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Ñòðåññ è ýòèêà ñàìîîáëàäàíèÿ

ñàìà ïî ñåáå èäåÿ «äâóõ F» åìó íå ïðèíàäëåæèò, êàê ýòî
÷àñòî ñ÷èòàåòñÿ. Åãî çàñëóãà — â íà÷àëå ñèñòåìàòè÷åñêèõ
èññëåäîâàíèé èìåííî ôèçèîëîãè÷åñêîé è ãóìîðàëüíîé îñíî-
âû äàííûõ ñîñòîÿíèé.

Ðàáîòû Êýííîíà çàëîæèëè ïîíèìàíèå ñòðåññà êàê ðåàê-
öèè îðãàíèçìà íà ðåàëüíóþ èëè âîîáðàæàåìóþ îïàñíîñòü.
Íàïðèìåð, ïñèõîòåðàïåâò Âëàäèìèð Ñíèãóð ïèøåò ñëåäóþ-
ùåå: «Ñðåäè ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ ìîæíî âûäåëèòü ñèñòåì-
íûå (îêàçûâàþùèå íåïîñðåäñòâåííóþ îïàñíîñòü äëÿ îðãàíèç-
ìà) è íåâðîãåííûå (âîñïðèíèìàåìûå êàê îïàñíûå). Äëÿ âñåõ
ìëåêîïèòàþùèõ, ê êîòîðûì îòíîñèìñÿ è ìû, õàðàêòåðíû ïÿòü
îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ðåàãèðîâàíèÿ íà îïàñíîñòü, êîòîðûå ìîæ-
íî óñëîâíî êëàññèôèöèðîâàòü ïî ñòåïåíè å¸ óäàë¸ííîñòè.

Çàìèðàíèå (freezing), êîòîðîå åù¸ ìîæíî íàçâàòü ãèïåð-
áäèòåëüíîñòüþ. <...> Ïîñëå îöåíêè ñèòóàöèè áûâàåò íåîáõî-
äèìî ïðîÿâèòü àêòèâíîå âîçáóæäåíèå, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âîç-
íèêàåò íåðâíîå ïîâåäåíèå (fidget). <...> Áåãñòâî (flight) íà-
öåëåíî íà èçáåæàíèå îïàñíîñòè. <...> Åñëè áåãñòâî çàïîçäàëî
èëè ïðîòèâíèê äîãîíÿåò, òî âêëþ÷àåòñÿ ñëåäóþùèé ìåõà-
íèçì — äðàêà (fight). <...> Åñëè æå âñ¸ ïðåäûäóùåå íåâîç-
ìîæíî èëè õèùíèê ïîäîáðàëñÿ ñëèøêîì áëèçêî, îñòà¸òñÿ
òîëüêî çàìåðåòü è ïðèòâîðèòüñÿ ì¸ðòâûì, âïàñòü â îöåïåíå-
íèå (faint)»3.

Êòî è êîãäà äîáàâèë ê «äâóì F» Êýííîíà åùå «òðè F»,
èñòîðèÿ óìàë÷èâàåò. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ìíå ýòî âûÿñíèòü íå
óäàëîñü. Â ñåòè îãðîìíîå êîëè÷åñòâî òåêñòîâ ñ óïîìèíàíèåì
«ïÿòè F», íî ññûëîê íåò íèãäå. Òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî ýòî
íàó÷íûé ôîëüêëîð. Ñíèãóð ññûëàåòñÿ íà ñòàòüþ 2004 ã., èç
àííîòàöèè êîòîðîé íå ïîíÿòíî, ââîäèò ëè àâòîð ïðåäñòàâëå-
íèå î «ïÿòè F» èëè ïðîñòî èñïîëüçóåò åãî4.

Äðóãîé êëàññèê, íà êîòîðîãî ññûëàþòñÿ âñå, êòî ïèøåò
î ñòðåññå, — ýòî êàíàäåö  âåíãåðñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ Ãàíñ
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Äåéñòâóé íåäåëàíèåì — è âî âñåì áóäåò ïîðÿäîê.
Ëàî Öçû. Äàî-Äý öçèí, ãëàâà III

Èäåÿ ýòîé ñòàòüè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàññìîòðåòü
òèïè÷íóþ äëÿ ÷åëîâåêà ñèòóàöèþ ñòðåññà íå òîëüêî ñ òî÷êè
çðåíèÿ ýòîëîãèè, êàê òèïè÷íóþ äëÿ æèâîòíûõ âîîáùå, íå
òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè, ïñèõèàòðèè è ñîöèîëî-
ãèè, êàê òèïè÷íóþ è âñå áîëåå ðàñïðîñòðàíåííóþ â íàøåì
îáùåñòâå, íî è ñ òî÷êè çðåíèÿ ýòèêè, êàê ïîâîä äëÿ ðàçìûø-
ëåíèÿ î ñàìîñòè è ñâîáîäå. Åñëè ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîâåäåí÷åñ-
êèõ íàóê ñòðåññ — ýòî ïðåæäå âñåãî ïðè÷èíà îïðåäåëåííûõ
òèïè÷íûõ ðåàêöèé, òî ñ òî÷êè çðåíèÿ ýòèêè — ýòî âîçìîæ-
íîñòü íàó÷èòüñÿ íàáëþäàòü çà ñâîèìè ðåàêöèÿìè è ïîïû-
òàòüñÿ äåéñòâîâàòü íåçàâèñèìî îò íèõ1.

Òåðìèí «ñòðåññ» ââåë â íàó÷íûé îáîðîò àìåðèêàíåö
Óîëòåð Êýííîí â çíàìåíèòîé êíèãå «Bodily Changes in Pain,
Hunger, Fear and Rage: An Account of Recent Researches into
the Function of Emotional Excitement» (1915). Êýííîí óïîò-
ðåáëÿåò ýòî ñëîâî íàðÿäó ñî ñëîâîì  «distress», ôàêòè÷åñêè
êàê åãî ñèíîíèì. Îí èñõîäèò èç ãèïîòåçû, ÷òî â ñîñòîÿíèè
îïàñíîñòè è/èëè áîëè â îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò ôèçèîëîãè-
÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ïîäãîòàâëèâàþùèå ðåàêöèè áåãñòâà (flight)
èëè íàïàäåíèÿ (fight). Êýííîí ïèøåò î áåãñòâå è íàïàäåíèè,
öèòèðóÿ Ãåðáåðòà Ñïåíñåðà è Óèëüÿìà ÌàêÄóãàëëà2, òàê ÷òî

1 Óæå â õîäå ðàáîòû íàä ñòàòüåé ÿ ïîíÿë, ÷òî ìîÿ çàäóìêà ïî
ôîðìå ïîâòîðÿåò êëàññè÷åñêóþ êíèãó Ãàíñà Ñåëüå «Ñòðåññ áåç äè-
ñòðåññà», ïåðâàÿ ïîëîâèíà êîòîðîé ïîñâÿùåíà áèîëîãèè è ïñèõîëî-
ãèè ñòðåññà, à âòîðàÿ — âûòåêàþùèì èç ïåðâîé ÷àñòè ýòè÷åñêèì
ñîîáðàæåíèÿì. Äóìàþ, ÷òî ýòî ëèøü ïîä÷åðêèâàåò àêòóàëüíîñòü
äàííîé òåìû.

2 Cannon W. B. Bodily Changes in Pain, Hunger, Fear and Rage:
An Account of Recent Researches into the Function of Emotional
Excitement. N.Y., L.: D. Appleton and Company, 1915. P. 186—187.
URL: https://archive.org/details/cu31924022542470 (äàòà îáðàùåíèÿ:
10.03.2015).

3 Ñíèãóð Â. Ñòðåññîâûå ðàññòðîéñòâà: íåéðîáèîëîãèÿ è ðîëü
ðàííèõ ïñèõè÷åñêèõ òðàâì // Íîâûé ãèïíîç è ñòðàòåãè÷åñêàÿ ïñè-
õîòåðàïèÿ. Îïóáëèêîâàíî 10.05.2012. URL: https://new-hypnosis.ru/
chronic-stress/ (äàòà îáðàùåíèÿ: 10.03.2015).

4 Bracha H. S. Freeze, flight, fight, fright, faint: Adaptationist
perspectives on the acute stress response spectrum. CNS Spectr 2004;
9(9):679-685 URL: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15337864
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íîâèçíà. Ïðè ýòîì Æóêîâ ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî âåëè÷èíà ñòðåññà
ñâÿçàíà íå ñòîëüêî ñ ôîðìàëüíîé íîâèçíîé ñèòóàöèè, ñêîëüêî
ñ åå áèîëîãè÷åñêîé çíà÷èìîñòüþ: íîâàÿ ãîëîâîëîìêà âûçûâà-
åò ìåíüøèé ñòðåññ, ÷åì íîâàÿ óãðîçà äëÿ æèçíè.

Ïîìèìî òîãî, ÷òî ðåàêöèÿ íà ñòðåññ íåñïåöèôè÷íà, îíà
ñèñòåìíà, ò. å. íàáëþäàåòñÿ êàê îòâåò îðãàíèçìà â öåëîì. Íà
óðîâíå ïîâåäåíèÿ íàáëþäàåòñÿ òðåâîæíîñòü, àêòèâàöèÿ ñåí-
ñîðíûõ ñèñòåì, óñèëåíèå âíèìàíèÿ, àêòèâàöèÿ ïàìÿòè, èçìå-
íåíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, òîðìîæåíèå ïèùåâîãî è ïî-
ëîâîãî ïîâåäåíèÿ. Íà óðîâíå ýíäîêðèíîëîãèè óñèëèâàåòñÿ
ñåêðåöèÿ êîðòèêîòðîïèíà è êîðòèêîëèáåðèíà, ãëþêîêîðòè-
êîèäîâ (êîðòèçîëà), ýíäîãåííûõ îïèàòîâ, îêñèòîöèíà è âà-
çîïðåññèíà, òîðìîæåíèå ñåêðåöèè èíñóëèíà, ãîðìîíà ðîñòà,
ãîíàäîëèáåðèíà. Íà óðîâíå ôèçèîëîãèè ïðîèñõîäèò ïèëîý-
ðåêöèÿ, ðàñøèðåíèå áðîíõîâ, óâåëè÷åíèå ÷àñòîòû è ãëóáèíû
äûõàíèÿ, ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è ìèíóòíîãî âûá-
ðîñà êðîâè, ðàñøèðåíèå ñîñóäîâ ñèñòåìû «ñåðäöå-ëåãêèå» è
ñîñóäîâ ñêåëåòíûõ ìûøö, ñóæåíèå ìàãèñòðàëüíûõ ñîñóäîâ
ãîëîâû, ñîñóäîâ êîæè è âíóòðåííèõ îðãàíîâ, ïîñòóïëåíèå
êðîâè â îñíîâíîå ðóñëî èç äåïî, óñèëåíèå ñîêðàùåíèé óòîì-
ëåííûõ ìûøö, ýâàêóàöèÿ ñîäåðæèìîãî ïîëîñòíûõ îðãàíîâ,
ñîçäàíèå ðåçåðâà æèäêîñòè â îðãàíèçìå, òîðìîæåíèå ìîòîð-
íîé è ñåêðåòîðíîé ôóíêöèè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.
Íà óðîâíå áèîõèìèè óâåëè÷èâàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ ãëþêîçû
â êðîâè, óñèëèâàåòñÿ ãëþêîíåîãåíåç, óâåëè÷èâàåòñÿ ïîñòóï-
ëåíèå ãëþêîçû â êëåòêè ìîçãà, ñåðäöà è ñêåëåòíûõ ìûøö9.

