Êîíåö ôîðìû



ßí Ìàê-Äåðìîòò è Äæîçåô Î'Êîííîð. ÍËÏ è çäîðîâüå. Èñïîëüçîâàíèå ÍËÏ äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ è áëàãîïîëó÷èÿ







ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ



     "Ìàãèÿ"  íåéðîëèíãâèñòèêè ïðèâëåêàëà ê ñåáå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå öåëîãî

ïîêîëåíèÿ  íà ïðîòÿæåíèè  ïîñëåäíèõ äåñÿòèëåòèé. Ñòàë  ðåçêî ðàñòè ñïðîñ  íà

îáó÷åíèå  è  ïðèìåíåíèå  ïðèíöèïîâ   ÍËÏ  â  ñàìûõ   ðàçíîîáðàçíûõ  îáëàñòÿõ

÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

     Çà  17  ëåò  ïðàêòè÷åñêîãî  ïðèìåíåíèÿ  â êëèíè÷åñêîé ìåäèöèíå  òåõíèê,

ïðåäïîëàãàþùèõ  èíòåãðàöèþ  ðàçóìà  è  òåëà,  ÿ ñòàë ñâèäåòåëåì  ìíîãèõ  êàê

"ïðàâèëüíûõ  è   óñïåøíûõ",  òàê  è  "íåïðàâèëüíûõ  è   íåóñïåøíûõ"  ñëó÷àåâ

èñïîëüçîâàíèÿ òàêèõ òåõíèê  è ìåòîäîâ. Íî ÿ òàêæå íåîäíîêðàòíî ñòàëêèâàëñÿ ñ

ïðèìåðàìè êàê "íåïðàâèëüíîãî è óñïåøíîãî", òàê è "ïðàâèëüíîãî è íåóñïåøíîãî"

ïðèìåíåíèÿ  òåõíèê  èíòåãðàöèè ðàçóìà  è òåëà  --  âêëþ÷àÿ  è  òàê íàçûâàåìûå

ôîðìàëüíûå ìåòîäû ÍËÏ. Ñëåäîâàòåëüíî, ýòîò ïóòü ê óñïåõó íå ñâîäèòñÿ ê ÷èñòî

ôîðìàëüíîìó,   æåñòêîìó  ïðèìåíåíèþ  "êîíêðåòíîé   òåõíèêè  äëÿ   êîíêðåòíîé

ïðîáëåìû"  --  îòíîñèòñÿ  ëè  ýòà  òåõíèêà  ê  ÍËÏ  èëè  ê  êàêîìó-òî äðóãîìó

íàïðàâëåíèþ òåðàïèè.

     Èñõîäíûå ïðåäïîëîæåíèÿ (èëè ïðåäïîñûëêè) ÍËÏ ÿâëÿþòñÿ  åãî ðóêîâîäÿùèìè

ïðèíöèïàìè.  È  ãëàâíûì  ïðèíöèïîì ÿâëÿåòñÿ óâàæåíèå ê  ìîäåëè ìèðà  äðóãîãî

÷åëîâåêà! Ýòè ïðåäïîñûëêè èãðàþò âàæíóþ ðîëü íå òîëüêî ïðè èçó÷åíèè  ÍËÏ, íî

è ïðè åãî ïðèìåíåíèè. Ïðîöåññ ïðîñòî íå áóäåò ðàáîòàòü, åñëè ýòè ïðåäïîñûëêè

áóäóò èãíîðèðîâàòüñÿ.

     Èòàê, ìû ïðèçíàåì ðÿä ðóêîâîäÿùèõ ïðèíöèïîâ:

     -- â îñíîâå ëþáîãî ïîâåäåíèÿ ëåæèò ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå;

     -- öåëüþ ëþáîé òåõíèêè ÿâëÿåòñÿ ðàñøèðåíèå âîçìîæíîñòåé âûáîðà;

     -- íå ñóùåñòâóåò íåóäà÷è, à åñòü òîëüêî îáðàòíàÿ ñâÿçü;

     -- ó ëþäåé åñòü âñå ñïîñîáíîñòè, íåîáõîäèìûå äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõà;

     --  ÷åëîâåê  ñ  íàèáîëåå  ãèáêèì ïîâåäåíèåì áóäåò  ëó÷øå  ñïðàâëÿòüñÿ  ñ

ïðîáëåìíîé ñèòóàöèåé è äîáèâàòüñÿ æåëàåìûõ èçìåíåíèé.

     Ìû òàêæå  ïðèçíàåì,  ÷òî  æåñòêîå  ñëåäîâàíèå  íåîáõîäèìîñòè  ïðèìåíÿòü

îïðåäåëåííóþ  òåõíèêó ïðèâåäåò ê òîìó,  ÷òî êëèåíò íà÷íåò  ñîïðîòèâëÿòüñÿ, à

ýòî óæå  ïðèçíàê  íàðóøåíèÿ ðàïïîðòà. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðîáëåìà  íå â òîì, ÷òî

êëèåíò ñîïðîòèâëÿåòñÿ èçìåíåíèþ, à â òîì, ÷òî òåðàïåâò îêàçàëñÿ íåäîñòàòî÷íî

ãèáêèì.  À ïîñêîëüêó  ñìûñë  ëþáîé  êîììóíèêàöèè  çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè,

êîòîðóþ  îíà  âûçûâàåò,  òåðàïåâò  äîëæåí  áûòü  î÷åíü ãèáêèì  â  îáùåíèè  ñ

ïàöèåíòîì, ÷òîáû âûçâàòü ó íåãî ñîñòîÿíèå áîëüøåé ãèáêîñòè, ïðåäîñòàâèòü åìó

âîçìîæíîñòü   âîñïîëüçîâàòüñÿ   áîëüøèì  êîëè÷åñòâîì   âàðèàíòîâ  ïîâåäåíèÿ,

âîçìîæíîñòü  íàó÷èòüñÿ  íîâîìó  è  ïðîÿâèòü ñâîè  ñïîñîáíîñòè  â  äîñòèæåíèè

æåëàåìûõ èçìåíåíèé. Íó è ÷òî?

     Ïîñêîëüêó  ó êàæäîãî  èç  íàñ  óæå åñòü  âñå íåîáõîäèìîå äëÿ äîñòèæåíèÿ

óñïåõà,  òî ìåòîäû, ïðåäïîëàãàþùèå åäèíñòâî ðàçóìà è  òåëà, òàêèå  êàê  ÍËÏ,

ïðîñòî  ïðåäëàãàþò  íàì  áîëåå  àêòèâíî  èñêàòü   è  îñâàèâàòü   ñîáñòâåííûå

ñïîñîáíîñòè ñîâåðøàòü  èçìåíåíèÿ.  È åñëè íåêîòîðûì  ïðèåìàì è ïðèíöèïàì ÍËÏ

ìîæíî íàó÷èòü  ÿñíî è ïðîñòî è áåç  âñÿêîé ìèñòèêè, òî  ýòî  áóäåò åùå áîëåå

ÿðêèì ïðîÿâëåíèåì ãóìàíèçìà, ïîòîìó ÷òî òàêîå îáó÷åíèå äàñò  âîçìîæíîñòü åùå

áîëüøåìó  êîëè÷åñòâó  ëþäåé  íàéòè  â  ñåáå  ýòè  ñïîñîáíîñòè  è  ïðîäîëæèòü

ðàçâèòèå.

     Èìåííî ýòî è  óäàëîñü ñäåëàòü Äæîçåôó Î'Êîííîðó  è  ßíó  Ìàê-Äåðìîòòó â

ñâîåé êíèãå.

     Áëàãîäàðÿ  ñîòðóäíè÷åñòâó  ñ äîêòîðîì  Äèïàê ×îïðà  (Deepak  Chopra)  â

òå÷åíèå ïîñëåäíèõ äâóõ ëåò  â  êà÷åñòâå áûâøåãî çàìåñòèòåëÿ äèðåêòîðà Öåíòðà

ìåäèöèíû  òåëà  è  ðàçóìà  (Center  for  Mind Body Medicine),  à íûíå Öåíòðà

çäîðîâüÿ ×îïðà (Chopra Center for Well-Being),  ÿ èìåë óäîâîëüñòâèå ðàáîòàòü

ãëàâíûì  êëèíè÷åñêèì  âðà÷îì  â  òàêîé  îáñòàíîâêå,  â  êîòîðîé óäèâèòåëüíûì

îáðàçîì ñî÷åòàëèñü ñàìûå ðàçíûå  òðàäèöèè è ìåòîäû, ïîäðàçóìåâàþùèå åäèíñòâî

òåëà, ðàçóìà è äóõà,

     Íåêîòîðîå  âðåìÿ  íàçàä ÿ îáíàðóæèë, ÷òî Ïðåäïîñûëêè ÍËÏ  ñîãëàñóþòñÿ ñ

ïðèíöèïàìè  îáùåíèÿ  è  ëå÷åíèÿ  äóõîâíîãî.  è ýìîöèîíàëüíîãî Àìà  (ÿäîâ)  â

îïèñàíèè  ß â Caraka  Samhita. Ýòî äðåâíèé òåêñò íà  ñàíñêðèòå èç Àþðâåäû  --

Íàóêè Æèçíè, -- êîòîðûé  áûë íàïèñàí íåñêîëüêî  òûñÿ÷åëåòèé íàçàä! È õîòÿ ÍËÏ

ìîæåò ïîêàçàòüñÿ "íîâîé" íàóêîé (åé âñåãî  ëèøü äâàäöàòü ëåò îò ðîäó), ñàìàÿ

ñóùåñòâåííàÿ åå ÷àñòü áûëà îñîçíàíà è ïðèìåíÿëàñü ëþäüìè íà  ïðîòÿæåíèè âñåé

öèâèëèçàöèè.  Äëÿ  ìåíÿ îêàçàëîñü  åñòåñòâåííûì ïîíÿòü è ïðèíÿòü ïðèíöèïû  è

ïðèåìû  ÍËÏ,  âñòðîèâ èõ â  öåëüíóþ ñèñòåìó íàó÷íîãî è ïðàêòè÷åñêîãî  çíàíèÿ

Àþðâåäû è åäèíîé äëÿ òåëà è ðàçóìà ìåäèöèíû.

     Ìíîãèå ñîâðåìåííûå òåðàïåâòû îòìå÷àþò,  êàê óäà÷íî íåéðîëèíãâèñòè÷åñêèé

ïðîöåññ   èçìåíåíèÿ   ñîãëàñóåòñÿ  ñ  îáùåé  ïàðàäèãìîé   äóõîâíîãî   ðîñòà,

ïðåîáðàçîâàíèÿ  è ýâîëþöèè. Íà  ñàìîì  äåëå, èìåííî  "Äóõ" Ïðåäïîñûëîê,  êàê

ðóêîâîäÿùèé ïðèíöèï, ñîçäàåò îáñòàíîâêó è ñîñòîÿíèå äëÿ èçìåíåíèÿ, â  ðàìêàõ

êîòîðîãî òåõíèêè ÍËÏ ìîãóò îêàçàòüñÿ ýôôåêòèâíûìè.

     Àâòîðû è ñàìè ïîíèìàþò ýòî è ìîãóò ÿñíî îáúÿñíèòü ýòî äðóãèì.

     Íà ìåíÿ ïðîèçâåëà âïå÷àòëåíèå  èõ ñïîñîáíîñòü ñíèìàòü ïîêðîâ  ìèñòèêè è

òàéíû  -- ñëîæíûå ïîíÿòèÿ  îáúÿñíÿòü ïðîñòî,  ñîõðàíÿÿ  ïðè ýòîì  íåîáõîäèìóþ

ÿñíîñòü è ñòðîãîñòü. Ýòî íàñòîÿùåå ìàñòåðñòâî.

     ß ïðèâåòñòâóþ èõ òðóä.

     Ðåçóëüòàòîì  ýòîãî  òðóäà  ñòàëî ïðåêðàñíî  íàïèñàííîå, ëåãêî  ÷èòàåìîå

ðóêîâîäñòâî  ïî ëå÷åíèþ è èçìåíåíèþ. Ýòî  íàñòîÿùåå áîãàòñòâî äëÿ  âñåõ íàñ:

òåðàïåâòîâ è ó÷åíèêîâ, èçó÷àþùèõ æèçíü.

     ß ïðèãëàøàþ âàñ ê ÷òåíèþ è íàñòîÿùåìó íàñëàæäåíèþ!

     Ýíðèêî ÌÅËÑÎÍ, äîêòîð ìåäèöèíû

     Ñàí-Äèåãî, Êàëèôîðíèÿ, ÑØÀ Ìàðò 1996





ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ



     Áîëüøîå  ñïàñèáî   âñåì  íàøèì  ó÷èòåëÿì.  Îñîáóþ   ïðèçíàòåëüíîñòü   è

áëàãîäàðíîñòü   ìû  õîòèì  âûðàçèòü  Äæîíó  Ãðèíäåðó  è  Ðè÷àðäó   Áåíäëåðó,

ñîçäàòåëÿì ÍËÏ, è Ðîáåðòó Äèëòñó çà ñòîëü îãðîìíûé âêëàä â ýòó îáëàñòü.

     Ìíîãèå ëþäè ïîìîãàëè íàì â ðàáîòå íàä êíèãîé. Ìû õîòèì ñêàçàòü îãðîìíîå

ñïàñèáî Òèìó  Õàëëáîìó  (Tim  Hallbom), Ñüþçè Ñìèô  (Suzy  Smith)  è  Äæàíåò

Êîóíôàë (Janet Konefal) çà ïîìîùü â ïîäãîòîâêå ìàòåðèàëîâ. Ñïàñèáî  äîêòîðàì

Ñüþçè  Ñòðåíã  (Suzy  Strang)  è  Äæîíàñ  Ìèëëåð   (Jonas  Miller)  --  íàøèì

ìåäèöèíñêèì  ðåäàêòîðàì.  Íàøà  áëàãîäàðíîñòü  Õàííå  Ëóíä  (Hanne  Lund) çà

ïðåäîñòàâëåííûå  ðåçóëüòàòû åå èññëåäîâàíèé â îáëàñòè ÍËÏ è ëå÷åíèÿ àëëåðãèè

è Àððîíó Âèëüÿìñó (Arron Williams) çà åãî ïîìîùü â ïîäãîòîâêå óïðàæíåíèé è â

ðàáîòå íàä ðàçäåëàìè î çäîðîâüå.

     Ìû ðàáîòàëè âìåñòå è íà ðàâíûõ, ñêëàäûâàÿ íàøè óìåíèÿ â ðàáîòå íàä ýòèì

è ìíîãèìè  äðóãèìè ïðîåêòàìè. È ïîýòîìó òîò ïîðÿäîê, â êîòîðîì íàøè  ôàìèëèè

ïîÿâëÿþòñÿ íà îáëîæêå êíèãè, íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ.

     ßí Ìàê-Äåðìîòò è Äæîçåô Î'Êîííîð

     ßíâàðü 1996





ÂÂÅÄÅÍÈÅ



     Ðàçâå áûòü çäîðîâûì  -- òî æå  ñàìîå,  ÷òî íå áûòü áîëüíûì? Îïðåäåëåííî,

çäîðîâüå -- ýòî íå÷òî áîëüøåå. Äëÿ íàñ ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå -- ýòî è ñîñòîÿíèå,

è ñïîñîáíîñòü,  è  ýíåðãèÿ çàíèìàòüñÿ òåì, ÷òî íàì  íåîáõîäèìî, ïîëó÷àòü ïðè

ýòîì óäîâîëüñòâèå è âûçäîðàâëèâàòü áåç âñÿêîé ïîìîùè.

     Çäîðîâüå ïàðàäîêñàëüíî:  âû  íå ìîæåòå íåïîñðåäñòâåííî  çàñòàâèòü  ñåáÿ

ñòàòü  çäîðîâûì, âàì  îñòàåòñÿ  òîëüêî  íàáëþäàòü çà  òåì, êàê  óäèâèòåëüíàÿ

ñïîñîáíîñòü âàøåãî îðãàíèçìà èñöåëÿòü ñåáÿ íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü ñàìà  ñîáîé.

È âàøå  áîãàòñòâî  èëè  áåäíîñòü,  æåñòîêîñòü èëè äîáðîäåòåëüíîñòü  íå èìåþò

çäåñü, ïî-âèäèìîìó, íèêàêîãî çíà÷åíèÿ.

     Çäîðîâüå -- ýòî íå÷òî ïîçèòèâíîå. Îíî íå îçíà÷àåò îòêàç îò óäîâîëüñòâèÿ.

Çäîðîâüå   ÿâëÿåòñÿ    åñòåñòâåííûì    ñëåäñòâèåì   íàøåãî   îáðàçà   æèçíè:

âçàèìîîòíîøåíèé,  äèåòû,  îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè. Çäîðîâüå  -- ýòî íå  ïðåäìåò

ñîáñòâåííîñòè, ýòî ïðîöåññ.  Ýòî òî, ÷òî ìû äåëàåì, ðåçóëüòàò íàøèõ ìûñëåé è

÷óâñòâ. Ýòî -- îáðàç ñóùåñòâîâàíèÿ.

     Èíòåðåñíî, ÷òî íàïðàâëåíèå ìåäèöèíñêèõ èññëåäîâàíèé âñå áîëüøå è áîëüøå

îòêëîíÿåòñÿ â  ñòîðîíó  òîé îáëàñòè, êîòîðàÿ  äî  ñèõ  ïîð  ñ÷èòàëàñü ñôåðîé

äåÿòåëüíîñòè  ïñèõîëîãîâ, è ñåé÷àñ óæå  òðóäíî ïðîâåñòè ÷åòêèå ðàçãðàíè÷åíèÿ

ìåæäó  ôèçè÷åñêèìè è  ìåíòàëüíûìè ôàêòîðàìè  çàáîëåâàíèé. Ðàçäåëÿòü  òåëî  è

ðàçóì  íà çäîðîâüå è  áîëåçíü --  âñå  ðàâíî, ÷òî  ïûòàòüñÿ âûäåëèòü ñîëü  èç

ìîðñêîé âîäû ñ ïîìîùüþ íîæà. Ðàçóì  è òåëî ïîñòîÿííî ïîäòàëêèâàþò äðóã äðóãà

ê çäîðîâüþ èëè áîëåçíè. Îðãàíèçì íå çàáîëåâàåò -- ÷åëîâåê äåëàåò ýòî.

     Ýòà êíèãà -- î çäîðîâüå è âûçäîðîâëåíèè,  à  íå î  áîëåçíè è ëå÷åíèè. Ìû

õîòèì  äîïîëíèòü ñóùåñòâóþùóþ ìåäèöèíñêóþ  ìîäåëü,  à íå  èñêîðåíèòü åå  èëè

çàìåíèòü  íîâîé.  Ìû   õîòèì  ïîíÿòü,   êàê  óñèëèòü  òå  åñòåñòâåííûå  ñèëû

ñàìîèñöåëåíèÿ, êîòîðûå ó íàñ óæå åñòü, ÷òîáû äîáðàòüñÿ äî òåõ âûñîò, êîòîðûå

îêàçàëèñü íåäîñòèæèìûìè äëÿ òðàäèöèîííîé ìåäèöèíñêîé íàóêè.

     Ñîâðåìåííàÿ  ìåäèöèíà ïðåóñïåëà â ëå÷åíèè  òàêèõ òÿæåëûõ ñîñòîÿíèé, êàê

ïåðåëîìû, ðàíû,  àïïåíäèöèò,  ñåðüåçíûå  èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ,  ïîäîáíûå

ïíåâìîíèè, êîòîðûå õîðîøî ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ àíòèáèîòèêàìè. Îíà äåéñòâèòåëüíî

ìîæåò  ñïàñòè æèçíü.  Êðîìå òîãî,  ó  íåå  åñòü ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà ëå÷åíèÿ

òàêèõ îïàñíûõ  çàáîëåâàíèé, êàêèìè  ÿâëÿþòñÿ èíôàðêòû, ïðèñòóïû è îñëîæíåíèÿ

âî  âðåìÿ  ðîäîâ.   Íî  ñ   òàêèìè  ñîâðåìåííûìè  áîëåçíÿìè,  êàê  àëëåðãèÿ,

ãèïåðòîíèÿ,  àðòðèò, àñòìà, ðàê,  îñòåîïîðîç,  âèðóñíûå èíôåêöèè è íàðóøåíèÿ

ïèùåâàðåíèÿ, ìåäèöèíà óïðàâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíî ìåíåå óâåðåííî.

     Íàì èçâåñòíî î÷åíü ìíîãî  î  ìåõàíèçìàõ çàáîëåâàíèé, íî íå î ìåõàíèçìàõ

çäîðîâüÿ.  Äþæèíà  ÷åëîâåê  ìîãóò  â  ðàâíîé ñòåïåíè ïîäâåðãíóòüñÿ  äåéñòâèþ

èíôåêöèè, íî  ëèøü  äâîå  èç  íèõ çàáîëåþò.  Ìåäèöèíà âî  âñåõ  ïîäðîáíîñòÿõ

ðàññêàæåò âàì, êàê  îíè çàáîëåëè, íî ïî÷åìó òîëüêî ýòè äâîå? È ÷òî  çàùèòèëî

äåñÿòü  îñòàëüíûõ?  Àíàëîãè÷íî:  äâà  ÷åëîâåêà  ìîãóò  áåñïðåñòàííî  êóðèòü,

ïåðååäàòü,  ðàáîòàòü íà òÿæåëîé ðàáîòå, íî ìîæåò òàê ïîëó÷èòüñÿ,  ÷òî òîëüêî

îäèí  èç  íèõ  çàáîëååò.  Ïî÷åìó?   Ìû  ïîñòîÿííî  ïîäâåðãàåìñÿ  âîçäåéñòâèþ

áîëåçíåòâîðíûõ  ìèêðîîðãàíèçìîâ,  è  íèêîìó  íå  óäàåòñÿ  ïîëíîñòüþ èçáåæàòü

ñòðåññîâ, ãîðÿ  è íåïðèÿòíîñòåé. È âñå-òàêè áîëåçíü îêàçûâàåòñÿ èñêëþ÷åíèåì,

à íå ïðàâèëîì. Ìû îòíîñèìñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ êàê ê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùåìóñÿ

äî  òåõ  ïîð, ïîêà  íå çàáîëååì.  Íàøà èììóííàÿ ñèñòåìà ðàáîòàåò  ïîñòîÿííî,

ñòàðàÿñü ñîõðàíèòü çäîðîâüå, òî÷íî òàê æå êàê íàøå ñåðäöå ïðîäîëæàåò áèòüñÿ,

à ëåãêèå -- äûøàòü. Äîëæíî áûòü, ñíèæåíèå èììóíèòåòà èãðàåò ðåøàþùóþ ðîëü ïðè

ëþáîé áîëåçíè, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìû áîëåëè áû ïîñòîÿííî.

     Çäîðîâüå  è  áîëåçíü  ÿâëÿþòñÿ  ñóáúåêòèâíûìè  ïåðåæèâàíèÿìè.  Ìû  ñàìè

îïðåäåëÿåì  óðîâåíü ñâîåãî çäîðîâüÿ, ãëàâíûì îáðàçîì îöåíèâàÿ ñâîè îùóùåíèÿ.

Íå  ñóùåñòâóåò  "çäîðîâüåìåòðà", ïîçâîëÿþùåãî îáúåêòèâíî  èçìåðèòü çäîðîâüå,

èëè    "áîëåìåòðà",    êîòîðûé    òî÷íî   îïðåäåëÿë   áû    óðîâåíü    áîëè.

Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå   ïðîãðàììèðîâàíèå   (ÍËÏ)   çàíèìàåòñÿ   èññëåäîâàíèåì

ñòðóêòóðû  ñóáúåêòèâíîãî  îïûòà  -- íàøåãî  ñîáñòâåííîãî  ñïîñîáà  ïîñòðîåíèÿ

ñâîåãî óíèêàëüíîãî âíóòðåííåãî ìèðà, ïîýòîìó îíî  âïîëíå ïîäõîäèò äëÿ  òîãî,

÷òîáû èññëåäîâàòü çäîðîâüå.

     ÍËÏ âîçíèêëî â ñåðåäèíå 70-õ  ãîäîâ.  Â ñàìîé  åãî ñåðäöåâèíå ëåæèò òî,

÷òî  îáû÷íî  íàçûâàþò  "ìîäåëèðîâàíèåì" --  èññëåäîâàíèå  òåõ ìûñëèòåëüíûõ  è

ïîâåäåí÷åñêèõ ïðîöåññîâ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì äåëàòü òî, ÷òî ìû äåëàåì. ÍËÏ

ñòðîèò  ìîäåëè  ìàñòåðñòâà âî  âñåõ  îáëàñòÿõ ÷åëîâå÷åñêîé  äåÿòåëüíîñòè:  â

çäîðîâüå, ñïîðòå,  îáùåíèè, îáó÷åíèè è  ó÷åáå, áèçíåñå  è óïðàâëåíèè,  ÷òîáû

ñäåëàòü ýòè óìåíèÿ äîñòóïíûìè  äðóãèì  ëþäÿì. Îíî  ñîçäàåò  ìîäåëè  ðåàëüíûõ

ëþäåé,  îïèñûâàåò ëèøü âîçìîæíûå âåùè, êîòîðûå óæå áûëè ñäåëàíû, à íå ðèñóåò

àáñòðàêòíûå  èäåàëû.  Ïðåäìåò åãî ïîèñêîâ  --  ìàñòåðñòâî.  Â  ýòîé êíèãå  ìû

èññëåäóåì ìîäåëè çäîðîâüÿ.

     Íå áûâàåò òàêîé óíèâåðñàëüíîé äèåòû, êîìïëåêñà óïðàæíåíèé èëè êàêîãî-òî

ïîçèòèâíîãî  ìûøëåíèÿ,  êîòîðûå  ãîäèëèñü  áû äëÿ êàæäîãî  è íà âñå âðåìåíà.

Ïîòðåáíîñòè  ðàçëè÷íû  íå  òîëüêî  ó ðàçíûõ ëþäåé, îíè ìîãóò  èçìåíÿòüñÿ  ñî

âðåìåíåì   è   ó  îäíîãî  ÷åëîâåêà.  Âû  íàó÷èòåñü  íàõîäèòü  ìîäåëè  ñâîåãî

ñîáñòâåííîãî ñîñòîÿíèÿ ñîâåðøåíñòâà è óêðåïëÿòü ñâîå çäîðîâüå.

     Â ÍËÏ òðè îñíîâíûõ ýëåìåíòà. ×àñòü "íåéðî" èìååò îòíîøåíèå ê íåâðîëîãèè

--   ê  òîìó, êàê íåðâíàÿ ñèñòåìà  ïîääåðæèâàåò  ñâÿçü ìåæäó íàøèì  ðàçóìîì  è

òåëîì. "Ëèíãâèñòè÷åñêîå"  îòíîñèòñÿ  ê ÿçûêó -- ê òîìó, êàê  ìû  âîçäåéñòâóåì

äðóã íà äðóãà è íà ñàìèõ ñåáÿ ñ ïîìîùüþ ÿçûêà. "Ïðîãðàììèðîâàíèå"  óêàçûâàåò

íà  òå  ïîâòîðÿþùèåñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íàøèõ  ìûñëåé è äåéñòâèé, ñ ïîìîùüþ

êîòîðûõ ìû  äîñòèãàåì  ñâîèõ  öåëåé  è ïîëó÷àåì  òå ïîñëåäñòâèÿ,  ê  êîòîðûì

ïðèâîäèò íàøå ïîâåäåíèå.

