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В статье рассматривается проблема саморазвития человека. Ауто-

поэзис — явление естественное, но требует постоянных усилий, осознанной 
работы, цели. Предметность кинезиологии — активное движение. Речь 
идет о намеренной мышечной активности, когда тело высказывается, как и 
язык, помогая человеку выразить свое состояние, продвинуться к цели. И 
чтобы речь была красивой и правильной, важно поддерживать себя в фор-
ме, иметь свой набор упражнений, которые помогают быть здоровым, ак-
тивным и сбалансированным, достигать результатов в решении проблем. 
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The article examines the issue of self-development of a person. Autopoiesis 

is a natural phenomenon, but it requires constant efforts, conscious work, and a 
goal. The objective side of kinesiology is an active movement. This is deliberate 
muscular activity, when the body expresses itself, as does the language, helping the 
person to express his/her condition and to move towards the goal. And in order to 
have a beautiful and correct speech, it is important to keep fit and to have one’s 
own set of exercises that help you to be healthy, active and balanced as well as to 
achieve results in solving problems. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современное общество несет в себе множество проблем, но также со-
держит и решения, которые могут для одних иметь большое значение, а для 
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других остаются малоэффективны. Способы решения фактически подобны 
словам, которые мы все используем в общении, но говорим именно так, как 
получается. За решением мы можем обратиться не к кому-то другому, а к се-
бе, поискав потенциал именно в своих незадействованных ресурсах. Человек 
вырабатывает навыки самоорганизации, когда возникающие проблемы зна-
чительно выше по сложности, чем встречаются обычно. Он чувствует необ-
ходимость осознанной аутокоммуникации, обращения к знаниям по исполь-
зованию своих психофизиологических ресурсов для саморегуляции, предва-
рительной подготовки к нагрузкам. Многие традиционно используют тактику 
«не обращать внимания», но все чаще встречаются те, кто готов быть в диа-
логе с собой, сотрудничать со своей природой, умеет поддерживать жизне-
устойчивость. 

 
ФИЛОГЕНЕЗ: КАК ТЕЛО ВЕЩАЕТ 

В конце XX в. вопросы, связанные со стремлением человека познать 
свое собственное тело, активно покидали зону сакральности: выходило много 
работ не только для профессионального сообщества, но и для широкой пуб-
лики. Было ясно, что массовому читателю знакомство с тематикой тела было 
интересно и важно, поскольку в большинстве читатели были образованные. 
Они были готовы знакомиться с разными культурными и научными теория-
ми и позициями. Проблемы, связанные с системами самоуправления орга-
низма, были, безусловно, самыми интересными, хотя пальма первенства была 
у литературы по проблемам сексуальной жизни, общения полов. Но важно 
зафиксировать разнообразие поиска1. 

Среди многих направлений заявила о себе кинезиология — практико-
познавательный подход на основе телесно-ориентированных эмоционально–
психологических методик. Активно рассматривались вопросы психофизио-
логической тематики. Кинезиология (лат. kinesis и logos) — наука о движе-
нии2, которая позиционирует себя как система знаний, построенная на изуче-
нии связи рефлекторных ответов и в целом движения мышц с эмоционально-
психологическим состоянием человека. В отечественной науке в начале 

                                                           
1 Назовем некоторых авторов, которых, конечно же, значительно больше: А. Азимов, 
Ф. Александер, Р. Аткинс, Г. Бейтсон, И. М. Быховская, К. Вульф, А. Ф. Ермошин, А. Ло-
уэн, В. Н. Никитин, Н. А. Носов, В. Райх, С. В. Савельев, И. В. Смирнов, Г. Стоукс, 
А. Н. Стрельникова, А. Ш. Тхостов, Д. Уайтсайд, П. А. Флоренский, М. Фуко, Я. В. Чес-
нов, И. А. Шамов, В. Б. Швырков, К. Г. Юнг, З. Фрейд. Необходимо также отметить раз-
витие системных исследований по биоэтике, начатый в Институте человека РАН (дирек-
тор — акад. И. Т. Фролов) в 1992 г. Б. Г. Юдиным, П. Д. Тищенко и другими специали-
стами междисциплинарного знания. 
2 Понятие «кинезиология» находится в стадии формирования. См.: Кинезиология, 2018: 
Электронной ресурс. 



2019   Горизонты гуманитарного знания  № 2 
______________________________________________________________________________ 

105 

XX в. серьезно разрабатывалась концепция «биомеханики», в основе которой 
лежали разработки по физиологии труда крупнейшего советского ученого, 
психофизиолога и педагога Н. А. Бернштейна3.  

Исследуя формирование структуры человеческой деятельности, он вы-
явил уровни сложности, которые определяли характер реакции биосистемы 
на окружающий мир, систему обратной связи, своеобразного диалога. Он 
выявил, что деятельность человека можно разделить на пять уровней движе-
ния. Это уровни A, B, C, D, E, которые проявляются по мере физиологическо-
го созревания человека, расширения возможностей его мозга. При этом но-
вые системы сигналов в организме возникали буквально в непосредственной 
связи с тем, как формировались уровни, слои нервных волокон мозга (мозг 
имеет разную толщину коры). Первые три уровня (A, B, C) можно наблюдать 
у сложных животных и у человека, а последние (D, E) — в основном у чело-
века. Каждый новый уровень движения надстраивается над предыдущим, со-
здавая более сложную и в то же время более открытую систему связей, диа-
лога организма с внешним миром. Он становится новым вариантом исполь-
зования тех действий, которое делает человек на предыдущем уровне (Берн-
штейн, 2008). 

Приведем еще одно утверждение из более позднего труда исследовате-
лей конца XX века У. Матураны и Ф. Варелы: «Что бы и в какой бы области 
мы ни делали — конкретное (ходьба) или абстрактное (философское раз-
мышление), — это действие захватывает целиком все наше тело, ибо осу-
ществляется через нашу структурную динамику и через наши структурные 
взаимодействия. Все, что мы делаем, — это структурный танец в хореогра-
фии сосуществования» (Матурана, Варела, 2001: 218). 

