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Предисловие 
к русскому изданию

Рада предложить вам великолепную книгу, которую мы очень 
долго ждали.

Мне посчастливилось более десяти лет работать вместе с одним 
из величайших трансформационных тренеров современности, 
доктором психологии Мэрилин Аткинсон. Характерной чертой ее 
тренингов является создание разнообразных метафор: о пути ге-
роя, о преодоления тяжелых жизненных обстоятельств и испыта-
ний, о поисках ресурсов, о принятии, любви, выборе, изменениях.

Книгу, которую вы держите в руках, я рекомендую к прочтению 
прежде всего профессионалам: тренерам изменений, бизнес-тре-
нерам, тренерам личностного роста, коучам и консультантам, 
которые поддерживают клиентов во время больших перемен, 
руководителям, психологам и психотерапевтам, врачам, учителям. 
Также книга будет интересна родителям и всем, кто ищет пути 
оказания близким людям всесторонней поддержки, сохраняя при 
этом уважение к их личности и позитивно влияя на решения, 
которые они принимают.

Я много раз присутствовала при том чарующем моменте транс-
формации, когда Мэрилин создает метафоры, а ее студенты с лег-
костью проникаются захватывающими сюжетами и совершают 
воображаемые путешествия, посещая при помощи воображения 
высокие горы и скалистые ущелья, пустыни, берега океанов и тем-
ные чащи лесов, проходят через залы библиотек, едут на машине 
или плывут на катамаране... В путешествии перед ними возникают 
те же вопросы, которыми задается главный герой метафоры, и они 
соотносят собственные трудности с той ситуацией, в которой 
оказался он, и следят за тем, какие он принимает решения для 
того, чтобы справиться с проблемой.
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Каждый раз, рассказывая метафоры, Мэрилин немного видо-
изменяет их применительно к ситуации. Таким образом, основное 
послание рождается в процессе рассказа, во время удивительного 
момента единения группы и автора. Базовые ценности объеди-
няют вдумчивых слушателей, и запускается процесс поиска реше-
ний. В метафорах, создаваемых в традициях Милтона Эриксона, 
заложена мощная трансформационная сила. Когда мы погружа-
емся в глубины бессознательного в поисках ответа, пути выхода 
даже из очень сложных жизненных ситуаций находятся всегда.

Мэрилин предлагает в своей книге легкие и понятные способы 
создания метафор. Ее технологии привлекательны, ясны и ло-
гичны. Каждый из нас может попробовать себя в роли созидателя 
трансформационных метафор, даже если ранее не имел подобного 
опыта.

До знакомства с Мэрилин я позволяла себе рассказывать на 
тренингах лишь истории из жизни звезд менеджмента и приво-
дить примеры из литературы о бизнесе, считая неприличным 
делиться опытом собственной жизни. Но оказалось, что даже 
самая обычная жизнь содержит в себе материал для создания  
трансформационных метафор. Ведь слушателям важно не столько 
содержание, сколько возможность «зайти в историю» со своим 
вопросом и отыскать в ней ответы на него.

Я помню, как Мэрилин раскрывала свои секреты рождения 
метафор сначала в рамках программы «Тренинг для тренеров», 
а затем во время курса «Метафоры и работа со сновидениями». 
Удивительно то, что метафора воздействует на тебя, даже если ты 
понимаешь технологию ее создания. Я очень советую вам испро-
бовать это искусство на собственном опыте. В ответ на рассказ 
о сложностях, с которыми столкнулся кто-либо из ваших близких, 
просто скажите: «Знаешь, это напоминает мне одну историю...» 
И ваша внутренняя система знаний всегда предложит трансфор-
мационную метафору, подходящую именно этому человеку.

Анна Лебедева,
директор представительства Международного Эриксоновского 

Университета Коучинга, профессиональный сертифицированный коуч 
по стандартам Международной Федерации Коучинга, 

сертифицированный бизнес-тренер, тренер коучей



Введение

Метафоры осознания: 
средства трансформирующего 
обучения 

Когда вы обращаетесь к людям, знайте, что в вашем распоряжении 
есть мощный инструмент коммуникационного и мотивационного 
воздействия — метафоры. Учитесь использовать яркие метафоры, 
чтобы помочь людям придерживаться ключевых принципов, ко-
торые вдохновляют, открывают и углубляют осознание. Исполь-
зуйте метафоры, открывающие сознание, и вы поможете людям 
научиться верить в себя, исследовать свой внутренний мир, со-
вершая при этом невероятные открытия.