Áîëüøèíñòâî îïèñàííûõ âûøå ðåàêöèé ýâîëþöèîííî
ñâÿçàíû ñ ïîäãîòîâêîé îðãàíèçìà ê áîðüáå çà æèçíü ïåðåä
ëèöîì îïàñíîñòè, ò. å. ê «äâóì F» Êýííîíà, îíè ïîâûøàþò
«ãîòîâíîñòü îðãàíèçìà ê ñõâàòêå, ê íåïîñðåäñòâåííîé áîðüáå
çà ñâîþ æèçíü, ò. å. ìûøå÷íûì íàãðóçêàì è âîçìîæíîìó
ðàíåíèþ»10. Èìåííî ïîýòîìó ÿ äóìàþ, ÷òî èç âñåõ òèïè÷íûõ
ñèòóàöèé, â êîòîðûõ ÷åëîâåê ìîæåò îêàçàòüñÿ äîáðîâîëüíî è
öåëåíàïðàâëåííî, ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåííîé ê ñòðåññó ÿâ-
ëÿåòñÿ ñèòóàöèÿ çàíÿòèÿ áîåâûìè èñêóññòâàìè. Ñîîòâåòñòâåí-
íî, ïðèìåðû èç îáëàñòè áîåâûõ èñêóññòâ, èç îïûòà áîðüáû,

À. Å. Ñåðèêîâ

Ñåëüå. Â ñâîèõ ðàáîòàõ 1930-50 ãã. îí ïðåäëîæèë ïîíèìàòü
ñòðåññ êàê «íåñïåöèôè÷åñêèé îòâåò îðãàíèçìà íà ëþáîå
ïðåäúÿâëåííîå åìó òðåáîâàíèå»5. Îðãàíèçì ïî-ðàçíîìó ðåà-
ãèðóåò íà òàêèå ñïåöèôè÷åñêèå ñòèìóëû, êàê õîëîä, æàðà,
áîëü, ëåêàðñòâà, ïå÷àëü, ðàäîñòü, íî âñå ýòè ðåàêöèè òàêæå
ñîïðîâîæäàþòñÿ îáùèìè íåñïåöèôè÷åñêèìè ôèçèîëîãè÷åñ-
êèìè èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå Ñåëüå ïðåäëàãàåò ðàññìàòðèâàòü
êàê ñëåäñòâèÿ ñòðåññà.

Äàëåêî íå âñå ñîâðåìåííûå àâòîðû ñëåäóþò ýòîé òðàäè-
öèè. Íàïðèìåð, ïñèõîëîã Åâãåíèé Ïàâëîâè÷ Èëüèí ïèøåò:
«Ïîíèìàíèå ñòðåññà êàê ÷ðåçâû÷àéíîãî, óãðîæàþùåãî ñîñòî-
ÿíèÿ, êàê îáùåé çàùèòíîé ðåàêöèè ïðèñóùå áîëüøèíñòâó
îòå÷åñòâåííûõ àâòîðîâ»6. À çàòåì çàìå÷àåò, ÷òî ìíîãèå ïñè-
õîëîãè íå ñîãëàñíû ñ êîíöåïöèåé íåñïåöèôè÷íîñòè ñòðåññî-
âîé ðåàêöèè: «Â öåëîì ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî êðèòèêà ñïîðíûõ
ìîìåíòîâ ðàññìîòðåííîé êîíöåïöèè ñòðåññà ïðèâåëà ê áîëåå
äèôôåðåíöèðîâàííîìó ïîäõîäó â åãî èçó÷åíèè è ê ïîíèìà-
íèþ òîãî, ÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèì âçàèìî-
îòíîøåíèåì ñïåöèôè÷åñêîé ëè÷íîñòè è ñïåöèôè÷åñêîé ñè-
òóàöèè... »7

Ïîñëåäîâàòåëÿìè Ñåëüå â ïîíèìàíèè ñòðåññà ÿâëÿþòñÿ
íå ñòîëüêî ïñèõîëîãè, ñêîëüêî áèîëîãè. Â ñîâðåìåííîé îòå-
÷åñòâåííîé ëèòåðàòóðå, ïîñâÿùåííîé áèîëîãè÷åñêèì àñïåê-
òàì ïîâåäåíèÿ, ñîñòîÿíèå ñòðåññà íàèáîëåå ïîäðîáíî èññëåäó-
åòñÿ Äìèòðèåì Àíàòîëüåâè÷åì Æóêîâûì. Îí èñõîäèò «èç
ñëåäóþùåãî îïðåäåëåíèÿ ñòðåññà: ñòðåññ — ýòî íåñïåöèôè÷åñ-
êàÿ ñèñòåìíàÿ ïðèñïîñîáèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà íî-
âèçíó, ò. å. íà îòêëîíåíèå óñëîâèé ñóùåñòâîâàíèÿ îò ïðèâû÷-
íûõ»8. Èñòî÷íèêîì ñòðåññà ìîæåò áûòü íå òîëüêî îïàñíîñòü,
íî è íåîæèäàííàÿ ðàäîñòü, î ÷åì ïèñàë è Ñåëüå, âîîáùå ëþáàÿ

5 Ñåëüå Ã. Ñòðåññ áåç äèñòðåññà. Ì. : Ïðîãðåññ, 1979. URL:
http://www.lib.ru/PSIHO/SELYE/distree.txt_with-big-pictures.html
(äàòà îáðàùåíèÿ: 11.03.2015).

6 Èëüèí Å. Ï. Ïñèõîôèçèîëîãèÿ ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà. ÑÏá. :
Ïèòåð, 2005. Ñ.252. URL: http://www.goldbiblioteca.ru/online_
psihologiya/online_psistr7/603.php (äàòà îáðàùåíèÿ: 11.03.2015).

7 Òàì æå. Ñ. 254.
8 Æóêîâ Ä. À. Ñòîé, êòî âåäåò? Áèîëîãèÿ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà è

äðóãèõ çâåðåé : â 2 ò. Ò. 1. Ì. : Àëüïèíà íîí-ôèêøí, 2014. Ñ. 185.

9 Òàì æå. Ñ. 190—191.
10 Òàì æå. Ñ. 195.
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Ïðèíàäëåæíîñòü èíäèâèäà ê òèïó À èëè òèïó Á «ïî÷òè
ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò íàñëåäóåìûõ, ò. å. âðîæäåííûõ ôàêòî-
ðîâ. <...> Íàêîïëåíèå èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà ÷åëîâåêîì èëè
æèâîòíûì ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îíè áóäóò âñå ðåæå ñòàëêè-
âàòüñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, ñîäåðæàùèìè çíà÷èòåëüíûé ýëåìåíò
íîâèçíû. Ñîîòâåòñòâåííî ñòðåññîðíàÿ ðåàêöèÿ áóäåò ñòàíî-
âèòüñÿ, êàê ïðàâèëî, âñå ìåíåå âûðàæåííîé. Òàêèì îáðàçîì,
âëèÿíèå ðàçíîîáðàçíûõ ñðåäîâûõ âîçäåéñòâèé ïðèâåäåò ê
èçìåíåíèþ ñòðåññ-ðåàêòèâíîñòè, íî òèï ðåàêöèè íå èçìåíèòñÿ
íèêîãäà»14. Òèï Á íàñëåäóåòñÿ ïî äîìèíàíòíîìó òèïó: åñëè
îäèí èç ðîäèòåëåé ïðèíàäëåæèò ê òèïó À, à äðóãîé — ê òèïó
Á, èõ äåòè áóäóò ïðèíàäëåæàòü ê òèïó Á. Âñëåäñòâèå ýòîãî âñå
áîëüøàÿ ÷àñòü ïîïóëÿöèè ñî âðåìåíåì äîëæíà ïðèíàäëåæàòü
ê òèïó Á15. Òî åñòü ëþäè òèïà Á äîëæíû âñòðå÷àòüñÿ ÷àùå.

Òèï À è òèï Á ïî-ðàçíîìó ðåàãèðóþò íà õðîíè÷åñêèé
íåêîíòðîëèðóåìûé ñòðåññ, âîçíèêàþùèé ïðè íàëè÷èè õîòÿ
áû îäíîãî èç ñëåäóþùèõ óñëîâèé: íåâîçìîæíîñòü îðãàíèçìà
ïðèñïîñîáèòüñÿ ê âîçäåéñòâèþ, íåâîçìîæíîñòü èçáåæàòü âîç-
äåéñòâèÿ èëè èçáàâèòüñÿ îò íåãî, íåâîçìîæíîñòü ïðåäñêà-
çàòü íà÷àëî è êîíåö âîçäåéñòâèÿ. Åñëè ÷åëîâåê òèïà À ñóáúåê-
òèâíî âîñïðèíèìàåò ñèòóàöèþ êàê íåêîíòðîëèðóåìóþ, ò.å.
êîãäà îí íå ìîæåò íè èçáåæàòü, íè èçìåíèòü åå, ó íåãî íàñòó-
ïàåò äåïðåññèâíî-ïîäîáíîå ñîñòîÿíèå âûó÷åííîé áåñïîìîù-
íîñòè. Åñëè ÷åëîâåê òèïà À ñóáúåêòèâíî âîñïðèíèìàåò ñèòó-
àöèþ êàê òàêóþ, â êîòîðîé ìîæíî ÷òî-òî ïðåäïðèíÿòü, îí
ïðîäîëæàåò áîðîòüñÿ, íî â îáúåêòèâíî ñëîæíûõ îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ ìîæåò ïðè ýòîì ïîãèáíóòü. ×åëîâåê òèïà Á â ñèòóàöèè
íåêîíòðîëèðóåìîãî ñòðåññà èñïûòûâàåò ïîâûøåííûé óðîâåíü
òðåâîãè, çàòàèâàåòñÿ, ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ è, êàê ïðàâèëî, âû-
æèâàåò. Íà ýíäîêðèííîì óðîâíå ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ó
òèïà À ïîñëå íåêîíòðîëèðóåìîãî ñòðåññà íàðóøàåòñÿ òîðìî-
æåíèå ãèïîôèç-àäðåíàëîâîé ñèñòåìû ïî ìåõàíèçìó îáðàò-
íîé ñâÿçè, à ó òèïà Á â ýòîé ñèòóàöèè âîçðàñòàåò ñåêðåöèÿ
êîðòèçîëà, íî òîðìîæåíèå ãèïîôèç-àäðåíàëîâîé ñèñòåìû ïî
ìåõàíèçìó îáðàòíîé ñâÿçè íå ñòðàäàåò16.

À. Å. Ñåðèêîâ

êîòîðûå áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ íèæå, ñîâñåì íå ñëó÷àéíû ïðè
îïèñàíèè ñòðåññà. Åñëè ÷åëîâåê ïåðèîäè÷åñêè ñîçíàòåëüíî
âõîäèò â ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ ãîòîâíîñòè ê áèòâå, ó÷àñòâóåò
â áèòâàõ, îí ìîæåò ñîçíàòåëüíî èçó÷àòü è èçìåíÿòü ýòè ñâîè
ñîñòîÿíèÿ. Ïîýòîìó îïûò âîèíñêèõ èñêóññòâ ìîæåò áûòü íàè-
áîëåå öåííîé îñíîâîé äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íåæåëàòåëüíûõ ýìî-
öèîíàëüíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà.

