить мои ботинки. Я буду господином, а ты – слугой. Если ты не согласен, я убью тебя. Ты будешь мне подчиняться?» Ни слова не говоря, крестьянин отдает свой коттедж, кормит захватчика каждый день и чистит его ботинки. Месяц спустя союзнические армии освобождения проходят через деревню. Они вытягивают Сторма Трупера из коттеджа. Как только солдаты союзников помещают угнетателя в тюремный лагерь, крестьянин идет к нему, гордо становится перед ним и прямо ему в лицо отвечает: «Нет».

Жертвы доверчивых людей всегда те тайные воры, которые надеются получить что-нибудь за ничего. Великий психолог, У.С.Филдс, говаривал, бывало: «Ты не можешь надувать честного человека». Только нечестный манипулятор не может сопротивляться возможности верить в иллюзию, что он контролирует, что он может справиться с этим.

Я помню, в начале моей практики пациентов, которые «использовали» проституток. Все, что они должны были делать, чтобы контролировать этих женщин, было дать им немного денег, и они могли манипулировать ими, делая все, что им хотелось. Они могли не только заставить проститутку сделать любой сексуальный трюк, который им вздумалось, но также они могли заставить ее быть к ним доброй. Если такие мужчины не могли купить любовь, по крайней мере, они могли ее взять напрокат. Женщинам нужны были деньги. Мужчины имели их. Женщины должны были соглашаться. Мужчины были высокомерны, презрительны, контролировали ситуацию.

Позднее в своей практике я начал лечить нескольких уличных проституток и стриптизерш. Они прояснили для меня, что Джоны, с которыми они имели дело, были простофилями. Дайте им маленькое сексуальное возбуждение, и вы можете заставить их заплатить все деньги, которые у них есть. Мужчин так легко контролировать. Теперь я чувствую, что попытка идентифицировать, кто кого контролирует, шесть к пяти, правильный выбор. И когда я пытаюсь решить, кто является жертвой, а кто – злостным манипулятором, я не могу отличить нож от раны.

Данте описывает Ад как пещеру в форме трубы, нисходящую к центру Земли. Линия круговых карнизов внутри, Кругов Проклятия. Спускаясь в это «королевство вечной ночи»8,  на каждом  карнизе он и Вергилий находят проклятые души преступников, виновных во все в более тяжелых грехах, каждую группу, мучимую Вечность путем подобающего наказания. Сластолюбцы, которые в жизни, вопреки здравому смыслу, поддавались на всякий свой аппетит и  предавались дикому размаху своих страстей, наказаны таким же образом, вынужденные жить в темной сфере, увлекаемые вечно по кругу вихрем Адского урагана. Чревоугодники, наслаждавшиеся пищей и питьем, ничего не производящие, кроме гниющих отбросов, в Аду должны барахтаться в «гнойной жиже»9, разрываемые Цербером, прожорливым трехголовым псом адского дна. Теперь их черед быть предметом вожделения.

Скопидомы и Расточители разделены на две противоположные группы, каждая из которых должна катить Собственный Земной Вес друг на друга, до тех пор, пока они сталкиваются посередине, каждый раз наказывая друг друга. В омерзительной тине Болота Стикса Гневные атакуют друг друга.  Из мест, в которых погребены Мрачные, снизу вверх через грязь поднимаются пузыри.

Еретики, которые отрицали бессмертие в жизни, полагая вместо этого, что с телом умирает душа, должны всегда лежать в открытых могилах, окруженных пламенем Гнева Божьего. В Реке Кипящей Крови лежат Убийцы и Тираны, которые в жизни купались в крови других, чиня насилие над своими соседями. Сводники и Соблазнители, которые использовали других в своих собственных целях, теперь нескончаемо понукаемые хлыстом рогатых демонов, которые принуждают их торопиться вперед, чтобы служить грязным целям своих собственных мучителей. Льстецы платят за сделанные ими нагромождения фальшивой лести, путем вечной жизни в «реке экскрементов, которые, выглядели переполненной уборной мира… [навсегда] размазанным дерьмом» 10.

Лицемеры маршируют в медленной нескончаемой процессии. Поэтически, они обременены мантиями из свинца, привлекательно золочеными снаружи и отягощенными изнутри. Фальсификаторы, которые в жизни обманывали чувства своих товарищей, теперь таким же образом их чувства введены в заблуждение темнотой и нечистотами, ужасными звуками и запахами. И те, кто предавали людей, с которыми они были связаны особыми узами, находились на самом дне вины, дне душ, которые отвергли любовь, и  таким образом отвергли Бога. В мертвом центре земли они должны терпеть адский ледяной холод из-за утраты всего человеческого тепла.