Вообразите, что ваши ценности — это восходящие потоки теп-
лого воздуха. Они мягко струятся вверх. Трансформационные 
метафоры помогают нам выстраивать историю нашей внутренней 
жизни, они открывают теплые потоки, проистекающие изнутри 
и стремящиеся ввысь, которые позволяют нам воспарять все выше 
и выше к блаженному теплу ценностей.

Наша основная способность посмотреть на жизнь и насла-
диться своими ощущениями сродни планированию к небу в неж-
ных восходящих потоках. Естественно и без страха мы реагируем 
на происходящее по мере того, как рассказывается история. Ме-
тафоры служат мощным подспорьем, так как они помогают нам 
прочувствовать самые глубинные ценности и создать трансфор-



10 Путь к изменению

мационное видение самих себя — и в настоящий момент, 
и на протяжении всей истории, которую мы рассказываем.

Метафоры осознания, о которых вы прочитаете в этой книге, — 
это истории, которые позволяют одновременно и «увидеть», и не-
посредственно «заняться» углублением самопознания в процессе 
сторителлинга (от англ. storytelling — рассказывание истории. — 
Прим. пер.). Рассказывание истории дает нам возможность ассоции-
ровать себя с человеком, делающим большой шаг вперед. 

На санскрите существует 23 различных слова, обозначающих 
«осознание». На английском — лишь одно. Метафоры осознания 
нужны, чтобы изменить эту ситуацию и открыть новые возмож-
ности и пути для осознания. Язык метафор — это, образно говоря, 
санскрит в области определения осознанности, который значи-
тельно обогащает лексикон при самопознании. Перед вами от-
крываются новые формы восприятия — они могут отличаться от 
тех, к которым вы привыкли. По-иному вы начинаете расширять 
и свое восприятие — так же, как знакомство с новыми словами 
и ситуациями помогает приобрести новые навыки и опыт. Рас-
ширяйте свою осознанность — это способствует более глубокой 
и содержательной коммуникации. Учитесь смотреть на мир по-
новому — как будто вы снова ребенок. 

Обычно метафора осознания — это история о некоем персо-
наже, который, находясь в процессе самопознания, совершает 
смелый, важный скачок в собственном развитии. Станьте героем 
этой истории — и с вами произойдет ценная трансформация. 
Мы склонны строить ассоциации на визуальном воплощении 
метафор и ценностей, которые они предлагают, накладывая все 
это на наш жизненный опыт. Чем больше мы прислушиваемся 
к себе, тем больше себя осознаем.

Нам необходим воплощенный опыт, чтобы дать жизнь своему 
внутреннему знанию, выпустить его наружу, сформулировав в по-
нятных, согласованных высказываниях, таким образом осознав 
и выразив результаты самоисследования. Истории позволяют нам 
развить и расширить свое сознание — наше видение и осознание 
ценностей.

Человек — существо ассоциативное. Метафоры позволяют нам 
погрузиться в осознание собственного опыта отношений и физи-
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ческих ощущений. Это как нырнуть в глубокий источник знания 
себя самого. Мы также будем учиться эффективно размышлять 
о нашем жизненном путешествии. И вот мы всплываем на поверх-
ность своей жизни уже в другом водоеме. Благодаря историям мы 
можем восстановить ассоциации со своими ключевыми ценно-
стями и прочувствовать их.

Зачем нужен метафорический подход?
Целостность нашей жизни может быть легко нарушена — мы 

сами разделяем ее на части, выстраивая воображаемые стены. Ча-
сто страдание способствует тому, что человек внезапно в первый 
раз осознает это, понимая, что оказался «зациклен» на какой-то 
своей единственной радиоволне.

Личные страдания метафоричны, но это тот тип метафор, ко-
торый создает ограничивающую историю — грустную историю, 
которая замыкает нас внутри себя! Выстраивая трансформацион-
ные метафоры, мы помогаем другим создать новые прочные 
«структуры идентичности». Это все равно что строить дом, в ко-
тором будут большие окна, но который притом достаточно крепок, 
чтобы выстоять во время урагана.