Фактически можно говорить, что биологическая система имеет свой 
внутренний язык и как целостность получает через обратную связь всю пол-
ноту информации, которая ей доступна в соответствии со своим филогенети-
ческим уровнем, воспринимает то, что ей принципиально важно. Более позд-
ние, сложно согласованные структуры уровней D и E могут проявлять себя 
через собственно человеческие потребности. Можно заметить, что последний 
из выявленных уровень (E), соотносимый с возрастом 5–7 лет, при специали-
зации левого полушария формирует у человека способность к конструирова-
нию, а значит, несет в себе более высокий уровень свободы. 

                                                           
3 Советский психофизиолог Н. А. Бернштейн (1896–1966) — основоположник исследова-
ний по физиологии активности, сформулировал понятие обратной связи в физиологии. 
С 1922 г. возглавлял Государственный институт охраны труда. Его основным фундамен-
тальным исследованием является научный труд «О построении движений», удостоенный 
в 1947 г. Сталинской премии (Бернштейн, 1947; см. также: Бернштейн, 1966). Имеет 
большое научное наследие: Бернштейн … , б/д: Электронный ресурс. 
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Развивая сформировавшийся потенциал, человек выходит фактически 
на этап самостоятельного творческого созидания, управляемый не только 
биологической необходимостью, но, в первую очередь, актуальными потреб-
ностями в актуальной ситуации. Человек может быстро откликаться на раз-
ные события, что позволяет ему в резко изменяющейся ситуации повысить 
свою устойчивость и даже сохранить жизнь. В этом случае, как можно заме-
тить, человек уже с детства адаптируется к состоянию свободы и может про-
являть творческие способности, развивать их в самых разных направлениях, 
поскольку он одинаково равно не специализирован в своей деятельности. 
Наряду со свободой, позволяющей человеку конструировать свою действи-
тельность, задавать события своей жизни, чего нет у животных, важнейшей 
составляющей становится осторожность, предусмотрительность, а в конеч-
ном счете ответственность, поскольку никто, кроме него самого, не может 
сохранить его жизнь. После ряда рискованных событий беспечный ребенок, 
как правило, превращается в разумного индивида и научается ценить свою 
жизнь. С этого момента пара этических понятий «свобода — ответствен-
ность» создает модуль его поведения, который гарантирует высокий уровень 
выживаемости в природной стихии. 

Индивид, накапливая в онтогенезе новый ресурс, старается реализовать 
свой потенциал, что определяет его интерес к знаниям о своей телесности — 
в повседневной практике телесное и духовное не были антагонистами. Ино-
гда это просто опыт восстановления здоровья, но кроме этого для каждого 
было важно иметь связь с более глубокими защищающими силами. Самыми 
близкими как раз являются собственные потенциальные возможности, кото-
рые необходимо разбудить и использовать. Человек в этом стремлении пыта-
ется закрепить имеющиеся возможности и освоить новые уровни свободы. 
Он, по существу, старается создать интуитивную или осознаваемую ауто-
коммуникацию, что позволило бы выработать навыки баланса организма как 
целостности, при необходимости быстро решая задачи самоорганизации. 

Стоит заметить, что значительное количество исследований, рассмат-
ривающих психосоматические, телесноориентированные подходы к исследо-
ванию телесности человека, не используют представление о коммуникатив-
ных аспектах развития биосистемы, не обращаются к понятию процесса, без 
которого немыслимо представить возможность самоорганизации человека, 
саморегуляции, поддержания баланса. Несмотря на всю сложность постав-
ленных проблем, изучение механизмов функционирования организма, суще-
ствование собственно телесности описано достаточно механистически, мак-
симально дифференцированно. И это естественно, поскольку тело рассмат-
ривается как объект, и чаще всего как объект патологоанатома, где все функ-
ции развития уже прекратились. Бытие биосистемы уже закончилось, ауто-
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коммуникация завершилась. Произошедшее остается только в памяти живу-
щих и описывается посредством их собственного восприятия, которое имеет 
культурные формы, социальные традиции. Многие мыслят свое существова-
ние за пределами жизни как духовное перенесение в другие миры, но значи-
тельное количество живущих людей считает, что это гипотеза и надо успеть 
сделать, что возможно, еще при жизни.  

Человек в своей объектной форме рассматривается со стороны, с пози-
ции наблюдателя, что соответствует классической парадигме. Смягчает ситу-
ацию психофизиологический дискурс, когда при описании тела используют-
ся метафорические выражения «язык тела», «грамматика тела», а также «се-
миотика тела», где тело вбирает в себя все разнообразие значений, оставаясь 
при этом лишь целостным образом, недифференцированным, фактически не 
гибким, неподвижным. Рассматриваются, как правило, внешние, уже усто-
явшиеся феномены его проявления, а также передается многообразный опыт 
обращения со своим телом. Человек, желающий быть здоровым, успешным, 
красивым и счастливым, должен выполнять определенные правила, сохраняя 
и умножая свои ресурсы. Возможно, именно это было основой всплеска ин-
тереса к самому себе, когда рухнула одна социальная система и открылась 
перспектива создания новой. Как всегда, неофитам пообещали обновления и 
открытия в себе новых творческих сил, и они устремились за новыми знани-
ями. 

Обилие литературы, как хлынувшее в массы, так и оставшееся в са-
кральном пространстве, показывает общекультурные тенденции, социальную 
жизнь. Предлагаются осмысление тела, определенные интерпретации, знако-
вые трансформации, но это значит, что динамика реализуется только через 
активность автора, наращивающего смысловую составляющую. Психологи-
ческие технологии работы с телом, как классические, так и современные, 
очень сильно трансформируются от методики к методике, демонстрируя гиб-
кость мысли и практики автора работы. А это значит, что динамичность дви-
жения проходит исключительно за счет интерпретаций автора, но никак не 
того, кому эти рекомендации даются. Но, даже если сам автор может быть 
причастен к описываемому опыту, может проводить психологические иссле-
дования и измерения и даже писать для другого человека, он не становится 
идентичным тому другому, к которому обращается. Это онтологическая гра-
ница и преодолеть ее невозможно. 