Êàê ó ëþäåé, òàê è ó äðóãèõ æèâîòíûõ, ðàçëè÷àþò äâà
îñíîâíûõ òèïà, ñâÿçàííûõ ñ áèîëîãè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòüþ ê òîìó èëè èíîìó ïîâåäåíèþ â ñèòóàöèè ñòðåññà.
Ýòî òèï ñòðåññîðíîé ðåàêöèè À — «áîðüáà èëè áåãñòâî» è
òèï ñòðåññîðíîé ðåàêöèè Á — «çàòàèâàíèå». Æóêîâ ïèøåò,
÷òî ðàçäåëÿòü ëþäåé íà ýòè òèïû ïðåäëîæèëè â 1959 ã. êàð-
äèîëîãè Ì. Ôðèäìàí è Ð. Ðîçåíìàí, îáðàòèâøèå âíèìàíèå
íà ïîâûøåííûé ðèñê çàáîëåòü èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ ñåðäöà
äëÿ òèïà À11. Íà ýíäîêðèííîì óðîâíå ó ëþäåé «òèïà À ïðå-
îáëàäàåò ñåêðåòîðíàÿ àêòèâíîñòü ìîçãîâîãî ñëîÿ íàäïî÷å÷-
íèêîâ, à ó ëþäåé òèïà Á — êîðêîâîãî. Ñîîòâåòñòâåííî, îñ-
íîâíûì ñòðåññîðíûì ãîðìîíîì äëÿ òèïà À ÿâëÿåòñÿ àäðåíà-
ëèí <...>, à äëÿ òèïà Á — êîðòèçîë»12. ß çäåñü ñïåöèàëüíî
öèòèðóþ, ÷òîáû îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî àäðåíàëèí —
îñíîâíîé äëÿ ñòðåññà, íî íå åäèíñòâåííûé ãîðìîí, âûäåëÿå-
ìûé ìîçãîâûì ñëîåì íàäïî÷å÷íèêîâ. Òàì æå âûðàáàòûâàåò-
ñÿ íîðàäðåíàëèí è, âèäèìî, åñëè âî âðåìÿ ñòðåññà ó ëþäåé
òèïà À àêòèâèçèðóåòñÿ ìîçãîâîé ñëîé íàäïî÷å÷íèêîâ, íî-
ðàäðåíàëèí, òàêæå äîëæåí ïîñòóïàòü â êðîâü. Ïðîñòî íîðàä-
ðåíàëèí ñâÿçàí ñ ðåàêöèåé íå ñòîëüêî íà òðåâîæíûé àñïåêò
ñèòóàöèè, ñêîëüêî íà íåîáõîäèìîñòü ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé.
«Ñåêðåöèÿ àäðåíàëèíà âûøå â ñèòóàöèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ íå-
óâåðåííîñòüþ, îæèäàíèåì íåïðèÿòíîñòåé, áîëè, ñòðàõà èëè ñ
ñîñòîÿíèåì òðåâîãè, ò. å. ïðè ôîðìèðîâàíèè ìîòèâàöèè, êîã-
äà ïðîãðàììà äåéñòâèÿ åùå íå âûðàáîòàíà. Ñåêðåöèÿ íîðàä-
ðåíàëèíà âûøå â ñèòóàöèÿõ, ñîïðîâîæäàþùèõñÿ àãðåññèåé,
ãíåâîì, ÿðîñòüþ, ò. å. ïðè ýìîöèîíàëüíîì, ôèçè÷åñêîì è óì-
ñòâåííîì íàïðÿæåíèè, íåîáõîäèìîì äëÿ ðåàëèçàöèè âûðàáî-
òàííîé ïðîãðàììû äåéñòâèÿ — ïðîãðàììû “áîðüáû”»13.

11 Æóêîâ Ä. À. Ñòîé, êòî âåäåò? Ñ. 389.
12 Òàì æå. Ñ. 393.
13 Òàì æå. Ñ. 84.

14 Òàì æå. Ñ. 383.
15 Òàì æå. Ñ. 419.
16 Òàì æå. Ñ. 409.
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ïðè ñòðåññå, ò. å. â íåïðèâû÷íîé ñèòóàöèè, õàðàêòåðèçóåòñÿ
òåì, ÷òî æèâîòíîå èëè ÷åëîâåê, íå íàéäÿ êëþ÷åâîãî ñòèìóëà,
äåìîíñòðèðóåò òàê íàçûâàåìóþ ñìåùåííóþ àêòèâíîñòü. Åñëè
åå îïèñàòü êîðîòêî, æèâîòíîå èëè ÷åëîâåê äåìîíñòðèðóåò
ÔÊÄ, â êîòîðûõ îòñóòñòâóåò áèîëîãè÷åñêàÿ èëè ñîöèàëüíàÿ
öåëåñîîáðàçíîñòü, â ïîâåäåíèè îáíàðóæèâàþòñÿ ýëåìåíòû
ðàçëè÷íûõ êîíêóðèðóþùèõ ÔÊÄ, ÔÊÄ ïåðåàäðåñóþòñÿ íà
íåàäåêâàòíûå äëÿ äàííîãî äåéñòâèÿ îáúåêòû18.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ôîðìàìè ñìåùåííîé àê-
òèâíîñòè ÿâëÿþòñÿ åäà, àãðåññèÿ, ñåêñ, ãðóìèíã (÷èñòêà, ïî-
ãëàæèâàíèå, ïî÷åñûâàíèå, ïîõëîïûâàíèå, îáíèìàíèå è ò. ï.).
Êàæäûé èíäèâèä âî âðåìÿ ñòðåññà ñêëîíåí äåìîíñòðèðîâàòü
òîò òèï ñìåùåííîé àêòèâíîñòè, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî
íàèáîëåå ïðèâû÷íûì19.  Íàïðèìåð, àãðåññèþ ïðîÿâëÿþò òå,
êòî ïðèâûê ê àãðåññèâíîìó ïîâåäåíèþ è ñ ðàííåãî äåòñòâà
âîñïèòàí â ñîîòâåòñòâóþùåé òðàäèöèè. Òàê, â îäíîì èç ýêñïå-
ðèìåíòîâ ñðàâíèâàëîñü ïîâåäåíèå áåëûõ àìåðèêàíñêèõ ñòóäåí-
òîâ èç þæíûõ øòàòîâ è èç ñåâåðíûõ øòàòîâ â ñèòóàöèè, êîãäà
èõ íåîæèäàííî îñêîðáëÿëè. Ñòóäåíòû èç þæíûõ øòàòîâ, âîñ-
ïèòàííûå â òðàäèöèÿõ «êóëüòóðû ÷åñòè», òðåáóþùåé âñåãäà îò-
âå÷àòü íà îñêîðáëåíèå, äåìîíñòðèðîâàëè â ýòîé ñèòóàöèè áîëåå
àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå, è ó íèõ îáíàðóæèâàëñÿ áîëåå âûñîêèé
óðîâåíü òåñòîñòåðîíà â êðîâè, ÷åì ó ïðåäñòàâèòåëåé êîíòðîëüíîé
ãðóïïû èëè ñòóäåíòîâ èç ñåâåðíûõ øòàòîâ20. Ýòîò ýêñïåðèìåíò
çàìå÷àòåëåí òåì, ÷òî ïîêàçûâàåò çàâèñèìîñòü îò êóëüòóðû íå
òîëüêî âíåøíèõ ïîâåäåí÷åñêèõ àñïåêòîâ ðåàêöèè íà îñêîðáëå-
íèå, íî è òàêèõ âíóòðåííèõ àñïåêòîâ, êàê óðîâåíü îïðåäåëåí-
íûõ ãîðìîíîâ. Ñåìåéíàÿ è êóëüòóðíàÿ òðàäèöèÿ îïðåäåëÿþò
òàêèå íîðìû ïîâåäåíèÿ è ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé, êîòîðûå
óñâàèâàþòñÿ â ðàííåì äåòñòâå è ïî÷òè âñåãäà ðåàëèçóþòñÿ
áåññîçíàòåëüíî, êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ.

À. Å. Ñåðèêîâ

Åñëè íàçâàòü îñíîâíûå ýìîöèè, èñïûòûâàåìûå ïðè êðàò-
êîâðåìåííîì ñòðåññå, — ýòî óäèâëåíèå, òðåâîãà (áåñïîêîé-
ñòâî), ðàäîñòü, ñòðàõ (óæàñ), ãíåâ (çëîñòü, ÿðîñòü). Òàêæå
ìîæíî èñïûòûâàòü îáèäó, íî ýòî ñêîðåå ðåàêöèÿ íà ñïåöè-
ôè÷åñêóþ ñèòóàöèþ, ÷åì ñâîéñòâî ñòðåññà êàê òàêîâîãî.
Ñëåäñòâèåì äëèòåëüíîãî íåêîíòðîëèðóåìîãî ñòðåññà ó ëþäåé
òèïà À ñòàíîâèòñÿ äåïðåññèÿ, îñíîâíîé ýìîöèîíàëüíîé ñî-
ñòàâëÿþùåé êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ïå÷àëü (ãðóñòü). Íàèáîëåå ðàñ-
ïðîñòðàíåííûå äëÿ ÷åëîâåêà ñöåíàðèè ïðè ñèëüíîì ñòðåññå
ñëåäóþùèå: òðåâîãà — ñòðàõ — áåçäåéñòâèå; òðåâîãà — ñòðàõ —
ïàíè÷åñêîå áåãñòâî; òðåâîãà — ãíåâ — íåêîíòðîëèðóåìàÿ
àãðåññèÿ.

Âñå íà÷èíàåòñÿ ñ òðåâîãè. È õîòÿ ñ áèîëîãè÷åñêîé òî÷-
êè çðåíèÿ ýòî ñîñòîÿíèå ñ÷èòàåòñÿ íåîáõîäèìûì äëÿ âûæè-
âàíèÿ, ñëèøêîì áîëüøîé óðîâåíü òðåâîãè ÿâëÿåòñÿ íà÷àëîì
íåæåëàòåëüíîãî ñ ýòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ïîâåäåíèÿ. Íà ãîð-
ìîíàëüíîì óðîâíå òðåâîãó âûçûâàþò âûäåëÿþùèåñÿ ïðè ñòðåñ-
ñå êîðòèêîëèáåðèí, êîðòèçîë, âàçîïðåññèí. Â ïîïóëÿðíîé
ëèòåðàòóðå òðåâîãó òàêæå ÷àñòî ñâÿçûâàþò ñ ñåêðåöèåé àäðå-
íàëèíà. Îäíàêî ñàì ïî ñåáå àäðåíàëèí íå âûçûâàåò ïñèõè-
÷åñêèõ èçìåíåíèé. ×óâñòâî òðåâîãè ñâÿçàíî ñ âûäåëåíèåì
àäðåíàëèíà ïîñðåäñòâîì óñëîâíîãî ðåôëåêñà. «Ïðè ëþáîì
ñòðåññå, ñîïðîâîæäàþùåìñÿ óâåëè÷åíèåì òðåâîãè, ïðîèñõî-
äèò óâåëè÷åíèå ñåêðåöèè àäðåíàëèíà. Îí âûçûâàåò ñåðäöå-
áèåíèå, ñóõîñòü âî ðòó, äðîæàíèå (òðåìîð) ìûøö è ìíîãèå
äðóãèå ñóáúåêòèâíî îùóùàåìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè.
Ïîñêîëüêó â òå÷åíèå æèçíè ÷åëîâåê íåîäíîêðàòíî èñïûòû-
âàåò ñîñòîÿíèå ñòðåññà, òî ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ ëþäåé ôîðìè-
ðóåòñÿ óñëîâíûé ðåôëåêñ, â êîòîðîì óñëîâíûì ñèãíàëîì ÿâ-
ëÿåòñÿ ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå è äðóãèå ôèçèîëîãè÷åñêèå
ðåàêöèè íà ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå àäðåíàëèíà â êðîâè»17.