     Ïîñêîëüêó îáëàñòü  èññëåäîâàíèÿ ÍËÏ îêàçûâàåòñÿ ñòîëü  îáøèðíîé, äàííàÿ

êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé, áåçóñëîâíî, íàø ñîáñòâåííûé  âçãëÿä  íà ïðèìåíåíèå

ÍËÏ ê  çäîðîâüþ. Êíèãà  íàïèñàíà  ñ ïðàêòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ. Ìû íå ñòàâèëè

ïåðåä  ñîáîé  çàäà÷ó íàó÷èòü  ÍËÏ,  ïîýòîìó  îò  âàñ  íå  òðåáóåòñÿ  íèêàêèõ

ïðåäâàðèòåëüíûõ çíàíèé èç  îáëàñòè ÍËÏ  èëè ìåäèöèíû.  ÍËÏ  íå  ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé  êàêîé-òî àëüòåðíàòèâíûé ìåòîä  ëå÷åíèÿ,  ýòî -- åäèíñòâî èäåé  è ìåòîä

ìûøëåíèÿ. Ðå÷ü èäåò íå î  òîì, ÷òîáû îòêðûòü âàì "ïðàâèëüíóþ" ìîäåëü ìèðà, à

î òîì,  ÷òîáû  îáîãàòèòü  âàøó  ñîáñòâåííóþ. ÍËÏ  èìååò  ÷èñòî  ïðàêòè÷åñêóþ

íàïðàâëåííîñòü: âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü åãî  äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ

öåëåé. È îäíà èç íèõ -- áûòü çäîðîâûì.

     Â êíèãó î çäîðîâüå ìîæíî âêëþ÷èòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ òåì. Ìû

âûáðàëè òå èç íèõ, êîòîðûå ïîñ÷èòàëè íàèáîëåå ïîëåçíûìè. Òî÷íî òàê æå âìåñòî

òîãî,  ÷òîáû  ñòàðàòüñÿ  îõâàòèòü  âñþ  îáëàñòü ÍËÏ,  ìû ðåøèëè  ðàññìîòðåòü

íåêîòîðûå  ñàìûå  âàæíûå  ïóòè  ïðèìåíåíèÿ  ÍËÏ  äëÿ  óëó÷øåíèÿ  çäîðîâüÿ  è

áëàãîïîëó÷èÿ.  Î÷åíü  ìíîãî   âíèìàíèÿ  ìû  óäåëèëè  óáåæäåíèÿì,  êàñàþùèìñÿ

çäîðîâüÿ.  Âåäü îíè âëèÿþò è íà òî, êàê ìû äåéñòâóåì, è íà òî, êàê ìû æèâåì,

óñèëèâàÿ  èëè, íàîáîðîò, îñëàáëÿÿ  âîçäåéñòâèå ìåäèöèíñêèõ  ñðåäñòâ ëå÷åíèÿ.

Íåñêîëüêî ãëàâ ìû ïîñâÿòèëè òðåì îñíîâíûì ïðîáëåìàì çäîðîâüÿ: ñòðåññó,  áîëè

è ñòàðîñòè.  Îäíà  èç èäåé, êîòîðóþ  ìû  õîòåëè áû  ïåðåäàòü â  ýòîé  êíèãå,

çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì, ÷òî âû ìîæåòå ñàìè îêàçûâàòü âëèÿíèå íà  ñâîå ôèçè÷åñêîå

çäîðîâüå: âàøå òåëî  ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé âàøåé ÷àñòüþ, à íå ÷åì-òî  òàêèì,

÷òî âðåìÿ  îò  âðåìåíè çàñòàâëÿåò  âàñ  áîëåòü, è  ó íåãî  åñòü óäèâèòåëüíàÿ

ñïîñîáíîñòü ó÷èòüñÿ è èñöåëÿòü ñàìîT ñåáÿ.

     Òàê  ñ  ÷åãî æå íà÷àòü  ïóòü óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ? Åäèíñòâåííîãî  îòâåòà

çäåñü íå  ñóùåñòâóåò, íî  ó íàñ  åñòü  èñòîðèÿ  î  Íàñðåääèíå, ïðàâåäíèêå  è

øóòíèêå.

     Íàñðåääèíó  ÷àñòî ïðèõîäèëîñü ïåðåñåêàòü íà  ñâîåé ëîøàäè ãðàíèöó ìåæäó

Èðàíîì è Èðàêîì. È  êàæäûé ðàç ïðè  ýòîì îí  âåç ñ ñîáîé  ìåøîê  äðàãîöåííûõ

êàìíåé è ìåøîê ñ  ëåêàðñòâåííûìè ïðåïàðàòàìè,  íà ïåðåâîçêó  êîòîðûõ ó  íåãî

áûëî  îôèöèàëüíîå ðàçðåøåíèå. È êîãäà  ïîãðàíè÷íèêè ñïðàøèâàëè  åãî, ÷åì  îí

çàíèìàåòñÿ, îí îòâå÷àë: "ß êîíòðàáàíäèñò".

     Ïîãðàíè÷íèêè êàæäûé ðàç îñìàòðèâàëè  åãî áàãàæ è êàæäûé ðàç íå íàõîäèëè

íè÷åãî íåîáû÷íîãî. Ñ  êàæäûì ïóòåøåñòâèåì Íàñðåääèí ñòàíîâèëñÿ âñå áîãà÷å, à

ïîãðàíè÷íèêè òàê íè÷åãî è íå íàõîäèëè.

     Â  êîíöå  êîíöîâ Íàñðåääèí  îñòàâèë  ýòî  çàíÿòèå. Îäíàæäû  ïîãðàíè÷íèê

âñòðåòèë åãî è ñïðîñèë:

     -- Íàñðåääèí, ðàññêàæè ìíå, êàêóþ êîíòðàáàíäó òû âîçèë, ÷òî ìû  íå ìîãëè

íàéòè åå?

     -- Ëîøàäè,-- îòâåòèë Íàñðåääèí.

     Ñåêðåò áûë ïðÿìî ïåðåä  ãëàçàìè, è  åãî ìîæíî áûëî íàéòè, ëèøü ïåðåñòàâ

äóìàòü î òîì, ÷òî îí ãäå-òî ñïðÿòàí. Ìû  ÷àñòî èùåì îòâåò âîêðóã ñåáÿ, êîãäà

îí âíóòðè íàñ ñàìèõ.

     Ýòî âàøå çäîðîâüå, è  âàì åãî ñîçäàâàòü êàæäûé äåíü ñâîåé æèçíè. Åãî íå

íàéòè â  ëåêàðñòâàõ è åãî íå ðàçäàþò äîêòîðà, êàêèìè áû íè áûëè èõ ôèëîñîôèÿ

è   ìåòîäû   ëå÷åíèÿ   --  òðàäèöèîííûìè  èëè  íåòðàäèöèîííûìè.   Îñëåïëåííûå

íåîáûêíîâåííûì  äåéñòâèåì îòêðûòûõ  â ìåäèöèíå  íîâûõ  ëåêàðñòâ èëè  ìåòîäîâ

ëå÷åíèÿ,  ìû çàáûâàåì, ÷òî âñå ýòî ëèøü ãåðîè÷åñêèå ìåðû áîðüáû ñ  áîëåçíüþ,

êîòîðàÿ óæå çàøëà ñëèøêîì äàëåêî. Âåäü áîëåçíü --çàòî ïîñëåäíèé ñèãíàë î òîì,

÷òî ÷òî-òî íå  â ïîðÿäêå è  òðåáóåò âìåøàòåëüñòâà.  Äëÿ áîëüøèíñòâà  èç  íàñ

áîëåå âàæíûì äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ îêàçûâàåòñÿ òî, ÷òî ìû äåëàåì ïðÿìî ñåé÷àñ.

Ìû  áóäåì  èññëåäîâàòü  ðàçëè÷íûå  ìåòîäû,  ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî èçìåíèòü

ïîëîæåíèå äåë åùå äî òîãî, êàê áîëåçíü çàÿâèò î ñåáå.

     Ìû óáåæäåíû, ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèçíè äîñòóïåí êàæäîìó ÷åëîâåêó â ìèðå,

è ìû ïðåäëàãàåì ýòó êíèãó ëèøü êàê ÷àñòü òîé  êàðòû, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé ìîæíî

íàéòè ïóòü ê ñâîåìó çäîðîâüþ.

     Çäîðîâüå  -- âàæíàÿ  ÷àñòü âàøåé æèçíè.  Ìû õîòèì  ïðåäëîæèòü  âàì íîâûå

ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû  ìîæåòå óêðåïèòü åãî. Ìû íàñòàèâàåì, ÷òîáû ïðè

ýòîì âû â ïîëíîé ìåðå âîñïîëüçîâàëèñü âñåìè èìåþùèìèñÿ  ó  âàñ ðåñóðñàìè -- è

äîêòîðà òîæå  â èõ ÷èñëå. Ìû õîòèì åùå  ðàç ïîä÷åðêíóòü,  ÷òî  ýòà  êíèãà íå

ìîæåò çàìåíèòü ñîâåò è ëå÷åíèå âðà÷à.





 * ÃËÀÂÀ 1





ÇÄÎÐÎÂÜÅ, ÌÅÄÈÖÈÍÀ È ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÐÎÂÍÈ



     Íàçíà÷àòü  ëåêàðñòâà ïðîòèâ  çàáîëåâàíèÿ,  êîòîðîå óæå  ðàçâèëîñü,  âñå

ðàâíî ÷òî ïîäàâëÿòü  âîññòàíèå â  ñàìîì  åãî ðàçãàðå,  êîïàòü êîëîäåö, êîãäà

æàæäà ñòàíîâèòñÿ óæå íåâûíîñèìîé, èëè ñêëàäûâàòü îðóæèå ïîñëå  òîãî, êàê óæå

ââÿçàëèñü â âîéíó. Íå áóäóò ëè ýòè äåéñòâèÿ ñëèøêîì çàïîçäàëûìè?

     The Yellow Emperor's Classic of Internal Medicine, 200 ÂÑ

     ×òî çíà÷èò äëÿ âàñ áûòü çäîðîâûì?

     Êàê áû âû îïðåäåëèëè ýòè ñëîâà -- "áûòü çäîðîâûìè?

     Êàê ýòî ìîæíî îùóòèòü?

     Êàê âû óçíàåòå, ÷òî çäîðîâû?

     Âñå ýòè âîïðîñû î  âàøåì ëè÷íîì  îïðåäåëåíèè çäîðîâüÿ. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî

âû áóäåòå íàïîëíÿòü åãî íîâüì ñîäåðæàíèåì  ïî ìåðå ïðî÷òåíèÿ ýòîé êíèãè.  Ìû

íàìåðåííî ñïðàøèâàåì âàñ î òîì, êàê "áûòü çäîðîâûì", à íå î "çäîðîâüå". Áûòü

çäîðîâûì  --  ýòî  òî, ÷åì  âû  àêòèâíî  çàíèìàåòåñü,  òî,  ÷òî  âû  äåëàåòå.

"Çäîðîâüå" -- ýòî ñóùåñòâèòåëüíîå, íå÷òî ñòàòè÷íîå. Åñòü ðàçëè÷èå â ïîíèìàíèè

ýòèõ ñëîâ. Ïðîâåðüòå,  êàê  âû  ñàìè âîñïðèíèìàåòå èõ -- ïîäóìàéòå î òîì, êàê

"áûòü çäîðîâûì". Åñëè ó  âàñ  åñòü  ìûñëåííàÿ  êàðòèíêà, ïðåäñòàâëÿþùàÿ  ýòè

ñëîâà, îíà, âåðîÿòíî, ñîäåðæèò â ñåáå îùóùåíèå äâèæåíèÿ. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü

ýòîìó,  êàðòèíêà  "çäîðîâüÿ" ñêîðåå âñåãî ïîõîæà íà íåïîäâèæíóþ  ôîòîãðàôèþ.

Ýòî  ïðèìåð ÍËÏ  -- òîãî, êàê  ñëîâà,  êîòîðûìè ìû  ïîëüçóåìñÿ, èçìåíÿþò íàøå

ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå.

     Ìåíÿåò ëè ýòî ÷òî-íèáóäü? Íåñîìíåííî. Çàñòûâøàÿ êàðòèíêà çäîðîâüÿ ìîæåò

âûãëÿäåòü   êàê  ÷òî-òî  îòäåëüíîå,   ÷òî-òî   òàêîå,   ÷åãî  ìîæíî  äîñòè÷ü

êîãäà-íèáóäü â áóäóùåì, à íå òî,  ÷òî âû ïåðåæèâàåòå  ïðÿìî ñåé÷àñ. È õîòÿ â

ýòîé êíèãå  ìû  áóäåì èñïîëüçîâàòü  îáà âûðàæåíèÿ,  äóìàéòå î çäîðîâüå êàê î

ïðîöåññå, î ÷åì-òî òàêîì, ÷òî âû ñîçäàåòå.



ÏÎÄÄÅÐÆÈÂÀß ÐÀÂÍÎÂÅÑÈÅ



     Áóäó÷è çäîðîâûì, âû ìîæåòå  âåñòè ñâîþ  æèçíü òàê, êàê âàì  õî÷åòñÿ,  â

èíäèâèäóàëüíîì, ýìîöèîíàëüíîì, ñîöèàëüíîì è  äóõîâíîì ïëàíå. Áûòü çäîðîâûì --

çíà÷èò èìåòü öåëè. Íåçäîðîâüå è áîëåçíü îçíà÷àþò, ÷òî âû òåðÿåòå âîçìîæíîñòü

ñâîáîäíî ñëåäîâàòü  ýòèì öåëÿì. Ìû  òàêæå äóìàåì, ÷òî  áûòü  çäîðîâûì  -- ýòî

ñîñòîÿíèå  áàëàíñà,  âêëþ÷àþùåãî  òåëî,  ðàçóì  è  äóõ,  òàêîå  åñòåñòâåííîå

ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ìû íàçûâàåì "áûòü ñàìèì ñîáîé". Êàæäûé èç íàñ óíèêàëåí, è

ñòîëü æå óíèêàëüíûì ÿâëÿåòñÿ íàøå ñîñòîÿíèå ðàâíîâåñèÿ. Íå ñóùåñòâóåò òàêîãî

"ðåöåïòà çäîðîâüÿ",  êîòîðûé óäîâëåòâîðèë áû êàæäîãî. Ýòî ðàâíîâåñèå ïîäîáíî

ðàâíîâåñèþ àêðîáàòà, èäóùåãî ïî  ïåðåêëàäèíå,  ïîñòîÿííî ïîêà÷èâàÿñü,  ÷òîáû

ñîõðàíÿòü áàëàíñ. Âíåçàïíûé ïîðûâ âåòðà ìîæåò íàðóøèòü åãî.

     Òàê  è âû  íåìíîãî  ïîêà÷àåòåñü,  çàòåì  âàøè åñòåñòâåííûå  ñïîñîáíîñòè

ïîääåðæèâàòü  ñâîå çäîðîâüå  âåðíóò âàñ ñíîâà â ñîñòîÿíèå  ðàâíîâåñèÿ.  Áûòü

ìîæåò, âû ïîäîøëè "ñëèøêîì áëèçêî ê êðàþ". ×åì  áîëåå  íàïðÿæåííûì è æåñòêèì

âû áóäåòå, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü óïàñòü.

     Íå  ñóùåñòâóåò   ìîíîëèòíîãî  ñîñòîÿíèÿ  çäîðîâüÿ  â  ïðîòèâîïîëîæíîñòü

íåçäîðîâüþ. Íàøè  òåëà  âñå âðåìÿ  ïîäñòðàèâàþòñÿ  ê èçìåíÿþùèìñÿ îêðóæàþùèì

óñëîâèÿì.  Íèêòî  íå  ìîæåò  ïîëíîñòüþ  èçáåæàòü íåçäîðîâüÿ,  ïîòåðè,  ãîðÿ,

íåïðèÿòíîñòåé. Êàæäûé èç íàñ êàê ìîæåò ñïðàâëÿåòñÿ ñ  ïðåâðàòíîñòÿìè ñóäüáû.

Â íàøèõ  òåëàõ òàèòñÿ îãðîìíûé  çàïàñ âíóòðåííèõ  ñïîñîáíîñòåé  ïîääåðæèâàòü

çäîðîâüå, êîòîðûé  ìû ÷àñòî  èãíîðèðóåì, îáðàùàÿñü çà ïîìîùüþ  â ìåäèöèíñêèé

êàáèíåò. Êðîìå  òîãî,  èíîãäà  ìû  íóæäàåìñÿ  â  ìåäèöèíñêîì ëå÷åíèè,  ÷òîáû

óñèëèòü  åñòåñòâåííî ïðîòåêàþùèå ïðîöåññû âûçäîðîâëåíèÿ  è ñíîâà âåðíóòüñÿ â

ñîñòîÿíèå ðàâíîâåñèÿ.

     Çàáîëåâàíèÿ   ìîæíî   ðàçäåëèòü   íà   íåçäîðîâüå  è  áîëåçíü.  Áîëåçíü

ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé  äîêàçóåìûé ïàòîëîãè÷åñêèé  ïðîöåññ.  Íåçäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ

ñóáúåêòèâíûì ïåðåæèâàíèåì,  îùóùåíèåì,  òî  âñå  èäåò  íå  î÷åíü õîðîøî.  Ìû

îùóùàåì  íåçäîðîâüå  â òåëå, âî îíî îêàçûâàåò âëèÿíèå íà  âñå  ñòîðîíû íàøåé

æèçíè: ðàáîòó, âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è íà òî,  êàê ìû îòíîñèìñÿ ê

ñàìèì ñåáå. Ìû ìîæåì  ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåçäîðîâûìè áåç âñÿêèõ âèäèìûõ íà  òî

ïðè÷èí,  äîêòîð ìîæåò  íå îáíàðóæèòü ó íàñ  íè÷åãî ïîäîçðèòåëüíîãî, íèêàêîãî

çàáîëåâàíèÿ, íî îùóùåíèå íåäîìîãàíèÿ áóäåò ñîâåðøåííî îò÷åòëèâûì.

     Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà ñêëîííà îáðàùàòüñÿ ñ íåçäîðîâüåì êàê ñ áîëåçíüþ. Ñ

òî÷êè çðåíèÿ  ëå÷åíèÿ, áîëåçíü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îñîáûé ñëó÷àé  íåçäîðîâüÿ,

êîòîðûé  ìîæåò  ïîòðåáîâàòü  ïðîôåññèîíàëüíîãî  ìåäèöèíñêîãî  âìåøàòåëüñòâà.

Áîëåçíü íàñòóïàåò òîãäà, êîãäà ìû òåðÿåì ðàâíîâåñèå è íóæäàåìñÿ  â ïîìîùè ñî

ñòîðîíû, ÷òîáû âîññòàíîâèòü åãî. È áîëåçíü íå ïðîõîäèò áåç ìîáèëèçàöèè íàøåé

ñîáñòâåííîé ñïîñîáíîñòè ê âûçäîðîâëåíèþ.

     Áîëüøàÿ ÷àñòü íåäîìîãàíèé ïðîõîäèò ñàìà  ñîáîé -- íåêîòîðûå èññëåäîâàíèÿ

óòâåðæäàþò,  ÷òî  äî 80%,-- òî åñòü,  âû âûçäîðàâëèâàåòå ñàìè,  íåçàâèñèìî îò

ìåäèöèíñêîãî âìåøàòåëüñòâà.

     Â áîëüøåé ÷àñòè îñòàâøèõñÿ ñëó÷àåâ ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå áóäåò  óñïåøíûì.

Íî  èíîãäà íåïðàâèëüíî ïîñòàâëåííûé äèàãíîç,  íåïðàâèëüíîå  ëå÷åíèå, âðåäíûå

ïîáî÷íûå  âîçäåéñòâèÿ   ëåêàðñòâ  èëè  ïîñëåîïåðàöèîííûå  îñëîæíåíèÿ   ìîãóò

ïðèâåñòè  ê  âîçíèêíîâåíèþ  ÿòðîãåííûõ ïðîáëåì ó  íåêîòîðûõ ïàöèåíòîâ,  ò.å.

ïðîáëåì, âûçâàííûõ ëå÷åíèåì.



ÒÐÈ ÒÛÑß×È ËÅÒ ÌÅÄÈÖÈÍÛ



     Ïðèìåðíî 2500 ëåò íàçàä Ãèïïîêðàò ó÷èë, ÷òî ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ

äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî ÷åëîâåê äîñòèã ñîñòîÿíèÿ ãàðìîíèè êàê âíóòðè ñåáÿ,

òàê  è  ñî   ñâîèì  îêðóæåíèåì,  è  âñå,  ÷òî  îêàçûâàåò  âëèÿíèå  íà  ìîçã,

âîçäåéñòâóåò  è íà òåëî.  È òîëüêî  ñåé÷àñ, êàæåòñÿ, ìû ñíîâà âîçâðàùàåìñÿ ê

ýòîé  òî÷êå çðåíèÿ. Êàê ñêàçàë Ìàðê  Òâåí: "Äðåâíèå óêðàëè  âñå  íàøè ëó÷øèå

èäåè".

     Ýòî ïîíèìàíèå áûëî çàáûòî â XVII âåêå, êîãäà çàïàäíîå íàó÷íîå ìûøëåíèå,

âî  ãëàâå êîòîðîãî  ñòîÿë  Äåêàðò,  ðàçäåëèëî  ÷åëîâå÷åñêîå  ñóùåñòâî íà äâå

îòäåëüíûå ÷àñòè: òåëî (soma) è ðàçóì (psyche). Äâà ðàçëè÷íûõ ñëîâà, îøèáî÷íî

âçÿòûå  äëÿ îáîçíà÷åíèÿ äâóõ ðàçëè÷íûõ âåùåé, ïîðîäèëè äóàëèñòè÷åñêèé ñïîñîá

ìûøëåíèÿ  è  ìåäèöèíó,  â  êîòîðîé  ãîñïîäñòâóþùåå  ïîëîæåíèå  çàíÿëî  òåëî.

Èññëåäîâàíèÿ  ïñèõîëîãè÷åñêîãî  âëèÿíèÿ  íà òåëî íå  ïðèçíàâàëèñü  çàêîííûìè

âïëîòü  äî  XX  âåêà.  Ïî÷åìó-òî òåëî  ñ÷èòàëîñü "ðåàëüíûì", à ðàçóì --  íåò,

ïîýòîìó ìûñëè  ñòàëè "íåðåàëüíûìè". Âñå òî,  ÷òî íå èìåëî ïîä ñîáîé  ñòðîãîé

ôèçèîëîãè÷åñêîé îñíîâû, îòíîñèëîñü ê ðàçóìó. Ñóáúåêòèâíûé îïûò íå ïðèíèìàëñÿ

â  ðàñ÷åò.  Ïàöèåíò  ïðåäñòàâëÿë  ñîáîé  òåëî, êîòîðîå ñëåäîâàëî  ëå÷èòü,  è

ìåäèöèíà  ñîñðåäîòî÷èâàëàñü ãëàâíûì îáðàçîì íà ëå÷åíèè áîëåçíåé è íåçäîðîâüÿ

êàê  îòêëîíåíèé  îò áèîëîãè÷åñêîé íîðìû,  ïðèìåíÿÿ ôèçè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî,

÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü ëþáîé äèñáàëàíñ. ×åëîâåêà, ãðàöèîçíî ïåðåìåùàþùåãîñÿ ïî

ïåðåêëàäèíå, çàìåíèëè ðîáîòîì.

     Ïåðèîä  ñ 1780  ïî 1850 ãîäû  èçâåñòåí  êàê  "âåê ðèñêîâàííîé  (heroic)

ìåäèöèíû" (îïðåäåëåííî, òîëüêî ãåðîè  (hero) ìîãëè âûäåðæàòü âñå  ýòè ìåòîäû

ëå÷åíèÿ).  Êðîâîïóñêàíèå  áûëî ñàìûì ðàñïðîñòðàíåííûì  ìåòîäîì  ëå÷åíèÿ  äëÿ

ñàìûõ ðàçíûõ çàáîëåâàíèé -- îáû÷íî ïî îäíîé ïèíòå çà ñåàíñ. Äðóãîé ïîïóëÿðíûé

ìåòîä --  î÷èùåíèå êèøå÷íèêà, ÷àñòî  ñ  ïðèìåíåíèåì êàëîìåëè (õëîðèäà ðòóòè),

ïîýòîìó  îòðàâëåíèÿ  ðòóòüþ  ñëó÷àëèñü  äîâîëüíî  ÷àñòî.  Òàêîå  ðèñêîâàííîå

ëå÷åíèå, äîëæíî áûòü, ïîäòàëêèâàëî ìíîãèõ ïàöèåíòîâ ê ñìåðòè.

     Â  1803  ã. íåìåöêèå ôàðìàöåâòû  ïîëó÷èëè ìîðôèé  èç  îïèóìà.  Ê  êîíöó

äåâÿòíàäöàòîãî    ñòîëåòèÿ    ðèñêîâàííûå   ìåòîäû    ëå÷åíèÿ    âûòåñíÿþòñÿ

èñïîëüçîâàíèåì áîëüøèõ äîç ìîðôèÿ è êîêàèíà ïðè  ìíîãèõ íåäîìîãàíèÿõ. Ãåðîèí

áûë ñèíòåçèðîâàí  â 1898 ã. è äîâîëüíî  áûñòðî  çàâîåâàë  ðûíîê  â  êà÷åñòâå

ýôôåêòèâíîãî ñðåäñòâà îò êàøëÿ.

     Íà÷èíàÿ ñ 1870-õ ãîäîâ ìåäèöèíà íà÷àëà ìîùíîå íàñòóïëåíèå ïðîòèâ öåëîãî

ðÿäà   èíôåêöèîííûõ  çàáîëåâàíèé,  ïîíÿâ   ðîëü  ìèêðîîðãàíèçìîâ  íà   ýòàïå

çàðîæäåíèÿ áîëåçíè. Â 1882 ã. Ðîáåðò  Êîõ âûäåëèë òóáåðêóëåçíóþ ïàëî÷êó. Ëóè

Ïàñòåð  óæå  ïðîäåìîíñòðèðîâàë âîçìîæíîñòè  ïðèâèâîê. Ïîÿâèëàñü  âîçìîæíîñòü

ïðåäóïðåæäàòü òå áîëåçíè (òóáåðêóëåç, äèôòåðèÿ, îñïà), êîòîðûå ðàíåå óíîñèëè

æèçíè ìèëëèîíîâ ëþäåé.

     Â  XX  âåêå  áûëè  íàéäåíû áîëåå  ýôôåêòèâíûå  ëåêàðñòâà.  Àíòèáèîòèêè,

îòêðûòûå â 40-õ ãîäàõ, ñòàëè  îáûäåííûì ÿâëåíèåì ïðè ëå÷åíèè ìíîæåñòâà òàêèõ

çàáîëåâàíèé, êîòîðûå ïðåæäå âûçûâàëè ëåòàëüíûé èñõîä.

     Òåì íå  ìåíåå, ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ  äî ñèõ ïîð  ïðîâîäÿòñÿ òåìè æå

ìåòîäàìè, ÷òî è â ïðîøëîì. Îãðîìíàÿ îòðàñëü çàíÿòà ñåé÷àñ ñîçäàíèåì ëåêàðñòâ

äëÿ êàæäîãî çàáîëåâàíèÿ â îòäåëüíîñòè.



ÎÃÐÀÍÈ×ÅÍÈß ÌÅÄÈÖÈÍÛ



     Ó  ìåäèöèíñêîé  íàóêè  åñòü  ñâîè  îãðàíè÷åíèÿ, êîòîðûå  îáíàðóæèâàþòñÿ

ñðàçó,  êàê òîëüêî ìû ñàìè èëè  íàøè  áëèçêèå çàáîëåâàåì. Ïîâûøåíèå êà÷åñòâà

ëå÷åíèÿ íå îçíà÷àåò óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ. Ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü ñîâåðøåíñòâóåòñÿ,

íî êîëè÷åñòâî çàáîëåâàíèé  ïðîäîëæàåò ðàñòè.  È íàèáîëåå ìó÷èòåëüíûå èç  íèõ

ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ íåïîäâëàñòíûìè ìåäèöèíå.

     Ñóùåñòâóåò òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà îöåíêè çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ. Ïåðâûé: æèëè

ëè âû âîîáùå -- äåòñêàÿ ñìåðòíîñòü.  Âòîðîé: õîðîøî ëè âû æèâåòå.  Ýòî  ìîæíî

ïðèáëèçèòåëüíî îïðåäåëèòü ïî ÷èñëó ðàáî÷èõ  äíåé,  ïðîïóùåííûõ  ïî  áîëåçíè.