Обращаясь к метафоре осознания, мы начинаем с того, что 
стараемся найти ложные границы. Мы приводим в пример исто-
рию человека, который страдает, и в процессе рассказа показы-
ваем, как в нем начинает созревать интеллектуальный инсайт.

Нам, людям, необходимо изучить свое страдание, чтобы мы 
могли слушать его, входить в него, испытывать его, эффективно 
изучать его и — что важнее всего — учиться жить вне него. Исполь-
зование метафор позволяет напоминать себе о возможности найти 
путь, чтобы уйти от старых шаблонов, фрагментирующих нашу 
жизнь. Мы расслабляемся и вновь начинаем изучать, чего же мы 
действительно хотим. Мы сами для себя проектируем жилище 
«на все времена года», которое к тому же способно выдержать лю-
бую непогоду. Мы перенастраиваем сознание на выбор и перемены.

Метафора осознания — это наш помощник в распознавании 
и реагировании на внутренние карты и сообщения других людей, 
вместе с которыми мы боремся за понимание. Метафора нужна 
нам и затем, чтобы прислушаться к собственным внутренним со-
общениям и картам, но исключительно как к сообщениям и картам. 
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Другими словами, мы увеличиваем способность делать эффектив-
ный выбор, прекращая верить в историю «своей сложной жизни».

Рассказывая истории, мы знакомим людей с важными аспек-
тами самоосознания. Наше метафорическое мышление — это 
голографическая структура, присущая и коллективному интел-
лекту, и групповой осознанности.

Вы можете перестать ограничиваться той «радиоволной» осо-
знания, на которую настроились, и попытаться освоить полный 
диапазон частот. Поизучайте, как покрутить ручку приемника, 
чтобы открыть богатые возможности выбора в своей жизни.

Различные виды метафор осознания предназначены для того, 
чтобы открыть человеку разные особенности, состояния, способ-
ности, качества осознания — это как метеоролог, который, со-
общая прогноз погоды, помогает вам определить, как правильно 
одеться, выходя на улицу. Метафоры показывают людям некото-
рые ключевые ориентиры, которые могут определять качества 
сознания и на которые можно опираться в процессе осознания. 
Учась создавать метафоры осознания, вы совершенствуете свои 
навыки в осмыслении своей собственной жизни во всех ее про-
явлениях.

Функция размышления/планирования и эмоциональная 
функция объединяются посредством метафоры. Мы можем фор-
мировать групповой опыт, создавая в представлениях людей 
групповые образы. Это напоминает людям, чему они хотят нау-
читься, это даем им энергию, чтобы реализовать задуманное.

С метафорой осознания:

 ■ Мы учимся делиться своим опытом успешных свершений 
так, чтобы он мог оказаться полезным другим для достиже-
ния такого же успеха. Мы демонстрируем процесс обучения 
и личностного роста человека.

 ■ Рассказывая историю, мы изучаем, как раскрыться перед 
собеседниками, даже если они нам совсем не знакомы, 
и учимся видеть, что они такие же, как мы.

 ■ Мы можем более эффективно обратиться к старым эмоцио-
нальным ограничениям и помочь другим оставить в стороне 
свои прошлые негативные эмоции. Истории позволяют нам 
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показать эти привычки бояться чего-либо и метафорически 
продемонстрировать способы избавления от них.

 ■ Метафоры позволяют нам более свободно устанавливать 
контакт с людьми и знакомиться с их опытом. Используя 
метафорический подход, мы учимся обращаться к глубин-
ному внутреннему опыту.

Мы учимся делать шаги к изменениям, которые парадоксаль-
ным образом являются одновременно и болезненными, и дару-
ющими свободу.

ИСТОРИИ В ЭТОЙ КНИГЕ
В ходе рассказывания истории мы изучаем способы успешного 
функционирования интуитивных ассоциативных процессов. 
Наши истории создают поле действий, чтобы исследовать наши 
ценности и делиться этим знанием с другими людьми.

