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ВВЕДЕНИЕ

1. Комфортология - дисциплина, исследующая закономерности перманентного стремления к комфорту, как оптимальной совокупности условий бытия человека. Попытка представить развитие цивилизации в целостном виде с позиции неизменного стремления человека к комфорту. «…увидеть, то есть развернуть однородную и цельную перспективу нашего всеобщего опыта, распространенного на человека, показать развертывающееся целое.» (Пьер Тейяр де Шарден,«Феномен человека».М.,2002, с.39.)
Рекреология - дисциплина, исследующая закономерности простого и расширенного воспроизводства живых сил человека. (см. Рекреация. В.Кривошеев, Б.Лиханов. 1976. БСЭ, III изд., 24т., с. 575).
Задача исследования закономерностей стремления к комфорту вытекает из необходимости определения целей простого и расширенного воспроизводства живых сил человека, поскольку восстановления сил, как мы полагаем, не может быть самоцелью. Хотя возможны ситуации, когда восстановление сил может быть конечной целью, но лишь на какой то ограниченный отрезок времени. Например, после интенсивных тренировок спортсмена, или на выходе из тяжелой болезни и т. п.
Вопрос «для чего человек восстанавливает силы», может показаться абсурдным, потому как на него есть самоочевидный ответ «чтоб они были». Или сродни философскому вопросу - «для чего человек живет», скорее всего, риторическому, на который не требуется ответа.
Однако в рекреологии этот вопрос имеет весьма конкретный и практический смысл, поскольку требуется знать - программу восстановления сил разрабатывать для педагога, шахтера, космонавта, школьника и т.д. Очевидно, что восстановление должно неким образом коррелировать с затратами сил.
Мы утверждаем, что характер затрат сил человека, изменившийся разительно за последние 130-150 лет, требует изменения характера их восстановления. В самом общем виде: пассивный (восстановление в покое) меняется на активный (восстановление в движении).
2. Человек всегда стремился к комфорту, к удобству. Можно сказать, это стремление и двигало цивилизацию. Представление о комфортных условиях бытия особенно ярко выступают в его идеальном представлении - о рае, райской жизни, недостижимой в реальности, как и всякий идеал. «Райскую жизнь» на земле сулит коммунистическая идеология.
3. Любые действия человека мотивированны. Он всегда действует в направлении достижения какой-либо цели. Бесцельные действия свидетельствуют об отклонении от нормы, невменяемости, о каких-либо нарушениях психики индивида, а то и целых групп, например, в состоянии паники.
О продвижении к цели свидетельствуют положительные эмоции, о препятствиях на пути к ее достижению – эмоции отрицательные. И человек, как правило, стремится максимизировать первое, и минимизировать второе.
БЫТИЕ КАК ПРОЦЕСС УДОВЛЕТВОРЕНИЯ ПОТРЕБНОСТЕЙ

Цель бытия

Попытаемся теперь определить самою цель. Но прежде мы осмелимся определить, в контексте нашего исследования, что есть бытие. Мы вправе определить бытие, как процесс удовлетворения потребностей.
Каких, в чем?
Любых, в чем угодно.
И при достижении этих - любых, всяческих - потребностей человек стремится к оптимуму, минимизируя всяческие издержки, максимизируя всяческие результаты, при ограничениях и по критерию комфорта.
Итак, для чего же человек восстанавливает и развивает свои силы? Ответ очевиден – для обеспечения своего бытия, и не как такового, а комфортного, т.е. в оптимальных условиях и, опять-таки, условиях всяческих – материальных, духовных, климатических, политических, общественных и т.д., и т. п.
Смеем утверждать, что весь ход человеческой цивилизации протекал и протекает ныне под знаком достижения комфортного бытия.
Иерархия условий бытия