И в самом центре находится Сатана, Король Ада. Взмахи его могучих крыльев посылают ледяной Ветер Греха, леденящее дыхание зла. Однажды придя в самый центр Зла, столкнувшись с каждым грехом и увидев их последствия, только теперь может Данте надеяться очистить свою душу. Только смотря в лицо жизни, как она есть, он может найти решение.

В терапии все пациенты начинают с протеста: «Я хочу быть хорошим». Если они не могут добиться этого, то только потому, что они «неадекватны», не могут себя контролировать, слишком тревожны или страдают от бессознательных импульсов. Быть невротиком означает быть способным действовать плохо без чувства ответственности за то, что делаешь.

Терапевт должен пытаться помочь пациенту увидеть, что он совершенно не прав, т.е. что он лжет, когда говорит, что хочет быть хорошим. На самом деле он хочет быть плохим. Смертность есть исход эмпирический. Хуже того, он хочет быть плохим, но иметь оправдание своей безответственности, чтобы быть способным сказать: «Но я не мог помочь этому».

Его единственный выход есть увидеть, что его паломничество к небесному Граду должно быть предпринято вдоль дороги через Ад. Когда мы предъявляем права на зло в самих себе, нам нет больше необходимости бояться его проявления вне нашего контроля. Например, пациент приходит к терапевту с жалобами, что он не ладит с другими людьми; каким-то образом он всегда говорит неправильные вещи и оскорбляет их чувства. Он действительно хороший парень, просто это неконтролируемая, невротическая проблема. То, чего он не хочет знать, это что его «бессознательная враждебность» является не его проблемой, а его решением. На самом деле он не славный парень, который хочет быть хорошим; он незаконнорожденный, который хочет обижать других людей, продолжая думать о себе как о славном парне. Если терапевт может провести его на дно его собственной уродливой души, то затем он сможет обрести для себя надежду. Однажды этот паломник может увидеть какой он сердитый и мстительный, он может проследить свою историю и вывести ее на свет, вместо того, чтобы быть обреченным вновь переживать ее без осознания. Ничего нельзя изменить в отношении самих себя, прежде не приняв этого. Юнг указывал, что «больной человек не должен учиться, как достигнуть избавления от своего невроза, но как переносить его. По причине того, что болезнь есть не чрезмерное и бессмысленное бремя, она есть отражение его самого; он сам есть тот «другой», которого мы всегда пытаемся не впускать»11.

Если мы спасаемся бегством от зла в самих себе, мы делаем это на свой риск. Все зло есть потенциальная жизненность в необходимости трансформации. Жить без творческого потенциала нашей собственной деструктивности значит быть картонным ангелом.

Уже давно я полагаю, что мы все приблизительно так же хороши и так же плохи, как любой из нас. Большая способность к добру, например, которая может быть обнаружена просвещенным терапевтом,  соответствует его выросшей способности к равно большему злу. Что касается пациента «в лучшем случае… [ему] следует справиться с анализом того, кем он в действительности является, в гармонии с собой, ни хорошим, ни плохим, но человеком в полном смысле слова, естественным существом»12.

Данте спустился в Бездну Зла; он должен был провести неопределенный отрезок времени в Аду, прежде чем смог еще раз подняться, чтобы озариться Божественным Светом. Не существует греха, который он не мог бы найти внутри себя. Он так же хорош и так же плох, как и все мы. Но даже если вы поверите, что некоторые люди лучше, чем другие, то я спрошу вас от своего имени и от имени всех остальных, кто находит, что мы никогда не имели абсолютно чистого мотива во всех наших жизнях: «Даже если человек не хороший, почему его следует покинуть?» 13

«РИСУЯ  ТЕНЬ»  Линда Якобсон.

   «Огромная темная фигура появляется в моем саду идиллий. Она пугает меня. Дрожа, я понимаю, что в ее распоряжении. Я в ее власти. Это – мой отец, мужчина, который насиловал меня, когда я еще была юной девушкой. Едва сдерживая свои слезы, я рисую образ. Это, искоса смотрящий мужчина в дверном проеме, почти уничтоживший меня, пока я выполняла его приказы. Я рисую эту фигуру – того, кто преследовал меня все эти годы и бросил тень на всю мою жизнь».

   У одной из моих студенток, N.R., было подобное переживание во время направленной визуализации по изображению (рисованию) тени. Визуализация направляется на то, чтобы образы спонтанно вышли из подсознания, служащего источником для изображений. Вы можете использовать «увиденные» во время управляемой визуализации образы для получения доступа к тем вашим частям, которые были закрыты для осознания.