Любая короткая история или даже пример, которые предла-
гают ценностный образ, достаточно сильный, чтобы привлечь 
внимание, может открыть двери к внутреннему потенциалу ваших 
слушателей. Чтобы это произошло, нам стоит следовать несколь-
ким основным принципам.

 Немало времени я потратила на то, чтобы собрать различные 
истории — мои и других людей, — которые дают толчок развитию 
трансформационного мышления. Вы сами обнаружите, что не-
которые истории, приведенные в этой книге, дают результат. 
Следите за тем, как вы реагируете на них, когда проживаете их.

В книге вы найдете около 30 метафор, кратких и развернутых. 
Многие из них были разработаны для коучей. Изучите их с точки 
зрения рассказчика и используйте для личного совершенствова-
ния. Постарайтесь обнаружить собственную область метафор 
и сформулируйте свои примеры.

МЕДИТАЦИИ В ЭТОЙ КНИГЕ
В этой книге приведен ряд небольших упражнений на погружение 
в созерцание и медитацию — они, как и истории, способны с лег-
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костью пробуждать трансформационный потенциал, если вы 
выполняете их на практике или даже просто мысленно. Практи-
куйте их, чтобы реализовать их «потенциал радости» и разраба-
тывайте варианты собственных упражнений. В следующей 
книге — книге 2 — я более широко изложу тему развития мета-
форической медитации.

Книга, которую вы держите в руках, — первая из двух, посвя-
щенных умению метафорически излагать свои мысли и чувства. 
Книга 1 рассказывает о ключевых элементах использования исто-
рий, которые способствуют развитию ценностей. Из книги 2 вы 
узнаете о техниках сторителлинга и практических средствах 
установления контакта. В ней объясняется, как научиться рас-
сказывать истории группе людей.

В этой, первой, книге вы можете прочитать, как помочь людям 
приобрести опыт активации и развития трансформационных цен-
ностей. Вы откроете для себя способы превратить эти ценности 
в принципы, когда рассказываете свою историю. Во второй книге 
этой серии мы исследуем множество техник и методологий, ко-
торые используются рассказчиками историй, включая сторител-
линг по методу «четырех квадрантов».



Глава 1
Найти секретную дверь

Чтобы понять, кто ты есть,
Стань прыгуном с шестом — 
                             перелети через планку.
Чтобы преодолеть ее,
Отпусти шест и наслаждайся полетом!

Мэрилин Аткинсон
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Жизнь на луче равновесия

Мы живем на луче равновесия, балансируя на грани креативно-
го осознания, с одной стороны которого сонное забвение, 

с другой — сумасбродство, управляемое одержимостью некой иде-
ей. Образ жизни на луче равновесия напоминает мне об одном 
случае, который произошел со мной и двумя моими внуками. Неда-
леко от Ванкувера, в Британской Колумбии, есть висячий мост над 
каньоном. Это красивое место: на скалах растут высокие кедры 
и тсуги, а далеко внизу плещется о камни сияющая река. Высоко над 
каньоном кружат орлы. Река Капилано бежит между высокими ска-
лами, и кажется, что крошечный висячий мостик соединяет «здесь» 
и вечность. В последний раз я была там в возрасте семи лет. 

Мы шли по мосту с моей семилетней внучкой Сейдж, я отвечала на ее 
вопросы. На середине моста мы взглянули вниз, в каньон. «Я однаж-
ды была здесь. Мне тогда было семь лет, как тебе сейчас, — сказала 
я. — Может быть, когда-нибудь и ты придешь сюда со своей семилет-
ней внучкой». Она серьезно задумалась.

Креативное мышление возникает у всех нас, когда мы что-либо изуча-
ем, обдумываем. Особенно интересно бывает задуматься о времени. 
И мне, и детям, стало интересно, какое может быть «потом» на этом 
мосту осознания. А я подумала о множестве поколений людей, кото-
рые побывали здесь за последние десять тысяч лет, и об их мыслях 
при виде грандиозного каньона.

