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Ч
асть I. Терапия

Внутренняя эволюция человека с момента зачатия про-
ходит через следующие стадии:

1. «Есть», то есть проживание бытийности, соматическое 
блаженство. Отношение к жизни и смерти в целом. 
Обычно проживается до момента рождения.

2. «Я есть», то есть обнаружение границ своей бытий-
ности, деление на «я» и «не-я». Первичные ощущения.

2а.  «Какой я есть (для других)», первичная или ложная 
самоидентификация (через других). Является суммой 
воспринятых чужих суждений о том, каким они видят 
«меня».

3. «Чего я хочу». Желания — как стремление к удоволь-
ствию и избегание боли.

3а.  Первичные чувства — как ожидание (предвидение) 
удовольствия или боли; защита своих границ. Первич-
ная эмпатия.

4. «Что я чувствую». Эмоции — как потребность поделить-
ся своими ожиданиями и тем самым повлиять на ход 
событий. Недвойственность и ритмичность. Глубокая 
эмпатия.

5. «Что я делаю» и «что я говорю». Инструменты самовы-
ражения. Способность противопоставить себя окру-
жающему миру, несмотря на возможное отвержение 
и непринятие.

6. Истинная самоидентификация через наблюдение себя 
и осознание фактических результатов своих действий. 
«Кто я есть для себя». Обратная связь с пунктами 2–5. 
Осознание.

7. Связь с высшим «Я». Сверхсознание.

На стадиях 1–4 ребенок нуждается в любви и заботе, в ощу-
щении нужности и ценности. Он нуждается в том, чтобы 
получать любовь от родителей, и в том, чтобы они при-
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нимали его ответную любовь. Проходя стадию 4, которая 
завершается переходным возрастом, ребенок должен 
полностью сепарироваться от родителей (стадия 5, ло-
мается голос). Тогда потребность в родительской любви 
сменяется любовью к себе.

Но так бывает в идеале. В реальности же прохождение 
перечисленных стадий затягивается на многие годы. 
В частности, фактический переход с внешне-референт-
ной самоидентификации на внутренне-референтную 
про исходит в лучшем случае после 30 — ближе к 40 го-
дам. В этот период вновь активизируются и перепрожи-
ваются все установки «кто я есть» с тем, чтобы отделить 
чужие проекции от собственного опыта и фактических 
ощущений. В более раннем возрасте мы, по большей 
части, еще не имеем достаточного личного опыта, что-
бы противопоставить его чужим суждениям и внешним 
авторитетам.

Таким образом, перечисленные этапы переживаются не-
однократно. Или, если точнее, соответствующие функции 
последовательно активируются в детстве, затем какое-то 
время развиваются и окончательно закрепляются в резуль-
тате возрастных «кризисов смысла жизни».

К наиболее известным возрастным кризисам можно от-
нести следующие:

 � первичная сепарация от родителей в 12–14 лет;

 � завершение формирования телесности примерно в 17–
18 лет;

 � завершение формирования эмоциональности в 27–
28 лет;

 � завершение формирования ментальности, то есть ин-
теллекта и осознанности, в 33–40 лет (возможно, в не-
сколько этапов).
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Как правило, в процессе самоисследования мы движемся 
от хорошо осознаваемых процессов к менее осознаваемым, 
то есть от верхних центров к нижним. Однако терапию 
эффективнее проводить в той последовательности, которая 
отображает этапы формирования нервной системы, от 
нижних центров к верхним. Именно в этом порядке я буду 
строить свое изложение.

Первичная диагностика чакр. 
Управление вниманием

Данное упражнение приведено также в моей книге «Ре-
зонансный психосоматический не-массаж». Я частично 
повторяю его здесь, обращая внимание на другие аспекты.

Упражнение 1

Энергия восприятия

Фокусируем зрение на некотором удаленном объекте. 
Удерживаем фиксацию объекта в течение минуты-двух. 
Можно заметить, как по мере пристального созерцания 
возникает ощущение, как будто часть внутреннего психи-
ческого пространства устремляется (через глаза?) к объ-
екту созерцания и начинает уплотняться вокруг него.

В какой-то момент позволяем психической субстанции 
вернуться назад, в нас, не прекращая воспринимать 
объект.
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Мы можем обнаружить, что существует два способа вос-
приятия и между ними есть разница, заметная в ощуще-
ниях. После возврата психической субстанции назад в тело 
восприятие становится спокойно-безоценочным, очень 
ровным и легким. Кроме того, по умолчанию использу-
ется первый тип восприятия, при котором психическая 
субстанция (энергия?) перетекает к объекту. Получается, 
что восприятие как таковое — не пассивно; мы не только 
принимаем энергию и информацию, но также излучаем ее.

Когда мы смотрим, направляем внимание, то подсо-
знательно пытаемся понять и оценить происходящее, 
и предугадать, что будет происходить дальше. То есть мы 
проецируем вовне свою попытку понять свои ожидания 
и вероятные механизмы реагирования. Фактически вос-
приятие — вполне конкретная совершаемая работа, требу-
ющая определенных внутренних усилий, энергии. В этом 
смысле наше восприятие по умолчанию не пассивно — оно 
активно. Мы не только смотрим, но и создаем.

Однако реальность не особо нуждается в нашем понима-
нии, ожидании и предсказывании. Теоретически это озна-
чает, что усилие не обязательно и его можно исключить. 
Мы получим пассивное восприятие.

Упражнение 2

Способы восприятия

Продолжаем фокусировать зрение на выбранном пред-
мете. Попытайтесь обнаружить источник внимания внутри 
себя — образно говоря, то место, откуда «светит фонарик 
внимания». Попробуем перемещать его в объеме тела.
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Сначала переместим источник внимания в затылок. Как 
при этом изменился луч внимания? Как изменилось ощу-
щение себя и восприятие внешнего мира? Наблюдайте 
все изменения в восприятии: яркость, контрастность, 
четкость, объемность…

Теперь давайте переместим источник внимания чуть ниже, 
в основание черепа. Зафиксируем те же параметры: каче-
ство луча внимания, ощущение себя, восприятие внешне-
го мира. Насколько комфортно или некомфортно смотреть 
на мир таким способом?

Попытайтесь обнаружить то усилие, с которым вы вос-
принимаете внешний мир. Если оно есть — отпустите 
это усилие. Постарайтесь уловить разницу в ощущениях.

Теперь сделайте паузу, осознайте свои ощущения. Удалось 
ли заметить разницу между активным и пассивным вос-
приятием? Что именно транслирует активное восприя-
тие — мысли, образы, что-то еще?

Если ощущения пока не понятны — не расстраивайтесь, 
просто продолжайте. В зависимости от положения источ-
ника внимания результаты могут различаться.

Повторите упражнение 2 со следующими положениями 
источника внимания:

 � в горле или чуть ниже (проекция вишудхи, горловой 
чакры);

 � в центре груди (проекция сердечной чакры, или средне-
го дан-тяня);

 � в животе в области пупка (манипура);

 � в области верхнего края лобковой кости, на 4–6 см 
в глубь тела (у женщин там находится матка).
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