Вопрос, конечно, не в том, правильные эти знания или нет — сколько 
бы их ни было, они проявляют многообразие индивидуального опыта, что и 
является самостоятельной культурной ценностью. А конкретный человек 
может обратиться к этой копилке, а по-современному — big data, и черпать в 
той мере, в которой найдет нужным. Но в первую очередь ему нужны точки 
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опоры, которые он может найти в самом себе, чтобы развиваться, опираясь 
на них и достигая той успешности в социальном мире или удовлетворенно-
сти своим внутренним миром, о которых сообщают многочисленные авторы. 
Важно понять, что в этом тематическом пространстве мы имеем дело с прин-
ципиально разным культурным опытом: и в индивидуальном, и в социальном 
формируются разные языки и системы знания, различные подходы к описа-
нию телесности. 

В социуме рассмотрение телесности часто связано с профессиональной 
деятельностью, медицинской и психологической практикой, где индивид 
воспринимается как объект воздействия, эксперимента или социальной орга-
низации, порождая определенный язык, тезаурус (Валитова, 2007; Осокина, 
2012, 2015). Индивид для социума — это ресурс, общество существует имен-
но силой человека, взаимодействием людей. Но и человек также начинает 
осознавать свою индивидуальность, понимать, что он также сам себе хозяин 
— именно он может более эффективно определить, что ему необходимо де-
лать, поскольку способен чувствовать свой потенциал. Он не только имеет 
право распоряжаться собой, но и ответственен за свое развитие. Более того, 
он заинтересован в том, чтобы выжить самому и по мере сил и возможностей 
помочь в этом другим, не заменяя их. По существу, человеку нужно помочь в 
коммуникации с собой, в развитии аутокоммуникации, через которую он со-
здает внутреннюю устойчивость и затем может успешно строить взаимоот-
ношения с внешним миром. В этой повседневнеой практике он учится дости-
гать баланса, фактически опираться на свое состояние здоровья и понимание 
его. Индивидуальная активность в этом направлении зачастую способна бо-
лее продуктивно решать задачи общесоциального характера, поскольку чело-
век никогда не останавливается в реализации собственного интереса и на 
своем уровне значимости прорабатывает социальные проблемы. 

 
ПРОБЛЕМА ПЕРЕХОДА 

Однако активность в самоорганизации открывает перед человеком до-
статочно большие сложности. Обращаясь к себе, он строит новые коммуни-
кации, но не имеет достаточно развитой системы описания своих состояний, 
внутренних трансформаций и языка в целом. Он, безусловно, пользуется тем, 
что существует в традициях, культуре, понимает себя через этот тезаурус как 
своеобразный интерфейс. Но если учесть, что динамика современного инди-
вида достаточно высока, то происходит его привязка к прошлому, но отсут-
ствует его понятийная индивидуальная ориентация в будущее, что расслаи-
вает его целостность. Знакомство с обилием литературы, языковых вырази-
тельных средств по теме телесности человека не только вводит его в мир 
культурной истории, но и ставит его перед выбором — чего придерживаться? 
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Современная ситуация с Интернетом как гипертекстом многократно услож-
няет эту задачу. Издатели литературы non-fiction4 (наиболее удачный перевод 
этого словосочетания — «невымысел», а близкий нашему пониманию — до-
кументалистика) рекомендуют обилие гастрономических рецептов здоровой 
жизни, множество путешествий, видов отдыха, праздников, а также досуга со 
спортивно-оздоровительным уклоном. 

На сегодняшний день это самый читаемый жанр, приносящий издате-
лям уверенность в будущем, который позволяет читателям черпать много ин-
тересной информации, в том числе оздоровительного, психологического ха-
рактера. В совокупности электронные и бумажные носители информации 
предлагают широкий выбор приемов и упражнений, которые в массе своей 
непроверяемы. Не только потому, что они не проходят никакой экспертизы, а 
сами являются литературой от «лучших», но и потому, что невозможно по-
знакомиться со всем потоком публикаций, поскольку на каком-то этапе «по-
требления информации» читатель начинает просто «выгорать». Этот поток 
обращен не просто к идеям и представлениям человека, а к вкусам, запахам, 
физическому чувствованию, аудиовизуальному восприятию и прочим видам 
сенсорного эмоционального переживания, стремящегося вызвать удовлетво-
рение. Кажется, что это книжный Клондайк на шикарной бумаге от цифровой 
полиграфии, которую держать хочется только в перчатках, осознавая при 
этом, что находишься не в своем ценовом сегменте! Усталость читателя от 
свободы издателя и писателя вполне закономерна. 

Столь интенсивное обновление издательской, книжной среды, без-
условно, сдвигает рамки прежнего мироощущения, и на каком-то этапе мо-
жет произойти «тезаурусный щелчок», на который обратили внимание ис-
следователи современных процессов коммуникации (Луков В., Луков Вл., 
2014: 28). Этот «щелчок» порождает опорный набор понятий, словарь для 
ориентации в мире (Луков В., Луков Вл., 2004). Когда это произойдет у каж-
дого, предсказать невозможно. Информационное пространство пока наращи-
вает только хаос, а таким «тезаурусным щелчком», запускающим аттрактор 
развития, может оказаться, например, система «лайков» в сети, на которые 
чутко реагирует молодежь, подростки. Подобная ситуация широко распро-
странена в системе рейтингов, критерии которых высоко изменчивы и не 
только в сети, но вводятся и в систему организованного знания, науку, кото-
рая всегда считалась надежным инструментом описания мира. 