Òðåòèé:   êàê   äîëãî   âû  æèâåòå  --  âçðîñëàÿ  ñìåðòíîñòü,   èëè   ñðåäíÿÿ

ïðîäîëæèòåëüíîñòü  æèçíè.  Âëèÿíèå  ñîâðåìåííîé  ìåäèöèíû íà  ýòè ïîêàçàòåëè

îöåíèâàåòñÿ ìåíåå ÷åì â  10%. Îñòàëüíîå îïðåäåëÿåòñÿ òåìè ôàêòîðàìè, êîòîðûå

äîêòîðà  åäâà ëè ìîãóò  êîíòðîëèðîâàòü:  èíòåíñèâíîñòüþ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè,

ïèòàíèåì,  êà÷åñòâîì  âîçäóõà  --  äðóãèìè  ñëîâàìè,  ñîöèàëüíûìè  óñëîâèÿìè,

îêðóæàþùåé ñðåäîé è èíäèâèäóàëüíûì îáðàçîì æèçíè.

     Ìû   íå  õîòåëè  áû  ïðèíèæàòü  äîñòèæåíèÿ  ìåäèöèíû.  Â  âûáðàííîì  åþ

íàïðàâëåíèè  äîñòèãíóòû   âåñüìà  çíà÷èòåëüíûå  ðåçóëüòàòû,  ïîâûøàþùèå  êàê

ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè, òàê è åå êà÷åñòâî. Îäíàêî ñàìûå çíà÷èòåëüíûå óñïåõè

â  çäðàâîîõðàíåíèè  áûëè  äîñòèãíóòû  áëàãîäàðÿ  íåéòðàëèçàöèè  çàãðÿçíåíèé,

î÷èñòêå âîäû,  ïàñòåðèçàöèè ìîëîêà è óëó÷øåíèþ ïèòàíèÿ. Èìåííî ýòî ïðèâåëî ê

çíà÷èòåëüíîìó ðîñòó êà÷åñòâà è ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè.

     Â  1900  ã.  ñðåäíÿÿ   îæèäàåìàÿ  ïðîäîëæèòåëüíîñòü  æèçíè  òîëüêî  ÷òî

ðîäèâøåãîñÿ àìåðèêàíöà  ïðèáëèçèòåëüíî ðàâíÿëàñü 48  ãîäàì.  Â  1990 ã.  îíà

ñîñòàâëÿëà 79  ëåò. Ýòîìó ñïîñîáñòâîâàëè  çíà÷èòåëüíûå äîñòèæåíèÿ ìåäèöèíû â

ïðåäóïðåæäåíèè è  ëå÷åíèè îïàñíûõ äåòñêèõ çàáîëåâàíèé,  ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü,

âåëî  ê  ñîêðàùåíèþ äåòñêîé  ñìåðòíîñòè.  Îæèäàåìàÿ  ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè

âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ âûðîñëà âåñüìà íåçíà÷èòåëüíî. Â ýòî æå  âðåìÿ ÷åëîâåê 45

ëåò ìîã ïðåäïîëîæèòåëüíî ïðîæèòü  åùå 29 ëåò. Â 1900 ã. ñîðîêàïÿòèëåòíèé ìîã

íàäåÿòüñÿ åùå  íà 25  ëåò æèçíè. Ìû çäîðîâåå ñåãîäíÿ íå ñòîëüêî  ïîòîìó, ÷òî

ïîëó÷àåì ëó÷øåå ìåäèöèíñêîå îáñëóæèâàíèå, êîãäà  çàáîëåâàåì, ñêîëüêî ïîòîìó,

÷òî  çàáîëåâàåì  ìåíüøå.  Ãëàâíûé  ýôôåêò  áîëüøèíñòâà  äîñòèæåíèé  ìåäèöèíû

çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäè òåïåðü ñïîñîáíû æèòü äîëüøå ñî ñâîèìè áîëåçíÿìè.

     Ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà äåéñòâóåò òàê, êàê áóäòî âñå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì

ÿâëÿþòñÿ áèîëîãè÷åñêèìè è  ìîãóò áûòü,  â  êîíå÷íîì  ñ÷åòå,  ðàçðåøåíû ïóòåì

èññëåäîâàíèé.  Íî  áîëåçíè,   êîòîðûå  óãðîæàþò  íàì  ñåé÷àñ,  î÷åíü  ñèëüíî

îòëè÷àþòñÿ  îò  òåõ  èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, â áîðüáå  ñ êîòîðûìè ìåäèöèíà

ïðîÿâèëà ñåáÿ  ñòîëü  óñïåøíî. Ñåé÷àñ îñíîâíóþ óãðîçó  ïðåäñòàâëÿþò  áîëåçíè

ñåðäöà,  ðàê,  ðåâìàòè÷åñêèé  ïîëèàðòðèò,  îñòåîïîðîç,  äèàáåò, çàáîëåâàíèÿ,

ñâÿçàííûå  ñ  íàðóøåíèÿìè   èììóííîé  ñèñòåìû  (ÑÏÈÄ).  Áîëåçíü  Àëüöãåéìåðà

(Alzheimer)  ñòàíîâèòñÿ   îãðîìíîé  ïðîáëåìîé  ïî  ìåðå  òîãî,  êàê  ñòàðååò

íàñåëåíèå. Âîçíèêàåò  ðÿä  íîâûõ  çàáîëåâàíèé: ìèàëüãè÷åñêèé  ýíöåôàëîìèåëèò

(ÌÝ),   ñåçîííûå  ýìîöèîíàëüíûå  ðàññòðîéñòâà   è  ïîâòîðÿþùèåñÿ  íàðóøåíèÿ,

ñâÿçàííûå  ñ ïåðåóòîìëåíèåì (repetitive strain  injury).  Ñåé÷àñ  ñòàíîâèòñÿ

ïîíÿòíûì, ÷òî ìíîãèå ôàêòîðû  îêðóæàþùåé ñðåäû ñïîñîáñòâóþò  çàáîëåâàíèÿì, è

íåâîçìîæíî  ñäåëàòü  ïðèâèâêó èëè  íàçíà÷èòü  ëåêàðñòâî  ïðîòèâ  çàãðÿçíåíèÿ

àòìîñôåðû èëè ïåðåíàñåëåíèÿ ãîðîäîâ.

     Ïðèðîäà òîæå íå îòñòàåò îò èçîáðåòàòåëüíîñòè íàøåé ìåäèöèíû. Êàê òîëüêî

ìû ñîçäàåì íîâîå ëåêàðñòâî äëÿ áîðüáû ñ èíôåêöèÿìè, ìèêðîîðãàíèçìû  íà÷èíàþò

èçìåíÿòüñÿ   è  ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ.  Íàïðèìåð,  ïíåâìîêîêê  --  ýòî  áàêòåðèÿ,

âûçûâàþùàÿ ðàçâèòèå ìåíèíãèòà, ïíåâìîíèè è èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé ñðåäíåãî

óõà.  Èññëåäîâàíèÿ,  ïðîâåäåííûå  â 1995 ã. â Àìåðèêàíñêîì öåíòðå êîíòðîëÿ è

ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé,  îáíàðóæèëè, ÷òî 25%  ïàöèåíòîâ  áûëè èíôèöèðîâàíû

øòàììîì  ïíåâìîêîêêîâ,  óñòîé÷èâûõ  ê äåéñòâèþ  ïåíèöèëëèíà.  Äåñÿòüþ ãîäàìè

ðàíåå,  â  1985  ã., äîëÿ  çàáîëåâàíèé,  âûçâàííûõ  ñòîéêèìè  ê  ïåíèöèëëèíó

ïíåâìîêîêêàìè, ñîñòàâëÿëà ìåíåå 1/10 ïðîöåíòà.

     Ïðîâåðêà    ïîëîâèíû   åâðîïåéñêèõ   îòäåëåíèé   èíòåíñèâíîé   òåðàïèè,

ïðîâåäåííàÿ æóðíàëîì  Àìåðèêàíñêîé  ìåäèöèíñêîé àññîöèàöèè  (Journal of  the

American  Medical Association),  óñòàíîâèëà,  ÷òî  áîëåå  20%  îáñëåäîâàííûõ

ïàöèåíòîâ  èìåëè  èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ,  ïðèîáðåòåííûå  óæå â îòäåëåíèè.

Âîçáóäèòåëè   ýòèõ   èíôåêöèé   áûëè   ñòîéêèìè   ê  äåéñòâèþ  àíòèáèîòèêîâ.

Òðåõíåäåëüíîå ïðåáûâàíèå â îòäåëåíèè ïîâûøàåò ðèñê çàáîëåâàíèÿ â 33 ðàçà. Ìû

ñîçäàåì íîâûå ëåêàðñòâà, íî ìèêðîîðãàíèçìû áûñòðî ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê íèì.

     Ìåäèöèíà îêàçûâàåò  ìåíüøå âëèÿíèÿ íà íàøå çäîðîâüå, ÷åì  ìû  äóìàåì, ó

íàñ  æå  ñàìèõ  çíà÷èòåëüíî  áîëüøå  âëèÿíèÿ,  ÷åì  ìû  ïîðîé ïîëàãàåì.  Ýòî

ñòàíîâèòñÿ  î÷åâèäíûì,  êîãäà äîêòîðà  íàçûâàþòñÿ  íåäîñòóïíûìè. Â  1973 ã.,

êîãäà   â   Èçðàèëå   âðà÷è   áàñòîâàëè   â   òå÷åíèå   ìåñÿöà,   êîëè÷åñòâî

ãîñïèòàëèçèðîâàííûõ áîëüíûõ ñîêðàòèëîñü íà  85%. Ñìåðòíîñòü  óïàëà  íà  50%,

äîñòèãíóâ  ñàìîãî  íèçêîãî  ñâîåãî  óðîâíÿ.  Ïðåäûäóùåå  ïàäåíèå  ñìåðòíîñòè

íàáëþäàëîñü  äâàäöàòüþ ãîäàìè ðàíåå -- òàêæå  âî  âðåìÿ çàáàñòîâêè âðà÷åé. Âî

âðåìÿ òàêîé çàáàñòîâêè,  ïðîõîäèâøåé  â  1976  ã.  â îêðóãå  Ëîñ-Àíäæåëåñà è

íàïðàâëåííîé  ïðîòèâ  âûñîêèõ  ñòðàõîâûõ  âûïëàò  çà  ïðåñòóïíóþ íåáðåæíîñòü

âðà÷à,  ñìåðòíîñòü óïàëà ïðèìåðíî íà  20%.  Áûëî  ïðîâåäåíî  íà  60%  ìåíüøå

îïåðàöèé.  Ê  êîíöó çàáàñòîâêè ñìåðòíîñòü ðåçêî ïîäíÿëàñü äî ñâîåãî îáû÷íîãî

óðîâíÿ.  Òàêèå  çàáàñòîâêè  íàòàëêèâàþò  íà  ìûñëü,  ÷òî  âàøà   ñîáñòâåííàÿ

ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè è ñîáñòâåííîå çäîðîâüå â âàøèõ ðóêàõ.



ÎÒÂÅÒÑÒÂÅÍÍÛÉ ÈËÈ ÎÁÂÈÍßÅÌÛÉ?



     Îçíà÷àåò  ëè ýòî,  ÷òî  ìû  çàñëóæèâàåì ïîðèöàíèÿ  çà  òî,  ÷òî áîëååì?

Êîíå÷íî,   íåò.   Íåäîìîãàíèå   è  áîëåçíü  äîâîëüíî  òðóäíî  ïåðåæèòü   áåç

äîïîëíèòåëüíîãî îùóùåíèÿ âèíû çà òî, ÷òî âû ñàìè êàêèì-òî îáðàçîì íàãíàëè èõ

íà ñåáÿ.

     Ïðåæäå âñåãî ìû õîòåëè áû ïðîâåñòè ðàçëè÷èå  ìåæäó ñîõðàíåíèåì çäîðîâüÿ

è èçëå÷åíèåì îò áîëåçíè. Áîëåçíü  -- ýòî ñàìûé ïîñëåäíèé ñèãíàë: ÷òî-òî  íå â

ïîðÿäêå  è  òðåáóåò  ðåøèòåëüíûõ  ìåð.  Ïðåäñòàâèòåëè  êðàéíåãî  íàïðàâëåíèÿ

õîëèñòè÷åñêîé ìåäèöèíû çàÿâëÿþò, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê  ñïîñîáåí âûëå÷èòüñÿ áåç

âñÿêèõ ëåêàðñòâ, åñëè æå ó íåãî íå ïîëó÷àåòñÿ, çíà÷èò îí ïðîñòî íåäîñòàòî÷íî

óñåðäíî  ýòî  äåëàåò.  Íåêîòîðûå  ñòîðîííèêè  íåîðòîäîêñàëüíîãî  íàïðàâëåíèÿ

ëå÷åíèÿ ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé ïðèäåðæèâàþòñÿ ýòîãî æå âçãëÿäà.

     Íî  èäåÿ î òîì, ÷òî, âûçâàâ  ó ñåáÿ  áîëåçíü ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç ïîìîùè

âðà÷åé, âû äåéñòâèòåëüíî äîëæíû óìåòü èçáàâèòüñÿ îò íåå òàêæå áåç èõ ïîìîùè,

ÿâëÿåòñÿ  íåñîñòîÿòåëüíîé. Óãðîæàþùèå æèçíè  çàáîëåâàíèÿ èìåþò äëèòåëüíîå  è

ñëîæíîå  ïðîèñõîæäåíèå,  è  íå  ñóùåñòâóåò ïðîñòîé  ïðè÷èíû,  âûçâàâøåé  èõ.

Çäîðîâüå è áîëåçíü íå ñîñðåäîòî÷èâàþòñÿ öåëèêîì â òåëå èëè öåëèêîì â ðàçóìå,

îíè  çàõâàòûâàþò  îáå  ýòè  ñóáñòàíöèè.  Ëþáîå  çàáîëåâàíèå,  â  îñîáåííîñòè

ñåðüåçíîå, òèïà  çëîêà÷åñòâåííîé  îïóõîëè, ïîêàçûâàåò,  ÷òî  â  òåëå  ñèëüíî

íàðóøåíî ðàâíîâåñèå, è âû äîëæíû ïðåäïðèíÿòü  âñå  íåîáõîäèìûå  è óìåñòíûå â

äàííîì ñëó÷àå øàãè äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ áàëàíñà. È åñëè âû îòêëîíèëèñü ñëèøêîì

äàëåêî, òî ñóùåñòâóåò íåêàÿ  êðèòè÷åñêàÿ òî÷êà, èç êîòîðîé âû íå â ñîñòîÿíèè

âåðíóòüñÿ íàçàä ñàìîñòîÿòåëüíî. Âàì íåîáõîäèìà âñÿ ïîìîùü, êîòîðóþ âû ìîæåòå

ïîëó÷èòü è äëÿ òåëà, è äëÿ ðàçóìà.

     Íåêîòîðûå  ëþáÿò  îáâèíÿòü  ñåáÿ çà ñâîþ áîëåçíü, ïîòîìó  ÷òî  äëÿ  íèõ

îêàçûâàþòñÿ   ïðåäïî÷òèòåëüíûìè  ÷óâñòâî   áåñïîìîùíîñòè,   íàâîäÿùèå   óæàñ

îùóùåíèÿ, êîòîðûå èçìàòûâàþò íàøè. ñèëû, äóõ è èììóííóþ ñèñòåìó. Ïîñëå ýòîãî

îíè  ñòðåìÿòñÿ  áîðîòüñÿ  ñ  çàáîëåâàíèåì è ÷óâñòâîì áåñïîìîùíîñòè, îïèðàÿñü

èñêëþ÷èòåëüíî  íà ñèëó âîëè. Íî ìû íå áåñïîìîùíû, ó íàñ åñòü ìíîãî ðåñóðñîâ,

êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü íàì. Ëþáîå çàáîëåâàíèå  ÿâëÿåòñÿ êîìáèíàöèåé  ðàçëè÷íûõ

ôàêòîðîâ,  ìíîãèå èç êîòîðûõ âûõîäÿò çà ïðåäåëû íàøåãî êîíòðîëÿ. Òî æå ñàìîå

îòíîñèòñÿ   è   ê   âûçäîðîâëåíèþ.   Êàê    íåðàçóìíî   ÷óâñòâîâàòü   ïîëíóþ

îòâåòñòâåííîñòü  çà  ñâîå  çäîðîâüå,  òî÷íî   òàê  æå  áåññìûñëåííî  öåëèêîì

âîçëàãàòü îòâåòñòâåííîñòü íà ìåäèêîâ  è íå ïðèêëàäûâàòü  íèêàêèõ ñîáñòâåííûõ

óñèëèé. Ñàìîîáâèíåíèå çàòðóäíÿåò ñàìîèñöåëåíèå.

     Ïîýòîìó ãîâîðèòü, ÷òî ìû  âûçûâàåì ñâîè áîëåçíè è, ñëåäîâàòåëüíî, íåñåì

îòâåòñòâåííîñòü çà  èõ ëå÷åíèå,  áûëî  áû ñèëüíûì óïðîùåíèåì. Åñëè âû áóäåòå

äîëãî ëåæàòü  ïîä îòêðûòûì ñîëíöåì, íè÷åì íå çàùèùàÿñü îò åãî ïàëÿùèõ ëó÷åé,

òî ñãîðèòå. Åñëè âûéäåòå íà  ïðîåçæóþ ÷àñòü --  ïîïàäåòå ïîä  ìàøèíó. Âñå ýòî

ïðîñòûå,  î÷åâèäíûå âçàèìîñâÿçè, êîòîðûå ëåãêî óâèäåòü, ïîòîìó ÷òî ñëåäñòâèå

èäåò çà  ïðè÷èíîé  íåìåäëåííî.  Íî  ïðè÷èíà  è ñëåäñòâèå íå  âñåãäà òàê ÿâíî

âçàèìîîáóñëîâëåíû â òàêîì ñëîæíîì  è çàìå÷àòåëüíîì îðãàíèçìå, êàêèì ÿâëÿåòñÿ

÷åëîâå÷åñêîå òåëî.

     Ïðîáëåìû  çäîðîâüÿ îñëîæíÿþòñÿ òåì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîå òåëî  ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé ñëîæíóþ æèâóþ ñèñòåìó. Âñå, ÷òî âû ìîæåòå,-- ýòî êîíòðîëèðîâàòü òî, ÷òî

íàõîäèòñÿ â âàøåé âëàñòè. Íàïðèìåð, ñóùåñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå ñòàòèñòè÷åñêèå

äàííûå î  ñâÿçè  êóðåíèÿ  ñ  èøåìè÷åñêîé áîëåçíüþ ñåðäöà, ýìôèçåìîé  è ðàêîì

ëåãêèõ. Îäíàêî  íèêòî íå  ñìîæåò  óòâåðæäàòü íàâåðíÿêà,  ÷òî åñëè âû  áóäåòå

êóðèòü, òî ó âàñ âîçíèêíóò  ýòè çàáîëåâàíèÿ. Ñòîëü æå îøèáî÷íî ïîëàãàòü, ÷òî

êóðåíèå áåçîïàñíî, ïîòîìó ÷òî ó  âàñ  åñòü çíàêîìûé ñòàðèê âîñüìèäåñÿòè ëåò,

êîòîðûé âûêóðèâàåò ïî ïà÷êå ñèãàðåò â äåíü è ìîæåò áåãàòü ìàðàôîí. Êóðåíèå --

ýòî  ïðèâû÷êà,  íàõîäÿùàÿñÿ  ïîä  âàøèì  êîíòðîëåì  è ïîâûøàþùàÿ âåðîÿòíîñòü

ðàçâèòèÿ ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé. Åñëè âû íèêîãäà íå ñòàëè áû ðèñêîâàòü ñâîèìè

äåíüãàìè,  äåëàÿ ñòàâêè â êàçèíî,  òî  íåò  íèêàêîãî ñìûñëà ðèñêîâàòü  ñâîèì

ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì.

     Òðóäíî  ðàçãëÿäåòü ñâÿçè â îðãàíèçìå åùå è ïîòîìó, ÷òî ïîíèìàíèå ïðè÷èí

â ìåäèöèíå íàñòóïàåò  î÷åíü ìåäëåííî. Ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ ìíîãèå ãîäû, ÷òîáû

äîêàçàòü ñâÿçü áîëåçíè ñ íåêîòîðûì ñîáûòèåì â ïðîøëîì.  Ïðîøëè  äåñÿòèëåòèÿ,

ïðåæäå ÷åì ìû ïîíÿëè, ÷òî àñáåñò ÿâëÿåòñÿ êàíöåðîãåííûì.  Â  íàñòîÿùåå âðåìÿ

ìû  îáíàðóæèâàåì  íåêîòîðóþ ñâÿçü  ìåæäó ñîëíå÷íûìè îæîãàìè è ðàêîì  êîæè  è

ñîäðîãàåìñÿ, ÷èòàÿ î  òåõ  âîåííîñëóæàùèõ, êîòîðûå  íàáëþäàëè  âçðûâ  ïåðâûõ

àòîìíûõ  áîìá  ñ   ðàññòîÿíèÿ  â  íåñêîëüêî  êèëîìåòðîâ.  Ïðîñòî  ìû  äîëæíû

äåéñòâîâàòü  íàñòîëüêî îñòîðîæíî, íàñêîëüêî ñîñòîÿíèå íàøèõ çíàíèé ïîçâîëÿåò

íàì äåëàòü ýòî â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè.

     Â  ýòîé  êíèãå  ìû  îñîáåííî ïîäðîáíî  áóäåì ðàññìàòðèâàòü  òå  ñïîñîáû

ìûøëåíèÿ è ñóùåñòâîâàíèÿ, êîòîðûå  áóäóò ïðîäâèãàòü íàñ ñàìèõ ïî íàïðàâëåíèþ

ê çäîðîâüþ,  ïðî÷ü  îò áîëåçíåé. Ó  íàñ  ìíîãî  ðåñóðñîâ,  êîòîðûå ìû  ìîæåì

èñïîëüçîâàòü  äëÿ  òîãî, ÷òîáû  ñòàòü  è  îñòàâàòüñÿ  çäîðîâûì;  ñîâðåìåííûå

ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà  --  ëèøü  îäèí  èç  íèõ. Âàæíà ëèøü óâåðåííîñòü â âàøåì

ñîáñòâåííîì çäîðîâüå.



ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÐÎÂÍÈ ÇÄÎÐÎÂÜß



     Âàøå  çäîðîâüå -- ýòî  âàø  îáðàç  æèçíè  â öåëîì,  è  íà íåãî îêàçûâàþò

âëèÿíèå  î÷åíü  ìíîãèå ôàêòîðû: èíäèâèäóàëüíûå, ïñèõîëîãè÷åñêèå, ñîöèàëüíûå,

ôèçè÷åñêèå,  îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ. Ñóùåñòâóþò  äâà âàæíûõ âîïðîñà, êàñàþùèåñÿ

ëþáîé ïðîáëåìû çäîðîâüÿ:

     Íà êàêèå ôàêòîðû âû ìîæåòå âîçäåéñòâîâàòü?

     Êàêîé èç íèõ âûçîâåò íàèáîëåå ñèëüíîå èçìåíåíèå?

     Îäíè ôàêòîðû ïîääàþòñÿ íàøåìó âëèÿíèþ  â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè, äðóãèå --

òîëüêî ÷àñòè÷íî, à òðåòüè âîâñå íå ïîääàþòñÿ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò ïîëåçíûé ñïîñîá

ìûøëåíèÿ   î   ðàçëè÷íûõ   óðîâíÿõ   êîíòðîëÿ   è   âëèÿíèÿ   (èõ   íàçûâàþò

"íåâðîëîãè÷åñêèìè  óðîâíÿìè"  èëè  ïðîñòî  "ëîãè÷åñêèìè óðîâíÿìè"),  êîòîðûé

èìååò  ïðàêòè÷åñêóþ  ïîëüçó ïðè  ðàáîòå  ñî çäîðîâüåì.  Ýòà  êîíöåïöèÿ  áûëà

ðàçðàáîòàíà Ðîáåðòîì Äèëòñîì.

     Ïåðâûé óðîâåíü  -- ýòî îêðóæåíèå, òå âåùè  è ëþäè, êîòîðûå âàñ îêðóæàþò.

Ôàêòîðû  îêðóæàþùåé ñðåäû --  çàãðÿçíåííîñòü âîçäóõà, êà÷åñòâî  ïèùè  -- èìåþò

îãðîìíîå   çíà÷åíèå  äëÿ  íàøåãî  çäîðîâüÿ.   Ëåêàðñòâà,  îñíîâíûå  ñðåäñòâà

ìåäèöèíñêîãî âìåøàòåëüñòâà, òîæå íàõîäÿòñÿ íà óðîâíå îêðóæåíèÿ.

     ×åì âû  íàïîëíÿåòå ñâîå âíóòðåííåå  îêðóæåíèå? Âîçäóõîì è ïèùåé  êàêîãî

êà÷åñòâà?  Íàïðèìåð,  âû ìîæåòå  ñúåñòü  ìíîãî  ôðóêòîâ,  ÷òîáû  ïîòðåáëåíèå

âèòàìèíîâ ñîîòâåòñòâîâàëî  ðåêîìåíäóåìîé  åæåäíåâíîé íîðìå, íî, åñëè îíè  íå

ñîâñåì  ñâåæèå, âèòàìèíîâ â íèõ çíà÷èòåëüíî ìåíüøå. Êðîìå òîãî, íå èñêëþ÷åíà

è   âåðîÿòíîñòü  íàëè÷èÿ   ïåñòèöèäîâ,   ÿâëÿþùèõñÿ  íåîáõîäèìûì   àòðèáóòîì

ñîâðåìåííîãî ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà.

     Ôàêòîðîì  âíåøíåãî îêðóæåíèÿ,  êîòîðûé  ìîæåò  ïðåäñòàâëÿòü  îïàñíîñòü,

ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåííîå ýëåêòðîìàãíèòíîå èçëó÷åíèå  îò  ëèíèé  ýëåêòðîïåðåäà÷. Â

ðÿäå èññëåäîâàíèé áûëà îáíàðóæåíà  ñâÿçü òàêîãî èçëó÷åíèÿ ñ ïîâûøåíèåì ðèñêà

çàáîëåâàíèé ðàêîì ó äåòåé.

     Îñîáåííî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå. Áûëî ïðîâåäåíî íåñêîëüêî

èññëåäîâàíèé  íà  æèâîòíûõ,  êîãäà óâåëè÷åíèå èõ ÷èñëåííîñòè ïðè  ñîõðàíåíèè

âñåõ  îñòàëüíûõ ýëåìåíòîâ îêðóæåíèÿ  ïðèâîäèëî ê  ðîñòó äåòñêîé  ñìåðòíîñòè,

ïîâûøåíèþ ÷àñòîòû âîçíèêíîâåíèÿ àòåðîñêëåðîçà è  ñíèæåíèþ ñîïðîòèâëÿåìîñòè ê

áîëåçíÿì. Êàæåòñÿ, ÷òî ñîöèàëüíîå ïðîåêòèðîâàíèå  â èçâåñòíîé ñòåïåíè ñòàâèò

òàêîé æå ýêñïåðèìåíò íà ëþäÿõ, è ìû òîëüêî íà÷èíàåì îñîçíàâàòü íåêîòîðûå åãî

ïîñëåäñòâèÿ.

     Ïðîáëåìû   ïåðåíàñåëåíèÿ,  ìåòîäû   ïðîèçâîäñòâà  ïðîäóêòîâ  ïèòàíèÿ  è

ñîñòîÿíèå âîçäóõà íàõîäÿòñÿ  âíå êîíòðîëÿ  áîëüøèíñòâà ëþäåé. Èçìåíåíèå ýòèõ

ôàêòîðîâ  îêðóæàþùåé   ñðåäû  òðåáóåò  âðåìåíè  è  íàñòîé÷èâûõ  ïîëèòè÷åñêèõ

äåéñòâèé.  À  òåì  âðåìåíåì,  åñëè âû íå  æèâåòå  íà äàëåêîì  îñòðîâå  è  íå

âûðàùèâàåòå ïðîäóêòû ñàìè, âàì ïðèäåòñÿ  èìåòü äåëî ñ  òåì îêðóæåíèåì, êàêîå

åñòü.

