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СКАНДАЛ С САМИМ СОБОЙ

Все хорошие советы уже даны. Все правила мудрости и самообладания были составлены задолго до нашей эры, и со времен Марка Аврелия к ним не прибавилось ничего существенного. То досадное обстоятельство, что до сих пор эти рецепты мало кому помогали, имеет множество причин; вот по крайней мере две из них:

когда люди могут себе помочь, они часто не хотят этого. Многие бессознательно стремятся к страданию. Многим хочется оставаться детски беспомощными; 
когда люди искренне хотят себе помочь,  воспользовавшись чьей-то подсказкой, они по большей части все равно не знают,  как это сделать, ибо на всякий добрый совет нужен еще десяток – как его выполнить.

Самая же основная трудность в том, что у некоторых  людей  слабо развиты сознательные силы,  которые могли бы управлять мощью бессознательного в выбранном направлении. Наша природа еще мало доверяет нашему разуму. Поэтому очень легко принять любое разумное решение в отношении себя и очень трудно его выполнить. Полное согласие между сознанием и подсознанием встречается не чаще, чем счастливый брак. Но излюбленный способ действия подсознания – вести дело так, будто его  и нет, будто сознание управляет всем целиком и полностью.  Когда же сознание обнаруживает подвох, начинается скандал с самим собой...

Эта книга не дает рецептов счастья, но рассказывает о некоторых приемах сознательной помощи своему подсознанию. Приемы эти, в основном подпадающие под понятие «самовнушение», доступны каждому, кто пожелает и, главное, даст себе время ими овладеть.

Речь идет об элементарной технике обращения со своим «я», о самых основных рычагах управления собой.

НУ, А САМИ ВЫ?
Человеческая мудрость,  в том числе и та, что касается управления собой, не знает границ науки,  искусства, обрядов и обыденной жизни. Приемы актерского вживания в образ, правила заклинаний, самовнушения, лечебные и обыденные – нужно быть слепым, чтобы не увидеть, что в сути это одно. Иногда, правда, чтобы увидеть общее, приходится делать некоторое усилие. Между  современным  аутотренингом  (АТ)1, древней йогой и другими старыми и новыми способами духовно-телесного совершенствования оказалось  множество совпадений, гораздо больше,  чем различий, и по большей части это не заимствования. Панацеи,  конечно,  нет и,  вероятно, не будет, строгая наука о личности только начинается. Но есть живой поток 

1 Аутотренинг, или аутогенная тренировка (аутогенный – буквально «самородный») – набор приемов сознательной психической саморегуляции, о которой рассказывает эта книга.)

мысли, в который может войти каждый, перекрестки знания, где на разных языках говорят об одном.

После первых статей и книг я стал получать массу писем. Появилось множество «заочников». С корреспонденцией не справляюсь, принять всех не в состоянии... В этой области есть прекрасные специалисты, но их не хватает: очень уж велика потребность массы людей в подручных средствах управления своим организмом и психикой. В какой же мере автор сам владеет методом, о котором пишет?

В достаточной  для себя. Может быть, только до времени: помогать другим, несомненно, легче,  чем помочь самому себе. АТ не сделал меня совершенством, но помог избавиться от многих неприятностей. Некоторые из подопечных ушли дальше.

ГРОМ НЕ ГРЯНЕТ...

Никого нельзя принудить к самосовершенствованию ни уговорами, ни угрозами, ни гипнозом,  если у него нет к тому собственных  внутренних побуждений. Несовершенство же обычно застигает врасплох.  Недостаточность своего обыденного самообладания  человек  начинает замечать на трудностях: повышенный объем и сложность работы, напряженная ситуация, конфликт, болезнь, возраст – тут-то и обнаруживается, что многим, казалось бы, простым вещам надо учиться или доучиваться: сосредоточению и мобилизации,  переключению и эмоциональной перенастройке, расслаблению, отдыху, сну...

Управлять собой трудно тогда, когда это особенно необходимо. Огромное большинство людей  этому никогда специально не учится. Удивительно ли, что к экзаменам приходят неподготовленными?

РАЗЛИЧИЯ МЕЖДУ ЛЮДЬМИ
и физические,  и психические, порой оказываются значительнее, чем различия между животными разных видов.  Один и тот же человек в разное время может отличаться от себя больше, чем от другого.

Отсюда уже  ясно, как трудно создать универсальную систему здоровья. Спрос на такие системы, однако, был всегда. Всегда были и предложения. 
«Развитие магнетической силы и усиление памяти», «Волевая гимнастика», «Школа самообладания», «Сила воли в деловой и повседневной жизни», «Пять минут в день для здоровья»,  «Как перестать  волноваться и начать жить»... – подобные руководства выходили в прошлом и позапрошлом веках, а в нынешнем их стало, естественно, еще больше. В некоторых из них много полезного, но совокупный результат, видимо, всегда соответствовал формуле: «умные стали умней, глупые – глупей, а тысячи прочих ни в чем не изменились». В начале века в Европе и Америке была популярна система Мюллера.  Казалось,  естественнее и гармоничнее ничего нельзя было придумать: воздух, солнце, разнообразные движения, во всем умеренность... Приверженцы этой системы есть до сих пор, сам же творец ее почему-то довольно рано умер. Впрочем, если даже система не помогла своему создателю, это еще не значит,  что она не годится, равно как и обратное. Мое мнение: всякая система по-своему хороша, если следовать ей с верой. Но не со слепой...