По существу, индивид живет в гарантированно усложняющейся ситуа-
ции, при высоких нагрузках, и ему необходим опыт создания способов само-

                                                           
4 Одно из наиболее модных современных направлений в издательском деле, востребован-
ное читателями. См., например: Tgorlopeev, 2017: Электронный ресурс. 
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поддержки, своеобразного психофизиологического иммунитета, который 
всегда исключительно индивидуален и настроен «на вырост», подобран при-
родой для гибкого балансирования особи. В критических ситуациях необхо-
димо искать точку опоры внутри, а не вне системы, и это — творческое, не-
стандартное применение накопленного опыта. Пока не будет решена задача 
самоорганизации индивида, обращенная не только к теоретическим концеп-
циям, но и к практике, с телом человека будут происходить многочисленные 
события, связанные с насилием со стороны внешних сил, с вольными или не-
вольными манипуляциями. Социум становится пространством, в котором 
многие склонны распоряжаться ресурсами населения ради своих интересов. 

При подобной целеустремленности всякое новое изобретение будет 
сначала играть роль оружия и лишь потом превращаться в продуктивно ра-
ботающий для всех инструмент, орудие (Ярославцева, 2016). Фактически 
многие открытия происходят именно на этом этапе, когда социально энер-
гичный индивид ищет способы самоутверждения и идет путем подавления 
других, опираясь не на диалог, а на манипуляции. Особенно страдают от это-
го конкретные индивиды, которые не могут противостоять такому давлению, 
выйти из-под влияния. Глобализирующееся общество создает новый формат 
коммуникаций: сети взаимодействия, которые раньше, конечно же, суще-
ствовали, становятся цифровыми и вовлекают в тесное общение людей, ко-
торые раньше бы и не знали друг друга. Виртуальные сетевые коммуникации 
вдохновили возможностью мгновенного перемещения в новые пространства, 
но одновременно принесли и немало рисков, о которых мало кто мог предпо-
ложить. Это пространство весьма мощных механизмов управления. Возника-
ет система умного города, где каждый предмет, имея свой электронный ад-
рес, может быть дистанционно управляем. Не сложно предположить, что та-
ким объектом может быть индивид, который по причине слабого здоровья 
может в принципе иметь внутри себя несколько цифровых датчиков со свои-
ми адресами5. Облегчение дистанционного доступа, как многие сегодня уже 
понимают, не снимает проблемы, а переводит их на другой уровень сложно-
сти. Уже сформировалась эта проблемная область — как в этих условиях ин-
дивид может оберегать свою автономность и решать задачи самоорганиза-
ции, следуя природной логике аутопоэзиса. 

Цифровое пространство фактически может быть эффективным для 
осуществления коммуникаций в его диалоговых формах, что ранее было 

                                                           
5 С 2010 г. 9 апреля отмечается Международный день Интернета вещей, который показы-
вает неслучайную тенденцию, а закономерный процесс развития системы цифровых сете-
вых коммуникаций в обществе, которые расширяют сеть не только за счет вовлечения 
субъектов, но и объектов, как природных (например, деревья), так и искусственных 
(например, бытовые приборы). 
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весьма затруднительно, но теперь вполне реально. Но при взаимоотношениях 
часто происходят манипуляции и провокации, осуществляется прямая дез-
информация, т. е. в социуме используется соответствующий тезаурус без 
признания равных прав партнера, создается необходимость перехода к 
накоплению каждым человеком опыта диалога. Может показаться странным, 
но потенциал его расширения лежит в области отношения человека к самому 
себе, не только как к природному феномену, несущему в себе филогенетиче-
скую память предков, но и осознающему себя как ценность культуры, чело-
веческого развития. Конечно, подобное отношение и самопонимание совсем 
не характерно для многих, но это же и показывает, что внешние проблемы в 
определенной мере отражают внутренний статус человека, неспособного за-
щитить самого себя, предотвратить негативные процессы, подавляющие 
жизнь. 

Человек углубляется в знание глубинных процессов, где основным 
проводником в мир тонких манипуляций служат цифровые инструменты, яв-
ляющие человеку визуальные, аудиальные, стереоскопические объекты 
внутреннего мира человека, показывающего процессы протекания жизни, в 
которую можно вмешаться, встроив свою волю, осуществляя преобразования 
даже на уровне генотипа. Хрупкие механизмы настройки природы не могут 
на это не реагировать, а значит, следует достаточно точно строить прогнозы 
рисков такого взаимодействия, фундаментальной коммуникации с природой. 
Необходим язык описания таких отношений, представление об обратной свя-
зи между глобальными природными и не менее глобальными социальными 
феноменами, оснащенными новыми технологиями. Это также можно рас-
сматривать как аутопоэтический процесс такого субъекта как социум, однако 
в современной цифровой среде он подвергся серьезному изменению, его по-
тенциал вырос. В связи с этим требуется пересмотреть прежние, даже не 
очень четкие представления по этому вопросу, в частности, статус человека 
как индивидуального субъекта. 

Собственно, проблема аутопоэзиса и, соответственно, баланса в слож-
ных системах при любых трансформациях становится самой острой. Здесь 
приходится иметь дело не только с усложняющимся социумом, но и с разви-
тием функциональных возможностей индивида, которые в свою очередь вли-
яют и на усложнение социума. По мнению Г. М. Маклюэна, речь идет о та-
ком феномене, как расширение человека через создание различных техноло-
гий, усиливающих функции человека и количественно умножающих матери-
альное богатство общества, что последовательно ведет к «ампутации» этих 
способностей и зависит от техники (Маклюэн, 2003). Подобным образом че-
ловек не просто влияет на культуру, но через технологические достижения и 
изобретения он как бы «отбрасывает» от себя собственные способности, ин-
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дивидуальный потенциал. В этом рассуждении можно увидеть негативный 
контекст расширения, своеобразную потерю ресурса, истощение человека. 