     Äðóçüÿ,  ñåìüÿ  è  êîëëåãè  ïî  ðàáîòå  òîæå  ÿâëÿþòñÿ  ÷àñòüþ   íàøåãî

îêðóæåíèÿ, è ñ  1980  ã. ñîáðàíî îãðîìíîå êîëè÷åñòâî äàííûõ, ïîäòâåðæäàþùèõ,

÷òî  êà÷åñòâî  íàøèõ  âçàèìîîòíîøåíèé  îêàçûâàåò  î÷åíü  ñèëüíîå  âëèÿíèå íà

çäîðîâüå. Â íåêîòîðûõ  èññëåäîâàíèÿõ îíî çàòìåâàåò äàæå  òàêèå ôàêòîðû,  êàê

ìåñòî,  ãäå  âû  æèâåòå,  è  âàø äîñòàòîê.  Îäèíî÷åñòâî, èçîëÿöèÿ  è  ïëîõèå

âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè  ëþäüìè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé  çíà÷èòåëüíóþ îïàñíîñòü

äëÿ çäîðîâüÿ.

     Âòîðîé óðîâåíü  --  ïîâåäåíèå,  òî  åñòü  òî, ÷òî ìû  äåëàåì.  Çäåñü äâà

àñïåêòà   êàñàþòñÿ  çäîðîâüÿ:  èçáåãàòü  íåçäîðîâûõ  ïðèâû÷åê  è   ðàçâèâàòü

çäîðîâûå.

     Ýòî  ïðèâîäèò íàñ  ê òðåòüåìó  óðîâíþ  -- ê  òîìó, ÷òî  â  ÍËÏ  íàçûâàþò

ñïîñîáíîñòÿìè.  Ýòî  ïîâòîðÿþùèåñÿ  ïîñëåäîâàòåëüíûå  äåéñòâèÿ  è  ïðèâû÷êè.

Íàïðèìåð,  ìàëîâåðîÿòíî,  ÷òî  îäíà ñèãàðåòà  ïðèíåñåò êàêîé-íèáóäü âðåä, íî

ïðèâû÷êà êóðèòü ñâÿçàíà ñ ïîâûøåíèåì âåðîÿòíîñòè ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé ñåðäöà

è  ëåãêèõ. Äðóãîé ïðèìåð  -- ýòî äèåòà.  Ñëó÷àéíîå ïèðîæíîå ñ êðåìîì, áèñêâèò

èëè  ïàêåò êîíñåðâèðîâàííîãî ñîêà  íå íàíåñåò âðåäà, íî ïîñòðîåííàÿ  íà ýòèõ

ïðîäóêòàõ äèåòà  ïðèâåäåò  ê  óâåëè÷åíèþ ðèñêà ðàçâèòèÿ ÷ðåçìåðíîé  ïîëíîòû,

äèàáåòà è ðàçðóøåíèÿ çóáîâ. Ïðèâû÷íîå  ïîâåäåíèå íå  îñòàíàâëèâàåòñÿ âîëåâûì

óñèëèåì,  ÷àùå  âñåãî  ìû  ìîæåì èçìåíèòü åãî,  îïðåäåëèâ  öåëü,  ñòîÿùóþ çà

ïðèâû÷êîé, è âûáðàâ áîëåå çäîðîâûé ñïîñîá åå äîñòèæåíèÿ.

     Êðîìå òîãî, ýòî òîò óðîâåíü,  êîòîðûé â  ÍËÏ  íàçûâàåòñÿ  "ñòðàòåãèè" --

ñòàâøèå ïðèâû÷íûìè ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è ðåàãèðîâàíèÿ. Ó íàñ åñòü ñòðàòåãèè äëÿ

ïîääåðæàíèÿ ñòðåññà, ôîðìèðîâàíèÿ  âçàèìîîòíîøåíèé,  ãíåâà, âûáîðà, êîãäà  è

÷òî  åñòü,  è  îïðåäåëåíèÿ,  â  êàêîå  âðåìÿ è  êàêîå êîëè÷åñòâî  ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé  íàì äåëàòü.  Ñòðàòåãèè  --  ýòî  ïîñëåäîâàòåëüíîñòè  ìûñëèòåëüíûõ

îïåðàöèé,  êîòîðûå  èñïîëüçóþòñÿ íàìè ïîñòîÿííî è, ñëåäîâàòåëüíî, ïðèâîäÿò ê

ïðèâû÷íûì äåéñòâèÿì.  Â  ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè åñòü äàííûå î òîì, ÷òî  òàêèå

ñîñòîÿíèÿ  ðàçóìà,  êàê  äåïðåññèÿ  è  ïåññèìèçì,  îêàçûâàþòñÿ ñâÿçàííûìè  ñ

îïðåäåëåííûìè   ïðîáëåìàìè   çäîðîâüÿ.  Ýòî  ðåçóëüòàòû  ïðèâû÷íûõ  ñïîñîáîâ

ìûøëåíèÿ. Ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü èõ â ãëàâå 8.

     Â ñåðåäèíå  70-õ ãîäîâ, êîãäà ÍËÏ òîëüêî ñîçäàâàëîñü, â ïñèõîëîãè÷åñêîì

ìûøëåíèè  âîçíèê îïðåäåëåííûé ïðîáåë. Ïîâåäåí÷åñêàÿ  ïñèõîëîãèÿ òîãî âðåìåíè

ðàññìàòðèâàëà  äåéñòâèÿ è  ðåàêöèè,  ñòèìóëû-ðåàêöèè,  âçàèìîäåéñòâèå  ìåæäó

îêðóæåíèåì è ïîâåäåíèåì. Êðîìå òîãî, ñóùåñòâîâàëî  ìíîæåñòâî ïñèõîëîãè÷åñêèõ

íàïðàâëåíèé,  â  îñíîâå  êîòîðûõ ëåæàëè ïðåäñòàâëåíèÿ î  öåííîñòè ëè÷íîñòè è

êîòîðûå  îñíîâíîé óïîð äåëàëè  íà óáåæäåíèÿ, öåííîñòè è ñàìîîöåíêó. Âñå  îíè

èìåëè ñâîþ öåííîñòü,  íî  ïðàêòè÷åñêèå èíñòðóìåíòû  è  ðóêîâîäñòâà âûïàëè èç

ðàññìîòðåíèÿ. ÍËÏ çàïîëíèëî ýòîò ïðîáåë  íà  óðîâíå  ñïîñîáíîñòåé. Ìîäåëèðóÿ

óñïåõ,  îíî  ïðåäëîæèëî  ðÿä  òåõíèê è ìåòîäèê; àíàëèçèðóÿ  ñòðóêòóðó íàøåãî

îïûòà -- ñäåëàëî ñòðàòåãèè çäîðîâüÿ ïîíÿòíûìè è äîñòóïíûìè äëÿ âñåõ.

     ×åòâåðòûé  óðîâåíü  --  óáåæäåíèÿ  è  öåííîñòè.  Îíè îêàçûâàþò  îãðîìíîå

âëèÿíèå íà íàøå çäîðîâüå. Óáåæäåíèÿ -- ýòî ïðèíöèïû, êîòîðûå óïðàâëÿþò íàøèìè

äåéñòâèÿìè.  Îíè îïðåäåëÿþò  òî,  êàê  ìû  îòíîñèìñÿ ê  ñàìèì  ñåáå, êàê  ìû

ðåàãèðóåì  íà  äðóãèõ  ëþäåé è êàêîé  ñìûñë  ìû ïðèäàåì íàøèì  ïåðåæèâàíèÿì.

Ýôôåêò ïëàöåáî  ïîêàçûâàåò,  ÷òî  ìû ñïîñîáíû  âûëå÷èòü ñàìèõ  ñåáÿ, åñëè ìû

âåðèì  â  ýôôåêòèâíîñòü  ëåêàðñòâà (ïðè  ýòîì  íå èìååò  íèêàêîãî  çíà÷åíèÿ,

îêàçûâàåò  ëè ýòî  ëåêàðñòâî êàêîå-òî ôèçèîëîãè÷åñêîå  âîçäåéñòâèå èëè íåò).

Òî, î ÷åì  ìû äóìàåì, êàê  î ÷èñòîì ðàçóìå (óáåæäåíèè), âûçûâàåò èçìåíåíèÿ â

òåëå, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ  îùóòèìûìè è ðåàëüíûìè. Êðîìå òîãî, èññëåäîâàíèÿ â

ïîâåäåí÷åñêîé  òåðàïèè  îáíàðóæèëè,   ÷òî  ñòåïåíü,  â   êàêîé  ìû  âåðèì  â

ñïîñîáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ñîáñòâåííûå ðåàêöèè, ÿâëÿåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé

ñïîñîáíîñòè çàùèùàòüñÿ îò ïàãóáíûõ âîçäåéñòâèé ñòðåññà.

     ×àñòî  ìû  ïîñòóïàåì  ïî  ïðèíöèïó "óâèæó -- ïîâåðþ". Íî, ê ñîæàëåíèþ, ê

òîìó âðåìåíè, êîãäà  âû óâèäèòå ðåçóëüòàò íåçäîðîâîé ïðèâû÷êè, áóäåò ñëèøêîì

ïîçäíî:  âû óæå áóäåòå  áîëüíû. Îñíîâàíèåì äëÿ âàøåé  âåðû äîëæíî  ñòàòü òî,

÷åãî âû õîòèòå èçáåæàòü.

     Óáåæäåíèÿ âûçûâàþò  åùå  è  áîëåå  ãëóáîêèé ýôôåêò.  Íàïðèìåð, åñëè  âû

óáåæäåíû,  ÷òî  ñóùåñòâóåò  ëåêàðñòâî  îò  ëþáîé  áîëåçíè,  âàøå  ïîâåäåíèå,

ïî-âèäèìîìó,  áóäåò îòëè÷àòüñÿ  îò ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé óáåæäåí,  ÷òî

åãî çäîðîâüå ïðåäîïðåäåëåíî íàñëåäñòâåííîñòüþ. Ìû áóäåì äåòàëüíî èññëåäîâàòü

âëèÿíèå óáåæäåíèé íà çäîðîâüå â ãëàâå 4.

     Öåííîñòè  --  ýòî  òî,  ê  ÷åìó  ìû  ñòðåìèìñÿ: çäîðîâüå,  áëàãîïîëó÷èå,

ñ÷àñòüå, çàùèùåííîñòü,  ëþáîâü.  Öåííîñòè,  êàê  ìàãíèòû,  ïðèòÿãèâàþò  íàøå

ïîâåäåíèå.

     Çà÷åì ìû  äåëàåì òî, ÷òî äåëàåì? ×òîáû ïîëó÷èòü íå÷òî âàæíîå äëÿ ñåáÿ è

èçáåæàòü   òîãî,  ÷òî  ÿâëÿåòñÿ  âðåäíûì.   Ïîâåäåí÷åñêàÿ  òåðàïèÿ  çà÷àñòóþ

îêàçûâàåòñÿ  íåýôôåêòèâíîé   îòòîãî,  ÷òî  íå  ïðèíèìàåò  â  ðàñ÷åò  óðîâåíü

óáåæäåíèé è öåííîñòåé.  Ëþäè  íå áóäóò ìåíÿòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîâåðÿò,

÷òî äëÿ ýòîãî åñòü õîðîøàÿ ïðè÷èíà è ýòî  èçìåíåíèå ïðèíåñåò èì íå÷òî âàæíîå

èëè óâåäåò èõ îò òîãî, ÷åãî îíè õîòåëè áû èçáåæàòü. Óáåæäåíèÿ  è öåííîñòè íå

ïîääàþòñÿ  ëîãè÷åñêîìó  îáîñíîâàíèþ (õîòÿ  îíè  íå îáÿçàòåëüíî  äîëæíû  áûòü

íåëîãè÷íûìè).

     Ïÿòûé óðîâåíü -- èäåíòè÷íîñòü (èíäèâèäóàëüíîñòü, ñèñòåìà ÷åðò ëè÷íîñòè).

Èäåíòè÷íîñòü  -- ýòî  âàøå âîñïðèÿòèå  ñàìîãî  ñåáÿ,  ãëóáèííûå  óáåæäåíèÿ  è

öåííîñòè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò  âàñ è âàøó ìèññèþ  â æèçíè â âàøèõ ñîáñòâåííûõ

ãëàçàõ.  Åñëè  ó  ÷åëîâåêà õðîíè÷åñêîå  çàáîëåâàíèå, îí ìîæåò  ñ÷èòàòü  ñåáÿ

"ïàöèåíòîì". Òàêîå ïðåäñòàâëåíèå ìîæåò òîðìîçèòü âûçäîðîâëåíèå. Âåäü ïàöèåíò

--   ýòî òîò,  êòî áîëååò.  È  ïîñêîëüêó îí  ïðîäîëæàåò  äóìàòü  î ñåáå, êàê î

ïàöèåíòå, îí ïðîäîëæàåò áîëåòü. Ëè÷íîñòü -- ýòî íå òîëüêî áîëåçíü è íå òîëüêî

áîëü,  õîòÿ  ïîðîé îáå  ýòè  âåùè ìîãóò çàòìåâàòü  âñå  îñòàëüíîå. Ñ  äðóãîé

ñòîðîíû, "ß -- çäîðîâûé  ÷åëîâåê" ÿâëÿåòñÿ óòâåðæäåíèåì, êîòîðîå ìîæåò  èìåòü

îãðîìíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå.

     È, íàêîíåö,  øåñòîé óðîâåíü -- ýòî  óðîâåíü  äóõîâíîñòè,  âàøà  ñâÿçü  ñ

äðóãèìè ëþäüìè è ñ  òåì, ÷òî îêàçûâàåòñÿ âûøå âàøåé  ëè÷íîñòè, êàê  áû âû îá

ýòîì íè äóìàëè.

     Ïîäâåäåì èòîãè:

     Çäîðîâüå âîçäåéñòâóåò íà âñå íåâðîëîãè÷åñêèå óðîâíè  è, â ñâîþ î÷åðåäü,

ïîäâåðãàåòñÿ âëèÿíèþ  ñî ñòîðîíû êàæäîãî óðîâíÿ. Â íåì ìíîãî èçìåðåíèé. Âàøå

çäîðîâüå  âêëþ÷àåò  â  ñåáÿ  âàñ  öåëèêîì:   îêðóæåíèå,   ïîâåäåíèå,  ìûñëè,

óáåæäåíèÿ, èäåíòè÷íîñòü è äóõîâíîñòü.

     ÍËÏ,  âûäåëèâ  ýòè  óðîâíè,  ïðåäîñòàâëÿåò  íàì  ïðàêòè÷åñêèå   ìåòîäû,

ïîçâîëÿþùèå:

     --  äåéñòâîâàòü  íà óðîâíå  îêðóæåíèÿ, ñîçäàâàÿ è  ïîääåðæèâàÿ ïðî÷íûå è

õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ;

     -- äåéñòâîâàòü  íà  óðîâíå ïîâåäåíèÿ  è ñïîñîáíîñòåé, ôîðìèðóÿ  çäîðîâûå

ïðèâû÷êè  è ñòðàòåãèè ìûøëåíèÿ, ïðåäîñòàâëÿþùèå íàì âîçìîæíîñòü  ðåàãèðîâàòü

áîëåå  èçîáðåòàòåëüíî. Ïîýòîìó  ìû  ìîæåì  ìåíüøå  ïîäâåðãàòüñÿ  âîçäåéñòâèþ

ñòðåññà è ëåã÷å óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì;

     -- äåéñòâîâàòü íà óðîâíå óáåæäåíèé è öåííîñòåé, îñîçíàâàÿ ñâîè óáåæäåíèÿ

è  òî,  ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì  äëÿ íàñ. ÍËÏ  ïðåäëàãàåò êîíêðåòíûå ïðèåìû  äëÿ

ðàçðåøåíèÿ   êîíôëèêòóþùèõ  óáåæäåíèé  è  çàìåíû  ñòàðûõ  óáåæäåíèé  íîâûìè,

ñïîñîáíûìè áîëåå ýôôåêòèâíî ïîääåðæèâàòü íàøå çäîðîâüå;

     -- äåéñòâîâàòü  íà  óðîâíÿõ  èäåíòè÷íîñòè  è  äóõîâíîñòè, ðåãóëèðóÿ  âñå

îñòàëüíûå óðîâíè.



ÂÛÁÎÐ ÓÐÎÂÍß



     Íåâðîëîãè÷åñêèå   óðîâíè    îêàçûâàþòñÿ   ÷ðåçâû÷àéíî   ïîëåçíûìè   ïðè

îïðåäåëåíèè ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ  ñî çäîðîâüåì. Ñíà÷àëà  âûäåëèòå óðîâåíü,  íà

êîòîðîì  âû ðàáîòàåòå. Íåêîòîðûå ïðîáëåìû çäîðîâüÿ, íàïðèìåð, çàãðÿçíåííîñòü

âîçäóõà è ïëîõèå óñëîâèÿ òðóäà, èìåþò îòíîøåíèå ê îêðóæåíèþ. Ñóùåñòâóåò äàæå

"ñèíäðîì áîëüíè÷íîé ïàëàòû" ("sick building syndrome"), ïðèçíàííûé Âñåìèðíîé

Îðãàíèçàöèåé Çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ñèìïòîìû ìîãóò âêëþ÷àòü óòîìëÿåìîñòü, ãîëîâíûå

áîëè, ïîâûøåííóþ  âîçáóäèìîñòü êîæè, ñóõîñòü â ãîðëå  è  âîñïàëåíèå ãëàç. Íå

ñóùåñòâóåò êàêîé-òî  îïðåäåëåííîé  ïðè÷èíû  äëÿ  ýòîãî  ñèíäðîìà,  íî  ëþäè,

ðàáîòàþùèå  â îôèñàõ  ñ  êîíäèöèîíåðàìè, îêàçûâàþòñÿ áîëåå âîñïðèèì÷èâûìè  ê

íåìó.

     Íàø ñîáñòâåííûé îïûò ïîäñêàçûâàåò, ÷òî åñòåñòâåííàÿ îáñòàíîâêà ÿâëÿåòñÿ

ïðèÿòíîé è ðàññëàáëÿþùåé.  Èìåííî ê òàêîé  ìû ñòðåìèìñÿ  âî  âðåìÿ âûõîäíûõ.

Åñòü  ÷òî-òî  çàâîðàæèâàþùåå  â  íàáëþäåíèè  çà  òå÷åíèåì  âîäû  â  ðó÷åéêå.

Ìåäèöèíñêîå  èññëåäîâàíèå  ïîäòâåðäèëî  òî, î  ÷åì íàøå òåëî  èíòóèòèâíî óæå

çíàëî:  ïðèÿòíàÿ  îáñòàíîâêà  óñêîðÿåò ïðîöåññ  âûçäîðîâëåíèÿ.  Ìû ìîæåì  íå

äîãàäûâàòüñÿ  î  òîì, ÷òî  íàøå êðîâÿíîå äàâëåíèå ïàäàåò, êîãäà ìû  ëþáóåìñÿ

ïðèðîäîé, íî ìû ÷óâñòâóåì ýòî â ñâîåì òåëå.



ÊÎÌÍÀÒÀ Ñ ÂÈÄÎÌ ÍÀ



     Ðîäæåð Óëüðè÷ (Roger Ulrich) èç Óíèâåðñèòåòà Äåëàâýðà ïðîâåë èíòåðåñíîå

èññëåäîâàíèå  âîçäåéñòâèÿ  îáñòàíîâêè íà  46  ïàöèåíòîâ  ãîñïèòàëÿ,  êîòîðûå

âûçäîðàâëèâàëè ïîñëå îïåðàöèè  íà  æåë÷íîì  ïóçûðå. Ïîëîâèíà ïàöèåíòîâ  áûëà

ðàçìåùåíà  â  ïàëàòàõ,  îêíà  êîòîðûõ  âûõîäèëè  íà  áóðóþ  êèðïè÷íóþ  ñòåíó

ñòîÿâøåãî ðÿäîì çäàíèÿ. Äðóãàÿ ïîëîâèíà ðàñïîëàãàëàñü â ïàëàòàõ ñ  âèäîì  íà

àëëåþ ëèñòâåííûõ äåðåâüåâ. Òå, ó êîòîðûõ îêíà ñìîòðåëè íà ïðèðîäó, ïðîâåëè â

ãîñïèòàëå  çíà÷èòåëüíî  ìåíüøå  âðåìåíè  ïîñëå îïåðàöèè  (îíè  âûïèñàëèñü  â

ñðåäíåì  íà  ïîëòîðà   äíÿ  ðàíüøå  ïðåäñòàâèòåëåé  ïåðâîé   ãðóïïû),  è  èì

ïîòðåáîâàëîñü   ìåíüøå  îáåçáîëèâàþùèõ  ñðåäñòâ.   Ìåíüøå  áûëî  ó   íèõ   è

ïîñëåîïåðàöèîííûõ îñëîæíåíèé.

     Âèä  ñòåíû íå òàê ïðèÿòåí, êàê âèä äåðåâüåâ, è Óëüðè÷ ïðåäïîëîæèë,  ÷òî

îí ìîæåò  òîðìîçèòü âûçäîðîâëåíèå. Âî ìíîãèõ  îòäåëåíèÿõ èíòåíñèâíîé òåðàïèè

(ÎÈÒ)  ñîâñåì íåò îêîí, è íåêîòîðûå ïàöèåíòû èñïûòûâàþò ñîñòîÿíèå, èçâåñòíîå

êàê "áðåä": ãàëëþöèíàöèè, ïîòåðÿ îðèåíòàöèè è  ÷àñòè÷íàÿ ïîòåðÿ ïàìÿòè.  Ýòî

çíà÷èòåëüíî çàòÿãèâàåò ïðîöåññ âûçäîðîâëåíèÿ. Ïîäîáíûé áðåä âîçíèêàåò â  äâà

ðàçà ÷àùå ó òåõ  ïàöèåíòîâ, êîòîðûå ðàñïîëàãàþòñÿ â ïàëàòàõ  áåç îêîí. Êðîìå

òîãî, ïàöèåíòû ÎÈÒ â ïàëàòàõ áåç  îêîí  â òðè ðàçà ÷àùå ñòðàäàëè îò ãëóáîêîé

äåïðåññèè. Áîëüíè÷íûå ïàëàòû ìîãóò ïëîäèòü áîëåçíè.

     ×òîáû  áûòü çäîðîâûì,  ôèçè÷åñêîå òåëî  íóæäàåòñÿ â  íàäëåæàùåé  äèåòå,

îïðåäåëåííîì  êîëè÷åñòâå  ôèçè÷åñêèõ  óïðàæíåíèé,  ðåãóëÿðíîì  è  äîñòàòî÷íî

ïîëíîì  ñíå,  ÷èñòîì  âîçäóõå è  íåêîòîðîì  óðîâíå êîìôîðòà  è çàùèùåííîñòè.

Ñóùåñòâóþò áàçîâûå ïîòðåáíîñòè, è íèêàêèå ìûñëèòåëüíûå óñèëèÿ íå çàìåíÿò èõ.

Íà÷íèòå ñ  èçìåíåíèÿ ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî îêðóæåíèÿ, åñëè îíî íå ñîîòâåòñòâóåò

çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

     Ïðîáëåìû  çäîðîâüÿ  ìîãóò âîçíèêíóòü íà  ëþáîì óðîâíå, è  ðàçðåøàòü  èõ

íåîáõîäèìî íà òîì, íà êîòîðîì îíè ðàçâèâàëñÿ. Íàïðèìåð, îäèí äîêòîð íà íàøåì

ñåìèíàðå ïî ÍËÏ  ðàññêàçûâàë, ÷òî, êîãäà ëþäè  ïðèõîäèëè ê  íåìó è  íà÷èíàëè

æàëîâàòüñÿ, ÷òî íå çíàþò, êàê ðàññëàáëÿòüñÿ, îí îáû÷íî ïðåäëàãàë èì óñòðîèòü

ñåáå âûõîäíûå äíè.  Ïîçíàêîìèâøèñü  ñ ëîãè÷åñêèìè óðîâíÿìè,  îí îñîçíàë, ÷òî

ýòî áûëî ïðåäïèñàíèå  íà  óðîâíå  îêðóæåíèÿ  è âðÿä  ëè  ìîãëî  èçìåíèòü  èõ

ñèòóàöèþ, ðàçâå  ÷òî íà êîðîòêîå  âðåìÿ. Îòäûõ ðàññëàáèò èõ, íî îí  íå èìååò

îòíîøåíèÿ ê æàëîáå, âûðàæåííîé íà óðîâíå ñïîñîáíîñòåé: êàê ðàññëàáëÿòüñÿ.

     Èçìåíåíèå ïðèâû÷åê  íå ÿâëÿåòñÿ  ñàìûì  ïðÿìûì ïóòåì äàæå  òîãäà, êîãäà

ïðåèìóùåñòâà  çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè  î÷åâèäíû. Ìû  äåéñòâóåì â íàøèõ ëó÷øèõ

èíòåðåñàõ  --  êàê  ìû ïîíèìàåì èõ. Óáåæäåíèÿ  è  öåííîñòè ÿâëÿþòñÿ îäíèìè èç

ñàìûõ ñèëüíûõ ôèëüòðîâ.  ×åëîâåê ìîæåò çíàòü, ÷òî äåëàòü  (ïîâåäåíèå) è äàæå

êàê  äåëàòü (ñïîñîáíîñòü), è, òåì íå ìåíåå, íè÷åãî íå äåëàòü, ïîòîìó ÷òî ýòî

íå ïðåäñòàâëÿåò äëÿ  íåãî  íèêàêîé  öåííîñòè (öåííîñòü), èëè îí óáåæäåí, ÷òî

ýòî íè÷åãî íå èçìåíèò (óáåæäåíèå).

     Óáåæäåíèå îïðåäåëÿåò, êàê ìû ïîñòóïàåì ñ ïðåäïèñàíèÿìè äîêòîðîâ. Ìíîãèå

ðåöåïòû îñòàþòñÿ íåâîñòðåáîâàííûìè, ïîòîìó ÷òî ïàöèåíòà óñïîêîèë ñàì âèçèò ê

äîêòîðó.  Ñóùåñòâóåò  íåäîñòîâåðíàÿ  èñòîðèÿ  î  ïàöèåíòå,  ó÷àñòâîâàâøåì  â

äâîéíîì   ñëåïîì   èñïûòàíèè  ëåêàðñòâà   è   ñïðîñèâøåì   ñâîåãî   äîêòîðà,

äåéñòâèòåëüíî ëè åãî ïîñëåäíåå ñðåäñòâî îòëè÷àëîñü îò ïðåäûäóùèõ.

     -- À ÷òî? -- ñïðîñèë äîêòîð, óêëîíÿÿñü îò îòâåòà, òàê  êàê è ñàì íå çíàë,

êàêîå ëåêàðñòâî ÿâëÿåòñÿ "íàñòîÿùèì", à êàêîå ïëàöåáî.

     --  Òàê âîò, -- ñêàçàë ïàöèåíò, --  òå ëåêàðñòâà,  ÷òî  âû  äàâàëè ìíå  íà

ïðîøëîé íåäåëå, âñïëûâàëè, êîãäà ÿ ñìûâàë èõ â òóàëåòå.  Íà  ýòîé íåäåëå îíè

òîíóò.

     Î÷åíü âàæíî íå äåëàòü êîììåíòàðèåâ è íå  ïîäâåðãàòü êðèòèêå ïîâåäåíèå è

ñïîñîáíîñòè íà óðîâíå èäåíòè÷íîñòè. Êðèòèêîâàòü òî, ÷òî âû äåëàåòå, âîâñå íå

çíà÷èò êðèòèêîâàòü âàñ êàê ëè÷íîñòü. Îáâèíåíèå  è  êðèòèêà ìîãóò áûòü âåñüìà

íåïðèÿòíûìè è ÷àñòî ïðèâîäÿò ê  âçàèìíûì óïðåêàì è  äåïðåññèè, êîòîðûå ìîãóò

çíà÷èòåëüíî îñëàáèòü èììóííóþ ñèñòåìó.

     Ìíîãèå  ëþäè ïîëíîñòüþ  èëè ÷àñòè÷íî ïðèðàâíèâàþò  ñâîþ  ëè÷íîñòü ê òîé

ðàáîòå, êîòîðîé îíè  çàíèìàþòñÿ. Íà  âîïðîñ "×òî âû äåëàåòå?" îíè  îïèñûâàþò

ñâîþ  ðàáîòó.  Ïîýòîìó   íåóäèâèòåëüíî,  ÷òî   áåçðàáîòèöà,  óâîëüíåíèå   ïî

ñîêðàùåíèþ  øòàòîâ  è  äàæå  âûõîä  íà  ïåíñèþ  âîñïðèíèìàþòñÿ  ìíîãèìè  êàê

îòòîðæåíèå. Ïîòåðþ ðàáîòû ìíîãèå  ëþäè  ïåðåæèâàþò êàê  òÿæåëóþ óòðàòó:  îíè

÷óâñòâóþò, ÷òî ïîòåðÿëè ÷àñòü ñåáÿ. Îíè  âïàäàþò â äåïðåññèþ, ïàäàþò äóõîì è

ìîãóò çàáîëåòü.