Мы выдвигаем первую гипотезу - различные условия бытия человека представляют собой иерархию. Не исследуя эту иерархию, гипотетически, располагаем на высшем уровне условия политические, общественные, общеэкономические, исходя единственно из того, что эти условия бытия распространяются на всех без исключения. Хотя допускаем, что кто-то и не осознает этих условий своего существования, либо их игнорирует вполне осознанно. Это, как правило, лица, ставящие себя, или по какой-либо причине оказавшиеся, вне общества. (И не только они?)
Отнесем тех, кто игнорирует этот высший уровень, обеспечивая себе максимум комфорта при минимуме требований, к категории «бомжующих». Бомжу достаточно найти теплый подъезд для очередной ночевки, которую он посчитает 
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комфортной. Уровень комфорта бытия бомжа принимаем за низшую, нулевую отметку. Высшая – не имеет предела, поскольку комфорт есть возвышающаяся потребность человека.
  Следующий уровень – промежуточный, занимает срединное положение – это уровень какого-либо сообщества; производственный, семейный. Достижение комфорта на этом уровне - условие необходимое, жизненно важное. Недостижимость его вгоняет человека в стресс, со всеми негативными последствиями из этого: разрушением иммунной и адаптивной систем человеческого организма, патологиям и раннему уходу из жизни.
И, наконец, первый уровень – индивида, личности. Здесь появляется условия бытия, которые мы обозначим термином «удобство», полагая, что это низшая форма комфорта, первичная его форма, биологическая, не обремененная еще социальной надстройкой. Удобства ищут и животные, Из этой первичной формы, собственно, и развилось в процессе человеческой эволюции то, что мы сегодня называем комфортом – оптимальной совокупностью социализированных условий бытия человека. И сомнительно, что бы стремление к достижению сиюминутного удобства могло быть стратегической целью, двигающий прогресс.
Обозначим эти уровни следующими терминами – «общественный», «семейный», «индивидуальный».
Достижение комфорта на всех уровнях

Вторая наша гипотеза: человек может достичь комфортного бытия лишь в том случае, если оно достигается на «общественном», «семейном», «индивидуальном» уровнях одновременно.      Это идеальная ситуация, и в практике недостижима. («Что мне до Фауста, в фейере ракет скользящего с Мефистофелем в небесном паркете? Я знаю, что гвоздь у меня в сапоге, кошмарней, чем фантазии у Гёте!» В. Маяковский.) «Что мне до того, что мир прекрасен, если туфли жмут »- Французская поговорка. Туфли жмут, несмотря на благоприятный политический климат, при монархии, демократии, успешном удвоении ВВП и всех прочих условиях бытия, сводяих на нет в данный момент.
Очевидно, что изменения условий бытия на высшем уровня достигаются с большими усилиями, с привлечением больших сил, и требует большего времени, чем удаление «гвоздя в сапоге». Или замены пары башмаков. Комфорт на низшем уровне иногда достигается без особых усилий и в считанные мгновенья.
Если человек требует комфортных условий бытия на всех трех уровнях, то он занимает позицию, которую мы назвали гражданской. (обоснуем позже). Такую позицию занимали, например, в нашей истории, казаки. Их не устраивал дискомфорт общественно-политический, и они уходили в недоступные для власти места, устраивая свой мир, по своим представлениям. Они эмигрировали, но не боролись за изменение положения на верхнем уровне. Это были граждане в эмиграции. Не революционеры, пытающиеся изменить политический и общественный дискомфорт.

Если человек довольствуется комфортом на индивидуальном и семейном уровнях, и его не волнует каково положение на самом верхнем, каково состояние общества, политический климат, или политическое устройство, то он находится на позиции, которую мы называем обывательской. позицию можно назвать обывательской. И если человек довольствуется лишь комфортом на индивидуальном уровне, игнорируя два верхних, то такую позицию мы называем позицией маргинала.
Оценка удовлетворенности