Если же сосредоточиться на более глубоком гуманитарном, а не техно-
логическом смысле процесса расширения, то можно заметить, что происхо-
дит создание структурных точек опоры, подготовка новых горизонтов разви-
тия. Имеет место не отторжение человека, а более продуктивный процесс — 
дистанцирование, которое не разрывает связь с предшествующими формами 
существования, а «растягивает» их на дальние расстояния, применяет в дру-
гих условиях, иных пространствах. И это мы видим по системе коммуника-
ций в социальных сетях, где человек не теряет связи, если успевает освоить 
системы нового, виртуального общения. 

В данном случае человек не растворяется в поле подобных сетевых 
коммуникаций, но задает ритмы развития, согласованные с ним. И чем более 
человеку удается удержаться в природном пространстве, тем более самостоя-
тельным становится его существование, задающее свой темп, режим разви-
тия. С какого-то момента, что бы ни происходило с природой, человек может 
рассматриваться уже как источник формирования коммуникаций, порожда-
ющий не только свой, но и социальный потенциал развития. В принципе, эта 
способность в человеке как социальном существе была всегда, но она не об-
наруживалась столь явно. Лишь при интенсивной оцифровке функциональ-
ных возможностей человека стало понятно, что потенциал визуальных и 
аудиальных функций природного существа настолько высок, что способен 
освоить гипер- и микромасштабирование в восприятии природы. Он может 
различать параметры измерений и соотносить исследуемые объекты, пони-
мая их как единую социально-природную целостность. 

В культуре цифровых, а в дальнейшем, возможно, и квантовых техно-
логий человек способен стать принципиально самостоятельным существом, 
обладающим способностью к автономному самосозиданию. Способность к 
ааутопоэзису в него не вносится, она существует с рождения как данность 
природы. С детства у него возникает стремление совершенствовать и упоря-
дочивать то, что рождено природой, и каждый раз эта задача должна решать-
ся самостоятельно, с опорой на свои внутренние ресурсы. Взрослеющий ин-
дивид начинает искать более крупные задачи, готовиться к достижению це-
лей, в которых проявляется его зрелость. Собственно говоря, здесь получает 
воплощение этическая максима — спрашивать надо только с самого себя. 

Элементы аутопоэтического развития, соотношения с самим собой, 
рождающие социальное самосознание не только человека, но и поколения, 
формируются не просто. Они соответствуют бурному психофизиологическо-
му процессу созревания, а потому достаточно противоречивы — у многих 
периоды ясности в этом вопросе сменяются периодами полного недоверия к 
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себе. В современных цифровых вселенных, при виртуальном жизненном 
опыте рефлексия как самоотношение может формироваться достаточно 
поздно, поскольку человек воспринимает виртуальную среду как игровую, 
что соответствует детскому возрасту. Иными словами, человек может долго 
быть инфантильным, считать, что есть запас заложенных возможностей, от-
кладывать принятие решений, многое не принимать во внимание. 

 
ДИАЛОГ ЧЕЛОВЕКА С ПРИРОДОЙ В СЕБЕ 

Но при этом важно заметить, что данный период часто оказывается 
связанным с необходимостью решать весьма противоречивую задачу: осво-
ить предоставленную свободу и сфокусироваться и собраться. Оказываясь 
перед выбором, всякое живое существо вырабатывает определенную тактику, 
сопряженную с уровнем филогенетической зрелости особи, как животного, 
так и человека. В определенных условиях может возникнуть психологиче-
ский эффект взаимоисключающего опыта, ультрапарадоксальное состояние, 
поведение в ситуации «сшибки», которые как устойчивый феномен были от-
мечены в середине XX в. российским ученым Б. Ф. Поршневым (Поршнев, 
2007: 199). Подобные проблемы у представителей животного мира могут 
привести к смерти, но человек имеет более гибкую нервную систему, он в 
принципе способен компенсировать торможение и выйти к новым горизон-
там, хотя для этого может потребоваться очень много ресурсов. Но это гово-
рит о том, что глубинные проблемы человеку приходится преодолевать, со-
средотачиваясь на самом себе, не рассчитывая, что кто-то может прийти и 
изменить все в лучшую сторону. Лучшее он определяет для себя сам. 

В принципе, в этом состоит механизм аутопоэзиса, постоянной слож-
ной внутренней переклички. И человек может понимать эти сигналы, осозна-
вать подсказки, иметь свой словарь значимых слов, понятий и образов (теза-
урус), чтобы поддерживать самого себя в сложных ситуациях. Находясь на 
сложном уровне биосоциального развития, человек, как и всякий организм, 
находится в системе интерактивной коммуникации, включен во взаимодей-
ствие со средой и условиями существования. Тело фактически всегда подает 
определенные сигналы, которые в зависимости от обстоятельств можно иг-
норировать или воспринимать. 

Подобный диалог нередко имеет стихийную форму, которая очень ярко 
выражена у ребенка: он может потянуться, почесаться, крутиться, баловать-
ся, бегать, «выскочить» из условностей жизни. Когда человек взрослеет, то 
ему уже приходится следить за собой, самоорганизовываться, чтобы быть 
более понятным для других. Но при этом его поведение стандартизируется 
под требования, условия учебной или профессиональной деятельности. 
Именно в этих случаях возникает необходимость заняться специальной «ско-
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рой помощью» самому себе, чтобы поддерживать собственное свободное 
развитие. Иными словами, человеку нужно организовать свободу не вовне, а, 
в некотором смысле, внутри себя. Чтобы быть максимально подвижным и в 
то же время устойчивым, важно создать для всей мышечной системы спо-
собность балансирования, перераспределения нагрузок6. В конечном счете 
внутренняя гибкость организма обеспечивает и внешнюю способность ба-
лансирования, взаимодействия с миром, что является не фигурой речи, а кон-
кретной способностью пластичного реагирования системы для удержания 
равновесия, которое обеспечивает орган, расположенный в ухе человека, реа-
гирующий на гравитационное поле Земли7. Другими словами, занимаясь со-
бой, своим здоровьем и устойчивостью, человек не восстанавливает потерян-
ное, а компенсирует перегрузки, помогая своим природным потенциям со-
храняться и, раскрываясь, адекватно решать задачи развития. 