Íà êëþ÷åâûå ñòèìóëû  ïðèâû÷íûõ òèïè÷íûõ ñèòóàöèé
æèâîòíîå, êàê ïðàâèëî,  ðåàãèðóåò òèïè÷íûì ôèêñèðîâàí-
íûì êîìïëåêñîì äåéñòâèé (ÔÊÄ). ÔÊÄ ìîãóò áûòü êàê
âðîæäåííûìè, òàê è ïðèîáðåòåííûìè. Ïîñëåäíèå íàèáîëåå
âàæíû â ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà. ÔÊÄ ÷åëîâåêà — ýòî ñòåðåî-
òèïíûå ðåàêöèè íà òèïè÷íûå ñèòóàöèè. Â öåëîì ïîâåäåíèå

17 Æóêîâ Ä. À. Ñòîé, êòî âåäåò? Ñ. 175—176.

18 Òàì æå. Ñ. 226.
19 Òàì æå. Ñ. 230—245.
20 Cohen D., Nisbett R. E., Bowdle B. F., Schwarz N. Insult,

Aggression, and the Southern Culture of Honor: An «Experimental
Ethnography» // Journal of Personalily and Social Psychology, 1996,
Vol. 70. No. 5, 945-960. URL: http://deepblue.lib.umich.edu/bitstream/
handle/2027.42/92155/InsultAggressionAndTheSouthernCulture.pdf
(äàòà îáðàùåíèÿ: 18.03.2015).
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íàçâàòü ýòèêîé ñàìîîáëàäàíèÿ. Êîíå÷íî, äðåâíèå òåêñòû äî-
ïóñêàþò ðàçíûå èíòåðïðåòàöèè. Âî ìíîãèõ ñîâðåìåííûõ êíè-
ãàõ ïèøóò, ÷òî ñòîèêè ïðèçûâàëè ê ïîëíîìó îòêàçó îò ýìî-
öèé è ñ÷èòàëè, ÷òî æèòü ñëåäóåò òîëüêî ðàçóìîì. Åñëè òàê è
áûëî, òî ýòèêà ñòîèêîâ áûëà áîëåçíåííà è íåðåàëèñòè÷íà,
ïîòîìó ÷òî çäîðîâûé ÷åëîâåê íå ìîæåò æèòü áåç ýìîöèé.
Åñëè æå ðå÷ü øëà îá îòêàçå îò òîãî, ÷òî ñåãîäíÿ ìû íàçûâà-
åì îòðèöàòåëüíûìè ýìîöèÿìè, â ïîëüçó ïåðåæèâàíèé ðàäîñ-
òè, ñ÷àñòüÿ, áåçìÿòåæíîñòè, óäîâëåòâîðåííîñòè, òî òîãäà ýòè-
êà ñòîèêîâ ïðèçûâàëà ê èäåàëó ðàâíîâåñèÿ è ñàìîîáëàäàíèÿ.
Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ñòîèêè ìîãëè áûòü òàêèìè æå ýâäåìî-
íèñòàìè, êàê è ïðî÷èå àíòè÷íûå ìóäðåöû, íî ïðåäëàãàëè ñâîé
îñîáåííûé ïóòü ê äîñòèæåíèþ ñ÷àñòüÿ. È îí çàêëþ÷àëñÿ íå â
èçáåãàíèè òðóäíîñòåé è ñòðàäàíèé, êàê ó ýïèêóðåéöåâ, à â
ïîëàãàíèè èõ íåñóùåñòâåííûìè äëÿ áëàãà, â òåõíèêå îñîáîãî
îòíîøåíèÿ ê íèì.  Â êàêîé-òî ìåðå îá ýòîì æå øëà ðå÷ü è ó
àíòè÷íûõ ñêåïòèêîâ, ýïîõå êîòîðûõ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê
îäèí èç ñàìûõ èçîùðåííûõ ìåòîäîâ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ,
èçâåñòíûõ â äðåâíîñòè.

Õðèñòèàíñêàÿ ýïîõà ïîëîæèëà êîíåö ýòèì ïîèñêàì â åâ-
ðîïåéñêîé ôèëîñîôèè, çàìåíèâ ýâäåìîíèñòñêóþ ýòèêó ñàìî-
îáëàäàíèÿ íà ýòèêó ïîäðàæàíèÿ Õðèñòó, ýòèêó êóëüòèâèðîâà-
íèÿ ñòðàñòåé, ñòðàäàíèÿ è ñîñòðàäàíèÿ. Â ðóññêîé ëèòåðàòóðå
ýòó èíòåíöèþ ëó÷øå âñåõ âûðàçèë Ô. Ì. Äîñòîåâñêèé. Â åãî
ïðîèçâåäåíèÿõ ïîäëèííîñòü è îñìûñëåííîñòü æèçíè ãåðîåâ
âûðàæàåòñÿ â èõ ïîñòîÿííîì ñîñòîÿíèè «íàäðûâà» è â òîì,
÷òî õîðîøèé ÷åëîâåê íå ìîæåò íå ñòðàäàòü.  Êíÿçü Ìûøêèí
ãîâîðèò Íàñòàñüå Ôèëèïïîâíå: «ß íè÷òî, à âû ñòðàäàëè è èç
òàêîãî àäà ÷èñòàÿ âûøëè, à ýòî ìíîãî»21.

Â ñîâðåìåííûõ õóäîæåñòâåííûõ ïðîèçâåäåíèÿõ íàñòîÿ-
ùèå ðóññêèå ëþäè ïîñòîÿííî ïüÿíû. È ýòî íå ÷åðòà õóäîæå-
ñòâåííîãî ðåàëèçìà, òàê êàê â ïîâñåäíåâíîñòè òàêîãî êîëè÷å-
ñòâà ïüþùèõ è ïüÿíûõ íå âñòðå÷àåøü. Çäåñü ñèìâîëèçì ïîä-
ëèííîñòè æèçíè ãåðîåâ, êîòîðûå ïüþò, ïîòîìó ÷òî ñòðàäàþò,
è ñòðàäàþò îò òîãî, ÷òî ïüþò. Ïüÿíñòâî â ðóññêîé êóëüòóðå —
ýòî áûòîâîå ïðè÷àùåíèå ê ñòðàäàíèþ Õðèñòà. Åñëè òû íå

À. Å. Ñåðèêîâ

Åñëè èñõîäèòü èç âñåãî âûøåñêàçàííîãî, ìîæåò âîçíèê-
íóòü îùóùåíèå, ÷òî âàðèàíòû ïîâåäåíèÿ è ýìîöèè ÷åëîâåêà
â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ïî÷òè öåëèêîì äåòåðìèíèðîâàíû ëèáî
áèîëîãè÷åñêè, ëèáî êóëüòóðíî. Íî ñ ýòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ
âñòàåò âîïðîñ î òîì, ñïîñîáåí ëè ÷åëîâåê çàíÿòü äèñòàíöèþ
ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ïðåäðàñïîëîæåííîñòÿì è ñàìîñòîÿ-
òåëüíî îïðåäåëèòü ñâîå äåéñòâèå. Â êàêîé ìåðå ÷åëîâåê ÿâ-
ëÿåòñÿ ðàáîì ñâîèõ ãåíîâ, ãîðìîíîâ è ïðèâû÷åê, à â êàêîé —
ìîæåò ïðîÿâèòü ñàìîîáëàäàíèå? ×òî çíà÷èò âåñòè ñåáÿ ïî-
÷åëîâå÷åñêè â ñèòóàöèè ñòðåññà? Âåäü áîëüøèíñòâî òåõ, êòî
íà âíåøíåì óðîâíå «âëàäåþò ñîáîé», ïîïðîñòó çàòàèâàþòñÿ,
åñëè îíè ïðèíàäëåæàò ê òèïó Á, èëè áîðþòñÿ ñ ñîáîé, ðàçðó-
øàÿ ñåáÿ èçíóòðè, åñëè ïðèíàäëåæàò ê òèïó À. È åùå åñòü
ïðåäñòàâèòåëè òèïà À, íå âëàäåþùèå ñîáîé è ñðûâàþùèåñÿ â
ñòðàõ èëè ÿðîñòü. Ìîæíî ëè ñ÷èòàòü ëþáóþ èç ýòèõ ôîðì
ïîâåäåíèÿ ïîäëèííî ÷åëîâå÷åñêîé?

ß äóìàþ, ÷òî ëþáîé èç ýòèõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ ìî-
æåò áûòü îïðàâäàí, âåäü ýòî òèïè÷íûå äëÿ áîëüøèíñòâà ëþ-
äåé ñïîñîáû æèòü, è ëþäè èìåþò ïðàâî áûòü ïðîñòî ëþäüìè.
Íî âðÿä ëè òàêèå âàðèàíòû ïîâåäåíèÿ ìîæíî íàçâàòü äåé-
ñòâèÿìè ìóäðåöà. Îäíè èç íèõ — àâòîìàòè÷åñêèå è òèïè÷íû
íå òîëüêî äëÿ ëþäåé, íî è äëÿ æèâîòíûõ. Äðóãèå — ðàçðó-
øèòåëüíû. Îíè ñëèøêîì ÷åëîâå÷åñêèå, íî íå ïîäëèííî ÷åëî-
âå÷åñêèå. Ïîäëèííûì ìîæíî áûëî áû íàçâàòü òàêîå ïðîÿâëå-
íèå ÷åëîâåêà, â êîòîðîì îí äåéñòâèòåëüíî âëàäåë áû ñîáîé,
äåéñòâóÿ ñâîáîäíî è íå ðàçðóøàÿ ñàìîãî ñåáÿ.

Îïèñàííûå âûøå áèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ðåàêöèè íà
ñòðåññ îñòàâëÿþò íàì ñëåäóþùèå âîçìîæíîñòè èçìåíèòü ñâîå
ïîâåäåíèå â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè: ÷èñòî òåîðåòè÷åñêè ìîæ-
íî íàó÷èòü ñåáÿ âîñïðèíèìàòü ëþáóþ íîâóþ ñèòóàöèþ êàê
êîíòðîëèðóåìóþ; ìîæíî èçìåíèòü ñâîè ïðèâû÷íûå ÔÊÄ;
ìîæíî «îòêëþ÷èòü» óñëîâíûé ðåôëåêñ íà àäðåíàëèí è ñíè-
çèòü òåì ñàìûì óðîâåíü òðåâîæíîñòè. Íà ïðàêòèêå ýòî çíà-
÷èò, ÷òî â óñëîâèÿõ ñòðåññà îòäåëüíûå ëþäè ìîãóò, õîòÿ ýòî
è íåïðîñòî, íàó÷èòüñÿ íå âïàäàòü â ïàíèêó èëè ÿðîñòü, èç-
ëèøíå íå òðåâîæèòüñÿ, íå áîðîòüñÿ ñ ñîáîé, îñòàâàòüñÿ ñïî-
êîéíûìè íå òîëüêî âíåøíå, íî è âíóòðè.

