Ю.Б. Дормашев, В.Я. Романов   
ПЕРЕЖИВАНИЕ ПОТОКА

Дормашев Юрий Борисович (род. 1950) — доцент кафедры общей психологии факультета психологии Московского Университета, где работает с 1978 г. Кандидат психологических наук. Преподаватель общей психологии, специалист в области психологии внимания, сознания, движений человека, автор ряда научных работ в указанных направлениях, редактор-составитель ряда хрестоматий по общей психологии. 

Романов Валерий Яковлевич (род. 1941) — ведущий научный сотрудник факультета психологии Московского Университета, где работает с 1970 г., руководитель научно-исследовательской группы, занимающейся изучением памяти и внимания человека, кандидат психологических наук, доцент. Преподаватель общей психологии, лауреат Ломоносовской премии за преподавание в высшей школе. Специалист в области психологии памяти, внимания, сознания, восприятия, движений человека. Автор ряда научных работ и учебных пособий по общей психологии. Соредактор нескольких хрестоматий по общей психологии, выпущенных в Московском университете в 1970-80-е гг. и переиздаваемых в настоящий момент — таких, как «Психология памяти», «Психология индивидуальных различий», «Психология внимания».

Работы, выполненные Ю.Б. Дормашевым и В.Я. Романовым в соавторстве: Гальванический микронистагм и его свойства (Вестник МГУ. Серия 14. Психология, 1983, N 2); Зависимость характеристик медленных фаз гальванического нистагма от параметров электростимуляции (Физиология человека, 1983, N 4); Связь микросаккад с функциональными единицами кратковременного запоминания (Вестник МГУ. Серия 14. Психология, 1989, N 1); Постановка и разработка проблемы внимания с позиций теории деятельности (Вестник МГУ. Серия 14. Психология, 1993, N 2); Психология внимания (1995, 2-е изд. — 1999).

Начиная с 60-х годов интерес к этой области субъективного опыта человека и число соответствующих исследований неуклонно возра​стают. В странах, где проблемы материального плана в основном решены, перед научной психологией поставили новую практическую задачу — повышение качества жизни в аспектах сознания и самосоз​нания индивида. Этому заказу отвечают, среди прочих, уже пол​учившие широкую известность, признание и поддержку специали​стов-практиков исследования интернациональной группы психоло​гов, которую возглавляет американец Михай Чиксентмихайи [3, 5, 6]. Исходным и центральным объектом этих исследований стал известный феномен поглощенности деятель​ностью; в плане же общепринятой предметной классификации ре​зультаты и выводы этих работ обычно приводят в разделах, посвя​щенных теориям внутренней мотивации [напр., 2].

Отправным пунктом исследований М. Чиксентмихайи послужили личные наблюдения за работой художников и скульпторов. Его по​разил следующий факт: художник, работавший увлеченно и само​забвенно в течение многих часов над картиной, которая ему несом​ненно удалась, мог забросить свое творение в дальний угол мастер​ской и даже не пытался выставить его на продажу или публичное обозрение. В этом и множестве других подобных случаев вознаграж​дение заключалось в самой деятельности, а не в заработке или соци​альном признании.

«Несмотря на то, что занятие живописью практически никому из них не могло принести ни славы, ни денег, эти художники целиком и почти фанатично отдавали себя сво​ему произведению, трудились день и ночь, и ничто другое в их жизни не имело столь большого значения. Однако как только работа над картиной или скульптурой завершалась, интерес к ним полностью исчезал. Художники не проявля​ли заметного интереса к картинам друг друга и к великим шедеврам изобразительного искусства. Большинство из них не ходили в музеи и не украшали свои дома произведе​ниями искусства. Если же речь заходила об эстетических качествах их творений или работ друзей, то они начинали скучать или казались сбитыми с толку. Они любили погово​рить о мелких технических деталях, стилистических нова​циях, о действиях, мыслях и чувствах, происходящих по ходу создания произведения. Постепенно стало очевидным, что ими движет и их поддерживает нечто, находящееся в самой изобразительной деятельности» [3, с. XI].