Сегодня, в конце второго десятилетия нового тысячелетия, в мире, где 
в медицине реальностью стали цифровые технологии и искусственные им-
плантаты уже никого не удивляют, вполне понятно, что каждый человек 
должен иметь достаточно полное представление о своем теле, его функциях, 
особенностях развития, поскольку несет ответственность за свое собственное 
состояние здоровья. Он сегодня должен иметь достаточно полный тезаурус / 
представление о своих возможностях. Это особенно важно в тех случаях, ко-
гда он, не являясь компетентным, по сравнению с врачом, человеком, должен 
быть готов всегда иметь возможность в соответствии с биоэтическим прин-
ципом «информированного согласия пациента»8 выразить или отклонить 
свое согласие на то или иное медицинское вмешательство. Со многими паци-
ентами не только достигают согласия, но и проводят осознанную со стороны 
пациента подготовку к сложным операциям. Владение основными понятиями 
собственного тезауруса становится уже культурной нормой. Болеющему че-

                                                           
6 Классиком в помощи восстановления жизненных сил человека считается американский 
психотерапевт Александр Лоуэн (Alexander Lowen, 1910–2008), книги которого знает 
практически каждый человек. Для понимания принципов биомеханики надо знать оси и 
плоскости тела человека (см., например: Касаткин, Ачкасов, Добровольский, 2016: 14–17). 
7 Орган гравитации и равновесия является одним из самых незаметных для человека, не-
явных парных органов в составе уха с правой и левой стороны. Это мощная форма при-
родного, фактически эффективный биологический инструмент космического управления 
жизнедеятельностью индивида. 
8 Принцип биоэтики, который был введен в практику медицинских работников по модели 
работы биоэтических комитетов, которые активно работали в Европе. Стоит заметить, что 
трансформации в отношениях врача и пациента как коммуникативной пары совпало с пе-
риодом разработки системы обязательного медицинского страхования (ОМС), новых 
принципов управления здоровьем в России, утвержденных в 1991 г. Закон об ОМС, за-
щищая пациента, декларировал свободный выбор врача, а также и принцип информиро-
ванного согласия, который еще достаточно долго не вводился в действие. 
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ловеку приходится обучаться «на ходу», проходя просвещение непосред-
ственно с лечащими врачами, если до этого не приходилось искать ответы в 
сетях Интернета. При этом для многих уже вполне естественно осознанно 
стремиться к здоровью, заниматься правильным, оптимальном питанием, за-
ботиться о нормальном весе, избегать рисков для здоровья, стараясь совсем 
не приближаться к границам, где возможно возникновение заболевания. 
В 90-х годах XX века в вузах была введена даже такая дисциплина — валео-
логия, по которой готовили исследователей и специалистов, но при отсут-
ствии необходимых корректно разработанных учебных программ, она не по-
лучила значительного развития9. 

При широкой доступности информации и критическом к ней отноше-
нии каждый, в конечном счете, сам набирает комплекс знаний, стремясь под-
крепить свой мотив быть здоровым практическими действиями, пригодными 
для повседневной жизни. Можно сказать, что у человека появляется своеоб-
разный тезаурус — комплекс упражнений, приемов, принципов, а также мо-
делей поведения, выраженных в речевых формах. Если составить подобный 
междисциплинарный тезаурус, то можно обнаружить, что у каждого найдут-
ся свои наиболее эффективные приемы, которые помогают человеку мобили-
зоваться, организоваться для выполнения поставленной задачи. 
                                                           
9 Существенный вклад в развитие проблемы внесли представители военной медицины, 
занимающиеся медицинским обеспечением лиц, которые работают в условиях экстре-
мальных воздействий. В начале 1970-х гг. И. А. Сапов совместно с сотрудниками 
(Г. Л. Апанасенко, Ю. М. Бобров, А. С. Солодков, В. С. Щёголев и др.) сформулировал 
учение о «физиологическом обеспечении» походов подводных лодок. Впервые была сде-
лана попытка «управления» функциями организма, которые отвечают за профессиональ-
ную работоспособность подводников. В космонавтике было сформулировано понятие 
«донозологическая диагностика» (Баевский, Берсенева, 2001; Баевский, Максимов, Берсе-
нева, 2001), которое с успехом использовалось и в гражданском здравоохранении (Казна-
чеев, Михайлова, 1981; Казначеев, 1997ab). Основоположником науки о здоровье в совре-
менном ее понимании считается выпускник Военно-медицинской академии им. 
С. М. Кирова И. И. Брехман, вернувшийся к методологическим основам охраны здоровья 
практически здоровых людей. Исследуя роль адаптагенов и сформировав новое научное 
направление — фармакосанацию («лекарства для здоровых»), он пришел к мысли о необ-
ходимости изменить всю стратегию здравоохранения путем изучения этиологии и меха-
низмов здоровья индивида. Назвав обоснованное им научное направление «валеологией» 
(от лат. valeo — «здравствовать», «быть здоровым»), он в 1987 г. выпустил первую моно-
графию, а в 1990 г. вышло второе, дополненное и переработанное издание этой книги (см.: 
Брехман, 1990). Важно заметить, что валеология — отечественный научный подход, на 
основе которого уже в новом тысячелетии проводились конференции, выпускалась лите-
ратура (см.: Бахтин, 2015). Специалистами, работавшими в междисциплинарной сфере 
медицины и философии (Л. Г. Татарникова и ее ученики), развивалась педагогическая ва-
леология (Татарникова, Захаревич, Калинина, 1997; Татарникова, 2010). В связи с кризи-
сом валеология значительно снизила темпы развития. Так, научно-практический журнал 
«Валеология», который издавался с 1996 г., в 2018 г. прекратил свое существование. См.: 
http://journal.valeo.sfedu.ru. 