Это относится и к индийской йоге, которая организует человека сверху донизу, физически и духовно,  и все это годами. Чтобы получить от йоги желаемое, нужно буквально переродиться в йога, жить этим постоянно, самому к йоге приспособиться и приспособить ее к себе. Это труд, своего рода  подвижничество, и совершенно особый стиль жизни. Всеохватность йоги не исключает использования отдельных приемов, но в отрыве от системы их ценность заметно снижается.

Что же касается аутотренинга, то это пока только набор приемов, до всеохватной системы он не дошел.  Может быть, это и к лучшему. Пока его назначение – помогать людям,  ведущим обычный,  то есть более или менее бессистемный образ жизни. Как и у йоги, главный недостаток АТ – малый диапазон индивидуализации.

KENDİYLE KAVGA 

Tüm güzel tavsiyeler artık verilmiştir. Bigelik ve irade kontrolünün tüm kuralları milattan çok önceleri hazırlamıştır, ve Marcus Aurelius çağından bugüne kadar bunlara herhangi önemli yenilikler getirilmemiştir. Ne yazık ki, bu reçetelerin az kimseler için yararlı olmasının birçok nedenleri vardır. Bunlardan ikisi:

İnsanlar kendine yardımcı olabildiği halde çoğu zaman bunu yapmak istememeleridir. Birçoğu bilinçsizce kendini acı çekmeye yöneltiyor. Çoğu çocukça çaresiz (zayıf) kalmak istiyor; 

İnsanlar, başkasının rehberliğinden yararlanarak, kendilerine samimiyeten yardımcı olmak istedikleri zaman bile, çoğu kez bunu tam olarak nasıl yapacağını bilmezler, zira bir tavsiyeyi gerçekleştirmek için bir düzine tavsiyeye daha ihtiyaç vardır.

En büyük zorluk şu ki, bazı kişilerde seçtikleri yöndeki bilinçsizlik kuvvetini kontrol altına alabilecek bilinçli küvvetin az gelişmesidir. Doğamız bizim bilincimize henüz az güvenmekte. Bu yüzden, kendiyle ilgili rasyonel bir karar almak çok kolay olmasıyla beraber, bunu uygulamak çok zordur. Bilinç ile  bilinçaltının arasındaki tam bir uyumluluğa rastlamak, ancak mutlu bir evliliğe rastlamak kadar daha sık olamıyor. Ama billinçaltının en çok tercih ettiği yol, işleri onun yokluğunda ve her şeyi bilincin kendisi idare ettiği görüntüsü vermektir. Bilinç, bu hileyi anladığında, işte kendiyle kavga o zaman başlar... 

Bu kitapta mutluluk reçetesi yoktur, ancak bilinçaltına yardımcı olacak bazı bilinçli teknikler hakkında sözedilmektedir. Genellikle “kendi kendine telkin” kavramına giren bu tekniklere, isteyen herkes erişebilir ve en önemlisi bunu kavramak için de kendisine zaman tanır. 

Burada, kendi “Ben” ile muhatap olma teknikleri ve kendini idare etme temel teknikleri hakkında sözedilmektedir.

PEKİ, YA SİZ?
Kendini idare etme dahil insan bilgeliğinde, ilim, sanat, gelenek ve günlük hayatta sınır yoktur. Aktörün röl canlandırması teknikleri, sihir kuralları, şifa niyetiyle ve günlük hayattaki kendi kendine telkinler, özünde aynı şey olduğunu görememek için kör olmamız lazım. Aslında geneli görmek için biraz gayret etmemiz de gerekiyor. Modern Otojenik eğitim (OE)1, eski çağ yogası ve diğer eski ve yeni ruhsal-bedensel geliştirme yöntemleri arasında farklılıklardan ziyade birçok benzerliklere rastlanmaktadır ve bu benzerlikler büyük kısmı özümseme değildir. Panacea (her derde deva ilaç) yoktur tabi ki, belki de hiç olmayacak da, bireyi konu alan bilim daha yeni başlıyor. Ancak, herkesin girebileceği, bilim bilgilerin kesiştiği noktalarda farklı dillerde aynı şeyden bahsedilen diri fikir akımı sözkonusudur.

1 Otojenik eğitim (Otojenik tam karşılığı: Yunanca «αὐτός — «öz», γένος — «köken»), – sinir sistemi üzerinden bedeni kontrollü olarak gevşetme, kişinin ruhunu, psikolojisini rahatlatma metodudur.
İlk makalelerle kitapları yayınladıktan sonra çok mektuplar almaya başladım. “Açık öğretim” öğrencilerim sayısı arttı. Gelen mektupları okumaya ve herkesi kabul etmeye yetişemiyorum... Bu alanda başarılı birçok uzman var, ancak onlar da talebi karşılayamıyor: teni ile aklını idare etme araçlara muhtaç olan insan kitlesi büyüktür. Peki yarazın bahsettiği yönteme kendisi ne derecede hakim olabiliyor?