  Эти образы включают в себя воображаемые характеры или персонажи из снов, тех людей из повседневной жизни, которые символизируют те части вас, с которыми вы испытываете дискомфорт или  которые непривлекательно выглядят.

  Обычно они противоположны вашему образу себя. Не только негативные, они также представляют те качества, в которые вы хотели бы поверить, но которые остаются невыраженными.

    Посредством рисования мы возвращаем эти образы в сознание, с тем, чтобы лучше могли представлять ваши отвергнутые части, видя их первоначально в ком-то еще, в «мягком» и объективном образе на бумаге. Когда вы осознаете эти теневые качества, тогда вы сможете объединиться со своими скрытыми позитивными качествами – такими как сила, сексуальность, напористость, доброта…- и таким способом расширить свое чувство «я».

   Перед выполнением этой визуализации, создайте поддерживающее вас окружение, используя свечи, цветы или музыку. Затем, закройте ваши глаза, следуйте за вашим дыханием и говорите про себя следующее:

   Я – в прекрасном саду, в месте в котором уже был(а) когда-то или в совсем воображаемом месте. Я – ощущаю поверхность каменной дорожки под ногами во время своей прогулки. Вижу – красивые цветы и прекрасные деревья, ясное голубое небо, мягкие белые облака, ощущаю дуновение ветра. Какая температура – тепло или холодно? Обратите внимание на другие сенсорные ощущения.

   Позвольте себе почувствовать священность этого места, его безопасность и силу. Вы полны сияющего света, наполняющего ваше человеческое существо.

  Затем, вы видите человека, того, которого совсем не хотели бы увидеть. (Пауза). Этот человек заставляет напрячься все ваши конечности и производит на вас пугающее впечатление. Вы даже не знаете его. Кто это – фигура из сна, тот, кого вы знаете или собирательный образ различных характеров? На кого он или она похож? Каким цветом и чем окружен он или она? Что вы чувствуете – гнев, страх, трепет? Ненависть или уважение? Любовь или отвращение?

   Что вас так обижает? Когда этот человек говорит – какой у него (нее) голос? Каков он (она) – критикующий? Эгоистичный? Жестокий? Робкий? Сексуальный? Высокомерный?

   Пусть пройдет некоторое время для полного переживания этой теневой фигуры. Пусть ваши ощущения заполнят каждую клеточку вашего тела, чтобы все стало как можно более понятным для вашего ума. (Пауза).

    Затем, с закрытыми глазами, начните рисовать ваши ощущения. Когда вы готовы, откройте ваши глаза и продолжите рисовать минут пятнадцать.

   После направленной визуализации вы можете зарисовывать ваши переживания тем, что удобно для вас – карандашом, фламастером, ручкой. Главное – спонтанность. Позвольте образам спонтанно выходить на поверхность, без критического вмешательства вашего внутреннего видения. Во время рисования, старайтесь оставаться с ощущением полученным во время визуализации, не заботясь о формальных понятиях искусства, не судя качество работы, а просто эмоционально выражаясь.

   Вы можете вообще рисовать абстрактно или символически, позволяя образам меняться в процессе. Совсем не обязательно понимать значение образа. Исцеляет сам процесс рисования, поскольку для работы у вас есть сознательный образ вашей тени. Болевая точка может привести к большой возможности для обновления и может послужить источником до толе необузданной творческой энергии.

    Как и многие из моих студенток, N.R. обнаружила, что конфронтация с теневой стороной своего отца и ее обиженный внутренний ребенок, послужили для дальнейшей реализации ее собственной силы и самоуважения. Вот – еще некоторые упражнения для  работы с тенью:

1.   Нарисовать изображение, интегрирующее вашу тень с остальной вашей личностью.

2.   Написать диалог с тенью из вашего рисунка, для того, чтобы понять ее нужды.

3.    Нарисовать себя с точки зрения тени.

Возможно,  и вам удастся посредством изображения тени получить богатый творческий опыт.

Кен Уилбер "Интегральная Духовность" с.128-131

МЕДИТАЦИЯ  И  ТЕНЬ.

Именно поэтому, очень часто, даже у продвинутых практиков медитации так много теневого материала, который не устраняется. И его видят все, кроме них. Недавняя свистопляска в Oprahisation of America, где собрались вместе учителя медитации и бесконечно говорили обо всех  своих тенях, показала, что они могут привнести максимум сознательности в свои тени, но только не вылечить их.