     Ýòà ñêëîííîñòü ïåðåïóòûâàòü  ïîâåäåíèå è èäåíòè÷íîñòü áåðåò ñâîå íà÷àëî

â  äåòñòâå.  Âçðîñëûå  ëþáÿò ïîâòîðÿòü  "òû  î÷åíü  ïëîõîé",  êîãäà  ðåáåíîê

ïðîâèíèòñÿ. Äåòè î÷åíü äîâåð÷èâû, îíè  âåðÿò  òîìó,  ÷òî ãîâîðÿò âçðîñëûå, è

îñíîâàíèå äëÿ ïåðåìåøèâàíèÿ èäåíòè÷íîñòè è  ïîâåäåíèÿ çàêëàäûâàåòñÿ â ðàííåì

äåòñòâå.

     Îäíèì èç íàèáîëåå âàæíûõ ìåòîäîâ ñíèæåíèÿ âîñïðèèì÷èâîñòè ê óãðîæàþùåìó

çäîðîâüþ ñòðåññó ÿâëÿåòñÿ ÷åòêîå ðàçäåëåíèå  òîãî, ÷òî âû äåëàåòå,  îò òîãî,

êåì âû ÿâëÿåòåñü





ÑÂßÇÜ ËÈ×ÍÎÑÒÈ È ÊÓËÜÒÓÐÛ



     Êðîìå  òîãî,  ìû  ñâÿçûâàåì  îïðåäåëåíèå   íàøåé  ëè÷íîñòè  ñ  ðàñîé  è

êóëüòóðîé. Äîêòîð  Ëåîíàðä Ñàéì, ýïèäåìèîëîã, ðàáîòàþùèé  â  Øêîëå íàðîäíîãî

çäðàâîîõðàíåíèÿ Óíèâåðñèòåòà  Êàëèôîðíèè  â Áåðêëè,  â  òå÷åíèå  ìíîãèõ  ëåò

ïðîâîäèë òùàòåëüíîå èññëåäîâàíèå ÿïîíñêèõ èììèãðàíòîâ â  Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ.

Â  ßïîíèè  ñàìàÿ  âûñîêàÿ  ïðîäîëæèòåëüíîñòü  æèçíè  è ñàìûé  íèçêèé óðîâåíü

ñåðäå÷íûõ  çàáîëåâàíèé.   Íî  âåäü  ßïîíèÿ  --  ýòî  íå  ðàé.  Ýòî  ñòðàíà  ñ

âûñîêîðàçâèòîé  ïðîìûøëåííîñòüþ,  ñ  îñîáåííî   îñòðî  ñòîÿùèìè   ïðîáëåìàìè

çàãðÿçíåííîñòè âîçäóõà è âûñîêèì òåìïîì æèçíè.

     Ìîæåò áûòü,  ó íèõ ñëèøêîì áëàãîïðèÿòíàÿ ãåíåòè÷åñêàÿ íàñëåäñòâåííîñòü,

äèåòà,  çàùèùàþùàÿ  èõ  îò  ñåðäå÷íûõ  áîëåçíåé? Îäíàêî  â  ïðåäåëàõ  îäíîãî

ïîêîëåíèÿ  ÿïîíñêèå èììèãðàíòû  â  Ñîåäèíåííûõ Øòàòàõ,  ïðèâûêøèå  ê îáû÷íîé

çàïàäíîé  äèåòå ñ  âûñîêèì ñîäåðæàíèåì  æèðîâ  è  õîëåñòåðèíà, ñòàëè òàê  æå

ïîäâåðæåíû  ñåðäå÷íûì  çàáîëåâàíèÿì, êàê è  àìåðèêàíöû. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâèëè

òå, êîòîðûå ïðîäîëæàëè ïîääåðæèâàòü òðàäèöèè  è ãîâîðèòü íà ðîäíîì ÿçûêå. Òî

æå ñàìîå îòíîñèëîñü è ê ïåðåøåäøèì íà òðàäèöèîííóþ àìåðèêàíñêóþ äèåòó.

     Ó  ÿïîíöåâ  åñòü óáåæäåíèå, êîòîðîå îíè íàçûâàþò  àòàå,  ñóòü  êîòîðîãî

çàêëþ÷àåòñÿ   â  òîì,   ÷òî  áëàãîïîëó÷èå  îòäåëüíîé  ëè÷íîñòè  çàâèñèò   îò

âçàèìîïîìîùè è áëàãîæåëàòåëüíûõ îòíîøåíèé â ãðóïïå. Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ó÷àñòèå

â ãðóïïå  è ðàçäåëåíèå îñíîâíûõ  öåííîñòåé ýòîé  ãðóïïû çàùèùàþò ÷åëîâåêà îò

ãåíåðàòèâíûõ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ äèåòîé.  È  íèêàêèå äðóãèå ïàðàìåòðû --

âîçðàñò, ïîë, ïðèíàäëåæíîñòü îáùåñòâåííîìó êëàññó èëè êàêèå-òî ïðèâû÷êè -- íå

ìîãóò îáúÿñíèòü ýòîò ýôôåêò. Ñåðäå÷íàÿ áîëåçíü -- âåùü ðåàëüíàÿ, èäåíòè÷íîñòü

--   íåìàòåðèàëüíàÿ, è òåì íå ìåíåå îíè âçàèìîäåéñòâóþò  ìåæäó  ñîáîé. Îäíà èç

ïðîáëåì ìåäèöèíû çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì, ÷òîáû  íàéòè íàó÷íî îáîñíîâàííûé ñïîñîá

èçìåðåíèÿ ýòîé âçàèìîñâÿçè.



ßÇÛÊ È ÍÅÂÐÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÐÎÂÍÈ



     ßçûê,  êîòîðûì ïîëüçóåòñÿ  ÷åëîâåê,  äåìîíñòðèðóåò,  î êàêîì  óðîâíå îí

ãîâîðèò. Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ:

     Èäåíòè÷íîñòü "ß -- çàÿäëûé êóðèëüùèê".

     Óáåæäåíèå "Êóðåíèå âðåäíî äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ".

     Ñïîñîáíîñòü "ß âñàñûâàþ äûì â ëåãêèå ñ 13 ëåò".

     Ïîâåäåíèå "ß âûêóðèâàþ ïî 20 ñèãàðåò â äåíü".

     Îêðóæåíèå "Ìíîãèå èç ìîèõ äðóçåé òîæå êóðÿò".

     Èäåíòè÷íîñòü "ß -- çäîðîâûé ÷åëîâåê".

     Óáåæäåíèå "Áûòü çäîðîâûì -- çíà÷èò íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ".

     Ñïîñîáíîñòü   "ß  ïîääåðæèâàþ  çäîðîâüå,  áåãàÿ   êàæäûé  äåíü  ïî  òðè

êèëîìåòðà".

     Ïîâåäåíèå "Ïî ñðåäàì ÿ õîæó â ãèìíàñòè÷åñêèé çàë".

     Îêðóæåíèå "Ìíîãèå ìîè äðóçüÿ òîæå õîäÿò â ãèìíàñòè÷åñêèé çàë".

     Èäåíòè÷íîñòü "ß -- âûæèâøèé ïîñëå ðàêà".

     Óáåæäåíèå "Ðàê ìîæíî âûëå÷èòü".

     Ñïîñîáíîñòü "ß õîðîøî ïåðåíåñ õèìèîòåðàïèþ".

     Ïîâåäåíèå "Çàâòðà ÿ ïîéäó ê äîêòîðó íà îñìîòð".

     Îêðóæåíèå "Ìíå êàæåòñÿ,  ÷òî ïîñåùåíèå  ìåñòíîé ãðóïïû  ïîìîùè  áîëüíûì

ðàêîì äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíî äëÿ ìåíÿ".

     Èäåíòè÷íîñòü "ß -- äåéñòâèòåëüíî íåâîçìóòèìûé ÷åëîâåê".

     Óáåæäåíèå  "Ñïîêîéñòâèå ïîìîãàåò ìíå ðàáîòàòü ëó÷øå  â  íåáëàãîïðèÿòíûõ

óñëîâèÿõ".

     Ñïîñîáíîñòü "ß âûïîëíÿþ óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå êàæäûé äåíü".

     Ïîâåäåíèå "Êîãäà ìîé íà÷àëüíèê êðè÷èò íà ìåíÿ, ÿ äåëàþ  ãëóáîêèé âäîõ è

ñ÷èòàþ äî äåñÿòè".

     Îêðóæåíèå "ß ëþáëþ õîäèòü â ïàðê âî âðåìÿ îáåäà è îòäûõàòü".

     Èäåíòè÷íîñòü "ß íå èç òåõ ëþäåé, êîòîðûå íàáèðàþò âåñ ëåãêî".

     Óáåæäåíèå "ß îáÿçàòåëüíî äîñòèãíó òîãî âåñà, êàêîãî õî÷ó".

     Ñïîñîáíîñòü  "ß ìîãó åñòü òî, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ íèêîãäà íå

íàáèðàþ âåñ".

     Ïîâåäåíèå "Â÷åðà âå÷åðîì ÿ ñúåë ïëèòêó øîêîëàäà".

     Îêðóæåíèå "Áëþäà â òîì ôðàíöóçñêîì ðåñòîðàíå âñåãäà òàêèå âêóñíûå,  ÷òî

ÿ ïîñòîÿííî çàêàçûâàþ âòîðóþ ïîðöèþ".

     Íåâðîëîãè÷åñêèå óðîâíè ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé íå ñòîëüêî èåðàðõèþ, ñêîëüêî

çàìêíóòûå öèêëû èëè ãîëîãðàììó. Êàæäûé îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âñå îñòàëüíûå, è

âñå  îíè ÿâëÿþòñÿ  âàæíûìè  äëÿ çäîðîâüÿ. Áëàãîïðèÿòíîå îêðóæåíèå  -- õîðîøèå

äðóçüÿ, íàïðèìåð -- èìååò âàæíîå  çíà÷åíèå, íî ýòîãî ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷íî,

åñëè ó âàñ åñòü óáåæäåíèå,  ÷òî âû  íåçäîðîâû. È  ÷åëîâåê ñ òàêèì óáåæäåíèåì

áóäåò  íàïðàñíî  òðóäèòüñÿ,  ñîçäàâàÿ  ñåáå çäîðîâîå  îêðóæåíèå.  Âû  ìîæåòå

âîçäåéñòâîâàòü íà ñâîå çäîðîâüå íå òîëüêî ïóòåì èçìåíåíèÿ  ñâîåãî îêðóæåíèÿ,

íî è ðàáîòàÿ  ñî ñâîèìè óáåæäåíèÿìè. Çäîðîâüå  îïðåäåëÿåòñÿ  è ôèçè÷åñêèì, è

ìåíòàëüíûì ñîñòîÿíèåì, è îáà îíè âëèÿþò äðóã íà äðóãà.

     Óáåæäåíèÿ  óïðàâëÿþò áîëüøåé ÷àñòüþ âàøåãî ïîâåäåíèÿ, ïîýòîìó  íàèáîëåå

ýôôåêòèâíûì  ñïîñîáîì  èçìåíåíèÿ  ïîâåäåíèÿ  ÷àñòî   îêàçûâàåòñÿ   èçìåíåíèå

óáåæäåíèÿ. Çà÷àñòóþ ïîïûòêà èçìåíèòü  ïîâåäåíèå âî ìíîãîì îïèðàåòñÿ  íà ñèëó

âîëè, è â òàêîì ñëó÷àå  áûâàåò  î÷åíü ëåãêî âåðíóòüñÿ îáðàòíî â  ñòàòóñ-êâî.

Íàì âñåì  çíàêîì  ýôôåêò  "íîâîãîäíèõ çàðîêîâ":  âñåõ  òåõ äîáðûõ íàìåðåíèé,

äåéñòâèå êîòîðûõ åäâà  ëè äëèòñÿ äî  êîíöà  ÿíâàðÿ. Èçìåíÿòü ïðèâû÷êè ïðîùå,

êîãäà âû îñîçíàåòå, ÷òî îíè óæå áîëüøå íå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ âàøåãî "ÿ-îáðàçà".

Âû ïðîñòî èçáàâëÿåòåñü îò íèõ áåç âñÿêèõ óñèëèé. Ýòî ïðîèñõîäèò òîãäà, êîãäà

èçìåíåíèå  ïîâåäåíèÿ îïèðàåòñÿ íà èçìåíåíèå óáåæäåíèé è öåííîñòåé è ñîçäàíèå

áîëåå ïîëíîãî îáðàçà ñàìîãî ñåáÿ.

     Êîãäà  âû  äóìàåòå  î êàêîé-òî öåëè,  êàñàþùåéñÿ  âàøåãî  çäîðîâüÿ, èëè

ïûòàåòåñü ñïðàâèòüñÿ ñ êàêîé-òî ïðîáëåìîé, îïðåäåëèòå, íà  êàêîì  óðîâíå îíà

íàõîäèòñÿ:

     * Âàì ìîæåò  ïîíàäîáèòüñÿ áîëüøå èíôîðìàöèè îá  îêðóæåíèè. Åñëè òàê, òî

íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàéäåòå òî, ÷òî âàì  íåîáõîäèìî

çíàòü.

     * Ó âàñ ìîæåò áûòü âñÿ èíôîðìàöèÿ, íî âû ìîæåòå íå çíàòü, , ÷òî äåëàòü.

     * Âû ìîæåòå çíàòü, ÷òî äåëàòü, íî íå çíàòü, êàê.

     *  Âû  ìîæåòå ñîìíåâàòüñÿ, ñïîñîáíû ëè âû  ñäåëàòü ýòî, ñòîèò  ëè  ýòèì

çàíèìàòüñÿ, ñîîòâåòñòâóåò ëè ýòî âàøèì öåííîñòÿì è óáåæäåíèÿì.

     * Âû ìîæåòå íå ñîâñåì áûòü óâåðåíû: "È ýòî äåéñòâèòåëüíî ÿ?".





ÔÈÇÈÎËÎÃÈß ÍÅÂÐÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÕ ÓÐÎÂÍÅÉ



     Íåâðîëîãè÷åñêèå óðîâíè èìåþò îïðåäåëåííûå íåâðîëîãè÷åñêèå àíàëîãè.  ×åì

âûøå óðîâåíü, òåì ãëóáæå  îí  ïðîíèêàåò â  íåâðîëîãèþ.  Ìû ðåàãèðóåì íà ñâîå

îêðóæåíèå   ïåðèôåðè÷åñêîé  íåðâíîé  ñèñòåìîé.   Ïîâåäåíèå   è   ñïîñîáíîñòè

çàòðàãèâàþò  äâèãàòåëüíûå  è   êîðòèêàëüíûå  ñëîè  íåðâíîé  ñèñòåìû  --  íàøè

ñîçíàòåëüíûå è ïîëóáåññîçíàòåëüíûå äåéñòâèÿ. Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè ìîáèëèçóþò

âåãåòàòèâíóþ íåðâíóþ  ñèñòåìó --  òó  ÷àñòü,  êîòîðàÿ  ðåãóëèðóåò  âíóòðåííèå

ñîñòîÿíèÿ íàøåãî òåëà: ÷àñòîòó ñîêðàùåíèé ñåðäå÷íîé ìûøöû, êðîâÿíîå äàâëåíèå

è ïèùåâàðåíèå. Êîãäà âû âñòóïàåòå  â  ïðîòèâîðå÷èå  ñî ñâîèìè  óáåæäåíèÿìè è

öåííîñòÿìè,  âàø  ïóëüñ  è  ÷àñòîòà äûõàíèÿ èçìåíÿþòñÿ. Óðîâåíü èäåíòè÷íîñòè

ñîîòâåòñòâóåò  âàøåé  èììóííîé  ñèñòåìå  --  òîé ÷àñòè,  êîòîðàÿ çàùèùàåò  îò

áîëåçíåé ïóòåé ðàçäåëåíèÿ "ðîäíûõ" è "÷óæåðîäíûõ" òåë. À  âûøå èäåíòè÷íîñòè?

Ìû  íå  çíàåì. Ýòîò  óðîâåíü ìîæåò  ïîäêëþ÷àòü áàëàíñ â âåãåòàòèâíîé íåðâíîé

ñèñòåìå ìåæäó ñèìïàòè÷åñêîé, êîòîðàÿ ñíàáæàåò ýíåðãèåé è óâåëè÷èâàåò ÷àñòîòó

ñåðäå÷íûõ    ñîêðàùåíèé,    äûõàíèÿ,    ïîâûøàåò    êðîâÿíîå   äàâëåíèå,   è

ïàðàñèìïàòè÷åñêîé åå ÷àñòüþ, êîòîðàÿ óñïîêàèâàåò âñå ýòè ïðîöåññû.

     Ëîãè÷åñêèå óðîâíè îòðàæàþò òðè ÷àñòè ÍËÏ: íåâðîëîãèþ, ïîòîìó ÷òî êàæäûé

óðîâåíü ïðèâîäèò â äåéñòâèå íàøó  íåâðîëîãèþ;  ëèíãâèñòèêó,  òàê  êàê êàæäûé

óðîâåíü îòðàæàåòñÿ â òîì  ÿçûêå, êîòîðûé ìû èñïîëüçóåì; ïðîãðàììèðîâàíèå, ïî

òîé ïðè÷èíå, ÷òî ìû ïðåäïðèíèìàåì ðàçëè÷íûå äåéñòâèÿ, â çàâèñèìîñòè îò òîãî,

íà êàêîé óðîâåíü ìû õîòèì âîçäåéñòâîâàòü.





ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÕ ÓÐÎÂÍÅÉ ÇÄÎÐÎÂÜß



     Ìû  ïðåäëàãàåì .âàì  óïðàæíåíèå  äëÿ  èññëåäîâàíèÿ  ëîãè÷åñêèõ  óðîâíåé

çäîðîâüÿ.

     Ñíà÷àëà âñïîìíèòå òî  âðåìÿ,  êîãäà âû  äåéñòâèòåëüíî  ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ

çäîðîâûì. È, äóìàÿ îá ýòîì âðåìåíè, îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû.

     Îêðóæåíèå

     Ãäå âû áûëè?

     Êàêèå ëþäè îêðóæàëè âàñ?

     Êàêîé áûëà îáñòàíîâêà?

     Â êàêîå âðåìÿ ãîäà ýòî áûëî?

     Â êàêîå âðåìÿ äíÿ âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ äåéñòâèòåëüíî çäîðîâûì?

     Êàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ áûëè âàæíû äëÿ âàñ òîãäà?

     Ïîâåäåíèå

     ×òî âû äåëàëè?

     Ñïîñîáíîñòè

     Êàêèìè íàâûêàìè âû âëàäåëè òîãäà?

     Ê êàêîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòè âû áûëè ñïîñîáíû?

     Êàê âû òîãäà äóìàëè?

     Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè

     Êàêèå óáåæäåíèÿ áûëè ó âàñ îòíîñèòåëüíî ñâîåãî çäîðîâüÿ?

     Áûëî ëè ýòî åñòåñòâåííûì ñîñòîÿíèåì?

     Ëåãêî ëè åãî áûëî äîñòè÷ü?

     Ïî÷åìó âû õîòåëè áûòü çäîðîâûì?

     Êàêóþ âûãîäó ýòî âàì ïðèíîñèëî?

     ×òî áûëî âàæíûì äëÿ âàñ â çäîðîâüå?

     ×òî ìîãëî ïðåïÿòñòâîâàòü âàì áûòü çäîðîâûì?

     Èäåíòè÷íîñòü

     ×òî çíà÷èò áûòü çäîðîâûì ÷åëîâåêîì?

     Êàêîâà âàøà ìèññèÿ â æèçíè?

     Êàê çäîðîâüå ïîìîãàåò âàì ðåàëèçîâàòü ýòó ìèññèþ?

     ×òî çäîðîâüå äîáàâëÿåò ê âàøåìó îáðàçó ñàìîãî ñåáÿ?

     Âûøå èäåíòè÷íîñòè

     Ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû ñâÿçàíû ñî âñåìè îñòàëüíûìè æèâûìè ñóùåñòâàìè è

âñåì òåì, ÷òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, íàõîäèòñÿ âûøå âàñ (äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ýòî

ðåëèãèÿ èëè äóõîâíàÿ ñôåðà). Êàê çäîðîâüå ñâÿçûâàåò âàñ ñ äðóãèìè ñóùåñòâàìè

è ïîìîãàåò âàì ñòàòü âûøå ñåáÿ?



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Áîëåçíü:   îïðåäåëåííûé   áîëåçíåííûé   (morbid)   ïðîöåññ,    èìåþùèé

õàðàêòåðíûé ñîñòàâ ñèìïòîìîâ; îí ìîæåò çàõâàòûâàòü âñå òåëî èëè ëþáóþ èç åãî

÷àñòåé,  è  åãî ýòèîëîãèÿ,  ïàòîëîãèÿ  è  ïðîãíîçû  ìîãóò áûòü èçâåñòíû  èëè

íåèçâåñòíû".

     Èëëþñòðèðîâàííûé ìåäèöèíñêèé ñëîâàðü Äîðíàëüäñà

     "Òåëî ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé ìåõàíèçì,  ïîñòðîåííûé  èç íåðâîâ,  ìóñêóëîâ,

âåí, êðîâè è êîæè, òàê ÷òî, åñëè áû äàæå â íåì ñîâñåì íå áûëî ðàçóìà, îíî íå

ïðåêðàòèëî áû âûïîëíÿòü òå æå ñàìûå ôóíêöèè".

     Ðåíå Äåêàðò

     "Òåîðåòè÷åñêè êàæäàÿ áîëåçíü èìååò ïñèõîñîìàòè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå, òàê

êàê  ýìîöèîíàëüíûå  ôàêòîðû  îêàçûâàþò  âëèÿíèå íà  âñå ïðîòåêàþùèå  â  òåëå

ïðîöåññû, èñïîëüçóÿ íåðâíûå è ãóìîðàëüíûå ïóòè".

     Ôðàíñ  Àëåêñàíäåð  "Ó  90%  ïàöèåíòîâ,  îñìîòðåííûõ  îäíèì  òåðàïåâòîì,

ðåçóëüòàòû ëå÷åíèÿ îêàçàëèñü íåèçâåñòíûìè èëè íå áûëî êîíêðåòíîãî ëåêàðñòâà,

îêàçàâøåãî âëèÿíèå íà òå÷åíèå áîëåçíè".

     Ñýð Äæîðäæ Ïèêåðøã

     "Le germe n'est rien, c'est le terrain qui est tout". ("Ìèêðîá -- íè÷òî,

êîíòåêñò -- âñå".)

     Ëóè Ïàñòåð!

     "Äâàäöàòûé âåê áóäóò âñïîìèíàòü ãëàâíûì îáðàçîì íå êàê âåê ïîëèòè÷åñêèõ

êîíôëèêòîâ  è  òåõíè÷åñêèõ  èçîáðåòåíèé,  à  êàê  âåê,  â  êîòîðîì  îáùåñòâî

îñìåëèëîñü  çàäóìàòüñÿ  î  çäîðîâüå  âñåãî  ÷åëîâå÷åñòâà êàê  î ïðàêòè÷åñêîé

çàäà÷å".

     Àðíîëüä Òîéíáè!





 * ÃËÀÂÀ 2





×ÅÒÛÐÅ ÑÒÎËÏÀ ÇÄÎÐÎÂÜß



     Ìàñòåðà  îáùåíèÿ   óìåëî  èñïîëüçóþò   ÿçûê  äëÿ   ïîñòðîåíèÿ   õîðîøèõ

âçàèìîîòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé.

     ÍËÏ è íà÷èíàëîñü ñ ñîçäàíèÿ ìîäåëåé îáùåíèÿ. Ïîä óìåíèåì îáùàòüñÿ ÷àñòî

ïîäðàçóìåâàþò  îáùåíèå  ñ äðóãèìè ëþäüìè, íî â  òîì, ÷òî  êàñàåòñÿ çäîðîâüÿ,

î÷åíü âàæíî óìåíèå îáùàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé.

     ÍËÏ  îïèðàåòñÿ  íà  ÷åòûðå  ïðîñòûõ ïðèíöèïà, êîòîðûå  â  íàøåì  ñëó÷àå

ïðåäñòàâëÿþò  ÷åòûðå   ñòîëïà  çäîðîâüÿ.   Ïåðâûé   --   ýòî  êà÷åñòâî  íàøèõ

âçàèìîîòíîøåíèé.   Õîðîøèå  âçàèìîîòíîøåíèÿ  èìåþò  ðåøàþùåå  çíà÷åíèå   äëÿ

çäîðîâüÿ. Íàøè äðóçüÿ  è ëþáèìûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íàñ ñàìèõ, îíè  ïîäêðåïëÿþò

íàøó èäåíòè÷íîñòü.  È êà÷åñòâî  çäåñü  âàæíåå,  ÷åì  êîëè÷åñòâî. Âîçìîæíîñòü

ïîäåëèòüñÿ  ñâîèìè  ìûñëÿìè  è  ÷óâñòâàìè  ñ  ïàðîé  áëèçêèõ  äðóçåé   ïîðîé

îêàçûâàåòñÿ  ëó÷øå,  ÷åì ìàññà  ïîâåðõíîñòíûõ  çíàêîìûõ. ×òîáû  èìåòü  òàêóþ

âîçìîæíîñòü,  íåîáõîäèìî  óìåòü   ñòðîèòü   è   ïîääåðæèâàòü  ðàïïîðò.   Ýòî

âçàèìîîòíîøåíèÿ,  ïîñòðîåííûå íà äîâåðèè. Ïîñòðîèâ ðàïïîðò, âû ìîæåòå âëèÿòü

íà äðóãèõ ëþäåé, îñòàâàÿñü îòêðûòûìè äëÿ èõ âëèÿíèÿ.

     Ñóùåñòâóåò  íåìàëî  äîêàçàòåëüñòâ  òîãî, ÷òî ëþäè, âñòóïàþùèå  â  áîëåå

áëèçêèå  è   ïîääåðæèâàþùèå  îòíîøåíèÿ  è  óñòàíàâëèâàþùèå   áîëåå   ïðî÷íûå

ñîöèàëüíûå ñâÿçè,  áîëåþò ðåæå, âûçäîðàâëèâàþò áûñòðåå  è  ñìåðòíîñòü  ó íèõ

íèæå.  Íà òî  åñòü  íåìàëî  ïðè÷èí.  Õîðîøèå äðóçüÿ  â àïòåêå  ïî ðåöåïòó íå

ïðîäàþòñÿ, íî  îíè ìîãóò  îêàçàòü âàì  òàêóþ ïîääåðæêó è ïîìîùü, íà êàêóþ íå

ñïîñîáíî íè îäíî ëåêàðñòâî. Äðóçüÿ è ñåìüÿ çàñòàâëÿþò âàñ ñëåäèòü çà ñîáîé è

îõîòíî ïîìîãàþò  âàì, åñëè  âû áîëååòå. À  ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà  èëè îùóùåíèå

íåíóæíîñòè óãíåòàåò. Îíî îñëàáëÿåò âîëþ ê âûçäîðîâëåíèþ.