Субъективная и объективная оценки удовлетворенности уровнем комфорта. Разрешение проблемы соотношения субъективного и объективного требует специального исследования, поскольку это принципиально важно. И не только для индивида, но и для общества в целом. Объективные критерии оценки комфортного состояния могут быть не приняты индивидом по множеству не существенных для объекта обстоятельствам, но существенных для субъекта.Попытки загнать силком «в рай» уже были. Довод: «Вы не знаете, как Вам будет хорошо, если …» и т.д. – не срабатывает. «Объект и субъект переплетаются и взаимопреобразуются в акте познания. Волей-неволей человек опять приходит к самому себе и во всем, что он видит, рассматривает самого себя». (Пьер Тейяр де Шарден «Феномен человека».М.,2002, с.36).
Гипотетически: на уровне индивида субъективная оценка является ведущей в определении вектора действий по достижению наибольшего результата. Это третья гипотеза.
Органы управления при определении своих действий игнорируют субъективные оценки населения, хотя для выявления их нередко заказывают соответствующие исследования социологическим службам. Чаще всего это рассогласование оценок проявляется в определении уровня жизни населения. Яркий тому пример несовпадение оценок значимости на бытовом уровне материальных льгот и их денежных компенсаций.
Компенсаторность: ради будущего человек может идти на дискомфорт в действительности. Примеров тому множество на всех уровнях - индивидуальном, сообществ, общества. Ожидания лучшего будущего, действия ради его достижения компенсируют реальный дискомфорт, нередко на протяжении довольно значительных отрезков времени. (Ожидание коммунистического будущего в скотских условиях). Важно знать запас «прочности», т.е. сроков пребывания в режиме компенсаторного ожидания и когда эти сроки истекают. Для органов управления на уровне общества это важно знать, чтоб предвидеть массовое недовольство, возможные выступления, с требованиями смены руководства. На уровне сообществ – для предупреждения забастовок и «бунтов» в семье, развала ее, ухода из семьи, развода. На уровне индивида - психологических срывов, вплоть до суицида.
Лакомство – эквивалент высшего уровня комфорта в питании. Гипотеза, четвертая - лакомство может быть рассмотрено как экономическая категория. Для одних в определенных ситуациях даже кусок черного хлеба может стать лакомством, для других черная икра – обыденной пищей. Надлежит разработать экономический критерий отнесения к лакомству тех или иных продуктов питания, что важно при формировании т.н. «потребительских корзин».
Подход может быть таков: лакомство все то, что по содержанию калорий не обеспечивает трудозатраты на покупку этого лакомства. Например, итальянская паста из твердых сортов пшеницы по калорийному содержанию практически равна отечественным макаронам, но по цене недоступна большей части населения России в качестве обыденной пищи. Расходы на покупку итальянской пасты превышают заработок, на который можно купить этот продукт. (Методика расчета еще не разработана).
Негативные последствия комфорта

Пятая гипотеза. Возможны негативные последствия достижения генетически запрограммированного состояния комфорта:
– гиподинамия. Физический покой нужно рассматривать как благо, завоеванное в ходе биологической эволюции биосоциума, когда на протяжении многих веков бытие человека протекало в условиях чрезмерных физических нагрузок. Покой, наравне с добытой пищей, был благом. Но современный человек и теперь покой воспринимает как комфортное состояние, а всякое движение, требующее мускульных усилий, как дискомфорт.
– тяга к теплу. Положительная температура среды обитания («комфортная температура») - физиологическое требование человеческого организма, обменные процессы нарушаются в условиях длительного пребывания при пониженных температур среды обитания. Легкодоступное тепло для нынешнего человека, поездки в «теплые» широты в середине холодного сезона, избыточно теплая одежда и пр. современные средства достижения температурного комфорта, ведут к «детренированности» адаптивных способностей организма, во вред здоровью.
– инфантилизм. Задержка социального развития индивида, затянувшееся опекаемое детство, со всеми негативными последствиями для индивида и для общества. В экономически развитых (читай, цивилизационно продвинутых) странах инфантилизмом довольно распространенное явление, что вызывает беспокойство поздним включением в общественно полезную деятельность значительного числа его членов.
ПРОСТРАНСТВО КОМФОРТА
Взаимное уважение возникает только тогда, когда проведены границы и к ним относятся с почтением. Вильгельм Швёбель.