Что же движет художником в этой ситуации? Ответы, найденные в психоаналитической, необихевиористской и гуманистической ли​тературе, обсуждавшей сходные феномены, показались М. Чиксент​михайи неубедительными. Он предположил, что причину следует искать не в глубинах бессознательного, не в особенностях стимульного окружения и не в потребности самоактуализации, а в сфере непосредственных сознательных переживаний, возникающих по хо​ду деятельности. Наградой человеку служит особого рода наслажде​ние (enjoyment
). 

Совокупность переживаний, которые сопровождают и, одновременно, мотивируют деятельность, непрерывно подтал​кивая субъекта на ее возобновление и продолжение независимо от внешних подкреплений, получила название аутотелического (несу​щего цель в самом себе) опыта.

М. Чиксентмихайи поставил задачу описания этого опыта и ана​лиза условий его возникновения. Первоначальный материал был собран путем интервью и опроса около двухсот человек, предполо​жительно знакомых с опытом аутотелической деятельности (худож​ников, скульпторов, танцоров, скалолазов, композиторов, хирургов, шахматистов, баскетболистов, ученых и др.). Опрашиваемые (ре​спонденты) нередко говорили о потоке (flow), в который они как бы погружены. В качестве примера автор приводит следующий фраг​мент интервью с молодым поэтом, альпинистом-любителем:

«Таинственная притягательность скалолазания заклю​чается в процессе восхождения; достигнув вершины, вы радуетесь, но в действительности хотели бы, чтобы подъем продолжался вечно. Ценность восхождения состоит в самом восхождении, подобно тому как оправданием поэзии слу​жит сочинительство. Вы ничего не завоевываете, а только побеждаете нечто в самом себе... Акт сочинения оправды​вает поэзию. Восхождение является таким же признанием того, что вы — в потоке. Цель потока состоит в том, чтобы про​должать течение, оставаясь потоком, а не в достижении вершины или создании литературной утопии. Это не дви​жение вверх, а непрерывное течение; вы поднимаетесь только затем, чтобы сохранить поток. Для восхождения нет никакого разумного обоснования, кроме восхождения как такового, это связь с самим собой» [3 с. 47-48].

М. Чиксентмихайи стал использовать слово «поток» в качестве термина, обозначающего аутотелический опыт в целом. Он пишет:

«В состоянии потока действие следует за действием со​гласно внутренней логике, которая, как кажется, не требу​ет никакого сознательного внимательного агента. Субъект переживает этот процесс как непрерывное перетекание от одного момента к последующему, чувствуя, что действия находятся в его власти, а разница между ним и окружаю​щим, стимулом и ответом, прошлым, настоящим и буду​щим незначительна» [3, с. 36].

На основании анализа полученного материала были выделены следующие универсальные характеристики потока: слияние дейст​вия и осознания, сосредоточение внимания на ограниченном поле стимулов, потеря «эго» или выход за его пределы, чувство власти и компетентности, ясные цели и быстрые обратные связи, аутотелическая природа. Длительная, не требующая усилий фокусировка вни​мания занимает в этом списке особое, ключевое место, поскольку определяет, в конечном итоге, все прочие аспекты аутотелического опыта. О предельной концентрации внимания говорило подавляю​щее большинство респондентов. Приведем несколько примеров соот​ветствующих заявлений представителей разных групп:

«Ваша концентрация совершенно полная. Ваш ум не блуждает; вы не думаете о чем-то еще и всецело вовлечены в то, что делаете. Вы прекрасно чувствуете свое тело и не осознаете какой-либо скованности. Все ваше тело бодрству​ет, и вы не чувствуете ни одной области, где оно было бы зажато или блокировано. Ваша энергия течет очень плавно. Вы чувствуете себя комфортно, свободным и сильным (тан​цор)... После того, как я действительно вхожу в процесс, я совершенно забываю обо всем, что меня окружает. Я имею в виду, что может зазвонить телефон или дверной звонок, или загореться дом, или что-нибудь еще в этом роде... Начиная работать, я фактически отключаю внешний мир. Как только прекращаю, я могу вернуть его обратно (компо​зитор)... Никакого усилия — игра это борьба, а концент​рация подобна дыханию: вы никогда не думаете о ней. По​толок может рухнуть, но если не на вас, то вы не заметите этого (шахматист)... Когда я начинаю восхождение, моя память как бы отключается. Все, что я могу припомнить, ограничено 30 последними секундами, а все, что я могу продумать наперед — ближайшими 5 минутами... При ог​ромной концентрации обычный мир забывается (скало​лаз)... Не осознавая обстоятельств, я настолько поглощен, что не замечаю снующих туда-сюда медицинских сестер и не осознаю усталость ног (хирург)» [3, с. 39, 41, 66, 81, 133].