Меня захватило воображение, и в голове закрутились мысли о том, 
что на то, чтобы появился сам каньон, понадобились миллиарды 
лет. Я размышляла о том, сколько глаз столько лет смотрело на этот 
великолепный пейзаж, а теперь наши глаза видят каньон в XXI в. 
Я поделилась этой мыслью с внуками, которые на секунду остано-
вились и посмотрели на каньон моим взглядом «сквозь времена». 
Так мы стояли втроем и «глазами времени» глядели на потрясающие 
виды. 

Затем мой десятилетний внук решил найти камень и бросить его вниз: 
«Просто чтобы что-то изменить!» Поискав в кустах, он нашел подхо-
дящий камень и направился на середину моста. Убедившись, что 
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я смотрю, он торжественно сбросил камень вниз в реку. Все мы 
хотим оставить след в вечности. 

Висячий мост раскачивается между двумя берегами так же, как мы, 
люди, учимся находить равновесие — раскачиваясь между пара-
доксами своей жизни. Мы разрешаем парадоксы с помощью юмо-
ра и доверия во всех разнообразных аспектах нашего жизненного 
пути. 

Устойчивое равновесие становится возможным, когда мы заявляем 
себе, что все аспекты нашего жизненного пути стоят того, чтобы 
получить от них полное удовлетворение. Мы учимся рассказывать 
истории, чтобы разделить их с другими. Мы заявляем, что все они 
имеют ценность, и сама жизнь становится ценной. Обучение пред-
ставляет собой цепочку, каждое звено которой — маленький жиз-
ненный урок. Мы входим в поток настоящего удовлетворения. Все 
мы хотим оставить след в вечности.

ЧТО ЕСТЬ МЕТАФОРА? 
ЧТО ЕСТЬ «МЕТА» И ЗАЧЕМ ОНА?

Метафоры — это двери. Это чудесные объединяющие двери, от-
крывающие огромнейший трансформационный потенциал. Они 
дают нам возможность оставить позади самообман и перенестись 
в сферы истинного ландшафта разума — туда, куда мы, возможно, 
часто сами не осмеливаемся шагнуть. Как путешественник, ока-
завшийся на Луне, мы воспринимаем все вокруг в новом свете — 
мы по-иному изучаем каждую деталь жизни, по-иному ходим, 
видим, ощущаем. Проходя в прекрасные двери, мы преодолеваем 
трансформационный порог, переходя на другой, более глубокий 
уровень понимания того, что это значит — быть человеком.

Подумайте об этимологии слова «метафора». Что раскрывает 
перед нами смысл части «мета»? Она означает «через», «вне» — это 
как «один шаг за пределы любой реальности». Один шаг за пре-
делы любой «реальности» — это история об этой реальности… 
и это метафора!
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Заметьте, как работает «мета»-идея на примере языка: один 
шаг за пределы физики — метафизика. Один шаг делает гусеница 
за пределы своего существования в виде червячка — и происходит 
метаморфоза: гусеница превращается в бабочку. Другими сло-
вами, один шаг за пределы любой модели — и мы можем открыть 
или создать «мета-модель». Это означает, что основная функция 
метафоры — выйти за пределы некоего убеждения или заключе-
ния и помочь слушателю или читателю раздвинуть границы сво-
его взгляда на вещи и расширить свое видение.

Что усиливает сравнение метафор с уникальными трансфор-
мационными дверями, так это то, что они также способны по-
могать нам устанавливать ассоциативные связи с нашими глубин-
ными ценностями. С помощью сильной метафоры мы вспоминаем 
свои ценности физически. Наши органы чувств оказываются за-
действованы в этом. Идентифицируя себя с событиями сильной 
истории, мы непосредственно проживаем ее: буквально входим 
в нее, испытываем соответствующие чувства и тактильные ощу-
щения. Это означает, что мы формулируем нашу идентичность, 
основываясь на своем кинестетическом опыте чувствования этих 
ценностей, тем самым создавая расширенную «ценностную свя-
занность» посредством своего тела. Сильная метафора в состоянии 
создать долгосрочную ценностную стабильность через эту вну-
треннюю власть, перенося людей физически и эмоционально 
в обновленное состояние личной радости и энергии — ради их 
жизни и достижения целей.

Эйнштейн на веранде

Однажды Эйнштейну позвонил журналист из научного издания 
и попросил его об интервью для специальной статьи «Великие 

вопросы, которые задают великие ученые». Тот согласился, и журна-
лист приехал к нему домой на самом закате дня. Он застал ученого 
сидящим на веранде в кресле-качалке, курящим старую трубку и лю-
бующимся закатом.