Äðåâíåãðå÷åñêèå ìóäðåöû âèäåëè ýòè÷åñêèé èäåàë â
áåçìÿòåæíîñòè. Íàïðèìåð, ýòèêó ñòîèêîâ ìîæíî áûëî áû

21 Äîñòîåâñêèé Ô. Ì. Èäèîò. ×àñòü ïåðâàÿ, XV. URL: http://
www.md.spb.ru/texts/Idiot/c370/?more (äàòà îáðàùåíèÿ: 11.03.2015).
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Ñòðåññ è ýòèêà ñàìîîáëàäàíèÿ

êîãî ïðîèñøåñòâèÿ, à íå íà ñëåäóþùèé è íè â îäèí èç ïîñëå-
äóþùèõ äíåé»22.

Ñòðîãî ãîâîðÿ, Æóêîâ çäåñü ïèøåò, ÷òî íàðÿäó ñ ïñèõî-
ôèçèîëîãè÷åñêèìè ìåòîäàìè ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàçâèòèÿ ñòðåñ-
ñà è ëå÷åíèÿ äåïðåññèè êàê ñëåäñòâèÿ íåêîíòðîëèðóåìîãî
ñòðåññà ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ôàðìàêîëîãè÷åñêèå ñðåäñòâà
ëå÷åíèÿ óæå íàñòóïèâøåé äåïðåññèè, íî òîëüêî àëêîãîëü ÿâ-
ëÿåòñÿ âåùåñòâîì, ïðåäîòâðàùàþùèì åå ðàçâèòèå. Ëè÷íî ÿ
èç ýòîãî íàó÷íîãî ôàêòà äåëàþ âûâîä î íåçàìåíèìîñòè ïñè-
õîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ. Íî êóëüòóðíàÿ ñèòóàöèÿ ó íàñ
òàêîâà, ÷òî áîëüøèíñòâî ÷èòàòåëåé íàéäóò â íåì ïîäòâåðæ-
äåíèå ñâîåé äîãàäêå, ÷òî âñå èõ ïðîáëåìû — îò íåäîïèâàíèÿ.
Ýòî è åñòü ïðîÿâëåíèå òîãî ñàìîãî ôèêñèðîâàííîãî êîìï-
ëåêñà äåéñòâèé (ÔÊÄ), îá îïàñíîñòè êîòîðîãî èäåò ðå÷ü â
ïðîöèòèðîâàííîì îòðûâêå.

Åñëè â Åâðîïå äðåâíÿÿ ýòèêà ñàìîîáëàäàíèÿ óñòóïèëà
ìåñòî ýòèêå ñòðàäàíèÿ, òî íà Âîñòîêå îíà îêàçàëàñü áîëåå
æèçíåñïîñîáíà, ñòàâ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ãîñïîäñòâóþùèõ äî
ñèõ ïîð ôèëîñîôñêèõ è ðåëèãèîçíûõ òðàäèöèé. Íàïðèìåð,
èäåàëîì äàîñèçìà ÿâëÿåòñÿ ðàäîñòíûé ïîêîé, ðàâíîâåñèå, öå-
ëîñòíîñòü, ãàðìîíèÿ. «Èäåÿ ðåàëüíîñòè êàê “îòñóòñòâèÿ” ïîðî-
äèëà öåëûé ðÿä îäíîòèïíûõ ïîíÿòèé â “Äàî äý öçèíå”: “íå-
æåëàíèå” (ó-þé), “íå-ñîçíàíèå” (ó-ñèíü), “íå-çíàíèå”
(ó-÷æè), “íå-äåéñòâîâàíèå” (ó-âýé) è ïðî÷. Âñå ýòè òåðìèíû
èìåþò â äåéñòâèòåëüíîñòè ïîëîæèòåëüíîå ñîäåðæàíèå è îáî-
çíà÷àþò ñïîñîá ñáåðåæåíèÿ ñîáñòâåííîé öåëüíîñòè è ïîëíîòû
áûòèéñòâîâàíèÿ, èíûìè ñëîâàìè — ñàìîóòâåðæäåíèå æèçíè,
“æèçíü æèòåëüñòâóþùóþ”, êîòîðàÿ âñåãäà åñòü æèçíü â ìèðå
è ñ ìèðîì. Ñåêðåò ïîêîÿ äàîññêîãî ìóäðåöà ñîñòîèò â “çíàíèè
ñâîåé ìàòåðè”, òî åñòü â åãî áåçîò÷åòíîé ïðèâåðæåííîñòè òâîð-
÷åñêîìó èñòîêó áûòèÿ, êîòîðàÿ ïîäìåíÿåò ÷óâñòâåííîå âîñ-
ïðèÿòèå äóõîâíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ, îòêðûâàÿ äóõ ìèðó, íî
îñâîáîæäàÿ îò ïðèâÿçàííîñòè ê íåìó. Ìóäðîñòü Ïóòè óêîðå-
íåíà â ñåáå ñàìîé, îíà ñàìîäîñòàòî÷íà è áåçóñëîâíà. Îòòîãî
æå ïîêîé äàîññêîãî ìóäðåöà èñïîëíåí íåèçáûâíîé ðàäîñòè»23.

À. Å. Ñåðèêîâ

ïüåøü — òû êàê áû íå âïîëíå ïðàâîñëàâíûé, ñëèøêîì ñèëüíî
öåíèøü ñâîå ñ÷àñòüå, çäîðîâüå è ñàìó ñâîþ æèçíü, íå õî÷åøü
ñòðàäàòü âìåñòå ñ äðóãèìè è ïîýòîìó ïîäîçðèòåëåí. Åñëè òû
íå ïüåøü, òû äðóãîé. Íàïðèìåð, â ôèëüìå Àíäðåÿ Çâÿãèíöåâà
«Ëåâèàôàí» ïîêàçàíà èñòîðèÿ ñîâðåìåííîãî ðóññêîãî Èîâà.
Ýòî î÷åâèäíî. Íî âñå ëè îáðàòèëè âíèìàíèå, ÷òî â îòëè÷èå
îò áèáëåéñêîãî Èîâà ðóññêèé ãåðîé âñåãäà ïüÿí è áîëüøèí-
ñòâî èç ÷åðåäû åãî íåñ÷àñòèé ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì åãî ïüÿí-
ñòâà. Áóäü îí òðåçâ, íè÷åãî îñîáåííî ïëîõîãî ñ íèì áû íå
ñëó÷èëîñü. Íî îí íå ìîæåò áûòü òðåçâûì, ïîòîìó ÷òî ýòî
èñòîðèÿ î ñòðåññå è ñòðàäàíèè, à ðóññêèé êóëüòóðíûé ãåðîé
äîëæåí íà ñòðåññ îòâå÷àòü ïüÿíñòâîì, óñóãóáëÿòü ñòðàäàíèå è
äîâîäèòü ýòî ñîñòîÿíèå äî ëîãè÷åñêîãî êîíöà. Âåäü ó íàñ
ïðèíÿòî ëå÷èòü ñòðåññ àëêîãîëåì. Ëþäè ñ îáðàçîâàíèåì ìî-
ãóò äàæå ñîñëàòüñÿ íà íàó÷íîå îáîñíîâàíèå ýòîé ñâîåé ïðè-
âû÷êè.

«Åäèíñòâåííûì èçâåñòíûì ñîâðåìåííîé ôàðìàêîïåå, èñòèí-
íûì ñòðåññ-ïðîòåêòèâíûì àãåíòîì ÿâëÿåòñÿ àëêîãîëü. Ïðèåì àëêî-
ãîëÿ ñðàçó ïîñëå íåêîíòðîëèðóåìîãî ñòðåññà ïðåäîòâðàùàåò ðàçâè-
òèå äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèé».

Â. Ì. Áåõòåðåâ, ìíîãî ñäåëàâøèé äëÿ îðãàíèçàöèè ëå÷å-
íèÿ àëêîãîëèçìà â íàøåé ñòðàíå, è Ê. Ã. Þíã ðåêîìåíäîâàëè
ïåðèîäè÷åñêîå, íî íåðåãóëÿðíîå (äëÿ òîãî ÷òîáû ñíèçèòü ñêî-
ðîñòü ïðèâûêàíèÿ ê àëêîãîëþ, çàìåäëèòü ôîðìèðîâàíèå ÔÊÄ,
ò. å. ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòåðåîòèïà) óïîòðåáëåíèå íåáîëüøèõ
äîç àëêîãîëÿ.

Ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ñòðåññ-ïðîòåêòèâíîãî
ýôôåêòà àëêîãîëÿ íåìíîãî÷èñëåííû (èç-çà ãëîáàëüíîé àíòè-
àëêîãîëüíîé êàìïàíèè), íî èìåþùèåñÿ â ëèòåðàòóðå äàííûå
âåñüìà óáåäèòåëüíû. Íàïðèìåð, â ýêñïåðèìåíòå, ïðîâåäåí-
íîì íàä áðèòàíñêèìè ñòóäåíòàìè, ïîêàçàíî, ÷òî ïðè ïîëíîì
îòêàçå îò àëêîãîëÿ çàóðÿäíîå êîãíèòèâíîå íàïðÿæåíèå ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ äâóêðàòíûì ïîâûøåíèåì òðåâîãè.

Ñëåäóåò åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî àëêîãîëü ÿâëÿåòñÿ
ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïðåäîòâðàùåíèÿ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà,
íî íå ÿâëÿåòñÿ àíòèäåïðåññàíòîì. Ïðè óæå ðàçâèâøåéñÿ äåï-
ðåññèè ïðèåì àëêîãîëÿ íå îáëåã÷àåò òå÷åíèÿ áîëåçíè. «Íà-
ïðèìåð, â ïîëÿðíûõ ýêñïåäèöèÿõ àëêîãîëü âûäàåòñÿ â ëþáûõ
êîëè÷åñòâàõ ïðè ãèáåëè ëþäåé, íî èìåííî â äåíü òðàãè÷åñ-

22 Æóêîâ Ä. À.  Áèîëîãèÿ ïîâåäåíèÿ. Ãóìîðàëüíûå ìåõàíèçìû.
ÑÏá. : Ðå÷ü, 2007. Ñ. 241—242.