http://journal.valeo.sfedu.ru/
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Активно действующий человек всегда заинтересован помогать себе и 
готовиться к решению трудных задач, чувствовать свою эффективность. Он 
может не только иметь хорошие показатели по принятым нормам, когда точ-
но знает свое соответствие стандартам, но и нередко стремится поддерживать 
хорошее настроение как у себя, так и у других. Человек хорошо себя чув-
ствует, когда вокруг него все благоприятно, когда он согласован с миром, 
людьми, которые его окружают. Тогда кажется, что все его оберегает и ему 
по силам все мечты, которые он стремится воплотить в жизнь. 

Многие на своем опыте знают, что такое состояние бывает временным, 
а бывает и достаточно стабильным. В одних местах, не только природных, но 
и социальных, человек себя чувствует очень комфортно, защищено, а в дру-
гих — тревожно, беспокойно. Это отражает не только качество этих про-
странств. В этом проявляется способность самого человека настроиться на 
обстоятельства, понять их, от его способности гибко наладить отношения, 
согласовать взаимодействия. Можно сказать, что он имеет хорошие комму-
никативные способности, общителен, эмоционален. Его интерактивность, 
включенность во взаимодействие с другими, создает хорошие перспективы. 
Интерактивные коммуникации, быстрый отклик на сигналы внешнего мира 
позволяют эффективно решать проблемы, находить ответы на возникающие 
вопросы. Люди, которые с легкостью понимали ситуацию и находили адек-
ватное решение, существовали всегда, что проявляло их естественную при-
родную способность к балансу. Они всегда стремились к риску, хотели ре-
шать сложные проблемы, испытывали себя, демонстрируя свои естественные 
ресурсы и творческие склонности. Однако в таком поведении нет стандартов, 
каждый извлекает из себя то, что получается, интуитивно схватывая условия 
и обстоятельства, достигая при этом успеха, но не зная, что будет в следую-
щий раз. 

В современном активном мире эта индивидуальная интерактивность 
становится все более важной. Если раньше можно было не спеша присмот-
реться к окружающей обстановке, то теперь практически нет времени на дли-
тельные размышления. Нужно успевать «схватывать на лету» не одному, а 
уже всем. А это значит, что теперь осознанно нужно развивать свое интерак-
тивное коммуникативное пространство, которое человек всегда «носит с со-
бой». Это его «подушка безопасности», которая станет препятствием для 
агрессии, не даст втянуться в зряшные споры, а также станет пространством 
установления взаимопонимания, реализации собственных творческих сил. 

Но как же оказаться в этой сбалансированной форме всякий раз, когда 
возникает такой вызов. Кто будет настраивать человека, давать подсказки, 
поддерживать психологическую устойчивость? При больших проблемах это, 
конечно, должен делать специалист. Но и сам человек способен достаточно 
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эффективно помочь себе, чтобы повысить успешность своего общения, гиб-
кость коммуникации. Для этого он может научиться работать в интерактив-
ном, но не внешнем, а внутреннем пространстве, защищая себя и от неожи-
данностей, и от крупных рисков, а также поддерживая в целом устойчивость 
совместной коммуникации. Такие отношения обеспечивает успешность ре-
шения человеком как своей собственной задачи, так и целей совместного 
взаимодействия. Гибко организовывая себя под новые условия деятельности, 
человек становится формирующим фактором, который способен влиять на 
атмосферу взаимодействия, где его намерения, ценностно-смысловая, пове-
денческая активность может занимать ведущее место.  

Роль индивидуального состояния человека для общественно значимых 
результатов, как можно понять, является весьма существенной. Его актив-
ность, умение понимать мотивы участников взаимодействия, видеть знаковое 
пространство коммуникаций становится основой доверия и предпочтения его 
позиций и точек зрения, желания сонастройки и движения в том же направ-
лении. Важно, что в этом случае человек способен не только уделять внима-
ние своим внешним коммуникациям, но и быть внимательным к своему 
внутреннему состоянию, заниматься своим здоровьем, балансом организма. 

По существу, работа в интерактивном поле человека — это деятель-
ность по балансу организма, оптимизации коммуникаций как с внешними 
факторами, так и с внутренними. Эту помощь самому себе можно оказывать 
с помощью телесных — кинезиологических — упражнений, т. е. через работу 
с мышечным движением, позволяющем достигать необходимого баланса ор-
ганизма, важного психологического состояния устойчивости. Упражнения 
одновременно являются и легкой разминкой, и развлечением, которое инте-
ресно и взрослым, и особенно детям10. 

Если исходить из того, что человек — это существо, развившее свое 
рефлективное, самоосознающее начало и расширившее интерактивное поле, 
то можно считать, что эти способности можно развивать и дальше, совер-
шенствуя их до необходимого уровня. По существу, человек всегда должен 
находиться в процессе повышения своей согласованности с внешним миром, 
природой и людьми. При этом каждый человек создает свой личностный 
мир, в котором у него и воплощается его индивидуальность. Так он вписыва-
ет себя в природный континуум, являясь принципиально самостоятельным 
существом, способным за счет согласованности с внешним миром повышать 
свою устойчивость. 