«Я хочу задать вам только один вопрос, доктор Эйнштейн, — волну-
ясь и теребя в руках блокнот, сказал молодой, подающий надежды 
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журналист. — Это главное, о чем мы спрашиваем всех ученых, со-
гласившихся с нами побеседовать. Вопрос такой: “Какой самый глав-
ный вопрос может задать ученый?”»

В глазах Эйнштейна появился огонек. Он потянулся в своем кресле 
и задумался. Думал целых десять минут.

«Это прекрасный вопрос, молодой человек, и он заслуживает серьез-
ного ответа», — сказал он наконец. Потом стал медленно раскачи-
ваться в кресле и дымить своей трубкой. Он долго молчал, глубоко 
погрузившись в размышления, пока журналист терпеливо ожидал 
озвучивания какой-то важной математической формулы или положе-
ний квантовой теории. Но вместо этого он получил вопрос, который 
впоследствии заставил весь мир глубоко задуматься.

«Молодой человек, — сказал Эйнштейн очень серьезно. — Самый 
важный вопрос, который может задать любой человек, — это вопрос 
о том, является ли Вселенная дружественной сферой?» «Что вы име-
ете в виду? — спросил журналист. — Как это может быть самым 
главным вопросом?» Эйнштейн ответил многозначительно: «Ответ 
на этот вопрос определяет то, что мы делаем со своей жизнью. Если 
Вселенная является дружественной сферой, то мы проведем свою 
жизнь, строя мосты. В противном случае люди будут тратить все свое 
время на то, чтобы строить стены. Решать нам!»

ЧТО СОЗДАЕТ ТРАНСФОРМАЦИЮ 
В НАШИХ МЕТАФОРАХ?

Ключевые принципы заключаются в том, как подать трансформа-
ционную историю. Во-первых, в ней должен присутствовать некий 
«целостный и законченный» образ, например целостная личность, 
полноценная жизнь, настоящая ценность или стопроцентная во-
влеченность.

Во-вторых, нам необходимо смотреть из «коуч-позиции» — как 
сторонний наблюдатель, — при этом замечая в событиях транс-
формационный потенциал. В процессе повествования мы можем 
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призвать слушателей присоединиться к «коуч-позиции», чтобы 
обрести глубокий и широкий взгляд на ситуацию — взгляд коуча. 
Здесь мы перемещаемся за пределы непосредственного «действия» 
истории в коуч-позицию так, чтобы мы могли наблюдать за раз-
личными «перспективами» изнутри этой истории. Когда мы на-
ходимся в «коуч-позиции», мы имеем возможность трансформации 
разума и опыта. Язык тела помогает нам по мере того, как мы 
рассказываем историю.

В третьих, нам следует показать, как происходит процесс транс-
формации: визуально, кинестетически и аудиально (тоном го-
лоса), а также самим ходом истории. Нам нужно сделать этот 
процесс движения вперед захватывающим и ассоциативным, так, 
чтобы люди буквально всем существом прочувствовали его. Это 
позволит нам произвести центрирование и глубокое преобразо-
вание нашей идентичности в соответствии с более широким ви-
дением. Мы рассматриваем событие с позиции наблюдателя.

Бабушка и мебель

Моя бабушка очень любила вещи, окружавшие ее дома: свою 
мебель, посуду... Я столько времени провела среди этой обста-

новки, и все эти вещи были знакомы мне с детства, я и сейчас от-
лично помню каждый предмет.

Когда бабушке было под девяносто, она тяжело и долго болела пнев-
монией и сильно ослабла. Ее дочери уже были уверены, что дни ее 
сочтены, и обзвонили всех родственников, чтобы те приехали по-
видать бабушку. Я приехала к ней из командировки, проведя за рулем 
почти всю ночь, и рано утром вошла в дом. 

Когда я увидела бабушку, она только что проснулась. В окна лился 
утренний свет. Мои усталые тетушки рассказали, что температура 
упала накануне вечером, она хорошо поспала, и было похоже, что 
дело идет на поправку. Худшее осталось позади. 