Kendisi için yeterli derecededir. Belki de kendisinden ziyade başkalarına yardımcı olmak kolaydır, ama bir yere kadar. OE benim kamil olmamı sağlamamış olabilir, ancak, birçok problemden kurtulmama sebep olmuştur. Bazıları ise daha da ileri gitti. 

YILDIRIM ÇAKMADIKÇA...

Kişinin kendi arzusu yoksa, hiç kimseyi ne ikna yoluyla, ne tehditle ve ne de hipnozla kendini geliştirmeye zorlayamazsınız. Kusur (sorun) ise beklenmediği anda yakalıyor. Kendini kontrol etmede yetersiz kaldığındı, insn zor durumlarda fark etmeye başar: işin büyük hacimde ve komplikeli olması durumu, gerginlik, çatışma, hastalık, yaş durumu vb. İşte burada anlaşılıyor ki birçok basit olduğunu düşündüğümüz şeyleri öğrenmemiz ve öğrendiklerimizi ise tamamlamamız gerekmektedir, yani: bir şey üzerinde konsantre olmak, mobilizasyon, kendini farklı durumlara adapte edebilmek ve duygularımızı kontrol etmek, gevşemek, dinlenmek, uyumak vs... 

Kendini kontrol etmek, buna en çok ihtiyaç olduğunda zordur. İnsanların çoğu bu konuda özel olarak asla eğitim almazlar. Sınavlara hazırlıksız gelmeleri de şaşırtıcı mıdır ki? 

İNSANLARIN ARASINDAKİ FARKLILIKLAR 
İnsanlar arasındaki gerek fiziksel, gerekse psikolojik farklılıklarına nazaran, değişik cinsteki hayvanlar arasındaki farklılıklar bazen daha azdır. Aynı kişi farklı zamanlarda başka kişiye göre, kendinden daha çok farklılık gösterebiliyor. 

İşte buradan, evrensel bir sağlık sistemini oluşturulması ne kadar zor olduğu anlaşılıyor. Ancak böyle bir sisteme talep her zaman olmuştur. Bu talebe arz da her zaman olmuştur.

“Manyetik gücün geliştirilmesi ve hafızanın güçlendirilmesi”, “İrade (erk) jimnastiği”, “Kendini kontrol etme okulu”, “İş hayatında ve günlük hayattaki irade gücü”, “Sağlığınız için günde beş dakika ayırın”, “Endişelerden nasıl kurtulup hayata nasıl başlamalıyız”... Bunlara benzer kılavuzlar geçen yüzyılda ve ondan da önce var olduğu gibi bugünlerde de doğal olarak daha fazlası vardır. Bunlardan bazılarında faydalı olan çok şey vardır, ancak genel sonuca bakılırsa, hep aynı formül: “zeki olanlar daha da akıllı, zekası düşük olanlar daha da düştü ve diğer binlercesi hiç değişmediler”. Yüzyılın başında Avrupa ile Amerika’da Müller sistemi yaygındı. İşlk bakışta bundan daha doğal ve daha uyumsal bişrey bulunamazdı, yani: hava, güneş, çeşitli hareketler, her şeyde ılımlılık... Bu sistemin taraftarları günümüzde hala vardır, ancak sistemi bulan mücit çok erken ölmüştü. Aslında, sistemin mücitin kendisine yardımcı olmamışsa, bu sistemin yarasız olması yada olmaması anlamına gelmiyor. Benim fikrim: inançla uygulandığında her sistem kendisine has olarak iyidir. Ama kör bir inançla değil tabi ki... 

Bu dediklerim hint yogası ile ilgilidir: insanı yukarıdan aşağıya fiziksel ve psikolojik olarak organize etmekte, ancak yıllar boyunca. Yogadan beklediklerinizi alabilmaniz için, yogada yeniden doğmak, bununla yaşamak, hem yogaya kendini adapte etmek hem de yogayı kendine adapte etmek gerekir. Bu çalışma bir nevi çileciliktir (sofuluk) ve tamamen özel bir hayat tarzıdır. Yoganın kapsayıcılığı, ayrı yöntemlerin uygulanmasına engel değildir, ancak sistemden soyutlandığında değeri azalmaktadır. 

Otojenik eğitim ise, henüz kapsayıcı bir sistem olmaktan ziyade şimdilik sadece bir yöntemler setidir. Belki böylesi daha hayırlıdır. Şimdilik kullanım amacı, normal, yani aşağı-yukarı sistemsiz hayat tarzı olan insanlara yardımcı olmaktır. Yogadaki gibi OE’deki eksiklik, bireyselleştirmedeki küçük kapsamlı olmasıdır (aralık).

