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Путешествие в самораскрытие

Хотя мы говорим об отчуждении как об отрыве человека от приро​ды и своих товарищей, оно базируется на отчуждении человека от его тела. Более подробно я обсуждал эту тему в другой книге, и если я еще раз касаюсь ее здесь, то только потому, что она является центром био​энергетики. Только через ваше тело вы переживаете вашу жизнь и ваше бытие в мире. Но этого недостаточно, чтобы достигнуть контакта с те​лом. Человек должен также сохранить этот контакт, а это значит - обяза​тельства перед жизнью тела. Такое обязательство не исключает разума, но должно исключать обязательство перед разобщенным рассудком, ра​зумом, который невнимателен к телу. Обязательство перед жизнью тела является единственной страховкой того, что путешествие в самооткры​тие закончится успешно.

Важным тезисом в биоэнергетике является тезис о том, что изме​нения в личности происходят при условии изменения телесных функ​ций: более глубокого дыхания, возрастания подвижности, более полно​го и свободного самовыражения.

Обобщение моего опыта за последние пять лет привело меня к не​скольким выводам. Первый поддерживает идею, выраженную ранее, что терапия, рассматриваемая как процесс роста и развития, бесконечна. Ра​бота с терапевтом закладывает фундамент для этого процесса. Она так​же запускает в действие силы внутри личности, которые действуют для того, чтобы увеличить или расширить все аспекты себя (самоосознание, самовыражение и самообладание), силы, которые действуют как на со​знательном, так и на бессознательном уровне. Сны являются выражени​ем действия этих сил на бессознательном уровне. Сознательно человек должен быть предан идее перемен, чтобы продолжать рост и развитие.

Второй вывод состоит в том, что обязательство перед ростом вклю​чает обязательства перед телом. Много людей в настоящее время очаро​вано идеей роста, человеческий потенциал движения основан на этой идее, и они занимаются рядом вещей, направленных на развитие лично​стного роста. Эта деятельность может быть полезна, но если тело игно​рируется, то она превращается в игры, которые могут быть интересны​ми, возможно, даже забавными, но не являются серьезным процессом роста. Личность не может быть оторвана от тела, и самоосознание не может быть отделено от осознания тела. Наконец, для меня путь роста лежит через контакт со своим телом и понимание его языка.
Третий вывод вводит ноту смиренности в эту дискуссию. Мы не можем изменить себя любым усилием воли. Это то же, что пытаться оторвать себя от земли за волосы. Изменения произойдут, когда человек готов к этому, стремится и способен измениться. Это нельзя навязать. Это начинается с самопринятия и самоосознания и, конечно же, с жела​ния измениться. Чувство страха перемен, однако, важно. Нужно учиться на​стойчивости и терпимости. Это телесный феномен. Тело постепенно развивает терпимость как наиболее энергетический способ жизни, де​лает чувства сильнее и свободнее, а самовыражение полнее.

Сущность терапии

Сущностью является сердце. По латински cor означает сердце. Наше слово «коронарный» отражает это значение. Мы должны пони​мать, что сердце видимо, наиболее чувствительный орган в организме. Наше существование зависит от его устойчивой ритмичной деятельнос​ти. Когда этот ритм даже на мгновение изменяется, например, когда сер​дце замирает или скачет, мы переживаем беспокойство за саму сущность нашей жизни. Человек, который в жизни рано пережил подобное беспокойство, создаст множественные защиты, чтобы оградить свое сердце от опасности любого нарушения его функционирования. Он не позволит легко находить контакт с его сердцем и не будет реагировать на мир от всего сердца. Эти защиты станут развиваться в течение жизни, пока, наконец, они не сформируют мощный барьер против любой попытки достичь сердца. При успешной терапии эти защиты изучаются, анали​зируются по отношению к жизненному опыту человека и тщательно про​рабатываются, прежде чем удастся достичь сердца человека.
Для того чтобы сделать это, защиты должны быть поняты как раз​вивающийся процесс. Это наилучшим образом может быть объяснено с помощью диаграммы, показывающей защитные слои, как концентри​ческие круги (рисунок).

Слой эго содержит психическую защиту и является крайним слоем лич​ности. Типичные защиты эго это: 1. Отрицание; 2. Недоверие; 3. Обви​нение; 4. Проекция; 5. Рационализа​ция и интеллектуализация.

Мышечный слой, где обнаружи​вается хроническое мышечное напря​жение, поддерживающее защиту эго и в то же время защищающее человека от нижних слоев подавленных чувств, которые он отваживается выражать.

Эмоциональный слой включает подавленные чувства гнева, пани​ки или ужаса, отчаяния, печали и боли.