Бабушка сидела в постели и с удовольствием пила чай. Она тихонько 
поздоровалась со мной. Мы любили друг друга, и я была так рада 
повидаться с ней и увидеть, что для нее наступает новый день жизни. 
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Она была удивлена, что все еще жива, и сказала об этом. «Как инте-
ресно, — прошептала она. — Они говорили, что я умру, а я все еще 
здесь!»

Бабушка попыталась сосредоточиться. Она была в своей спальне. 
Здесь все было привычно. Стояла ее любимая мебель. Она посмо-
трела на нее новыми глазами и вдруг рассмеялась. «Это просто 
ящики», — сказала она, махнув рукой в сторону дорогих ей вещей, 
которые были у нее всю жизнь. Затем она с благодарностью взгля-
нула на свои старые морщинистые руки. «А вот они до сих пор 
меня слушаются», — объявила она. Тут бабушка опять засмеялась 
и добавила: «Собственно, что такое тело? Интересно! Ты замечала, 
Мэрилин, что внутри мы одинаковые с рождения и до смерти? 
Тело — это только оболочка, как эта мебель — просто ящики. 
Может быть, наш внешний облик и меняется, но только не вну-
треннее Я». 

Тут бабушка замолчала. Она расслабилась. В этот момент она мяг-
ко вошла в состояние свободно парящего внимания. Специалисты 
по квантовой физике называют это явление имплицитным поряд-
ком, непрекращающимся потоком волн от всех «электронов», всех 
частиц. Это «одинаковость», которая лежит в основе всех различий: 
нераздельная целостность, связующая всех нас. Я вошла в это теп-
лое состояние вместе с ней, и так мы сидели вместе около полу-
часа.

Затем она с благодарностью произнесла: «Мы действительно оста-
емся точь-в-точь такими же, как и тогда, когда только начинаем 
осознавать все вокруг. Я такая же, как была в двухлетнем возрасте. 
Абсолютно такая же!» Для нее это было потрясающим открытием. Она 
только что испытала чувство потока осознания и открытия. «Пре-
красно», — сказала она и отпила еще глоток чая. 

Как же это прекрасно — испытать всеобъемлющее осознание, по-
чувствовать осознание как целостность. Всеобъемлющее осозна-
ние — в этом мы все одинаковы. Вот бабушкин рецепт радости: 
возьмите полчаса времени, погрузитесь на эти 30 минут в осознание. 
Выпейте чаю и просто почувствуйте, как все это замечательно!
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РАССКАЗЫВАЙТЕ ИСТОРИИ, 
ЧТОБЫ УЧИТЬСЯ СОЗИДАТЬ

Одна из важнейших задач метафор — найти вашу личную глу-
бинную мудрость и разделить ее с другими, но не как совет, а как 
прекрасный дар. История становится тем трамплином, с кото-
рого совершается прыжок в глубочайший водоем внутреннего 
знания, к чему каждый из нас испытывает естественное стрем-
ление. 

Начните с собственной истории, заряжающей энергией, — 
«истории личного развития». Вспомните, какие откровения и до-
стижения присутствуют в вашей уникальной жизни? С головой 
окунитесь в тот момент, когда приобрели бесценный опыт, и вы-
тащите его на поверхность, сделайте реальностью для других 
людей — и тем самым разделите с ними свои ценности, важные 
события и открытия, а также значение всего этого для вас. По-
делитесь своим видением и вопросами. Какие двери вы можете 
распахнуть, чтобы другие могли в них войти?

Милтон и сбежавшая лошадь

Милтон Эриксон часто рассказывал своим студентам истории 
о жизни на ферме в Миннесоте, где прошло детство его самого 
и его младших братьев и сестер.

Мальчиком Милтон с другими детьми однажды в полдень играл 
на скотном дворе, когда чья-то лошадь — рыжая большая 

и полная сил — проскакала мимо них вниз по дороге, остановилась 
у корыта и начала пить. 

Дети были поражены. Милтон, старший из всех, решился на отважный 
шаг. Он подкрался к лошади сзади и осторожно забрался к ней 
на спину. Лошадь немного встрепенулась и снова принялась пить. 