Как видно из этих высказываний, в состоянии потока сознание человека резко сужено. Все мысли заняты и как бы растворены в выполняемых действиях. Негативные чувства и настроения, про​шлые огорчения и заботы о будущем, которые в иное время дают о себе знать или непрерывно крутятся на периферии сознания, полностью забываются. Поэтому некоторые респонденты сравнивали эф​фект потока с результатами психотерапии. 

Анализ сообщений и ответов респондентов показал, что основным условием возникновения потока является соответствие требований ситуации умениям субъекта. В любой момент времени человек осоз​нает определенный ограниченный круг возможностей деятельности и, вместе с тем, свои умения, то есть способность реализовать эти возможности и справиться с вызовами данной ситуации. В тех случаях, когда субъект завален требования​ми, чувствуя при этом, что не сможет их удовлетворить, возникает состояние тревоги. Если же требования к действию не столь велики, но все же превышают его способности, то он испытывает беспокойство. Состояние потока пе​реживается при условии равенства воспринимаемых требований и способностей. Когда умения субъекта несколько выше возможностей их применения, то наступает состояние скуки. Оно переходит в со​стояние тревоги, если способности человека очень велики, а возмож​ности для соответствующих действий незначительны. М. Чиксентмихайи подчеркивает, что речь идет именно о воспринимаемых тре​бованиях и умениях. В состоянии потока ситуация переживается субъектом как проблемная, бросающая ему определенный вызов и, в то же время, как разрешимая, поскольку он знает, что распола​гает необходимыми силами и умениями. Источник аутотелического опыта лежит поэтому не в самом субъекте и не в ситуации или задаче, а во взаимодействии субъекта с окружением. Иногда скучной может быть самая щедрая на развлечения игровая деятельность (напр., игра в карты), и, напротив, деятельность рутинная (напр., работа на кон​вейере) может принести наслаждение. 

Изу​чение феномена поглощенности деятельностью пошло по экстенсив​ному пути кросскультурных сравнений и исследования переживаний потока в повседневной жизни, в учебной и профессиональной дея​тельности. Полученные данные говорят о том, что явление потока не уникально, а его характеристики универсальны. Поток обнаружен у представителей разных культур, социальных и возрастных групп. М. Чиксентмихайи считает это переживание основным, первичным двигателем индивидуального развития и общественного прогресса:

«Поток не является гомеостатическим механизмом, но в иных отношениях его функционирование сильно напоми​нает другие универсальные источники положительных воз​награждений, как то пищу и секс. Функция потока заклю​чается не в побуждении деятельности организма, необходи​мой для выживания и размножения. Скорее и вероятнее всего, его функция состоит в стимуляции роста данного организма, но не в смысле онтогенетического развития или созревания, а в смысле реализации его возможностей и даже последующего выхода за их пределы. Универсаль​ность потока можно объяснить по сути дела тем, что он является каким-то соединением, встроенным эволюцией в нашу нервную систему — всякий раз, когда мы функциони​руем в полной мере, вовлечены в деятельность, требующую всех наших сил и умений, мы испытываем чувство великой радости. Но для повторного переживания того же веселья нам необходимо ответить на несколько больший вызов и в какой-то степени прибавить в наших умениях. Таким образом увеличивается сложность адапта​ции, подталкиваемая тем наслаждением, которое она дает. Посредством переживания потока эволюция заставляет нас развиваться дальше» [4, с. 367].
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�	 Эквивалентного перевода данного термина на русский язык одним словом, по-видимому, не существует. Авторы «Англо-русского синонимического словаря» [1] пишут: «Enjoyment (удовольствие, радость, наслаждение) отличается от всех других синонимов ряда тем, что обозна�чает не только состояние удовольствия (физического или духовного), но и процесс его получения» (с. 321, курсив авторов). — Прим. Авт.