Сущность или сердце, из которого исходит способность любить и быть любимым.

Терапевтический подход не может быть ограничен только первым слоем, хотя он тоже важен. В то время, когда мы помогаем человеку осознать его тенденции к отрицанию, проецированию, обвинению или рационализации, это сознательное осознавание редко влияет на мышеч​ное напряжение или освобождает подавленные чувства. В этом заклю​чается слабость чисто вербального подхода, так как он неизбежно огра​ничен первым слоем. Если мышечное напряжение не поддается воздей​ствию, осознанное понимание легко может перерасти в другой вид ра​ционализации с сопутствующим обстоятельством, но измененной фор​мой отрицания или проекции.
Неспособность вербальной терапии произвести значительные из​менения в личности является причиной возросшего интереса к невер​бальному и телесному подходам. Во многих новых терапевтических техниках существует тенденция пробудить и освободить подавленные чувства. Часто акцент делается на вызывании криков. Нередко паци​ент также будет переживать гнев и печаль и может выражать сильное желание.

Долгое время это было одной из стандартных техник в биоэнерге​тике. Крики не вызывают сильного отреагирующего эффекта, но они похожи на взрыв внутри личности, который мгновенно разрушает жест​кость, созданную хроническим мышечным напряжением и подрывает защиты это на первом уровне. Плач и глубокие рыдания производят по​хожий эффект, смягчая и расплавляя жесткость тела. Высвобождение гнева также целительно, когда гнев выражается под контролем и в тера​певтической ситуации. В этих условиях он не обладают разрушающим действием и может быть интегрирован в эго человека. Гораздо сложнее пробудить чувство страха и еще более важно извлечь его наружу. Если панику или ужас не вызвать на поверхность и не проработать, то катарсический эффект освобождения от крика, гнева или печали кратковременен. Пока пациент не способен противостоять своему страху и понять его причины, он будет продолжать кричать, плакать и сердиться при любых внешних переменах в его личности. Он заменит катарсический процесс на подавляющий, а в направлении роста не произойдет значи​тельных перемен. Он останется пойманным в ловушку между сдержи​вающими силами, которые он не понял и не проработал, и желанием достичь моментального катарсического освобождения.

Тем не менее, для терапии является важным позволить выразить эти подавленные чувства. Наша постоянная политика – открывать и давать выход этим чувствам, потому что их освобождение делает доступной энергию, необходимую для процесса перемен. Чело​век должен выпускать эти чувства снова и снова, чтобы дать доступ к энергии, необходимой для роста.

По моему мнению, работа только с третьим слоем не принесет желаемых результатов. Игнорирование первого и второго слоев не ис​ключает их. Они не действуют мгновенно, т. е. пока длится отреагирующий эффект. Однако когда человеку нужно будет выйти в мир и действо​вать соответственно взрослому, он заново установит свои защиты. Он не сможет делать по-другому до тех пор, пока регрессивный или отреагирующий способ не будет приемлем для внетерапевтической ситуации. Покажется логичным работать вместе как с первым, так и с третьим сло​ем, потому что они дополняют друг друга, первый имеет дело с интеллектуальными, а второй с эмоциональными защитами. Но такой связи сложно достичь, потому что единственная прямая связь между этими слоями проходит через слой мышечного напряжения.

Если человек работает прямо со вторым слоем, то он может пере​мещаться при необходимости в первый или в третий слой. Так, работая с мышечным напряжением, можно помочь человеку понять, как психо​логическая позиция обусловливается зажатостью или жесткостью его тела. И когда это целесообразно, человек может установить контакт и раскрыть подавленные чувства, мобилизуя сокращенные мышцы, кото​рые ограничивают и сдерживают выражение чувств. Например, крик сдерживается мышечным напряжением в горле. Если применить креп​кое нажатие пальцами на передние лестничные мышцы вдоль боковой поверхности шеи в то время, когда человек издает громкий звук, то этот звук часто будет превращаться в крик. Как правило, крик будет продол​жаться после прекращения надавливания, особенно когда существует потребность в крике. Следуя за криком, человек перемещается в первый слой, чтобы определить, о чем был этот крик и почему было необходи​мо подавлять его. В этом случае все три слоя вовлечены в анализ и проработку позиции защиты. Оставляя внимание на проблеме тела в случае с зажатым и напряженным горлом, переведите процедуру от исключительно отреагирующего маневра к открывающему, ориенти​рованному на рост процессу.

Страх

Любой ряд обстоятельств, вмешивающихся в действие жизненно важ​ных функций организма, будет вызывать страх. Дыхательный процесс вряд ли менее важен для жизни организма, чем кровообращение.