Когда лошадь напилась, Милтон дернул ее за густую рыжую гриву и, 
понукая, сжал коленями бока. Животное подчинилось и поскакало 
назад по улице. На развилке лошадь замерла в нерешительности. 
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Милтон ждал. В конце концов она выбрала направление, и мальчик 
снова сжал колени, чтобы подтолкнуть ее вперед. 

Четыре часа спустя совсем на другом краю долины обгоревший 
на солнце фермер, оторвавшись от своих занятий, увидел Милтона 
и лошадь на спускающейся к его дому дорожке. Фермер сорвал 
с головы шляпу, помахал ею, как флагом, и бросил о землю, а потом 
восторженно воскликнул: «Так вот как лошадь вернулась обратно!» 
Затем обратился к Милтону: «Но откуда ты узнал, куда ее привести?» 

И Милтон ответил: «Я не знал пути. Но его знала лошадь. А я просто 
помогал ей сосредоточиться на дороге». 

«Вот точно так надо работать и с людьми, — такими словами 
Милтон сопровождал эту историю, рассказывая ее студентам. — 
Все люди сами знают свой путь. Все, что от вас требуется, это 
помочь им сосредоточить внимание на дороге».

ИССЛЕДУЯ ПРОЦЕСС 
ХОЛИСТИЧЕСКОГО ОСОЗНАНИЯ 

Процесс глубокого обучения начинается тогда, когда мы начинаем 
извлекать смысл из видения предмета в его целостности. В чем 
польза метафор, так это в том, что они позволяют собирать в исто-
рию наши озарения и достижения, как если бы они были реаль-
ными действиями. И весь метафорический опыт предстает как 
единое целое, составляя своеобразную мандалу (как символ слож-
ной структуры). Его части, как части мозаики, складываются 
в картину, а не просто являются набором разрозненных деталей. 

И вновь повторим: метафоры ассоциативны. Мы сводим во-
едино истории реализации, как если бы это был наш реальный 
опыт. Они являются определенными аспектами целого. В будущем 
они могут послужить стимулирующим началом — это холистиче-
ское действие, влияющее на всю мандалу разума.

Для каждого из нас наша собственная «метафора жизни», какой 
бы она ни была, становится «привязчивой». Мы замечаем, как 
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последовательность наших действий укоренена в этих метафорах. 
Если мы превратим эти метафоры в холистические двери, откры-
вающие путь к креативности, они начнут эффективно проявляться 
на всевозможных уровнях нашего осознания. Они перестанут быть 
просто укоренившимися в сознании символическими структу-
рами, а станут креативным опытом ума и тела.

ТРИ МАЛЕНЬКИХ ШАГА К РАДОСТИ 

Только представьте себе вашу жизнь в виде линии, длинной линии, 
на которой расположены все прекрасные дары жизни. И тогда 
в любое время вы можете легко продолжить свою жизненную 
линию, направив ее к радости.

Я каждый день делаю небольшое упражнение, которое считаю 
очень ценным и рекомендую другим уже много лет. 

 ■ Где бы вы ни находились, визуализируйте линию радости, 
которая тянется от того места, где вы стоите сейчас, до «го-
ризонта нескончаемой радости».

 ■ Бросьте взгляд на эту прекрасную линию перед собой, увидь-
те ее как яркую палитру разнообразных цветов, золотого 
блеска, радужных переливов и прочих красочных эффектов, 
которые вы любите. 

 ■ А теперь вспомните три радостных события, которые случи-
лись с вами сегодня. Это может быть все, что угодно: от глот-
ка теплого чая или дружеского объятия, или долгожданного 
спада жары, до удачной шутки, или налаживания глубоких 
и душевных отношений с родным человеком.

 ■ Сделайте три маленьких шага по этой линии, одновремен-
но вспоминая и заново переживая три радостных момента 
своей жизни. 

 ■ Не забудьте напомнить себе, что завтра вы продолжите 
путешествие! 

 ■ Воспринимайте движение по вашей линии радости как са-
мое глубокое и проникновенное путешествие своей жизни.



Глава 2

Исследования 
идентичности, 
страдание и открытие 

Сознание — основа нашего бытия!
Мы не отключаем его.

Амит Госвами
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