23 Ìàëÿâèí Â. Â. Âñòóïëåíèå // Äàî Äý Öçèí / Ëàî-öçû ; ñîñò.
è ïåð. Â. Â. Ìàëÿâèíà. Ì. : ÀÑÒ, 2003.
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âûì, íå ïèòü ÷ðåçìåðíî è ò. ï. Íî ýòî íå ñàìîîáëàäàíèå,
êîòîðîå ìîæíî áûëî áû íàçâàòü ðàâíîâåñèåì. Òàêîé ÷åëîâåê
èñïûòûâàåò ñòðåññ è æèâåò «÷åðåç ñèëó», ïîä âëèÿíèåì âíå-
øíèõ îáñòîÿòåëüñòâ è òðóäíîñòåé, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïðåîäî-
ëåâàåò. Åãî ýòèêó ìîæíî áûëî áû íàçâàòü ýòèêîé ïðåîäîëåíèÿ.
Ïîäëèííîå ñàìîîáëàäàíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âîîáùå íå
èñïûòûâàòü ñòðåññ, íàõîäÿñü â ðàâíîâåñèè. Íå ïðåîäîëåâàòü
ýíåðãèþ âíåøíèõ îáñòîÿòåëüñòâ, à ïîçâîëÿòü åé ïðîòåêàòü ÷åðåç
ñåáÿ è âðàùàòü ìåëüíèöó, ïåðåìàëûâàþùóþ ïîâñåäíåâíûå òðóä-
íîñòè. Íå óáåãàòü îò îáñòîÿòåëüñòâ, ÷ðåâàòûõ ñòðåññîì, à íàéòè
òàêîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì íåîæèäàííûå òðóäíîñòè íå âûçîâóò
ñòðåññ, — â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ èäåàë ýòèêè ñàìîîáëàäàíèÿ. Áåã-
ñòâî è ïîèñê óêðûòèÿ — ýòî óæå ðåàêöèÿ íà ñòðåññ. Èçáåãàòü
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé çàðàíåå — ýòî óæå íàõîäèòüñÿ â ýòîì
ñîñòîÿíèè. Ãîâîðÿò, ÷òî îò ñàìîãî ñåáÿ íå óáåæèøü, íî ýòî íå
ñîâñåì òàê. Â ñîñòîÿíèè áåãñòâà íåò íèêàêîãî «ñàìîãî ñåáÿ», à
åñòü òîò, êòî áîèòñÿ. Òîò, êòî áîèòñÿ, — ýòî íå ÿ, à êòî-òî
äðóãîé âî ìíå, ìîé ñòðàõ.

Ãîâîðÿò, ÷òî íè÷åãî íå áîÿòñÿ òîëüêî äóðàêè. Âåäü âñå
íîðìàëüíûå ëþäè áîÿòñÿ, êîãäà ïî-íàñòîÿùåìó ñòðàøíî. Íà-
ïðèìåð, êîãäà ãðîçèò ñìåðòü. Ýòî òàê, íî ýòèêà ñàìîîáëàäàíèÿ
çàêëþ÷àåòñÿ â îïðåäåëåííîì îòíîøåíèè ê ñâîåìó ñòðàõó. Íå-
ïðàâèëüíî ïîä÷èíÿòüñÿ ñòðàõó, áåæàòü îò óãðîçû èëè çàñòûâàòü,
ñæèìàÿñü â êîìîê. Íî òàêæå íå ñîâñåì ïðàâèëüíî, ñ òî÷êè
çðåíèÿ ýòèêè ñàìîîáëàäàíèÿ, íàïðÿãàòüñÿ èç ïîñëåäíèõ ñèë è
áîðîòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé, ñèëîé çàñòàâëÿÿ ñåáÿ ïðåîäîëåòü ñâîé
ñòðàõ. Áîëåå ïðàâèëüíûì áóäåò, íàîáîðîò, ðàññëàáèòüñÿ è ïî-
íàáëþäàòü çà ñòðàõîì êàê áû ñî ñòîðîíû, íå äàâàÿ åìó óïðàâ-
ëÿòü ñîáîé. Ãëàâíîå — ïîíÿòü, à òî÷íåå, ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ìîé
ñòðàõ — ýòî íå ÿ. Îí æèâåò âî ìíå è õî÷åò âûâåñòè ìåíÿ èç
ðàâíîâåñèÿ, çàìåíèòü ìåíÿ ñîáîé. À ìíå íóæíî ïîïûòàòüñÿ «äî-
ãîâîðèòüñÿ» ñ íèì è îñòàòüñÿ ñàìèì ñîáîé.  Íå íàäî áîÿòüñÿ
ñâîåãî ñòðàõà! Ïîçâîëü åìó áûòü è îòïóñòè! Íå ñòðåìèñü áûòü
áåññòðàøíûì, è ñòðàõà â òåáå íå áóäåò. Àíàëîãè÷íî ìîæíî ïî-
ñòóïàòü è ñ äðóãèìè ñòðåññîâûìè ðåàêöèÿìè, íàïðèìåð, ñ ÿðî-
ñòüþ. Ýòî âïîëíå ñîîòâåòñòâóåò ôèëîñîôèè Ëàî-öçû:

«Âûñøåå ñîâåðøåíñòâî íå õî÷åò ñîâåðøåíñòâà,
Âîò ïî÷åìó â íåì åñòü ñîâåðøåíñòâî.
Íèçøåå ñîâåðøåíñòâî õî÷åò ñîâåðøåíñòâà,

Ãàðìîíèÿ, êîòîðîé ó÷èë Ëàî Öçû, — ýòî ðàâíîâåñèå,
äîñòèãàåìîå ïóòåì îòêàçà îò ñàìîäîâëåþùåé ñóáúåêòèâíîñ-
òè, îò òîãî, ÷òîáû âñåãäà è âî âñåì ñëåäîâàòü ñâîèì ýìîöèî-
íàëüíûì ñîñòîÿíèÿì. «Æèòü â ñîãëàñèè ñ ñîâåðøåíñòâîì æèçíè
îçíà÷àåò óäîñòîâåðÿòü ñîáîþ âñåëåíñêóþ ãàðìîíèþ. Äåëàòü
ýòî ìîæíî òîëüêî îäíèì ñïîñîáîì: îòêàçûâàòüñÿ îò ñàìîâîëü-
íûõ äåéñòâèé (÷òî òðåáóåò “ñäåðæèâàíèÿ æåëàíèé”), íî íå ïî
ïðè÷èíå áëàãîðàçóìíîé îñìîòðèòåëüíîñòè, à äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîäòâåðæäàòü âñååäèíñòâî ñóùåãî. <...> Ãëàâíîå òðåáîâàíèå,
ïðåäúÿâëÿåìîå äàîññêèì ïàòðèàðõîì ê ÷åëîâåêó, — ýòî îòêàç
îò îòîæäåñòâëåíèÿ ñåáÿ ñî ñâîåé ñóáúåêòèâíîñòüþ. Ýòî íå
çíà÷èò, ÷òî Ëàî-öçû íåðàçóìíî òðåáóåò îòêàçà îò ñîáñòâåí-
íîé èíäèâèäóàëüíîñòè è òåì áîëåå âíóòðåííåé èäåíòè÷íîñ-
òè. Îí ãîâîðèò î “íå-èìåíîâàíèè”, “íå-äóìàíèè”, “íå-îáëàäà-
íèè”, “íå-ÿ”, íî èìååò â âèäó íå îòðèöàíèå (êóëüò íåãàòèâíî-
ñòè ñâîéñòâåí êàê ðàç ñàìîóòâåðæäàþùåìóñÿ ñóáúåêòó), à
íåîòîæäåñòâëåíèå ñåáÿ ñ òîé èëè èíîé îãðàíè÷åííîé ïåðñ-
ïåêòèâîé ñîçåðöàíèÿ, ïðîèçâîëüíî óñòàíîâëåííîé ñóáúåêòèâ-
íîñòüþ. Ñëåäîâàòåëüíî, îí ãîâîðèò î ñîõðàíåíèè âñåõ ïîòåí-
öèé ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, ñáåðåæåíèè ïîëíîòû ÷å-
ëîâå÷åñêîãî â ÷åëîâåêå»24 .

Ìîæíî ëè ðàññìàòðèâàòü ðàâíîâåñèå è ñàìîîáëàäàíèå êàê
ñèíîíèìû? Â êàêîì-òî ñìûñëå — äà. Â ðàâíîâåñíîì ñîñòîÿíèè
ñîçíàíèÿ (â îäíîì èç åãî âàðèàíòîâ) ìîæíî êàê áû íàáëþäàòü
çà ñàìèì ñîáîé, ïîçâîëÿòü ñâîåìó òåëó äåéñòâîâàòü, íå ïðèëà-
ãàÿ ê ýòîìó äåéñòâèþ ýíåðãèþ, ñèëó. Êàê áû ïðîñòî ïîçâîëÿòü
ýíåðãèè ïðîòåêàòü ÷åðåç ñâîå òåëî. Íåêîòîðûå àâòîðû ãîâîðÿò,
÷òî â ýòî âðåìÿ äåéñòâóåò íå ñàì ÷åëîâåê, à êîñìîñ, Áîã è ò. ï.
Íàïðèìåð, íåêîòîðûå öåëèòåëè óòâåðæäàþò, ÷òî ëå÷àò ëþäåé
íå îíè, à Áîã. Âèäèìî, òàêîå âûñøåå ðàâíîâåñèå òîæå ìîæíî
ñ÷èòàòü ñîñòîÿíèåì ñàìîîáëàäàíèÿ. Âîçìîæíî, èìåííî ýòî ñî-
ñòîÿíèå è åñòü ïîäëèííîå ñàìîîáëàäàíèå. Ïàðàäîêñ âîñòî÷íîé
ôèëîñîôèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñàìèì ñîáîé ìîæíî ñòàòü,
òîëüêî îòêàçàâøèñü îò ñâîåãî «ÿ».

Â ñîâðåìåííîé åâðîïåéñêîé êóëüòóðå ìîãóò íàçâàòü ñà-
ìîîáëàäàíèåì ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, êîòîðûé âîïðåêè ñòðåññó
çàñòàâëÿåò ñåáÿ ðàáîòàòü, âåñòè ñåáÿ àäåêâàòíî, áûòü âåæëè-

24 Ìàëÿâèí Â. Â. Âñòóïëåíèå // Äàî Äý Öçèí / Ëàî-öçû ...
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ìîæíî áûëî áû íàçâàòü “ÿ”, ëèøåííûì “ÿ”. È êîãäà âû ïðè-
îáðåëè òàêîå “ÿ”, ëèøåííîå “ÿ”, â íåì íåò ìåñòà äëÿ íåíàâèñ-
òè, çàâèñòè, ñòðàõà; âû îùóùàåòå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âèäè-
òå âñå â åãî èñòèííîì àñïåêòå. Òàêîå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû íè
ê ÷åìó íå ïðèâÿçàíû, íè çà ÷òî íå äåðæèòåñü, åñòü ñîñòîÿíèå
ñâîáîäû; íå òî, ÷òîáû âû ñîâñåì íå èìåëè æåëàíèé, íî êîãäà
âû èñïûòûâàåòå æåëàíèå ëèáî ñîïðèêàñàåòåñü ñ âåùàìè, âû
âìåñòå ñ òåì íå ïðèâÿçàíû ê íèì. <...> Êîãäà ýòî ìåëî÷íîå
“ÿ” âñå æå ïðîÿâëÿåòñÿ, íå áåñïîêîéòåñü ïî ýòîìó ïîâîäó;
ïðîñòî íå îáðàùàéòå íà íåãî âíèìàíèÿ. Êîãäà âàñ ïîðàæàåò
äóðíàÿ ìûñëü, ÷åñòíî ïðèçíàéòå åå ñóùåñòâîâàíèå, ñêàæèòå:
“Ó ìåíÿ ïîÿâèëàñü òàêàÿ-òî è òàêàÿ-òî äóðíàÿ ìûñëü”, — è
çàòåì îòáðîñüòå åå. <...> Êàæäîå ìãíîâåíèå ìû äóìàåì, ïðè
ýòîì âîçíèêàåò âíóòðåííåå äàâëåíèå, è ìû òåðÿåì ðàâíîâåñèå.
À â äçýí ìû ïðèó÷àåìñÿ âîññòàíàâëèâàòü ðàâíîâåñèå â ëþáîé
ìîìåíò. “ß” ïîñòðîåíî èç ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ìîìåíòîâ âíóò-
ðåííåãî íàïðÿæåíèÿ. Êîãäà ýòè ìîìåíòû ðàñòâîðåíû, “ÿ” èñ÷å-
çàåò, òîãäà ñóùåñòâóåò ïîäëèííàÿ ïóñòîòà»28.