     Èññëåäîâàíèÿ  Áåðêìàíà  è Ñàéìà, ïðîâîäèâøèåñÿ  â îêðóãå Àëüìåäà  (øòàò

Êàëèôîðíèÿ) â òå÷åíèå äåâÿòè ëåò, ÿñíî ïîêàçàëè âëèÿíèå ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé íà

çäîðîâüå   ëþäåé.  Äëÿ  êàæäîãî  æèòåëÿ  îêðóãà  áûë   îïðåäåëåí  ïîêàçàòåëü

ñîöèàëüíûõ   ñâÿçåé   ïðîñòûì  ïîäñ÷åòîì   êîëè÷åñòâà   áëèçêèõ   äðóçåé   è

ðîäñòâåííèêîâ,  ïðè  ýòîì  íå èìåëî çíà÷åíèÿ,  ñîñòîÿë îí â áðàêå èëè íåò  è

îòíîñèëñÿ ëè  ê êàêîé-íèáóäü ôîðìàëüíîé èëè íåôîðìàëüíîé ãðóïïå. Ó æèòåëåé ñ

íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì ñâÿçåé  óðîâåíü ñìåðòíîñòè îêàçàëñÿ âûøå â  2-5 ðàç. È

ýòî íå çàâèñåëî îò òàêèõ ôàêòîðîâ ðèñêà, êàê óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, êóðåíèå,

çàíÿòèå ñïîðòîì è ÷ðåçìåðíàÿ ïîëíîòà. Ýòà çàêîíîìåðíîñòü ðàñïðîñòðàíÿëàñü íà

ïðåäñòàâèòåëåé îáîèõ ïîëîâ è ñàìûõ ðàçíûõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ  ãðóïï. Òå

ëþäè,  ó  êîòîðûõ áûëî äîñòàòî÷íî  ìíîãî õîðîøèõ  äðóçåé, êîòîðûì  îíè ìîãëè

äîâåðÿòü,  äåìîíñòðèðîâàëè,  êàê  ïðàâèëî,  òåíäåíöèþ  áûòü áîëåå çäîðîâûìè.

Áîëüøîå êîëè÷åñòâî õîðîøèõ äðóçåé -- ÿâíûé ïðèçíàê çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ.

     Äðóãîå èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå â Ìåäèöèíñêîé øêîëà øòàòà Íüþ-Ìåêñèêî,

âûÿâèëî, ÷òî òå ëþäè, ó êîòîðûõ áûë õîòÿ áû îäèí ÷åëîâåê, êîòîðîìó îíè ìîãëè

äîâåðèòüñÿ, èìåëè  çíà÷èòåëüíî  áîëåå  âûñîêèå  ïîêàçàòåëè  ôóíêöèîíèðîâàíèÿ

èììóííîé ñèñòåìû è áîëåå  íèçêèé óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ â îðãàíèçìå õîëåñòåðèíà,

ïîâûøàþùåãî ðèñê ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé.



ÐÀÏÏÎÐÒ Ñ ÑÀÌÈÌ ÑÎÁÎÉ



     À  êàêîâû  æå  âàøè  îòíîøåíèÿ  ñ ñàìèì  ñîáîé? Âåäü âû äëÿ  ñåáÿ  --òîò

÷åëîâåê, êîòîðîìó ïðèõîäèòñÿ  äîâåðÿòü ïîñòîÿííî. Òàê êàê æå âû óæèâàåòåñü ñ

ñàìèì  ñîáîé?  Äëÿ ìíîãèõ èç íàñ ýòî  ïîõîæå íà  æèçíü ñ íåñêîëüêèìè ðàçíûìè

ëþäüìè,  êîòîðûå  õîòÿò  ñîâåðøåííî  ðàçíûõ  âåùåé.  Îíè  âåäóò  ïåðåãîâîðû,

óãðîæàþò,  óãîâàðèâàþò è îêàçûâàþò ïîääåðæêó äðóã äðóãó. Õîðîøî ëè ýòè  âàøè

÷àñòè óæèâàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì?

     Ðàïïîðò  ñ ñàìèì  ñîáîé ìîæåò áûòü óñòàíîâëåí íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. Ïðåæäå

âñåãî, ñóùåñòâóåò ðàïïîðò ñî ñâîèì ôèçè÷åñêèì òåëîì. ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ â

ñâîåì òåëå  êàê ó  ñåáÿ äîìà?  Íðàâèòñÿ ëè îíî  âàì? Áûòü ìîæåò,  ïîðîé  îíî

êàæåòñÿ  âàì âðàãîì, áîðþùèìñÿ ïðîòèâ âàñ  è çàñòàâëÿþùèì âàñ áîëåòü? Õîðîøî

ëè âû  åãî çíàåòå? Ìû  ÷àñòî  ñëèøêîì îçàáî÷åíû ñâîèì òåëîì, ïîðîé  äàæå  íå

ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê îíî ðàáîòàåò. Ìû  ñêëîííû èãíîðèðîâàòü åãî, êîãäà  îíî

ñïðàâëÿåòñÿ ñî  ñâîåé ðàáîòîé âïîëíå óäîâëåòâîðèòåëüíî, è  ðóãàåì åãî, êîãäà

íå  âñå  èäåò  òàê  ãëàäêî.  Íå  ñëèøêîì  äðóæåëþáíî  ñ  íàøåé  ñòîðîíû.  Ìû

íåâíèìàòåëüíû ê  òåì ñèãíàëàì,  êîòîðûå îíî ïîäàåò íàì. ×òî îíî  ãîâîðèò âàì

ïðÿìî ñåé÷àñ î âàøåì  ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè,  âàøåé ãîòîâíîñòè è  ñïîñîáíîñòè

óñâàèâàòü çíàíèÿ?

     Âî-âòîðûõ, ñóùåñòâóåò  ðàïïîðò ìåæäó ÷àñòÿìè âàøåãî ðàçóìà. Êîíå÷íî æå,

â äåéñòâèòåëüíîñòè ó ðàçóìà íåò íèêàêèõ "÷àñòåé", ýòî ïðîñòî ñïîñîá îïèñàíèÿ

òîãî, ÷òî â íàñ ïðîèñõîäèò. Âåðîÿòíî, âàì ñëó÷àëîñü îêàçûâàòüñÿ â ñèòóàöèÿõ,

êîãäà âû ïðîñòî ðàçðûâàëèñü ìåæäó  íåñêîëüêèìè äåëàìè  èëè õîòåëè ñðàçó  äâå

íåñîâìåñòèìûå  âåùè îäíîâðåìåííî, íàïðèìåð, îñòàòüñÿ äîìà è  èäòè íà  óëèöó,

èëè çàíÿòüñÿ îäíèì äåëîì è çàíÿòüñÿ äðóãèì. Ðàïïîðò  íà ýòîì óðîâíå îçíà÷àåò

óìåíèå  ïðèìèðèòü êîíôëèêòóþùèå æåëàíèÿ òàêèì îáðàçîì,  ÷òîáû êàæäîå èç  íèõ

ïðîäîëæàëî ÷óâñòâîâàòü óâàæåíèå ê ñåáå.  Áûòü ìîæåò,  âàì ïðèäåòñÿ  ïðîâåñòè

ïåðåãîâîðû ìåæäó äâóìÿ ÷àñòÿìè ñîáñòâåííîãî ðàçóìà, êàê åñëè  áû âû ïîìîãàëè

äîãîâîðèòüñÿ  äâóì ðàçíûì ëþäÿì.  Ìûñëåííûé ðàïïîðò íàñòóïàåò  òîãäà,  êîãäà

ðàçëè÷íûå  ÷àñòè íà÷èíàþò ðàáîòàòü â  ãàðìîíèè. Îíè ìîãóò  èãðàòü  íà ðàçíûõ

èíñòðóìåíòàõ, íî ó íèõ îäíà ïàðòèòóðà è îäèí äèðèæåð -- âû.

     Â-òðåòüèõ, ñóùåñòâóåò ðàïïîðò ìåæäó òåëîì è ðàçóìîì. Ðàçâå âàøå òåëî íå

ïðîòåñòóåò  ïðîòèâ íåêîòîðûõ äåë, êîòîðûå âû ïðåäëàãàåòå åìó âûïîëíèòü? Òåëî

è ðàçóì ïðåäñòàâëÿþò äâå  ñòîðîíû  îäíîãî  è òîãî æå ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà.

Çäîðîâüå íàñòóïàåò òîãäà, êîãäà îáà îíè íà÷èíàþò ðàáîòàòü äðóæíî. Íàøè ìûñëè

èìåþò ðåàëüíûå ôèçè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ, à íàøå òåëî  îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøè

ìûñëè -- ïðåäñòàâüòå ñåáå ïîïûòêó ïðèíÿòü âàæíîå ðåøåíèå, êîãäà ó âàñ ãðèïï.

     È íàêîíåö, ñóùåñòâóåò ðàïïîðò íà óðîâíå äóõîâíîñòè.  Îí  ìîæåò êàñàòüñÿ

÷óâñòâà  ïðèíàäëåæíîñòè áîëåå  øèðîêîìó ñîîáùåñòâó è âàøåãî ïîíèìàíèÿ ñâîåãî

ìåñòà âî Âñåëåííîé.

     Âû êîíãðóýíòíû, êîãäà âñå âàøè ÷àñòè ðàáîòàþò â ãàðìîíèè äðóã ñ äðóãîì.

Òîãäà èñïîëíÿåìîå âàìè ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå ïðèîáðåòåò  âàøó ñîáñòâåííóþ

íåïîâòîðèìóþ îêðàñêó. Êîíãðóýíòíîñòü îçíà÷àåò,  ÷òî  âû  ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé

åäèíîå öåëîå, âàøè æåñòû è ìèìèêà, ñëîâà è òîí ãîëîñà ïåðåäàþò îäíî è  òî æå

ñîîáùåíèå,  à  âàøè  äåéñòâèÿ  íàõîäÿòñÿ  â  ïîëíîì  ñîîòâåòñòâèè  ñ  âàøèìè

óáåæäåíèÿìè è öåííîñòÿìè.

     Âíåøíèé  ìèð  ÿâëÿåòñÿ   îòðàæåíèåì  âàøåé  êîíãðóýíòíîñòè.  Âíóòðåííèå

êîíôëèêòû  ïðîâîöèðóþò âíåøíèå.  Ñ òåìè  ëþäüìè,  êîòîðûå ñ òðóäîì óæèâàþòñÿ

ñàìè ñ ñîáîé, òÿæåëî æèòü è äðóãèì ëþäÿì, è òî êà÷åñòâî ðàïïîðòà, êîòîðîå ìû

äîñòèãàåì â îáùåíèè ñ  ñîáîé, çà÷àñòóþ îòðàæàåò êà÷åñòâî ðàïïîðòà ñ  äðóãèìè

ëþäüìè.

     Ó âñåõ ðàçíûé  æèçíåííûé îïûò,  âñå ìû âèäèì ìèð ïî-ðàçíîìó, è íèêòî íå

âèäèò òî, ÷òî  "íà  ñàìîì äåëå" â  íåì ïðîèñõîäèò; êàæäûé èç íàñ  äåéñòâóåò,

èñõîäÿ èç òîãî,  ÷òî  îí  âîñïðèíèìàåò, ÷òî  ÿâëÿåòñÿ  ðåàëüíûì äëÿ íåãî. Ìû

ñîçäàåì ìîäåëè ýòîãî ìèðà èç  íàøåãî æèçíåííîãî îïûòà, óáåæäåíèé, öåííîñòåé,

èíòåðåñîâ  è çàáîò  -- è çàòåì æèâåì â  ýòèõ ìîäåëÿõ,  Òàêàÿ ìîäåëü ìèðà -- íå

ïðîñòî èíòåëëåêòóàëüíàÿ êîíñòðóêöèÿ.  Ýòî öåëûé  îáðàç ñóùåñòâîâàíèÿ, ñïîñîá

äûøàòü,  ãóëÿòü,  ãîâîðèòü,  óñòàíàâëèâàòü  îòíîøåíèÿ ñ  äðóãèìè ëþäüìè è  ñ

ñîáîé, ñïîñîá ðåàãèðîâàòü íà ñòðåññ. Ìû  ïðåòâîðÿåì åãî â æèçíü, Íàøà ìîäåëü

ìèðà,  â  îñîáåííîñòè  óáåæäåíèÿ  è  öåííîñòè,  âðåìåíàìè îêàçûâàåò ðåøàþùåå

âëèÿíèå íà íàøå çäîðîâüå.



ÏÎÄÑÒÐÎÉÊÀ



     Ðàïïîðò äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ  ïîäñòðîéêè. Ïîäñòðîéêà (ïðèñîåäèíåíèå) ê

äðóãèì ëþäÿì -- ýòî ïðèçíàíèå èõ ñàìèõ è èõ èíòåðåñîâ, âîçìîæíîñòü îáùàòüñÿ ñ

íèìè  â èõ ñîáñòâåííîé ìîäåëè ìèðà, à íå òðåáîâàòü, ÷òîáû  îíè ïîñìîòðåëè íà

ìèð âàøèìè  ãëàçàìè. Ïîäñòðîéêà -- õîðîøàÿ ìåòàôîðà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû

èäåòå ñ êåì-òî è áåñåäóåòå.  ×òîáû íîðìàëüíî áåñåäîâàòü, âàì ïðèäåòñÿ èäòè ñ

îäíîé è  òîé æå ñêîðîñòüþ --  ñ òîé,  êîòîðàÿ óäîáíà äëÿ  âàñ îáîèõ.  Åñëè âû

õîòèòå, ÷òîáû âàø  ñîáåñåäíèê  âàñ óñëûøàë,  âû ïîäñòðàèâàåòåñü ê åãî ìàíåðå

õîäèòü.

     Ïîäñòðîéêà -- äîâîëüíî øèðîêîå ïîíÿòèå. Ýòî è  óâàæåíèå  òðàäèöèé äðóãîé

ñòðàíû. Ýòî è ïîäáîð  ñïåöèàëüíîé  îäåæäû, íàèáîëåå ïîäõîäÿùåé äëÿ âñòðå÷è ñ

äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ýòî  è  ïðèçíàíèå óáåæäåíèé è öåííîñòåé äðóãèõ ëþäåé, à íå

ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå óáåäèòü èõ  â òîì,  ÷òî îíè íå ïðàâû. Ïîäñòðîéêà -- ýòî

íå  ïîääàêèâàíèå. Âàì íåò  íåîáõîäèìîñòè  ïðèíèìàòü óáåæäåíèÿ  äðóãèõ, ÷òîáû

ïîäñòðîèòüñÿ  ê  íèì,  Äîñòàòî÷íî  ïðîñòî ïðèçíàòü  èõ  âàæíîñòü  è ïðàâî íà

ñóùåñòâîâàíèå. Ïðè ýòîì âû ìîæåòå äóìàòü, ÷òî îíè îøèáî÷íû. Òå ëþäè, êîòîðûå

áûâàþò  ñëèøêîì  óâåðåííûìè  è êîíãðóýíòíûìè â  îòíîøåíèè  ñâîèõ ñîáñòâåííûõ

óáåæäåíèé è  öåííîñòåé, ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ ñëèøêîì æåñòêèìè, ÷òîáû  äîïóñòèòü

ñóùåñòâîâàíèå èíûõ âçãëÿäîâ.

     Åñëè  âû ïîäñòðîèëèñü, âû ïîñòðîèëè ìîñò, íåêóþ ñâÿçü. Òåïåðü âû ìîæåòå

âåñòè -- ïåðåõîäèòü ñàìè  è  ïåðåâîäèòü  äðóãèõ -- â êàêîå-òî  áîëåå  æåëàåìîå

ñîñòîÿíèå.

     ×òî  îçíà÷àåò ïîäñòðîèòüñÿ ê ñàìîìó ñåáå? Ýòî çíà÷èò ïðèçíàòü  òî,  ÷òî

ñóùåñòâóåò, íå îáÿçàòåëüíî ïûòàÿñü  èçìåíèòü  ýòî.  Åñëè ó âàñ áîëèò ãîëîâà,

íóæíî ïðèçíàòü ýòó áîëü  è îñîçíàòü  åå.  Ïîäñòðîéêà ê  ñâîåìó  òåëó  --  ýòî

îñîçíàíèå åãî ñèãíàëîâ. Ïîäñòðîèòüñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì -- çíà÷èò ïðèçíàòü èõ,

à íå îòâåðãàòü èëè äåéñòâîâàòü, èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî âû "äîëæíû" ÷óâñòâîâàòü.

Òîëüêî ïîñëå ïîäñòðîéêè âû ñìîæåòå, åñëè çàõîòèòå, èçìåíèòü èõ -- ïåðåâåñòè â

äðóãîå  ñîñòîÿíèå.  Êîãäà  ìû ÷óâñòâóåì  ñåáÿ íå  î÷åíü õîðîøî,  ìû ïûòàåìñÿ

èçáàâèòüñÿ  îò  ýòîãî  ÷óâñòâà,  äàæå  íå óçíàâ  ïðåäâàðèòåëüíî,  ÷òî ýòî çà

÷óâñòâî.  Ïîñòóïàÿ  òàêèì îáðàçîì,  ìû  òåðÿåì öåííóþ  èíôîðìàöèþ  --  öåííóþ

ïîòîìó,  ÷òî  îíà  ìîæåò  ñîäåðæàòü êëþ÷  ê  èçáàâëåíèþ  îò  ýòîãî ÷óâñòâà â

ñëåäóþùèé ðàç.  Ýòî ïðèìåðíî òî  æå ñàìîå, ÷òî  ãðóáî ïðåíåáðåãàòü ÷óâñòâàìè

äðóãîãî  ÷åëîâåêà.  Ìû ïîðîé îáðàùàåìñÿ  ñ  ñîáîé  òàê,  êàê  íèêîãäà  áû íå

îáðàùàëèñü ñ äðóãèìè.

     Ïîäñòðîéêà  è âåäåíèå --  ýòî êëþ÷  ê  âëèÿíèþ íà ñåáÿ  è äðóãèõ  ëþäåé.

Îáû÷íî âåäåíèå íå ðàáîòàåò,  åñëè ïåðåä ýòèì âû íå  ïîäñòðîèëèñü ê ÷åëîâåêó.

Áûòü  ìîæåò, âàì ñëó÷àëîñü  ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íå âïîëíå çäîðîâûì èëè íå î÷åíü

ñ÷àñòëèâûì,  à êòî-íèáóäü, èìåÿ ëó÷øèå  íàìåðåíèÿ, ãîâîðèë âàì: "Âñòðÿõíèñü,

ñîáåðèñü,  íå âñå òàê ïëîõî!". Îáû÷íî  ýòî íå ïðèâîäèò ê æåëàåìîìó  ýôôåêòó.

Ïîëó÷àåòñÿ òàê,  êàê áóäòî  îí  èãíîðèðóåò âàøè  ïåðåæèâàíèÿ, è  ïîýòîìó âàì

ïðèõîäèòñÿ íàñòàèâàòü íà  íèõ åùå óïîðíåå.  ×òîáû  áûòü  óáåäèòåëüíûì,  ýòîò

÷åëîâåê, ïîäóìàâ, ÷òî âû íå ïîíÿëè  åãî  òî÷êó  çðåíèÿ, áóäåò ïîâòîðÿòü ñâîè

àðãóìåíòû  áîëåå  íàñòîé÷èâî.  Íàøå òåëî äåéñòâóåò  òî÷íî òàê  æå.  Åñëè  ìû

äîñòàòî÷íî  äîëãî  èãíîðèðóåì  ñèãíàëû  äèñêîìôîðòà,  îíè  ñòàíîâÿòñÿ  áîëåå

ñèëüíûìè è íàñòîé÷èâûìè, è ýòî ìîæåò ïðèëåòè ê çàáîëåâàíèþ.



ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ



     Âòîðîé ïðèíöèï ÍËÏ -- çíàòü,  ÷åãî âû õîòèòå. Ïîêà íå çíàåøü, êóäà èäòè,

ìîæíî  áëóæäàòü  áåñêîíå÷íî.  ÍËÏ  ïðåäïîëàãàåò,  ÷òî ìû  âñåãäà äåéñòâóåì ñ

êàêîé-òî öåëüþ, õîòÿ ïîðîé åå è íå îñîçíàåì. ×åì ÿñíåå ìû ïðåäñòàâëÿåì, ÷åãî

ìû  õîòèì,  òåì  ëåã÷å ýòîãî  äîñòè÷ü.  Òî, ÷åãî ìû  õîòèì,  â  ÍËÏ íàçûâàþò

"ðåçóëüòàòàìè".

     Ëå÷åíèå  -- ýòî  äâèæåíèå îò íåæåëàòåëüíîãî  ñîñòîÿíèÿ, ñóùåñòâóþùåãî  â

íàñòîÿùåì,  ê òîìó,  êîòîðîå  âû õîòèòå äëÿ ñåáÿ â  áóäóùåì. Ìîæåò îêàçàòüñÿ

òðóäíûì  ïîäóìàòü î ðåàëüíîì çäîðîâüå  â êà÷åñòâå öåëè è íà÷àòü  äâèãàòüñÿ ê

íåé,  ïîòîìó ÷òî äåéñòâóþùàÿ ìåäèöèíñêàÿ ìîäåëü ïðåäëàãàåò íàì  âîñïðèíèìàòü

çäîðîâüå, êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, êîãäà îíî åñòü, è çàíèìàòüñÿ ëå÷åíèåì

áîëåçíè, êîãäà åãî íåò. Ìåäèöèíà èçó÷àåò áîëåçíü, à íå çäîðîâüå èëè ïóòè åãî

äîñòèæåíèÿ. Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà,  ñîãëàñíî ñâîåìó íàçâàíèþ, çàíèìàåòñÿ

òåì, ÷åãî íå ñëåäóåò äåëàòü, ÷òîáû íå çàáîëåòü.

     ÍËÏ ïîäõîäèò ê ðåàëüíîìó çäîðîâüþ ñ  äâóõ ñòîðîí. Ñ îäíîé  ñòîðîíû, îíî

èññëåäóåò   çäîðîâüå   êàê   ñîñòîÿíèå,   êîòîðîå   ìîæíî  ðàçâèâàòü  --  ýòî

ìîäåëèðîâàíèå çäîðîâüÿ. Ñ  äðóãîé, îíî ïîìîãàåò  ñòðîèòü öåëè â áóäóùåì -- òî

åñòü  òå âåùè,  êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ âàæíûìè äëÿ íàñ è  êîòîðûõ ìû  ñòðåìèìñÿ

äîñòè÷ü. Öåëåóñòðåìëåííîñòü ðîæäàåòñÿ èç ïðèâëåêàòåëüíûõ è äàæå ïðèíóæäàþùèõ

öåëåé â áóäóùåì.



ÑÅÍÑÎÐÍÀß ×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ



     Òðåòèé  ñòîëï ÍËÏ  --  ñåíñîðíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü -- èñïîëüçîâàíèå  ñâîèõ

îðãàíîâ  ÷óâñòâ,  áäèòåëüíîå  âíèìàíèå  ê  ïîëó÷àåìûì  ñèãíàëàì.  Îñòàâàòüñÿ

çäîðîâûì  -- çíà÷èò  áûòü âíèìàòåëüíûì  ê  òîìó, ÷òî ñîîáùàåò  âàì âàøå òåëî,

êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-òî âðåäíîå äëÿ íåãî.

     Äæîçåô êóðèë â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò,  íà÷àâ  åùå â êîëëåäæå. Âêóñ  ïåðâîé

ñèãàðåòû áûë óæàñåí. Äûì ïðîäðàë ãîðëî, âûçâàë êàøåëü è íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.

Íî îí óïîðíî ïðîäîëæàë, è  ñïóñòÿ  íåñêîëüêî íåäåëü  ìîã ñïîêîéíî  êóðèòü. È

äàæå ñòàë ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.

     Ïåðâûå  ñèãíàëû  âñåãäà  ñàìûå  âàæíûå.  Äàé  íàì  âðåìÿ,  è  ìû  ìîæåì

ïðèâûêíóòü ïî÷òè êî  âñåìó. Âàøå òåëî  äàñò  âàì áåçîøèáî÷íûå ñèãíàëû î òîì,

êàêèå äåéñòâèÿ âðåäíû  äëÿ âàñ.  Èíîãäà  îíè  ïîÿâëÿþòñÿ íåçàìåäëèòåëüíî,  à

ïîðîé  äåéñòâóþò  áîëåå   ïðîäîëæèòåëüíîå  âðåìÿ:  âû  ïîñòîÿííî  íàïðÿæåííî

ðàáîòàåòå  è  âîçâðàùàåòåñü  äîìîé  èçìîòàííûìè;   ïîñòîÿííîå  è  ÷ðåçìåðíîå

óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ -- è êàæäîå óòðî âû. ïðîñûïàåòåñü â ñîñòîÿíèè ïîõìåëüÿ;

íåïðåêðàùàþùååñÿ  ïåðååäàíèå  è  îùóùåíèå  äèñêîìôîðòà.  Èìåííî  íàñòîé÷èâîå

ïîâòîðåíèå òàêèõ  äåéñòâèé  ïðèâîäèò ê  íàðóøåíèÿì.  Íàêîíåö,  âû  íà÷èíàåòå

áîëåòü. È  ýòî óæå  îêîí÷àòåëüíûé  ñèãíàë, íàñòîëüêî  ñèëüíûé,  ÷òî åãî  óæå

íåëüçÿ èãíîðèðîâàòü.

     Ñåíñîðíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü -- ýòî êëþ÷ ê óäîâîëüñòâèþ. Ñòðîãèå íðàâû âñå

åùå  íàøåïòûâàþò  íàì, ÷òî  äîëæíî áûòü  ÷òî-òî  íåïðèëè÷íîå  â  òîì,  ÷òîáû

÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ  õîðîøî,  è  çà  óäîâîëüñòâèå  ðàíî  èëè  ïîçäíî  ïðèäåòñÿ

ðàñïëà÷èâàòüñÿ.  Íà  ñàìîì  äåëå,  ñëåäîâàíèå òîìó,  ÷òî  äàåò  íàì  õîðîøèå

îùóùåíèÿ,  ïðèíîñèò íåìåäëåííîå óäîâëåòâîðåíèå è óëó÷øàåò çäîðîâüå.  Ïîëåçíî

ñëåäîâàòü ïðèíöèïó: âñå òî, ÷òî ïðèÿòíî, ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíûì äëÿ âàñ, êîãäà âû

íàõîäèòåñü â ñîñòîÿíèè ðàâíîâåñèÿ è âíóòðåííåé ãàðìîíèè.

     Óäîâîëüñòâèå âîçíèêàåò, êîãäà ìû â  ïîëíîé  ìåðå èñïîëüçóåì ñâîè îðãàíû

÷óâñòâ:   íàñëàæäàåìñÿ    âêóñîì   ïèùè,   ïðèÿòíîé   îáñòàíîâêîé,   ñëóøàåì

âîñõèòèòåëüíóþ ìóçûêó. ×åì ìåíåå ðàçâèòû íàøè ÷óâñòâà, òåì áîëüøå ìû ñêëîííû

ïðèáåãàòü ê óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà, à íå êà÷åñòâà. È ÷åì îñòðåå ìû ÷óâñòâóåì,

òåì áîëüøå ó íàñ âîçìîæíîñòåé ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå.



ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÎÐÃÀÍÎÂ ×ÓÂÑÒÂ: ÂÍÓÒÐÜ È ÂÎÂÍÅ



     ×òîáû ïîäñòðàèâàòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì è ñòðîèòü  ðàïïîðò,  âàì íåîáõîäèìî

îñîçíàâàòü,   êàê   îíè   ðåàãèðóþò.   Âíåøíÿÿ  ñåíñîðíàÿ   ÷óâñòâèòåëüíîñòü

çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì, ÷òîáû îáðàùàòü âíèìàíèå íà ðåàêöèè äðóãèõ ëþäåé, è òîãäà

âû  ñìîæåòå ðåàãèðîâàòü òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé  ïðèâåäåò âàñ îáîèõ áëèæå  ê

âàøèì  öåëÿì.  Âî  ìíîãèõ  êóëüòóðàõ  äåòåé  ó÷àò  íå  çàìå÷àòü òàêîãî  ðîäà

èíôîðìàöèþ: ýòî  ñëèøêîì ñìóùàåò âçðîñëûõ!  Íî åñëè âû ãëóõè è ñëåïû  ê òîìó

âîçäåéñòâèþ,  êîòîðîå  âû  îêàçûâàåòå  íà  äðóãèõ ëþäåé,  êàê  æå âû  áóäåòå

äâèãàòüñÿ ê ñâîèì öåëÿì? Ïðîâåäèòå òàêîé ýêñïåðèìåíò:

     Ïîñìîòðèòå  âîêðóã  ñåáÿ. Ðàññìîòðèòå  ëþäåé  è ïðåäìåòû,  êîòîðûå  âàñ

îêðóæàþò.  Îáðàòèòå âíèìàíèå  íà  ôîðìû è  öâåòà.  Ïðèñëóøàéòåñü  ê  çâóêàì,

ãîëîñàì, ìóçûêå. Òåïåðü  ïåðåéäèòå  ê îùóùåíèÿì. Êîìôîðòíî  ëè  âàøåìó òåëó?