Жилое пространство
Профессор Преображенский из повести М. Булгакова "Собачье сердце", как известно, проживал на Пречистенке в квартире из семи комнат и очень хотел иметь восьмую, так как испытывал неудобство от совмещения кабинета и библиотеки. В советские времена описание этой квартиры для любого читателя звучало не менее фантастично, чем история очеловечивания пса Шарика. Ведь, говоря словами другого булгаковского персонажа, квартирный вопрос нас совсем испортил. Но сегодня пяти-, шести- и даже семикомнатная квартира стала явлением если не заурядным, то вполне реальным. Правда цена значительно снижает круг потенциальных покупателей. Некоторые, правда, глядя на роскошный новый дом, прибегают к старой уловке, которую психологи называют принципом зеленого винограда. "Зачем мне такие хоромы? Домочадцам там придется аукаться, как в лесу. Да и сколько сил отнимает уборка..." Хотя, положа руку на сердце, мало кто отказался бы от такого жилья, если бы оно было по карману. Почти всякий горожанин мечтает о расширении своей жилой площади, о повышенной комфортности жилья. Правда, по мнению психологов, это не одно и то же. Жилое пространство, чтобы быть удобным, не обязательно должно быть обширным. А ощущения дискомфорта и стеснения порой возникают от того, что пространство нерационально организовано.
Проблема жизненного пространства человека долгое время ускользала от внимания ученых. Лишь сравнительно недавно многие отрицательные явления, связанные с ростом больших городов, стали объяснять, в том числе и чрезмерной плотностью населения. Оказалось, что жители мегаполисов чересчур раздражительны, агрессивны, сильно страдают от стрессов и депрессий, от всевозможных телесных и душевных недугов. Современный городской житель подчас напоминает птицу, уныло нахохлившуюся в тесной клетке, а порой бывает похож на тигра, который беспокойно мечется за железными прутьями и злобно рычит на окружающих. Разумеется, любое сравнение человека с животным весьма условно. 
У животных то же самое
Однако некоторые аналогии просто бросаются в глаза. Оказывается, ряд закономерностей, выявленных этологами - специалистами в области поведения животных, позволяет пролить свет и на природу многих человеческих проблем.
Вам наверняка приходилось ожидать перед телефонной будкой, когда телефон, наконец, освободится. Минуты тянутся нестерпимо медленно, и кажется, что болтун, занявший телефонную будку, нарочно тянет время, видя, что вы торопитесь.
По утверждению американского психолога Барри Рубэка, это не кажется, это так и есть. Он замерил продолжительность разговора более двухсот человек из телефонных будок и обнаружил, что в отсутствие очереди разговор длится в среднем полторы минуты, а если у будки кто-то ждет возможности поговорить, средняя продолжительность разговора - целых четыре минуты.
По мнению Рубэка, это на подсознательном уровне сказывается территориальный инстинкт, свойственный многим обезьянам и другим предкам человека. Не отдавая себе в этом отчета, говорящий рассматривает будку как свою территорию и стремится защитить ее от желающих вторгнуться.
Известно также, что большинство диких животных имеют специфическую "дистанцию бегства", нарушение которой заставляет зверя убегать. Ящерица убегает, если к ней приблизится на несколько метров; для крокодила эта дистанция составляет 40 метров. Воробей и ворона имеют очень маленькую дистанцию бегства, олень и орел большую.
Понятно, что в природе этот механизм выполняет защитную функцию. Если в жизненное пространство животного осмелилось вторгнуться другое животное, то от последнего, по всей вероятности, исходит угроза. Человек сохранил в своем поведении этот древних механизм, неосознанно ощущая, что физическое соприкосновение чревато неприятностью.
Как мы ведем себя в транспорте