Связь между трудностями в дыхании и страхом была известна Фрейду. В своей последней книге «Депрессия и тело» я приводил опи​сания Эрнста Джонса, биографа Фрейда, из которых ясно, что Фрейд знал об этом. В письме годом позднее он (Фрейд) также отмечал, что страх, являющийся реакцией на затруднение дыхания, - активная дей​ствующая сила, у которой нет психического уточнения, может стать выражением любого накопленного напряжения. Перевод с техничес​кого языка психоанализа означает, что накопление напряжения повле​чет нарушения дыхания и вызовет страх. К сожалению, ни Фрейд, ни традиционный психоанализ не последовали этому руководству, кото​рое открыло бы путь к биологическому пониманию личностных рас​стройств. Эта взаимосвязь, которую самостоятельно установил и ис​следовал Райх, стала основой его терапевтического подхода и привела к биоэнергетике.

Другой ключ к решению природы страха был предложен Ролло Мэем, который проследил значение слова «страх» от его немецкого кор​ня Angst, означающего «удушье в тесноте». Теснота может относиться, например, к родовому каналу, через который проходит каждый из нас на пути к самостоятельному существованию. Этот проход может быть пре​исполнен страхом, потому что он представляет переход к независимому дыханию организма. Любые трудности, которые будет испытывать орга​низм младенца при установлении своего независимого дыхания, будут угрожать его жизни и создавать физиологическое состояние страха. Но теснота также может относиться к шее – узкому соединению между го​ловой и остальным телом, через которое воздух проходит в легкие и кровь течет в голову. Удушье в этой области также является прямой угрозой жизни и приведет к страху.

Удушье всегда сопровождается чувством страха. Это наблюдение поддерживает оп​ределение страха, данное Мэем, и также показывает механизм, с помо​щью которого напряжение в шее и горле создает помехи дыханию, что вызывает страх.

Подобный набор мышечного напряжения, сосредоточенного в ди​афрагме и около талии, может мешать дыханию, ограничивая движение диафрагмы. Это было полностью подтверждено радиологическими ис​следованиями. Диафрагма является основной дыхательной мышцей, и ее работа сильно зависит от эмоционального стресса. Она реагирует на стресс сокращением. Если оно становится хроническим, создается пред​расположенность к страху. Я определил этот страх как страх падения.

Диафрагма лежит как раз над другим каналом, или сужением – та​лией. Этот путь соединяет грудную клетку с животом и тазом. Импуль​сы проходят через это сужение к нижней части тела. Любые помехи в этой области будут заглушать поток крови и чувств к гениталиям и но​гам, вызывая тревогу, создавая страх падения с последующей задерж​кой дыхания.

Возникает вопрос: какие импульсы заглушаются в талии? Ответ естественный - это сексуальные импульсы. Дети учатся контролировать свои сексуальные импульсы, втягивая живот и поднимая диафрагму. Викторианские женщины достигали такой же цели корсетами, которые перетягивали талию и мешали движению диафрагмы. Таким образом, сексуальный страх тесно связан с нарушениями в дыхании или, словами Ролло Мэя, с «удушьем в тесноте».

В нашу эпоху сексуальной искушенности немногие па​циенты приходят на терапию, жалуясь на сексуальный страх. Однако жалобы на сексуальные нарушения являются довольно частыми. В ос​нове этих проблем лежит глубокий страх, который не осознается, пока напряжение вокруг талии не уменьшается. Подобно этому большин​ство пациентов не осознают свой дыхательный страх. Люди могут защищать себя от сексуального страха, не позволяя сексуаль​ным чувствам наполнять таз. Перетягивая талию, они могут отрезать чувство любви в сердце от прямого соединения с возбуждением в ге​ниталиях. Сексуальные чувства становятся ограниченными для гени​талий. Тогда эго рационализирует это разъединение, утверждая, что секс должен быть отделен от любви.

Иногда случается, что сильные сексуальные чувства, возникающие в сердце, развиваются спонтанно, в то время как защиты внешне еще не повреждены. Это может случиться во время терапии или вне ее. При необычных обстоятельствах человек может ступить «за пределы своего мира», или «за пределы самого себя». Этот прорыв энергии и чувств создает трансцедентальные переживания. За​щиты временно уступают, позволяя сексуальным чувствам течь свобод​но и приводя к полному оргастическому освобождению с интенсивным удовольствием и удовлетворением. Однако, в большинстве случаев че​ловек пытается задушить эти чувства, потому что не способен отказать​ся от своих защит. Если это происходит, то он обнаруживает серьезный страх, который Райх назвал оргазмическим страхом.