Êàêîå ó âàñ ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå?

     Ïðîâåðüòå ñâîþ ïîçó è ðàâíîâåñèå.

     Çàìåòüòå, êàêîé âêóñ âû èñïûòûâàåòå ñåé÷àñ?

     Êàêîé çàïàõ âû ÷óâñòâóåòå?

     Òåïåðü  îáðàòèòåñü  ê  ñâîåé  ïàìÿòè  è  âîññòàíîâèòå  òî  âîñïîìèíàíèå

Çàêðîéòå ãëàçà,  åñëè  òàê  áóäåò óäîáíåå.  Ïîäóìàéòå î òîì,  ÷òî âû  âèäåëè

òîãäà. Óâèäüòå êàê ìîæíî áîëüøå èç òîãî, ÷òî âû ìîæåòå âñïîìíèòü.

     Òåïåðü ñäåëàéòå êàðòèíêó íå÷åòêîé è çàòåìíèòå åå.

     Äàëåå ñîòðèòå  â ñâîåì âîñïîìèíàíèè çâóêè è ãîëîñà,  êîòîðûå áûëè â òîé

ñöåíå,  èëè ñíèçüòå èõ  ãðîìêîñòü íàñòîëüêî,  ÷òîáû èõ íå áûëî ñëûøíî. Ïîñëå

ýòîãî âûêëþ÷èòå çâóê ñîâñåì.

     Ñëåäóþùèì øàãîì óíè÷òîæüòå ëþáîå âîñïîìèíàíèå î òåõ  îùóùåíèÿõ, êîòîðûå

âû òîãäà èñïûòûâàëè.

     Ëèêâèäèðóéòå âñå ýìîöèè,  ñâÿçàííûå  ñ ýòèì âîñïîìèíàíèåì.  È, íàêîíåö,

ñîòðèòå îùóùåíèÿ âêóñà è çàïàõà.

     ×òî-òî  åùå  îñòàëîñü?  Ìåðöàþùèé  îáðàç? Ñëàáûå  çâóêà? Ñîòðèòå  è èõ.

Âåðíèòåñü  â  íàñòîÿùèé  ìîìåíò  è  îòêðîéòå  ãëàçà...  Èòàê,   ãäå  æå   òî

ïåðåæèâàíèå?

     Íàøè  ïåðåæèâàíèÿ ïðîõîäÿò ÷åðåç íàøè  îðãàíû ÷óâñòâ. Îò òîãî, êàê æèâî

âû âñïîìèíàåòå òó ñöåíó, çàâèñèò,  íàñêîëüêî âíèìàòåëüíû  âû áûëè ê íåé â òî

âðåìÿ. Âåäü  âû âîññòàíàâëèâàåòå  åå ñ ïîìîùüþ òåõ  æå ñàìûõ îðãàíîâ ÷óâñòâ.

Âàøè  ñåíñîðíûå âïå÷àòëåíèÿ ñîñòàâëÿþò è  âàøè  âíóòðåííèå, è  âàøè  âíåøíèå

ïåðåæèâàíèÿ. Ìûøëåíèå  -- ýòî  èñïîëüçîâàíèå òåõ æå îðãàíîâ ÷óâñòâ âíóòðåííèì

îáðàçîì.

     Âàø ñïîñîá âíåøíåãî èñïîëüçîâàíèÿ îðãàíîâ  ÷óâñòâ îêàçûâàåò âëèÿíèå  íà

ìûøëåíèå è âàøè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ.

     Âû  ìîæåòå  èçìåíèòü  ñâîè   ïåðåæèâàíèÿ,  èçìåíèâ  ñïîñîá  âíóòðåííåãî

èñïîëüçîâàíèÿ îðãàíîâ ÷óâñòâ.

     Ýòî ïîëîæåíèå  èìååò  îãðîìíîå  ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå äëÿ  çäîðîâüÿ.  Îíî

îáúÿñíÿåò, êàê íåêîòîðûå ëþäè ìîãóò  ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì, â òî âðåìÿ êàê

äðóãèå  çàáîëåâàþò.  Ñòðåññ --  ýòî íå ñòîëüêî  òî,  ÷òî ñ  âàìè  ïðîèñõîäèò,

ñêîëüêî  òî,  âî  ÷òî  âû  ñàìè  ïðåâðàùàåòå  ïðîèñõîäÿùåå  è  êàê  íà  íåãî

ðåàãèðóåòå. Èçìåíèâ  ñâîè  ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðîèñõîäÿùåì, âû èçìåíèòå  è ñâîþ

ðåàêöèþ. À êîãäà èçìåíèòñÿ ðåàêöèÿ, ñòðåññ ìîæåò èñ÷åçíóòü.  Ìû ïîãîâîðèì îá

ýòîì ïîäðîáíåå â ãëàâå 8.

     Íàøè   îðãàíû  ÷óâñòâ  ïåðåäàþò   (present)  äëÿ  íàñ  èíôîðìàöèþ.   Ìû

âîññòàíàâëèâàåì (re-present) ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, èñïîëüçóÿ ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ,

è  ïîýòîìó  â  ÍËÏ  îðãàíû  ÷óâñòâ  íàçûâàþò  "ðåïðåçåíòàòèâíûìè  ñèñòåìàìè"

(representational systems).

     Ñóùåñòâóåò ïÿòü ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì:

     ×óâñòâà Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû

     Âèäåòü Âèçóàëüíàÿ

     Ñëûøàòü Àóäèàëüíàÿ

     Îùóùàòü Êèíåñòåòè÷åñêàÿ

     Âêóñ Âêóñîâàÿ

     Çàïàõ Îáîíÿòåëüíàÿ

     Âèçóàëüíàÿ   ñèñòåìà   âêëþ÷àåò  âñå   íàøè  ìûñëåííûå  êàðòèíêè,   êàê

âñïîìèíàåìûå, òàê è êîíñòðóèðóåìûå. Àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà âêëþ÷àåò âîñïîìèíàíèÿ

î  çâóêàõ, ìóçûêå è ãîëîñàõ. Â íåå òàêæå âõîäèò âíóòðåííèé  äèàëîã (èëè ÷àùå

âñåãî ìîíîëîã) -- ðàçãîâîð ñ ñàìèì ñîáîé. Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìà ñòðîèòñÿ èç

îùóùåíèé  òåëà   (ïðîïðèîöåïòèâíûå),  îùóùåíèÿ  ðàâíîâåñèÿ  (âåñòèáóëÿðíûå),

îùóùåíèé  ïðèêîñíîâåíèÿ  (òàêòèëüíûå) è íàøèõ ýìîöèé,  õîòÿ ïîñëåäíèå ñëåãêà

îòëè÷àþòñÿ îò ïðåäûäóùèõ. Ýìîöèè -- ýòî îùóùåíèÿ, âûðàæàþùèå íàøå îòíîøåíèå ê

÷åìó-òî è ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé ãðóïïó ïðîïðèîöåïòèâíûõ îùóùåíèé íàøåãî òåëà.

     Ìû ðàçâèâàåì íàøè âíåøíèå îðãàíû ÷óâñòâ:  àêòåðû  òðåíèðóþò ñïîñîáíîñòü

âèäåòü, ìóçûêàíòû -- ñïîñîáíîñòü  ñëûøàòü, àòëåòû îòòà÷èâàþò ÷óâñòâèòåëüíîñòü

ê îùóùåíèÿì  òåëà. Òî÷íî  òàê æå ó íàñ  åñòü îäíà  èëè äâå  ðåïðåçåíòàòèâíûå

ñèñòåìû,  êîòîðûå  ìû ïðåäïî÷èòàåì  èñïîëüçîâàòü  â ñâîåì  ìûøëåíèè. Îòäàâàÿ

ïðåäïî÷òåíèå âèçóàëüíîé ñèñòåìå,  âû  ìîæåòå  áîëüøå  èíòåðåñîâàòüñÿ  ìîäîé,

èçîáðàçèòåëüíûì  èñêóññòâîì,  òåëåâèäåíèåì,  ìàòåìàòèêîé  è ôèçèêîé.  Âûáðàâ

àóäèàëüíóþ  ñèñòåìó,  âû,  áûòü  ìîæåò,   çàèíòåðåñóåòåñü  ÿçûêàìè,  äðàìîé,

ìóçûêîé,  áóäåòå ÷èòàòü ëåêöèè è  ìíîãî ïèñàòü. Êèíåñòåòè÷åñêîå ïðåäïî÷òåíèå

ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ  â  ñêëîííîñòè ëèáî  çàíèìàòüñÿ  ñïîðòîì, ëèáî  ïëîòíèöêèì

äåëîì. Ýòî ñëèøêîì îáùèå êàòåãîðèè. Äåëèòü ëþäåé  íà  òèïû -- ïóñòîå çàíÿòèå,

ìû èñïîëüçóåì  âñå  ðåïðåçåíòàòèâíûå  ñèñòåìû.  Íî  ó  íàñ  åñòü  ñêëîííîñòü

îòíîñèòüñÿ áëàãîæåëàòåëüíî ê îäíîé èëè äâóì èç íèõ.

     ×åì ÷àùå âû èñïîëüçóåòå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ, îáðàùàÿñü êî âíåøíåìó ìèðó,

è  ÷åì áîëåå òîíêèå ðàçëè÷èÿ  âû  ìîæåòå  ïðîâîäèòü ñ èõ ïîìîùüþ, òåì áîëüøå

áëàãîñêëîííîñòè   âû   ìîæåòå   ïðîÿâëÿòü   ïî   îòíîøåíèþ  ê   íèì   êàê  ê

ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñòåìàì. Ýòî îïðåäåëÿåò íåêîòîðûå ñèëüíûå è ñëàáûå ñòîðîíû

íàøåãî ìûøëåíèÿ. Äëÿ îäíèõ ëþäåé ìûøëåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ãëàâíûì îáðàçîì

ïîñòðîåíèå  ÿðêèõ  ìûñëåííûõ  êàðòèíîê.  Äëÿ  äðóãèõ -- ýòî ðàçãîâîð  ñ ñàìèì

ñîáîé.  Äëÿ  òðåòüèõ  -- ýòî  ïîñëåäîâàòåëüíîñòü  îùóùåíèé.  Íè  îäèí èç ýòèõ

ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ  íè ïðàâèëüíûì, íè îøèáî÷íûì -- âñå çàâèñèò  îò

òîãî, ÷òî  âû  õîòèòå  ñäåëàòü.  Êðîìå  òîãî, âû ìîæåòå îáúåäèíÿòü ñèñòåìû è

äóìàòü "ñèíåñòåçèÿìè"  --  òàêèìè  êîìáèíàöèÿìè ñèñòåì,  â  êîòîðûõ êàðòèíêè,

çâóêè è îùóùåíèÿ ñìåøàíû äðóã ñ äðóãîì.

     Ïðåäïî÷òåíèÿ   â  âûáîðå   ðåïðåçåíòàòèâíûõ  ñèñòåì   èìåþò   íåêîòîðûå

ïîñëåäñòâèÿ äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ. ×òî âû òåðÿåòå ïðè ýòîì? Íàïðèìåð, ÷åëîâåê,

ðåäêî  ïîëüçóþùèéñÿ  âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé  ñèñòåìîé, ìîæåò  ñ  òðóäîì

ïðåäñòàâëÿòü ñåáå êàðòèíû áëàãîïîëó÷íîãî áóäóùåãî.  Êîãäà åãî ñâàëèò  íåäóã,

îí  íàäååòñÿ   íà   âûçäîðîâëåíèå.  Â  îñíîâå   íàäåæäû  ëåæèò   ñïîñîáíîñòü

âèçóàëèçèðîâàòü ëó÷øåå áóäóùåå. È áåç  íåå ëåãêî  ñêàòèòüñÿ  ê  äåïðåññèè  è

àïàòèè.

     ×åëîâåê ñî ñëàáîðàçâèòîé àóäèàëüíîé ñèñòåìîé ìîæåò  íå îñîçíàâàòü  ñâîé

âíóòðåííèé äèàëîã.  Áîëüøèíñòâî èç íàñ ïîñòîÿííî ðàçãîâàðèâàþò ñàìè ñ ñîáîé.

Êàêèå  ñîâåòû  ìû  äàåì  ñàìè  ñåáå?  Êàêèì  òîíîì  ïðè  ýòîì  ãîâîðèì?  ×òî

ïðîèçîéäåò, åñëè êòî-íèáóäü áóäåò íåïðèÿòíûì ãîëîñîì íàøåïòûâàòü âàì ïðÿìî â

óõî î òîì, ÷òî òðóäíî áûòü  çäîðîâûì? Íå  î÷åíü ïîëåçíîå  çàíÿòèå. È, òåì íå

ìåíåå, èìåííî òàê ìû îáðàùàåìñÿ ñàìè ñ ñîáîé.

     ×åëîâåê,  íå  æàëóþùèé  êèíåñòåòè÷åñêóþ  ñèñòåìó,  ìîæåò íå  îñîçíàâàòü

ñîáñòâåííîãî  òåëà.  Îí  ìîæåò  íàñèëîâàòü   ñâîå  òåëî,   ïðåíåáðåãàÿ   åãî

åñòåñòâåííûìè îãðàíè÷åíèÿìè, è èãíîðèðîâàòü ñèìïòîìû äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå

ñòàíóò  íàñòîëüêî  íåïðèÿòíûìè,  ÷òî èõ ïðîñòî íåâîçìîæíî áóäåò íå çàìå÷àòü.

Ýòî ïðèìåðíî òî æå ñàìîå, ÷òî èãíîðèðîâàòü ãîâîðÿùåãî ñ âàìè ÷åëîâåêà äî òåõ

ïîð, ïîêà îí íå  íà÷íåò êðè÷àòü, èëè  íå ñìîòðåòü íà íåãî, ïîêà îí íå íà÷íåò

òðÿñòè âàñ çà ãðóäêè.

     Îäèíàêîâî âàæíî  áûòü  âíèìàòåëüíûì ê  òîìó, ÷òî  âû âèäèòå, ñëûøèòå  è

îùóùàåòå è âíóòðè ñåáÿ, è âî âíåøíåì ìèðå.



ÃÈÁÊÎÑÒÜ



     Ïîñëåäíèé  ñòîëï ÍËÏ  -- ýòî  ãèáêîñòü ïîâåäåíèÿ.  Êîãäà îáðàòíàÿ ñâÿçü,

êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå ñ ïîìîùüþ ñâîèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ, ãîâîðèò âàì, ÷òî âû  íå

äîñòèãàåòå  òîãî,  ÷òî  õîòèòå,  âû  èçìåíÿåòå ñâîå  ïîâåäåíèå.  Ýòî  çâó÷èò

áàíàëüíî, íî  ÷àñòî  ëþäè  íå  õîòÿò  íè÷åãî ìåíÿòü,  îíè ïðîñòî  åùå  áîëåå

íàñòîé÷èâî  ïðîäîëæàþò  äåëàòü  òå  æå  âåùè.  Ñ  èõ  ïîìîùüþ  îíè äîñòèãàþò

ðàçëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ, íî íå îáÿçàòåëüíî òåõ, ê êîòîðûì ñòðåìÿòñÿ.

     ÍËÏ   ïðåäëàãàåò  çàôèêñèðîâàòü   ñâîé   ðåçóëüòàò   è  ïðèìåíÿòü   âñå

ðàçíîîáðàçèå  äîñòóïíûõ  âàì  ñðåäñòâ  äëÿ äâèæåíèÿ  ê  íåìó.  Òàêîé  ïîäõîä

ðàáîòàåò êàê â îòíîøåíèè çäîðîâüÿ, òàê è ëþáîé äðóãîé öåëè, êîòîðóþ âû ïåðåä

ñîáîé  ñòàâèòå. Âîçüìèòå íà âîîðóæåíèå  ñòîëüêî âàðèàíòîâ  äîñòèæåíèÿ  öåëè,

ñêîëüêî âîçìîæíî, è èñïîëüçóéòå  ñâîå  âîñïðèÿòèå â êà÷åñòâå îáðàòíîé ñâÿçè,

ïîçâîëÿþùåé âàì óçíàòü, ÷òî ïðèáëèæàåò, à ÷òî  îòäàëÿåò âàñ îò íåå. Åñëè òî,

÷òî âû äåëàåòå, íå ðàáîòàåò, ïîïðîáóéòå ÷òî-íèáóäü äðóãîå.

     Ãèáêîñòü  ñòðîèòñÿ  èç ÿñíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ  î òîì, ÷åãî  âû õîòèòå,  è

ïîèñêà ïóòåé äîñòèæåíèÿ  ýòîé  öåëè. Íàïðèìåð,  åñëè  âû ïî äîðîãå íà ðàáîòó

ïîñòîÿííî  ïîïàäàåòå â ïðîáêè, âû, âåðîÿòíî, çàõîòèòå íàéòè äðóãîé  ìàðøðóò.

Âû âðÿä  ëè áóäåòå ñèäåòü â ïðîáêå, ðàññóæäàÿ ñ ñàìèì ñîáîé: "ß âñåãäà çäåñü

åçäèë, è âñåãäà  áóäó  åçäèòü". È  òåì  íå ìåíåå  ìû èíîãäà  ÷òî-òî ïîäîáíîå

äåëàåì   ñî    ñâîèì    çäîðîâüåì,    ïîòîìó   ÷òî    â   ñëó÷àå    çäîðîâüÿ

ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè íå ñòîëü î÷åâèäíû  è ïðîÿâëÿþòñÿ íå òàê ñêîðî. Ê

òîìó æå ïðèâû÷êà ìîæåò îêàçàòüñÿ íàñòîëüêî êîìôîðòíîé, ÷òî ìû è íå  ïûòàåìñÿ

äåëàòü òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå òðåáóåò íàøå òåëî.

     Òàê,  íàïðèìåð,  åñëè  âàñ  äîíèìàåò áîëü â ñïèíå  èëè  øåå, âû, ñêîðåå

âñåãî, ïîïðîáóåòå ñèäåòü è  ñòîÿòü ïî-äðóãîìó èëè ñìåíèòü  ïîçó âî ñíå. Åñëè

âàñ ìó÷àåò  ðàññòðîéñòâî ïèùåâàðåíèÿ,  âîçìîæíî,  âàì ïðèäåòñÿ èçìåíèòü ñâîè

ïðèâû÷êè  ïèòàíèÿ:  ïåðåéòè  íà  äðóãèå ïðîäóêòû, âðåìÿ è  ñêîðîñòü ïðèíÿòèÿ

ïèùè. Â  ñëó÷àå  êîæíûõ  çàáîëåâàíèé, âàì,  âåðîÿòíî, ïîíàäîáèòñÿ  îäåæäà èç

äðóãèõ  òêàíåé  è íîâûå  ñðåäñòâà  ãèãèåíû.  Î÷åíü òðóäíî  òî÷íî  óñòàíîâèòü

èñòî÷íèê   àëëåðãèè   íà  ïðîäóêòû   ïèòàíèÿ:   ïðèõîäèòñÿ   ïîñëåäîâàòåëüíî

îòêàçûâàòüñÿ  îò ðàçëè÷íûõ  ïðîäóêòîâ è  çàòåì  âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê

ïîñëåäñòâèÿì ýòîãî îòêàçà. (Ê ñîæàëåíèþ, âèíîâíèêîì âåñüìà ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ

îäíî èç ñàìûõ ëþáèìûõ áëþä.)

     Ïîñëåäíèé ïðèìåð: äðóã Äæîçåôà  ìàñòåðñêè èãðàë â òåííèñ è  î÷åíü ëþáèë

ýòîò  âèä ñïîðòà.  Îí ïîâðåäèë  ïðàâûé ëîêîòü  (îí  áûë ïðàâøà) è â  òå÷åíèå

íåñêîëüêèõ íåäåëü äóìàë, ÷òî óæå íèêîãäà íå ñìîæåò èãðàòü  â òåííèñ. Äèàãíîç

íå  îáíàäåæèâàë:  ïîòðåáóþòñÿ  ìåñÿöû,  ÷òîáû  âûëå÷èòü  ðóêó.  Êàçàëîñü, îí

îáðå÷åí íà ìåñÿöû âûíóæäåííîãî ñíèæåíèÿ àêòèâíîñòè. Ïîýòîìó îí íà÷àë ó÷èòüñÿ

èãðàòü â òåííèñ  ëåâîé ðóêîé. Îí ãîâîðèë,  ÷òî  åìó ïîêàçàëîñü óâëåêàòåëüíûì

ñíîâà íà÷àòü ó÷èòüñÿ  ñ ñàìîãî íà÷àëà, ïî-íîâîìó îñâàèâàòü íàâûêè è òåõíèêó.

Ïîñêîëüêó  ïðåæäå  îí  ìíîãî èãðàë  ïðàâîé ðóêîé  åìó óäàëîñü  î÷åíü  áûñòðî

íàó÷èòüñÿ èãðàòü ëåâîé. È  òàê îí èãðàë â  òå÷åíèå íåñêîëüêèõ  ìåñÿöåâ, ïîêà

îêîí÷àòåëüíî íå âûçäîðîâåëà ïðàâàÿ ðóêà.

     Áûâàåò òðóäíî  ñâÿçàòü îáðàòíóþ ñâÿçü ñ ïðè÷èíîé èç-çà áîëüøîé çàäåðæêè

ïî  âðåìåíè.  Ôèçèîëîãè÷åñêèå  èçìåíåíèÿ   ïðîòåêàþò  ìåäëåííî.  Ñåãîäíÿøíÿÿ

ãîëîâíàÿ áîëü ìîæåò  áûòü ñâÿçàíà ñî â÷åðàøíèì ïåðååäàíèåì, íî ýòà  ñâÿçü íå

ñòîëü î÷åâèäíà. Ïîýòîìó ïîðîé ìû óïîðíî  âîñïðîèçâîäèì ïîâåäåíèå, êîòîðîå íå

óêðåïëÿåò íàøå çäîðîâüå, îòòîãî ÷òî îáðàòíàÿ ñâÿçü ïðèõîäèò äëèòåëüíîå âðåìÿ

ñïóñòÿ.  Êðîìå  òîãî,  ìû ìîæåì  èñêàòü åå  íå  â  òîì ìåñòå.  Òåëî  è ðàçóì

íåðàçäåëèìû, íî  ìû îáû÷íî äóìàåì î íèõ,  êàê îá îòäåëüíûõ  âåùàõ. Òàê, ïèùà

ìîæåò âûçâàòü êîëåáàíèÿ íàñòðîåíèÿ, à íàðóøåííûå îòíîøåíèÿ ìîãóò  ïðèâåñòè ê

çàáîëåâàíèþ,  è  òðóäíî  ïîíÿòü,  ãäå  èìåííî  ñëåäóåò èñêàòü ïðè÷èíó. Ðàçóì

èçìåíÿåòñÿ  áûñòðî.  Òåëî ðåàãèðóåò ìåäëåííåå,  íî  ýòè  ðåàêöèè îêàçûâàþòñÿ

áîëåå ãëóáîêèìè.

     Ìû ìîæåì çíàòü  î âðåäíîé  ïðèâû÷êå, è òåì íå ìåíåå  äóìàòü î  òîì, êàê

òðóäíî åå  èçìåíèòü.  Ïîâåäåíèå, ïðèâû÷êè, óáåæäåíèÿ è  öåííîñòè ñîåäèíÿþòñÿ

äðóã ñ äðóãîì  â  åäèíóþ ñëîæíóþ  ñèñòåìó, îêàçûâàÿ  âëèÿíèå äðóã íà  äðóãà.

Íåâîçìîæíî  óáðàòü îäíó  ÷àñòü, íå  ïîñòàâèâ ÷òî-òî  íà åå ìåñòî. Âîò ïî÷åìó

ìíîãèå  îçäîðîâèòåëüíûå  ïðîãðàììû  íå  äîñòèãàþò  öåëè.  Ìû ìîæåì  ïûòàòüñÿ

îñòàíîâèòü  äåéñòâèå  êàêîé-íèáóäü  ïðèâû÷êè,  íå  çàìåíèâ  åå  íè÷åì  áîëåå

ïðèëè÷íûì è  íå ñîõðàíèâ âûãîäû, êîòîðûå ìû ïîëó÷àëè îò ýòèõ äåéñòâèé. Ìû íå

ïîñîâåòîâàëèñü  òîé  ñâîåé  ÷àñòüþ,  êîòîðàÿ  îòâå÷àåò  çà  äåéñòâèå  ñòàðîé

ïðèâû÷êè. Îíà íèêîãäà íå ñîãëàñèòñÿ îñòàíîâèòüñÿ.

     Íàïðèìåð: ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü, ÷åëîâåê âûíóæäåí ñäåëàòü ñëåäóþùåå:

     * ÷óâñòâîâàòü è âåðèòü, ÷òî êóðåíèå íàíîñèò âðåä åãî òåëó;

     * ïåðåñòðîèòü ñâîè ïðèâû÷êè äûõàíèÿ;

     *  ñîõðàíèòü  âñå öåííûå ïîëîæèòåëüíûå ïîáî÷íûå  ðåçóëüòàòû, ïîëó÷àåìûå

ïðè  êóðåíèè  (íàïðèìåð, âîçìîæíîñòü ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ êîìôîðòíî â êîìïàíèè),

ïóòåì ïîèñêà äðóãèõ ïóòåé äîñòèæåíèÿ ýòèõ ðåçóëüòàòîâ;

     *  ñëîìàòü  àâòîìàòè÷åñêè  äåéñòâóþùèå  ñâÿçè,  âûçûâàþùèå  ïîòðåáíîñòü

âûêóðèòü ñèãàðåòó â îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, íàïðèìåð, ïîñëå åäû;

     * ñîçäàòü íîâîå  ïðåäñòàâëåíèå î ñàìîì ñåáå, áîëåå  ñîîòâåòñòâóþùåå òîé

ëè÷íîñòè, îòêàçàâøåéñÿ îò êóðåíèÿ, ñòàòü êîòîðîé îí ñòðåìèòñÿ;

     *  ïîðâàòü  âñå  ñâÿçè  ìåæäó  êóðåíèåì  è  èäåíòè÷íîñòüþ,  òàêèå,  êàê

ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå êàê î êóðèëüùèêå;

     * çàðó÷èòüñÿ ïîääåðæêîé äðóçåé è ñåìüè;

     * è  íàêîíåö, ïîñ÷èòàòü, ñêîëüêî  äåíåã îí ñáåðåæåò è ïîòðàòèò íà áîëåå

ïîëåçíûå âåùè.



ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ



     Âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå â  íàñòîÿùèé  ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ ìîìåíòàëüíîé

ôîòîãðàôèåé âàøåãî çäîðîâüÿ.

     Â  ÍËÏ ïîä ñîñòîÿíèåì ïîíèìàþò âàø ñïîñîá  ñóùåñòâîâàíèÿ â ëþáîé ìîìåíò

âðåìåíè,  ñîâîêóïíîñòü   âàøèõ  ìûñëåé,  îùóùåíèé,  ýìîöèé,  ìûñëèòåëüíîé  è

ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè. Îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ êàê ðàçóì, òàê è òåëî, êàê ìûøëåíèå,

òàê  è ôèçèîëîãèþ. Íåêîòîðûå  ñîñòîÿíèÿ  ÿâëÿþòñÿ  äîâîëüíî  èíòåíñèâíûìè  è

çàìåòíûìè,  íàïðèìåð,  ãíåâ,  ëþáîâü, ñêóêà,  ðåâíîñòü  è  óäîâîëüñòâèå.  Ìû

çàìå÷àåì  âçëåòû  è ïàäåíèÿ ñâîåé ýìîöèîíàëüíîé  æèçíè. Ó íàñ  ìîæåò äàæå íå

áûòü  íàçâàíèÿ äëÿ òîãî  ñîñòîÿíèÿ,  â  êîòîðîì ìû  íàõîäèìñÿ,  íî  ó  ýòîãî

ñîñòîÿíèÿ   áóäåò   õàðàêòåðíûé   äëÿ  íåãî  îáðàç   ìûøëåíèÿ,  îùóùåíèÿ   è

ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé. Ñîñòîÿíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âíóòðåííþþ îáñòàíîâêó, è

ìû  ìîæåì  ïðèâûêíóòü  ê íèì òî÷íî  òàê æå,  êàê  ìû  ïðèâûêàåì  ê  âíåøíåìó

îêðóæåíèþ: ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ  ìû ïðîñòî ïåðåñòàåì çàìå÷àòü åãî. Ïîýòîìó

ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü,  ÷òî  ìû ìîæåì  ïðèâûêíóòü ê  êàêîìó-íèáóäü õðîíè÷åñêè

ïîäàâëåííîìó  ñîñòîÿíèþ,   êîòîðîå   áóäåò   ïîäðûâàòü   íàøå   çäîðîâüå   è

áëàãîïîëó÷èå.