Ê ñâîèì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèÿì ìîæíî îòíîñèòüñÿ
òàê æå, êàê ê ëþáûì äðóãèì âåùàì: íóæíîå âûáèðàòü, îò
íåíóæíîãî îòêàçûâàòüñÿ. Íî íå áîðîòüñÿ. Î÷åíü íàãëÿäíî îá
ýòîì ïèøåò Âàäèì Çåëàíä: «Ñòðåìÿñü èçáàâèòüñÿ îò íåæåëà-
òåëüíûõ âåùåé è ñîáûòèé, ìíîãèå ïîñòóïàþò òàê, ÷òî ïîëó÷à-
åòñÿ íàîáîðîò. ×òîáû îòêàçàòüñÿ, íåîáõîäèìî ïðèíÿòü. Ñëî-
âî “ïðèíÿòü” çäåñü îçíà÷àåò íå âïóñòèòü â ñåáÿ, à ïðèçíàòü
ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå è ðàâíîäóøíî ïðîéòè ìèìî. Ïðèíÿòü
è îòïóñòèòü — çíà÷èò ïðîïóñòèòü ÷åðåç ñåáÿ è ïîìàõàòü íà
ïðîùàíèå ðó÷êîé. Íàïðîòèâ, ïðèíÿòü è îñòàâèòü — çíà÷èò
âïóñòèòü â ñåáÿ, à ïîòîì ïðèâÿçàòüñÿ ëèáî âîñïðîòèâèòüñÿ»29.

Ïðèìåíèòåëüíî ê ñòðåññó ýòî çíà÷èò, âî-ïåðâûõ, ïðè-
íÿòü è îòêàçàòüñÿ îò îáñòîÿòåëüñòâ, âûçûâàþùèõ ñòðåññ, à
âî-âòîðûõ, ïðèíÿòü è îòêàçàòüñÿ îò íåãàòèâíûõ ýìîöèé, åñëè
îíè âñå æå ïîÿâèëèñü. Òî åñòü íå ïðåîäîëåâàòü ñèëîé è íå
ïðèâÿçûâàòüñÿ ê ñâîèì ÷óâñòâàì ñòðàõà, ÿðîñòè, îáèäû, âèíû,
ðàçî÷àðîâàíèÿ, íåñïðàâåäëèâîñòè è ò. ï. «Åñëè âû íå õîòèòå

Âîò ïî÷åìó â íåì íåò ñîâåðøåíñòâà.
Âûñøåå ñîâåðøåíñòâî íè÷åãî íå äåëàåò è íå èìååò íà òî ïðè÷èí.
Íèçøåå ñîâåðøåíñòâî äåéñòâóåò è èìååò íà òî ïðè÷èíû»25.

«Äåéñòâóé, íå äåéñòâóÿ.
Äåëàé, íå äåëàÿ.
Íàõîäè âêóñ òàì, ãäå âêóñà íåò.
Íàõîäè áîëüøîå â ìàëåíüêîì è ìíîãîå â ìàëîì.
Íà çëî îòâå÷àé ñîâåðøåíñòâîì»26.

Äàîññêèå èäåè íàõîäÿò âîïëîùåíèå âî ìíîãèõ ñîâðå-
ìåííûõ âîñòî÷íûõ ïðàêòèêàõ. Âîò êàê âûãëÿäèò îäíà èç ðå-
êîìåíäàöèé äëÿ çàíèìàþùèõñÿ ïî ñèñòåìå ×æóí Þàíü öè-
ãóí: «Ïðè âûïîëíåíèè êàêèõ-ëèáî óïðàæíåíèé íå çàäàâàé-
òåñü îïðåäåëåííîé ïðîãðàììîé, íå æåëàéòå âî ÷òî áû òî íè
ñòàëî èñïûòàòü êàêèå-òî îùóùåíèÿ èëè ôåíîìåíû, íå çàñòàâ-
ëÿéòå ñâîé óì è ñîçíàíèå óïðàâëÿòü öè â ïðîöåññå âûïîëíå-
íèÿ óïðàæíåíèé. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîÿâëåíèþ ãàëëþöè-
íàöèé, ïîòåðå òðåçâîãî êðèòè÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê ïðîèñõî-
äÿùåìó ñ âàìè. Âñå äîëæíî ïðîèñõîäèòü áåç ó÷àñòèÿ ñîçíàíèÿ.
Ìîæíî òîëüêî îòñòðàíåííî íàáëþäàòü, ïðåäîñòàâëÿÿ ïðîèñ-
õîäÿùèì â âàñ ïðîöåññàì åñòåñòâåííûé õîä ðàçâèòèÿ. ×åì
ñèëüíåå âû áóäåòå õîòåòü, ÷òîáû ÷òî-òî ïîëó÷èëîñü, òåì ìåíüøå
øàíñîâ íà ýòî ó âàñ îñòàíåòñÿ»27.

Èäåþ íàáëþäåíèÿ çà ñâîèìè ýìîöèÿìè ìîæíî òàêæå
ïðîèëëþñòðèðîâàòü òåì, êàê ìàñòåðà Äçåí ðåêîìåíäóþò íà-
áëþäàòü çà ñâîèìè ìûñëÿìè ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ «ïóñòîòû»
è îòêàçà îò ëîæíîé ñóáúåêòèâíîñòè. ×òîáû îñòàíîâèòü ýìî-
öèè èëè ìûñëè, èõ íå èçãîíÿþò ñ ïîìîùüþ ñèëû, íî ïðîñòî
íàáëþäàþò çà íèìè. Äàæå ñàìàÿ ñ÷àñòëèâàÿ ìûñëü çàñòàâëÿ-
åò íàñ íàïðÿãàòüñÿ è âûâîäèò èç ðàâíîâåñèÿ, ïîýòîìó íóæíî
óìåòü çàíÿòü ïî îòíîøåíèþ ê íåé äèñòàíöèþ, ïèøåò Ñýêèäà
Êàöóêè: «Êàæäûé ðàç, êîãäà íàì óäàåòñÿ îòáðîñèòü íèçêîå,
óçêîå, ìåëî÷íîå “ÿ”, íà åãî ìåñòå ïîÿâëÿåòñÿ äðóãîå “ÿ” ñ
áîëåå øèðîêèìè âçãëÿäàìè; â êîíöå êîíöîâ âûÿâèòñÿ òî, ÷òî

25 Ëàî-öçû. Äàî Äý Öçèí / cîñò. è ïåð. Â. Â. Ìàëÿâèíà. Ì. :
ÀÑÒ, 2003. Ãë. XXXVIII.

26 Òàì æå. Ãë. LXIII.
27 Ñþè Ì., Ìàðòûíîâà Ò. ×æóí Þàíü öèãóí. Ïåðâûé ýòàï âîñ-

õîæäåíèÿ: ðàññëàáëåíèå. Êíèãà äëÿ ÷òåíèÿ è ïðàêòèêè. Ì. : Ñîôèÿ,
2008. Ñ. 85.

28 Ñóäçóêè Ä., Êàöóêè Ñ. Äçåí-áóääèçì. Îñíîâû äçåí-áóääèçìà.
Ïðàêòèêà äçåí. Áèøêåê : Îäèññåé, 1993. Ñ. 488—490.

29 Çåëàíä Â. Òðàíñåðôèíã ðåàëüíîñòè. Ñòóïåíü I-II. ÑÏá. : Âåñü,
2006. Ñ. 59—60.
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«Â ñëó÷àå ôåõòîâàíèÿ, íàïðèìåð, êîãäà ïðîòèâíèê ïû-
òàåòñÿ íàïàñòü íà âàñ, âàøè ãëàçà ñðàçó æå ëîâÿò äâèæåíèå
åãî ìå÷à, è âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ ïîñëåäîâàòü çà íèì. Íî
êàê òîëüêî ýòî ñëó÷èòñÿ, âû ïåðåñòàåòå âëàäåòü ñîáîé è, íå-
ñîìíåííî, ïîòåðïèòå ïîðàæåíèå. Ýòî íàçûâàåòñÿ “îñòàíîâêîé”.
(Íî ñóùåñòâóåò äðóãîé ñïîñîá îòðàæåíèÿ ìå÷à ïðîòèâíèêà.)
Âû, êîíå÷íî, âèäèòå ìå÷, ñîáèðàþùèéñÿ ïîðàçèòü âàñ, íî íå
ïîçâîëÿåòå ñâîåìó óìó “îñòàíàâëèâàòüñÿ” íà ýòîì. Îñòàâüòå
íàìåðåíèå êîíòàêòèðîâàòü ñ ïðîòèâíèêîì â îòâåò íà åãî óãðî-
æàþùèé âûïàä, ïåðåñòàíüòå ñòðîèòü âñÿêèå ïëàíû íà ýòîò ñ÷åò.
Ïðîñòî âîñïðèíèìàéòå äâèæåíèÿ ïðîòèâíèêà, íå ïîçâîëÿéòå
ñâîåìó óìó “îñòàíàâëèâàòüñÿ” íà ýòîì, ïðîäîëæàéòå äâèãàòüñÿ
âñå òàê æå íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó è èñïîëüçóéòå åãî àòàêó,
îáðàùàÿ åå ïðîòèâ íåãî ñàìîãî. <...> Êàê òîëüêî ðàçóì “îñòà-
íàâëèâàåòñÿ” íà êàêîì áû òî íè áûëî îáúåêòå — áóäü òî ìå÷
ïðîòèâíèêà èëè âàø ñîáñòâåííûé, ñàì ÷åëîâåê, àòàêóþùèé
âàñ, èëè ìå÷ â åãî ðóêàõ, ìàíåðà èëè ðàçìàõ äåéñòâèÿ, — âû
òåðÿåòå êîíòðîëü íàä ñîáîé è, íåñîìíåííî, ñòàíîâèòåñü æåðò-
âîé âðàæåñêîãî ìå÷à. Êîãäà âû íàñòðàèâàåòå ñåáÿ ïðîòèâ íåãî,
âàø ðàçóì áóäåò ïðèêîâàí ê íåìó. Ïîýòîìó äàæå íå äóìàéòå î
ñåáå. <...> Êîãäà âàø óì ñîñðåäîòî÷åí íà ìå÷å, âû ñòàíîâèòåñü
ïëåííèêîì ñàìîãî ñåáÿ»34.