                                                           
10 Можно заметить, что современная кинезиология в России практически полностью пе-
решла в сферу работы дефектологов, логопедов, психологов в сфере образования. См., 
например: Климова, 2017: Электронный ресурс. 
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Предлагаемые кинезиологические упражнения стоит воспринимать не 
как настоятельные медицинские рекомендации, а как эффективную самона-
стройку, своеобразное «ознакомление» организма с тем, чем вы можете ему 
помочь (см.: Ярославцева, 2008ab). Прислушивайтесь к своим желаниям — 
его ответам, тогда возможно будет выработать способность ответа на вызо-
вы: при любых нагрузках человек сможет стремиться к восстановлению це-
лостности. Для начала берите нагрузку небольшую, делайте упражнения не-
спешно, но, естественно, и не ожидайте результатов назавтра. Очень может 
быть, что послезавтра вы скажете, что собой вы точно займетесь, и это будет 
ваш маленький, но значительный шаг — можете поздравить себя с победой!  

Для оптимизации естественно существующей в организме сложной си-
стемы балансировочных процессов можно предложить специальные упраж-
нения. Это можно назвать кинезиологической самонастройкой, когда человек 
тренирует свою мышечную двигательную систему. Со временем удастся вы-
явить, какие из упражнений оказались самыми любимыми. Это значит, что 
некоторые упражнения более удачно настраивают на решение собственных 
проблем, преодоление трудностей, а значит, соответствуют внутреннему за-
просу человека. Когда будет освоено столько упражнений, что можно будет 
выбирать, то стоит делать те, которые больше нравятся. 

Кинезиологическими упражнениями можно себя и протестировать, и 
тренировать: выяснить, оптимально ли имеющееся состояние организма, а 
также избавиться от стресса, какого-либо негативного эмоционального пере-
живания. Подобных упражнений в каждой школе, которые открыты по всей 
стране, разрабатывается достаточно много, в соответствии с программами 
коррекционной работы. Самыми распространенными становятся проблемы, 
актуальные для детей, для их здоровья, учебы и дальнейшего развития: роди-
тели готовы уделять внимание занятиям с детьми, и, следовательно, внима-
тельно следят за тем, какие успехи делает ребенок. Если заглянуть на соот-
ветствующие сайты по образовательной или какой-либо иной, кинезиологии, 
то можно ознакомиться с большим количеством разных приемов достижения 
баланса организма. Самым распространенными и популярными могут быть  
народные игры в «ладушки», которые дети осваивают уже в младенчестве, но 
потом забрасывают. 

Интересно отметить, что описание этих детских игр, несмотря на всю 
простоту движений, является достаточно сложным делом. Оказывается, что 
разложить на слова все взаимодействие без потерь не получается, что-то 
непременно ускользает. Особенно, когда нужно решить тестирующую или 
тренировочную задачу. В этих древних способах налаживания отношений, 
диктуемых непосредственно потребностью выжить, интеллект был востребо-
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ван очень слабо, а теперь для реализации потребности в самоорганизации и 
успешной коммуникации должен быть встроен.  

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Как всегда, импульсивно развивающийся человек не успевает обратить 
внимание на свои отношения с природой в самом себе. Интеллект индивида 
пока свободен от этих знаний, устремлен в будущее. Человек, будучи соци-
альным существом, интуитивно полагается на взрослых, на умную технику, 
на милосердие божественных сил, не замечает изменений собственных воз-
можностей, предстоящих трансформаций в цифровой культуре и, соответ-
ственно, не знает таких слов, с помощью которых можно было бы описать 
нужные усилия. Для многих представителей молодого поколения новые тех-
нологии — естественный компонент их жизни, они чувствуют неограничен-
ность своих желаний, но не имеют знаний об органичности своих глубинных 
потребностей и необходимости их сбережения. 

У современного человека не сформирован словарь, тезаурус, настроен-
ный на его развивающуюся телесность, мышечную активность, система по-
нятий, посредством которой он будет не эгоистически, но диалогически об-
ращен к себе, точнее, к природе в самом себе. На сегодняшний день это вос-
принимается как избыточное знание, что частично отражает реальность. Со-
циальная практика, классическая научная парадигма не придавала человеку 
никакого значения, что в корне изменяет постнеклассический подход к по-
ниманию мира. 

Очень важно, что эти глубинные практики общения, ставшие игрой и 
упражнениями, могут приобретать расширения, являя новые эффекты при 
использовании современной компьютерной техники. Их можно получить при 
использовании интерактивных досок, панелей, планшетов, мобильных 
устройств. Но сегодня практически все используемое оборудование стано-
вится интерактивным и теперь уже никого не удивишь возможностью так-
тильного управления на электронной панели виртуальными объектами 
(изображениями), которые могут становиться помощниками как в самотести-
ровании, так и в самокоррекции при выполнении упражнений (см.: Ярослав-
цева, 2010: Электронный ресурс). Дополнительные возможности возникают 
при выполнении этих упражнений в объемной интерактивной среде, когда 
компьютер может фиксировать движения человека не на плоскости, а в про-
странстве. Такие технологии уже тоже развиваются и дают дополнительные 
возможности как для повышения эффективности тренингов баланса, так и 
для психологической и соматической поддержки. 

Следует учитывать, что встречается оборудование, которое еще недавно 
относилось к разряду показываемых в кино фантастических разработок в об-
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ласти коммуникации непосредственно через функции мозга, а теперь такие 
предложения уже выходят на рынок и позволяют осуществлять нейрочат, 
управлять дистанционно с помощью интеллектуальных усилий, например, 
созданием сообщений. Стремительно расширяется цифровая периферия для 
обслуживания потребностей человека, который не может делать это непо-
средственно! Одновременно возникают области неизвестных проблем, кото-
рые можно отнести к сфере риска, поэтому каждому пользователю предстоит 
решать задачу по снятию возникающих нагрузок, развитию навыков балан-
сировки организма. 

Если учесть, что человек в современной культуре начинает переходить 
в новую сферу существования, в область цифровых виртуальных коммуни-
каций, где его тело попросту «голодает» без естественного физического дви-
жения, то система телесного восстановления баланса становится крайне не-
обходимой. С этим напрямую связана устойчивость психологического состо-
яния человека, позволяющая иметь перспективное мышление и осваивать 
проблемные области жизни, открывать новые горизонты свободы. 
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