  Суть в эти двух, так переплетенных  факторах,  в отношении «не привязанности» или «разотождествления», которые достаточно четко установлены в понятиях AQAL: ЗДОРОВОЕ РАЗВИТИЕ ПРЕВРАЩАЕТ Я В МЕНЯ; ПАТОЛОГИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ПРЕВРАЩАЕТ Я В ОНО. Первое – здоровая не привязанность, здоровая трансценденция, здоровое разотождествление; последнее – нездоровое разотождествление, патологическая диссоциация, патологическая трансценденция или подавление.

    Если обобщать все обсуждение, то это будет выглядеть следующим образом – здоровое развитие и здоровая трансценденция – одно и тоже, так как развитие состоит в том, чтобы «превосходить и включать». Субъект одного уровня становится объектом субъекта следующего, владея, но превосходя этот субъект, до тех пор, пока, в идеальном варианте, все относительные субъекты и я не превзойдутся и не останется только Чистый Свидетель или Чистое Я, открытый вход, через который говорит Дух.

   Более определенно, это выглядит следующим образом,   мы видим, что на каждом этапе развития, Я одного уровня становится мной Я следующего уровня. Как только Я становится мной, его место занимает новое, более высокое Я, до тех пор, пока не останется только Я-Я, Чистый Свидетель, чистое Я, Чистый Дух или Большой Ум. Когда,  все эти Я преобразуются в меня, в переживании не останется ничего, кроме Я-Я  (как говорил Рамана Махариши -  Я, осознающее Я), Чистый Свидетель, которого нельзя увидеть в качестве объекта, но который -  чистый Видящий, чистый Атман, который не-атман, чистое Я, которое не-Я.  Я становится мной до тех пор, пока не останется только Я-Я, и в этом Я-Я весь проявленный мир станет мной.

   Но, если в любом месте этого развития, аспекты Я отторгаются, они возникают как оно, а это не трансценденция, а патология. Устранение из обладания – это не разотождествление, а отторжение.  Эта попытка разотождествления с побуждением ДО обладания им, приводит к тому, что удаление из владения вызывает симптомы, а не освобождение. А, как только происходит подобное выведение из обладания, разотождествляющий и не привязывающий процесс медитации сделает еще хуже, но ни в коем разе не затронет корня проблемы. Мы еще вернемся к этой важной теме, но сейчас закончим с нашей сагой о тени:

  Медитация, невзирая на все свои чудеса, не способна добраться непосредственно до теневого повреждения, являющегося границей проблемы обладания. В процессе развития и трансценденции – горизонтального или вертикального – во время которого Я одного уровня становится мной следующего уровня Я, в любом месте этой восходящей последовательности, аспекты Я разотождествляются преждевременно – в результате защитного отторжения, диссоциации или разобладания (что происходит в Я до того, как оно станет мной, т.е. правильно превзойдется) – тогда они откалываются от Я и проявляются как «вы» или даже «это» в моем осознании (а не как мой/мое). Таким образом, мой мир объектов теперь содержит два совершенно разных их типа: те, которыми я владею корректно и теми, которыми нет.

   И эти объекты феноменологически неразличимы. Но одни из этих объектов на самом деле являются скрытыми субъектами, скрытыми  Я, скрытыми факторами (или в развитых случаях субличностями), которые откололись от моего Я, и подобное скрытое-Я никогда не может быть правильно трансцендированно, поскольку представляет неосознанную идентификацию или неосознаваемую привязанность ( ее никогда нельзя правильно превзойти, поскольку она не стала мной в моем Я, поскольку мое Я больше не владеет им).  Таким образом, к примеру, Я могу свидетельствовать гнев, но как ваш гнев, как это гнев или его гнев, но не как мой гнев. Этот теневой гнев, возникает в качестве объекта в моем сознании, подобно другим объектам, является в действительности скрытым субъектом, который откололся. Его простое свидетельствование в качестве объекта снова и снова, только усиливает диссоциацию.

   Этот теневой гнев представляет из себя фиксацию, которую я никогда не смогу правильным образом трансцендировать.  Для того, чтобы трансцендировать гнев-тень, это «оно» должно вначале вернуться в мое Я, а затем это «Я» может стать «моим/мной», или правильно и действительно разотождествлено,  отпущено и трансцендировано.

    Добраться до этого повреждения, воссоединиться с разобщенными частями Я – основная задача терапии, и центральный пункт любого интегрального подхода к психологии и духовности.

   Это можно обобщить кратко следующим образом: разотождествление с тем, чем Я владеет – трансценденция; разотождествление с отторгутым Я – двойная диссоциация.

   Медитация делает и то и другое.
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