Òåì, êòî çàíèìàåòñÿ áîåâûìè èñêóññòâàìè, èçâåñòíî
òàêîå óïðàæíåíèå: äâèãàÿñü î÷åíü ìåäëåííî, äâîå èëè íå-
ñêîëüêî ÷åëîâåê èìèòèðóþò áîé, íàíîñÿ äðóã äðóãó óäàðû è
ïðîõîäÿ ìèìî óäàðîâ ïðîòèâíèêà. Ïîõîæå íà ðåàëüíóþ ñõâàò-
êó, òîëüêî ìåäëåííåå â íåñêîëüêî ðàç, ïîýòîìó íåò òðàâì è
òàêàÿ èãðà ìîæåò äëèòüñÿ äîëãî. Çàäà÷è ïàðòíåðîâ çàêëþ÷à-
þòñÿ â òîì, ÷òîáû äâèãàòüñÿ ïëàâíî, áåç îñòàíîâîê è óñêîðå-
íèé, óäåðæèâàÿ ðàâíîâåñèå è âûáèðàÿ íóæíóþ äèñòàíöèþ.
Òàêàÿ ìåäëåííàÿ ðàáîòà ïîçâîëÿåò íàáëþäàòü çà ñâîèìè ýìî-
öèÿìè è êîððåêòèðîâàòü èõ. Äâèãàòüñÿ ïëàâíî è â íóæíîì
ðèòìå ñìîæåò ëèøü òîò, êòî ñóìååò íå èñïóãàòüñÿ óäàðà
ïðîòèâíèêà, ò. å. íå áóäåò èíñòèíêòèâíî óñêîðÿòüñÿ è ðåçêî
óõîäèòü, è òîò, êòî íå áóäåò âïàäàòü â íåêèé ïðîîáðàç ÿðîñòè,
ò. å. â ñîáëàçí óñêîðèòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïàñòü ïî ìåäëåííî

÷òî-òî èìåòü, ïðîñòî íå äóìàéòå îá ýòîì, ðàâíîäóøíî ïðîõîäè-
òå ìèìî, è îíî èñ÷åçíåò èç âàøåé æèçíè. Âûáðîñèòü èç æèçíè
îçíà÷àåò íå èçáåãàòü, à èãíîðèðîâàòü»30. Ïàðàäîêñ çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî ìîæíî ïðîéòè ìèìî ñîáñòâåííîãî ñòðàõà èëè ñîá-
ñòâåííîé ÿðîñòè, ïðîèãíîðèðîâàòü èõ. Ìîæíî îòíåñòèñü ê íèì
òàê, êàê åñëè áû îíè ïðèøëè èçâíå, è ïðîèãíîðèðîâàòü èõ.
«Âîîáùå ñ ýìîöèÿìè áîðîòüñÿ áåñïîëåçíî è íå íóæíî. Åñëè âû
ïûòàåòåñü äåðæàòü ñåáÿ â ðóêàõ è âíåøíå ñîáëþäàåòå ñïîêîé-
ñòâèå â òî âðåìÿ, êàê âíóòðè âñå êëîêî÷åò, èçáûòî÷íûé ïîòåí-
öèàë åùå áîëüøå óñóãóáëÿåòñÿ. Ýìîöèè ïîðîæäàþòñÿ îòíîøå-
íèåì, ïîýòîìó èçìåíèòü ñëåäóåò îòíîøåíèå»31.

Êàê óæå ãîâîðèëîñü âûøå, ñèòóàöèÿ ñòðåññà î÷åíü áëèçêà
ê ñèòóàöèè áîÿ. Ïîýòîìó ôèëîñîôñêèå èäåàëû ñàìîîáëàäàíèÿ
âñåãäà íàõîäèëè ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå â äàîññêîé è äçåí-
ñêîé ñòðàòåãèè è òàêòèêå áîåâûõ èñêóññòâ. Ëàî-öçû ïèøåò:

«Óìåþùèé âîåâàòü íå âîèíñòâåí.
Óìåþùèé ñðàæàòüñÿ íå äàåò âîëþ ãíåâó.
Óìåþùèé îäåðæèâàòü ïîáåäó íàä ïðîòèâíèêîì
íå áîðåòñÿ ñ íèì»32.

Êàê ìîæíî ÷òî-òî äåëàòü, íå äåëàÿ ýòîãî? Íóæíî ñàìî-
ìó ñòàòü ýòèì äåëîì, ñëèòüñÿ ñ íèì, äîñòè÷ü öåëüíîñòè. Íà-
ïðèìåð, â áèòâå íóæíî íå íàíîñèòü óäàð (òîãäà îí áóäåò
ñëàáûì è íåñâîåâðåìåííûì), à ñàìîìó ñòàòü óäàðîì. «Âîç-
ìîæíîñòü ïðèìåíÿòü óâýé äîñòóïíà ëèøü òîìó, êòî äåéñòâè-
òåëüíî ñòàë ñîâåðøåíåí â òîé èëè èíîé îáëàñòè. Òàê, íàïðè-
ìåð, îòëè÷íî ïîäãîòîâëåííûé âîèí íå äóìàåò î òåõíèêå âëà-
äåíèÿ îðóæèåì èëè î ñòðàòåãèè âåäåíèÿ áîÿ. Ó òàêîãî âîèíà
ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè îêàçûâàþòñÿ òîíüøå åãî ðåôëåêñîâ. Âî
âðåìÿ áîÿ ó íåãî íå âîçíèêàåò ìûñëü î ñàìîñîõðàíåíèè, ÷óâ-
ñòâî æåñòîêîñòè, îùóùåíèå ñåáÿ èëè ìûñëü î íåîáõîäèìîñ-
òè îäåðæàòü âåðõ íàä ïðîòèâíèêîì. Åãî äåéñòâèÿ áóäóò ïîë-
íîñòüþ ñïîíòàííûìè. Èìåííî â ýòîì ñëó÷àå òàêîãî âîèíà
ìîæíî íàçâàòü äåéñòâèòåëüíî ïóñòûì»33.

30 Çåëàíä Â. Òðàíñåðôèíã ðåàëüíîñòè. Ñòóïåíü I-II.
31 Òàì æå. Ñ. 137.
32 Ëàî-öçû. Äàî Äý Öçèí. Ãë. LXVIII.
33 Äåí Ìèí Äàî. Âîèí íà ïóòè çíàíèÿ. Ââåäåíèå  â Äàî ïîâñåä-

íåâíîé æèçíè. Êèåâ : Ñîôèÿ, 1996. Ñ. 230.

34 Ïèñüìî Òàêóàíà // Äçåí-áóääèçì. Îñíîâû äçåí-áóääèçìà.
Ïðàêòèêà äçåí / Ä. Ñóäçóêè, Ñ. Êàöóêè. Áèøêåê : Îäèññåé, 1993.
C. 420—421.
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äâèãàþùåìóñÿ ïðîòèâíèêó. À òàêæå òîò, êòî íå áóäåò çàìèðàòü
è îñòàíàâëèâàòüñÿ. Ìåäëåííàÿ ðàáîòà ïîçâîëÿåò çàìå÷àòü òàêèå
ýìîöèîíàëüíûå ñêà÷êè åùå â ìîìåíò èõ çàðîæäåíèÿ è, ïðè
îïðåäåëåííîé òðåíèðîâêå, èçáåãàòü óñêîðåíèé â äâèæåíèè è
çàìèðàíèé. Ýòî è åñòü îäèí èç ïðèìåðîâ òîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòî-
ðîå ìîæíî îáîçíà÷èòü êàê íàáëþäåíèå çà ñîáñòâåííûì ñòðàõîì
èëè ñîáñòâåííîé ÿðîñòüþ. Ïðè áûñòðîé ðàáîòå ñòðàõ è ÿðîñòü
âûçûâàþò ìãíîâåííûå ðåàêöèè è äâèæåíèå ÷åëîâåêà íå ïðè-
íàäëåæèò åìó, ïðè ìåäëåííîé ðàáîòå îí ìîæåò ïîçâîëèòü ñòðà-
õó èëè ÿðîñòè ïîêèíóòü åãî åùå äî òîãî, êàê îíè îâëàäåþò èì.

Êîíå÷íî, ýòî ëåãêî íà ñëîâàõ è î÷åíü òðóäíî íà äåëå. Íî
â ïðèíöèïå ýòî âîçìîæíî. Âîò ïî÷åìó ÿ íå ñîâñåì ñîãëàñåí ñ
òåìè, êòî óòâåðæäàåò, ÷òî åñòåñòâåííûå ðåàêöèè ïîìîãàþò
âûæèòü â îïàñíûõ ñèòóàöèÿõ. ßêîáû ïðîòèâíèêà íóæíî áî-
ÿòüñÿ, ÷òîáû óéòè îò åãî óäàðîâ, è ðàçîçëèòüñÿ, ÷òîáû åãî
ïîáåäèòü. Ìîæåò áûòü, ýòî ðàáîòàåò. Íî ëèøü âîò â êàêîì
ñìûñëå: èíîãäà ëó÷øå èñïóãàòüñÿ è óáåæàòü, ÷åì çàñòûòü íå-
ïîäâèæíî; èíîãäà ëó÷øå ðàçîçëèòüñÿ, ÷åì áîÿòüñÿ. Íî ýòî
âñå ïðèìåðû íå ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé ÷åëîâåêà, à àâòîìàòè-
÷åñêèõ ðåàêöèé, âëàäåþùèõ èì. Òîò, êòî íàõîäèòñÿ â ðàâíî-
âåñèè è äåéñòâóåò ñàì, áîëåå ýôôåêòèâåí.

* * *
Èòàê, ó ÷åëîâåêà ñóùåñòâóþò íå òîëüêî ãåíåòè÷åñêè çà-

ïðîãðàììèðîâàííûå îòâåòû íà ñòðåññîâûå ñèòóàöèè: çàìèðà-
íèå, áåãñòâî, íàïàäåíèå. Âñå òðè ñëó÷àÿ — ýòî âàðèàíòû, êîãäà
íå îí âëàäååò ñîáîé, íî èì âëàäååò ñèòóàöèÿ. Îäíàêî ÷åëîâåê
ìîæåò îñòàòüñÿ â ñîñòîÿíèè ýìîöèîíàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ, íà-
áëþäàÿ êàê çà âíåøíèìè ñîáûòèÿìè, òàê è çà ñîáñòâåííûìè
ýìîöèÿìè. Òîãäà îí ñìîæåò ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, äåéñòâîâàòü
íàèáîëåå ýôôåêòèâíî â ëþáûõ ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ. Ñ ýòîé
òî÷êè çðåíèÿ, áûòü ñàìèì ñîáîé — çíà÷èò îñòàâàòüñÿ â ðàâíî-
âåñèè. Íî ìîæíî ñêàçàòü è òàê: ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ñàìèì ñî-
áîé, à íå îáúåêòîì ìàíèïóëÿöèè òîëüêî òîãäà, êîãäà íàõîäèò-
ñÿ â ðàâíîâåñèè. Âîò âîçìîæíûé îòâåò íà èçâå÷íûé ôèëî-
ñîôñêèé âîïðîñ: êòî òàêîé «ß»? Ýòèì, âèäèìî, è îáúÿñíÿåòñÿ
ñòðåìëåíèå äðåâíèõ ìóäðåöîâ ê áåçìÿòåæíîñòè è ïîêîþ. Âåäü
òîëüêî â òàêîì ñîñòîÿíèè ïåðåæèâàåò è äåéñòâóåò ñàì ÷åëî-
âåê, à íå êòî-òî âíóòðè íåãî, àâòîìàòè÷åñêè ðåàãèðóþùèé íà
èçìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâ.
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