Давайте понаблюдаем, как ведут себя пассажиры общественного транспорта на первой остановке маршрута. В пустой троллейбус или вагон метро входят несколько человек, каждый из них может сесть на любое место. Если пассажиров, по крайней мере, вдвое меньше, чем мест в салоне, то они, скорее всего, разместятся таким образом, чтобы избежать непосредственного соприкосновения с другими пассажирами. Каждый постарается сесть так, чтобы соседнее место осталось свободным.
Продолжим наблюдение на следующей остановке. В салон входят еще несколько пассажиров. Перед ними достаточно мест, на которые можно сесть. Однако в первую очередь будут заняты те места, которые позволяют избежать соседства. И это будет продолжаться до тех пор, пока мест не останется. Садится рядом с другим человеком начнут лишь тогда, когда салон заполнится более чем наполовину.
Комфорт совместного проживания
Из этого простого наблюдения следует очевидный вывод. Вокруг каждого из нас существует некоторое пространство, которое мы стремимся держать в неприкосновенности. Лишь ситуация многолюдья вынуждает нас смириться с нарушение его границ. Либо мы сами, сблизившись с человеком в психологическом смысле этого слова, стремимся к близости пространственной - вплоть до дружеского или любовного объятия, которое, однако, тоже не может длится вечно.
Разумеется, для совместного проживания близких родственников выражена не так ярко. Пространственная близость с родителями, с супругом или ребенком для большинства людей не только приемлема, но и весьма желательна. Но природа человека такова, что наряду с потребностью в близком общении каждый из нас испытывает и определенную потребность в автономии, самостоятельном и неприкосновенном существовании. Если человек лишен возможности иногда уединиться, побыть наедине с самим собой, это отрицательно сказывается на его душевном самочувствии, хотя сам он и не отдает себе в этом отчета. Родственники начинают раздражать, накапливается недовольство, вспыхивают ссоры. Всему этому легко найти объяснимый повод. Но подлинная причина кроется в утрате человеком личного пространства, что и приводит к росту напряжения.
Такую ситуацию мы невольно провоцируем сами, организуя пространство своего жилища таким образом, что все оно принадлежит всем и никому. В таком доме каждый член семьи может в любой момент по какой-то своей надобности появиться в любом месте. Личные пространства постоянно пересекаются: приступая к какому-то занятию, никто не может быть уверен, что его не прервут и не отвлекут. Возникающее напряжение в данной ситуации объясняется просто: человеку всегда приходится быть наготове, чтобы вовремя посторонится, ответить на вопрос, выполнить просьбу или согласовать намерения. Чтобы этого не происходило, достаточно придерживаться несложной стратегии.
Всем членам семьи необходимо заключить негласный договор, по которому каждому отводится определенная личная территория. Не всегда возможно, чтобы это была отдельная комната. Тогда пускай это будет хотя бы уголок, "папин рабочий стол", "мамино кресло" и т.д.
Важный фактор, влияющий на настроение и самочувствие, - расположение мебели, которое определяет, какое положение члены семьи займут на территории дома и относительно друг друга.
Чтобы чувствовать себя психологически комфортно в любой обстановке, старайтесь занять такое положение, чтобы не ощущать спиной пустоту. Судя по всему, людям не нравится иметь за спиной неконтролируемое пространство. В древности это было связано со вполне естественным опасением подвергнуться сзади неожиданному нападению.
Расположение кровати может неявно стимулировать положительные или отрицательные ощущения, которые большей частью не осознаются, но влияют на самочувствие. А ведь из того времени, что мы находимся дома, немалая часть проводится нами в постели. Крайне неудачным можно считать такое положение, при котором кровать оказывается напротив дверного проема. Дверь сама по себе символизирует возможность вторжения, даже если кроме лежащего в кровати, никто в квартире не живет. А это, в частности, может породить смутные ощущения, препятствующие нормальному засыпанию или интимной близости супругов. Так что для поднятия жизненного тонуса порой достаточно просто переставить кровать.
Английский психолог Л. Соммер экспериментировал с расположением кроватей. Он предлагал студентам-новичкам занять место в общежитии, где в комнате стояло восемь кроватей - по четыре вдоль каждой стены. Оказалось, что при возможности выбора предпочтение всегда отдается угловым кроватям. То есть человек предпочитает спать так, чтобы его голова была ориентирована на угол, образуемый двумя стенами. Вероятно, это и есть оптимальное положение для спального места.
В целом, мебель, расставленная вдоль стен, создает впечатление большего простора.
Существует еще много дизайнерских уловок, позволяющих "расширить" помещение. Конечно, когда несколько человек вынуждены теснится в маленькой комнатке, никакие уловки не помогут - необходимо расширение жилплощади. Но не в столь критических случаях и простые "косметические" меры порой позволяют вздохнуть свободнее. 