     Ñóùåñòâóåò  ìíîæåñòâî  ïîäòâåðæäåíèé   òîãî,  ÷òî  çàòÿæíîå   ñîñòîÿíèå

âðàæäåáíîñòè  è  ðàçäðàæèòåëüíîñòè  ñâÿçàíî  ñ  ïîâûøåíèåì  ðèñêà  ñåðäå÷íûõ

ïðèñòóïîâ  è  çàêóïîðêè  êîðîíàðíîé  àðòåðèè.  Çàòÿæíàÿ  ãëóáîêàÿ  äåïðåññèÿ

ñâÿçàíà  ñ  ïîâûøåíèåì  âåðîÿòíîñòè  çàáîëåâàíèÿ ðàêîì,  à, ñîãëàñíî  îäíîìó

èññëåäîâàíèþ, äåïðåññèÿ îêàçàëàñü áîëåå íàäåæíûì ïîêàçàòåëåì íàëè÷èÿ ïðîáëåì

ñ ñåðäöåì, ÷åì ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ â àðòåðèè, âûñîêîå ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà

èëè êóðåíèå.

     Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè,  ÷òî äåïðåññèÿ ñíèæàåò èììóíèòåò.

Äëèòåëüíûå íåãàòèâíûå ñîñòîÿíèÿ ïëîõî ñêàçûâàþòñÿ íà íàøåì çäîðîâüå. È âåðíî

îáðàòíîå: ïîçèòèâíûå ñîñòîÿíèÿ ïîëåçíû äëÿ  íåãî.  Îíè ïðèÿòíû,  è ìû  ê íèì

ñòðåìèìñÿ,  ïîýòîìó   íåóäèâèòåëüíî,   ÷òî   ìåäèöèíà   íàó÷íî  îáîñíîâûâàåò

íåîáõîäèìîñòü  ÷óâñòâîâàòü  ñåáÿ   õîðîøî.  Íàïðèìåð,   ïî   äàííûì   îäíîãî

èññëåäîâàíèÿ,  ó ëþäåé, ïîñìîòðåâøèõ ïî òåëåâèäåíèþ êîìåäèþ Ðè÷àðäà Ïðàéîðà,

íàáëþäàëîñü ïîâûøåíèå èììóíèòåòà, êîòîðîå îïðåäåëÿëîñü ïî ñîäåðæàíèþ àíòèòåë

â ñëþíå. Ýòè àíòèòåëà  ïîìîãàþò  çàùèùàòüñÿ îò òàêèõ èíôåêöèé, êàê ïðîñòóäà.

Ïîâûøåíèå èììóíèòåòà äëèëîñü â òå÷åíèå  ÷àñà. Ó òåõ ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðèëè,

÷òî  îíè  ÷àñòî  èñïîëüçóþò  þìîð  êàê   ñðåäñòâî  ïðîòèâ  ñòðåññà,  ñðåäíåå

ñîäåðæàíèå  ýòèõ  àíòèòåë  ïîñòîÿííî  íàõîäèëîñü  íà áîëåå  âûñîêîì  óðîâíå.

Ïèñàòåëü   Íîðìàí  Êàçèíñ  ñâîå  âûçäîðîâëåíèå  îò   ñïîíäèëèòà  (Alkylosing

Spondylitis) â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïðèïèñûâàåò êîìåäèÿì. Þìîð ëå÷èò.

     Íåóäèâèòåëüíî,  ÷òî  ñèëüíîå  íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå íàïîäîáèå  äåïðåññèè

áóäåò  óãíåòàòü  èììóííóþ ñèñòåìó.  Èíòåðåñíî,  íî  äàæå ïðîñòîå  ïîäðàæàíèå

ýìîöèÿì ìîæåò îêàçûâàòü  âëèÿíèå  íà òåëî. Ïîë Ýêìàí -- ïñèõîëîã Óíèâåðñèòåòà

Êàëèôîðíèè  â Ñàí-Ôðàíöèñêî -- èññëåäîâàë ìèìèêó, îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿÿ òîé,

êîòîðàÿ   ïîÿâëÿåòñÿ   ó   ëþäåé,  êîãäà   îíè  âðóò   Îí   ïðîñèë   àêòåðîâ

ïðîäåìîíñòðèðîâàòü   âûðàæåíèå  ëèöà,  ñîîòâåòñòâóþùåå  ðàçäðàæåíèþ,  ãíåâó,

ñòðàõó  èëè ìûñëåííî  ïåðåæèòü ýòî  ñîñòîÿíèå.  Îäíîâðåìåííî  Ýêìàí  èçìåðÿë

÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è òåìïåðàòóðó ïîâåðõíîñòè êîæè è ìîã îïðåäåëèòü

ñ ïîìîùüþ ýòèõ èçìåðåíèé, êàêóþ èç  ýòèõ  íåãàòèâíûõ  ýìîöèé  àêòåð ïûòàåòñÿ

ïîêàçàòü. Ïðèòâîðÿëñÿ  ëè àêòåð  ðàçäðàæåííûì èëè îí ïåðåæèâàë ýòî ñîñòîÿíèå

ìûñëåííî   --  â   ëþáîé   ñëó÷àå   â  òåëå   ñðàçó   âîçíèêàëà  îïðåäåëåííàÿ

ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ.

     Äëèòåëüíîå íåãàòèâíîå  ñîñòîÿíèå  âåñüìà ïîõîæå íà ïðîãóëêó "ïî  ñàìîìó

êðàþ":  ñëèøêîì ëåãêî ïîòåðÿòü ðàâíîâåñèå. Ëåãêîå äóíîâåíèå âåòåðêà, êîòîðîå

íå ïîìåøàëî áû  íàì, íàõîäèñü ìû â óñòîé÷èâîì ñîñòîÿíèè, ìîæåò  ñáðîñèòü íàñ

âíèç.

     Çàáîëåâàíèå  --  ýòî  íå  îøèáî÷íîå  èçìåíåíèå  ñîñòîÿíèÿ,   õîòÿ  òàêèå

íåïðèÿòíûå ñèìïòîìû  áîëåçíè,  êàê êàøåëü,  âîñïàëåíèå, âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà,

íåäîìîãàíèå,  íîþùèå  ñóñòàâû  -- âñå îíè ÿâëÿþòñÿ ïðîÿâëåíèÿìè ïîïûòîê  òåëà

èçëå÷èòü   ñåáÿ.   Ýòè  ñèìïòîìû   çà÷àñòóþ  îêàçûâàþòñÿ   íåîáõîäèìûìè  äëÿ

âîññòàíîâëåíèÿ áàëàíñà.





ÏÈÙÀ ÄËß ÍÀÑÒÐÎÅÍÈß



     Ïèùà  îêàçûâàåò  âîçäåéñòâèå  íà  ïñèõèêó.  Îíà  è  êîðìèò,  è èçìåíÿåò

ñîñòîÿíèå.  Ëþáîé  çàêîí,  ïûòàþùèéñÿ   çàïðåòèòü  âñå  ïñèõè÷åñêè  àêòèâíûå

âåùåñòâà, áóäåò âûíóæäåí îáúÿâèòü ïèùó íåëåãàëüíûì ïðîäóêòîì! Íåðâíûå êëåòêè

÷åðåç  òåëî  îáùàþòñÿ  äðóã  ñ  äðóãîì,  èñïîëüçóÿ  âåùåñòâî  ïîä  íàçâàíèåì

"ìåäèàòîð".  Ýòî  òîò  ïóòü,  ïî  êîòîðîìó  íàøå  òåëî  ïåðåäàåò  ïî  íåðâàì

ñîîáùåíèÿ, äîñòèãàþùèå íàøåãî ñîçíàíèÿ â âèäå ìûñëåé è ÷óâñòâ. Îíè íàõîäÿòñÿ

òàì, ãäå ñîåäèíÿþòñÿ ðàçóì è òåëî. Ìåäèàòîðû ñîñòîÿò èç òåõ âåùåñòâ, êîòîðûå

ìû ïîëó÷àåì âìåñòå ñ ïèùåé.

     Ñóùåñòâóþò  ñàìûå  ðàçëè÷íûå  ìåäèàòîðû.  Íàïðèìåð, ñåðîòîíèí --  âàæíûé

òîðìîçÿùèé  ìåäèàòîð,   ñíèæàþùèé  íåðâíóþ  àêòèâíîñòü  è  âûçûâàþùèé   ñîí.

Òðèïòîôàí -- àìèíîêèñëîòà, èñïîëüçóåìàÿ ìîçãîì äëÿ ïðîèçâîäñòâà ñåðîòîíèíà, à

ìîëîêî è áàíàíû ñîäåðæàò îòíîñèòåëüíî áîëüøîå êîëè÷åñòâî òðèïòîôàíà, ïîýòîìó

ñòàêàí òåïëîãî ìîëîêà ïåðåä ñíîì äåéñòâèòåëüíî ïîìîæåò âàì çàñíóòü. Ïðîäóêòû

ñ  áîëüøèì  ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ -- òàêèå,  êàê õëåá è êàðòîôåëü --  ïîâûøàþò

ñîäåðæàíèå ñåðîòîíèíà,  à ïèùà, áîãàòàÿ  áåëêàìè,  ñíèæàåò  åãî  ñîäåðæàíèå,

çàïðåùàÿ  ìîçãó èñïîëüçîâàòü  òðèïòîôàí.  Ìîçã  ïóòåì  èçìåíåíèÿ  ñîäåðæàíèÿ

ñåðîòîíèíà  óñòàíàâëèâàåò áàëàíñ è ðåãóëèðóåò ñîäåðæàíèå áåëêîâ è óãëåâîäîâ,

êîòîðûå  ìû  ÷àñòè÷íî  ðàñõîäóåì.  Óãëåâîäíàÿ  çàêóñêà  ìîæåò  äåéñòâèòåëüíî

âûçâàòü  ó íàñ  îùóùåíèå  ðàññëàáëåíèÿ è  óìèðîòâîðåíèÿ  -- òî,  ÷òî íàçûâàþò

ñèåñòîé,  ïîëóäåííûì  îòäûõîì.  Ýòîò  ìåõàíèçì  äîâîëüíî ñëîæåí,  ïîòîìó ÷òî

äðóãèå  àìèíîêèñëîòû âêëþ÷àþòñÿ â  ñîðåâíîâàíèå  ñ òðèïòîôàíîì.  Ïîòðåáëåíèå

óãëåâîäîâ ìîæåò  òàê  æå, ïóòåì  èçìåíåíèÿ  ñîäåðæàíèÿ  ñåðîòîíèíà,  âûçâàòü

îùóùåíèå óñòàëîñòè è ïîìîæåò ëåã÷å ïåðåíåñòè íåáîëüøóþ áîëü è äèñêîìôîðò.

     Òî,  ÷òî  âû åäèòå  íà  îáåä, èìååò  áîëüøåå  çíà÷åíèå, ÷åì  ôèçè÷åñêàÿ

âûíîñëèâîñòü. Ïèùà ìîæåò  î÷åíü áûñòðî èçìåíèòü óñòîé÷èâîñòü âàøåãî âíèìàíèÿ

è ïàìÿòü. Äåéñòâèå ìåäèàòîðîâ ìîæåò áûòü óñèëåíî ïîäõîäÿùåé äèåòîé. Åñëè  âû

÷óâñòâóåòå ðàçäðàæåíèå èëè íàïðÿæåíèå, òî óãëåâîäíàÿ çàêóñêà ìîæåò îêàçàòüñÿ

ïîëåçíîé.  Ýòî  ÷òî-òî  âðîäå  ñàìîëå÷åíèÿ.  Ê  ñîæàëåíèþ, óâëå÷åíèå  òàêèìè

çàêóñêàìè  ìîæåò ïðèâåñòè ê íåïðèÿòíûì ïîáî÷íûì ýôôåêòàì, êàñàþùèìñÿ ðàçìåðà

âàøåé òàëèè.

     Ïðèåì  ïèùè  èçìåíÿåò  íàøå  ñîñòîÿíèå, à èçìåíåíèå  ñîñòîÿíèÿ, â  ñâîþ

î÷åðåäü, âñåãäà  ñâÿçàíî  ñ  èçìåíåíèåì áèîõèìè÷åñêîãî ñîñòàâà  îðãàíèçìà, â

îñîáåííîñòè ñîäåðæàíèÿ ðàçëè÷íûõ ìåäèàòîðîâ. Ýòè âåùåñòâà ïðîèçâîäÿò ñèëüíîå

äåéñòâèå, íî íàø îðãàíèçì ïðîèçâîäèò èõ  â íåáîëüøèõ  êîëè÷åñòâàõ, Âàøå òåëî

ëó÷øå  çíàåò,  ÷òî  åìó  íåîáõîäèìî.   Îíî  ïðîïèñûâàåò  äîçèðîâêó  òî÷íî  â

ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèìè ïîòðåáíîñòÿìè.

     Ñóùåñòâóåò ìíîãî âåùåñòâ, êîòîðûå  ìû èñïîëüçóåì äëÿ áûñòðîãî èçìåíåíèÿ

ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ: îò  øîêîëàäà,  êîôå, ÷àÿ è  àëêîãîëÿ âïëîòü  äî  êîêàèíà è

ãåðîèíà.  Íàðêîòèêè è äèåòà -- ýòî îáøèðíûå è ñëîæíûå òåìû, è â ýòîé êíèãå ìû

íå áóäåì èõ îáñóæäàòü.

     Ñ  òî÷êè çðåíèÿ  ÍËÏ íàøå ñîñòîÿíèå ìåíÿåòñÿ  â òå÷åíèå äíÿ. Ñóùåñòâóþò

ñïîñîáû,  ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû ñòðåìèìñÿ åãî èçìåíèòü, èíîãäà íåîñîçíàííî (ñ

ïîìîùüþ   ïèùè),   èíîãäà  ñîçíàòåëüíî  (èñïîëüçóÿ   íàðêîòèêè).   Íåêîòîðûå

ñîñòîÿíèÿ, âûçûâàåìûå  óïîòðåáëåíèåì  íàðêîòèêîâ,  ïîðîé  êàæóòñÿ  íàñòîëüêî

öåííûìè,  ÷òî  êîå-êòî ãîòîâ  âûäåðæàòü  ëþáóþ áîëü è  îïàñíûå äëÿ  çäîðîâüÿ

ïîñëåäñòâèÿ.

     ÍËÏ çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèåì  ïóòåé èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ñ ïîìîùüþ íàøèõ

ìûñëåé.

     Åñëè  ñîñòîÿíèå òåñíî ñâÿçàíî ñî  çäîðîâüåì, òîãäà ñïîñîáíîñòü èçìåíÿòü

åãî  ïî ñâîåìó  âûáîðó  îêàçûâàåòñÿ  âàæíîé  â òîì ñëó÷àå, êîãäà  âû  õîòèòå

îñòàâàòüñÿ  çäîðîâûì.  Â ÍËÏ  ýòè  âåùè  èçó÷åíû äîñòàòî÷íî  ãëóáîêî.  È  ìû

ðàññìîòðèì èõ â ñëåäóþùåé ãëàâå.



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Çäîðîâüå -- ýòî ñîñòîÿíèå, î êîòîðîì ìåäèöèíå íå÷åãî ñêàçàòü".

     Â. Àäåí

     "Êàæäûé  ÷åëîâåê  ñêëîíåí ïðèïèñûâàòü îãðàíè÷åíèÿ  ñâîåãî  ñîáñòâåííîãî

âîñïðèÿòèÿ îêðóæàþùåìó åãî ìèðó".

     Àðòóð Øîïåíãàóýð

     "Äàæå åñëè  âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè,  âàñ çàäàâÿò, åñëè âû  áóäåòå ïðîñòî

ñèäåòü íà äîðîãå".

     Óèëë Ðîäæåðñ

     "Ïî  ïðèðîäå ñâîåé ëþäè î÷åíü  ïîõîæè äðóã íà äðóãà. Íà ïðàêòèêå æå îíè

îêàçûâàþòñÿ âåñüìà ðàçíûìè".

     Êîíôóöèé
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ÊÀÐÒÈÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜß



     ×òîáû ïîäñòðîèòüñÿ ê ñâîåìó ñîáñòâåííîìó ýìîöèîíàëüíîìó  ñîñòîÿíèþ, âàì

íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü  òî,  â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè --

òî,  ÷òî  ìû íàçûâàåì "îñíîâíûì ñîñòîÿíèåì". Îíî  îïðåäåëÿåò õàðàêòåðíûå äëÿ

âàñ ñïîñîáû ïîâåäåíèÿ è äûõàíèÿ, ïîçó è âûðàæåíèå  ëèöà. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä

â  Äåíâåðå  (øòàò  Êîëîðàäî)   Äæîçåôó  ïðèøëîñü  áóêâàëüíî   ëèöîì  ê  ëèöó

ñòîëêíóòüñÿ  ñî  ñâîèìè  ñîáñòâåííûìè  ñïîñîáàìè  ïîâåäåíèÿ.  Íà öåíòðàëüíîé

ïëîùàäè ïðÿìî  íà óëèöå ðàáîòàëè  õóäîæíèêè, êîòîðûå  çà íåñêîëüêî  äîëëàðîâ

íàðèñîâàëè êàðèêàòóðó  íà Äæîçåôà. Ïîñìîòðåâ íà ñâîå  èçîáðàæåíèå, îí óâèäåë

ñãîðáëåííîãî ÷åëîâåêà ñ îêðóãëûìè ïëå÷àìè. Êòî ýòîò íåçíàêîìåö? Òî æå  ñàìîå

îí ÷óâñòâîâàë è ïðè ïåðâîì  ïðîñëóøèâàíèè çàïèñè  ñâîåãî  ãîëîñà. Êàðèêàòóðà

ïðîèçâåëà âïå÷àòëåíèå. È Äæîçåô  äîñòàë óðîêè Àëåêñàíäåðà ïî ðàáîòå ñ òåëîì,

÷òîáû èñïðàâèòü ñâîþ ïîçó.

     Åñëè âàì èçâåñòíî âàøå îñíîâíîå ñîñòîÿíèå, íðàâèòñÿ ëè îíî âàì? Êàê âàì

íðàâÿòñÿ àðõèòåêòóðà,  îáñòàíîâêà è  êîìôîðò?  Òåïåðü âû çàìåòèëè  èõ?  Ïîðà

ïðîâåñòè èíâåíòàðèçàöèþ. Ëþáîå ìåñòî, â êîòîðîì âû ïðîâîäèòå  ìíîãî âðåìåíè,

äîëæíî áûòü  ïî âîçìîæíîñòè  óäîáíûì è  ïðèÿòíûì,  â  îñîáåííîñòè  êîãäà îíî

âëèÿåò íà âàøå çäîðîâüå.



ÂÀØÅ ÎÑÍÎÂÍÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ



     Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ  ìèíóò èññëåäóéòå ñâîå îñíîâíîå ñîñòîÿíèå, îáðàùàÿ

îñîáîå âíèìàíèå íà âíóòðåííèå êàðòèíêè, çâóêè  è îùóùåíèÿ. Ñÿäüòå ïîóäîáíåå,

îöåíèòå ñâîå ñîñòîÿíèå ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ:

     Âàøà ïðèâû÷íàÿ ïîçà?

     Êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ, íàõîäÿñü â íåé?

     ×òî áû âûäåëèë êàðèêàòóðèñò?

     Ýòî ëåãêîå èëè òÿæåëîå ñîñòîÿíèå?

     Åñòü ëè ó âàñ ïðåîáëàäàþùåå ïîëîæåíèå òåëà?

     Êàê îíî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, êàê âû õîäèòå?

     Êàê âû ñèäèòå?

     Êàê âû ãîâîðèòå?

     Åñëè ó âàñ äîñòàòî÷íî õðàáðîñòè,  ñïðîñèòå  äðóãèõ ëþäåé î òîì, êàê îíè

âîñïðèíèìàþò âàøó ïîçó.

     ×òî â íåé âàì íðàâèòñÿ?

     Åñòü ëè êàêèå-òî åå ÷àñòè, êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòü?

     Êàê âû îáû÷íî äûøèòå? (Âû íàâåðíÿêà ñìîæåòå îòâåòèòü, ïîòîìó ÷òî äðóãèå

ñïîñîáû äûõàíèÿ ïîòðåáóþò óñèëèé è âûçîâóò äðóãèå îùóùåíèÿ.)

     Ýòî âûñîêîå ãðóäíîå äûõàíèå èëè íèçêîå äûõàíèå æèâîòîì?

     Ïîñêîëüêó âû  óæå äàâíî  ïðåáûâàåòå  â ñâîåì  îñíîâíîì ñîñòîÿíèè, ìîæåò

ïîêàçàòüñÿ, ÷òî îíî ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì ñóùåñòâîâàíèÿ, à íå îäíèì

èç ìíîãèõ.

     Ìûñëè è ýìîöèè

     Êàêèå ýìîöèè ó âàñ ïðåîáëàäàþò?

     Êàêèå ìûñëè ïðåèìóùåñòâåííûì îáðàçîì ïðèõîäÿò ê âàì â ãîëîâó?

     Ìîæåò áûòü, âû ÷àùå âèçóàëèçèðóåòå?

     Èëè ïî áîëüøåé ÷àñòè ðàçãîâàðèâàåòå ñàìè ñ ñîáîé?

     Âíåøíèå  ñîáûòèÿ ãëóáîêî òðîãàþò âàñ  èëè âû ìîæåòå äåðæàòüñÿ îò íèõ íà

ðàññòîÿíèè?

     Âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè

     Ïðåäïî÷èòàåòå ëè âû íàõîäèòüñÿ â êîìïàíèè ïðèÿòíûõ ëþäåé?

     Êàêèå ýìîöèè äðóãèå ëþäè âûçûâàþò ó âàñ?

     Èñòî÷íèêè îñíîâíîãî ñîñòîÿíèÿ

     Åñòü ëè ó âàñ ïðåäñòàâëåíèå î òîì, îòêóäà îíî âîçíèêàåò?

     Ìîæåòå  ëè âû ñâÿçàòü åãî ñ  êàêèì-òî ïðîøëûì  ñîáûòèåì  èëè  ðåøåíèåì,

êîòîðîå êîãäà-òî ïðèíèìàëè? Ïðîäîëæàåò ëè ýòî ðåøåíèå èìåòü ñèëó äî ñèõ ïîð?

     Ýòî äëèòñÿ óæå äîëãî èëè âû èçìåíèëè åãî íåäàâíî?

     Âû ñêîïèðîâàëè åãî ó êîãî-òî,  ìîæåò áûòü, ó ñâîèõ ðîäèòåëåé èëè äðóãèõ

çíà÷èìûõ äëÿ âàñ ëþäåé? (Êîãäà ìû  ìîäåëèðóåì óáåæäåíèÿ,  öåííîñòè èëè îáðàç

äåéñòâèé  äðóãèõ  ëþäåé,  ìû  ÷àñòî,  ñàìè   òîãî  íå  çàìå÷àÿ,   ïåðåíèìàåì

ñîïðîâîæäàþùåå èõ ñîñòîÿíèå.)

     Äàæå ïðîñòî ïîäóìàòü îá ýòèõ âîïðîñàõ, íå  äàâàÿ òî÷íûõ îòâåòîâ íà íèõ,

áûâàåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû íà÷àòü ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîå ñîñòîÿíèå.





ÏÎÑÒÐÎÉÒÅ ÑÂÎÅ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÅ ÎÑÍÎÂÍÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ



     Ðàç  óæ  âû  óçíàëè  êîå-÷òî  î  ñâîåì  îñíîâíîì ñîñòîÿíèè,  âû  ìîæåòå

ïîñòðîèòü åãî ëó÷øå.

     ×òî âàì íðàâèòñÿ â ñóùåñòâóþùåì îñíîâíîì ñîñòîÿíèè?

     Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû ñîõðàíèòå ýòè âåùè, ïëàíèðóÿ èçìåíåíèÿ.

     ×òî âàì íå íðàâèòñÿ â ñóùåñòâóþùåì îñíîâíîì ñîñòîÿíèè  è ÷òî  âû õîòåëè

áû èçìåíèòü?

     Êàêèå êà÷åñòâà âû õîòèòå äîáàâèòü?

     Åñòü ëè ó âàñ êàêàÿ-íèáóäü ðîëåâàÿ ìîäåëü äëÿ ýòèõ êà÷åñòâ?

     Êàêîå ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå âàì õîòåëîñü áû èìåòü?

     Âàì    ìîæåò    ïîòðåáîâàòüñÿ   èíôîðìàöèÿ   î    ðàçëè÷íûõ    òåõíèêàõ

òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé  òåðàïèè,  íàïðèìåð, òåõíèêè Àëåêñàíäåðà (Alexander)

èëè  Ôåëüäåíêðàéçà  (Feldenkreis), ÷òîáû  èçìåíèòü ïðèâû÷íûå ïîçû  è  ïðèåìû

èñïîëüçîâàíèÿ ñâîåãî òåëà.

     Ïîñòðîåíèå  òàêîãî  îñíîâíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå  âàì ïîíðàâèòñÿ, ìîæåò

ïîòðåáîâàòü íåêîòîðîãî  âðåìåíè.  Ýòî íå òî,  ÷òî  âû  ñìîæåòå âûïîëíèòü  çà

íåñêîëüêî ìèíóò.  Ïîýòîìó  îòâåäèòå  äëÿ ýòîãî  íåñêîëüêî  íåäåëü.  Îñíîâíîå

ñîñòîÿíèå -- ýòî âàøà ôèçèîëîãè÷åñêàÿ îáèòåëü. Âû ïðîâîäèòå â íåé î÷åíü ìíîãî

âðåìåíè, ïîýòîìó ñäåëàéòå åå êàê ìîæíî áîëåå êîìôîðòíîé è çäîðîâîé.

     Âîçüìèòå ÷òî-òî  òàêîå,  ÷òî  áóäåò  íàïîìèíàòü  âàì î  òåõ èçìåíåíèÿõ,

êîòîðûå âû ñîâåðøàåòå. Âûáåðèòå òî, ÷òî âû âèäèòå èëè ñëûøèòå êàæäûé äåíü. È

êàæäûé  ðàç,  êîãäà  âû  áóäåòå  âèäåòü  èëè ñëûøàòü  ýòî,  ïðîâåðÿéòå  ñâîå

ñîñòîÿíèå. Äæîçåô ïîâåñèë ñâîþ êàðèêàòóðó  íà  ñòåíó  â ãîñòèíîé.  Îäèí  íàø

îáùèé  äðóã  ïåðåâåðíóë  êàðòèíó  íà  ñòåíå  ââåðõ  íîãàìè.  Áóäó÷è  çàíÿòûì

÷åëîâåêîì, Äæîçåô, êàæäûé ðàç îáðàùàÿ íà ýòî âíèìàíèå,  õîòåë åå  ïîïðàâèòü.

Ýòî íàïîìèíàëî åìó åãî æå ñîáñòâåííîå æåëàíèå ïðîâåðèòü ñâîå ñîñòîÿíèå. È îí

äàâàë ñåáå  îáåùàíèå ïîïðàâèòü êàðòèíó, êàê òîëüêî îí ñîçäàñò íîâîå îñíîâíîå

ñîñòîÿíèå, íàõîäÿñü â êîòîðîì, îí áóäåò ñ÷àñòëèâ.





ßÊÎÐß



     Ëþäè, ìåñòî, îñîáåííûé  âèä èëè çâóê ìîãóò àâòîìàòè÷åñêè èçìåíèòü  íàøå

ñîñòîÿíèå. Âñå ýòî íàçûâàåòñÿ "ÿêîðü". Â ÍËÏ ÿêîðåì íàçûâàþò ëþáîé âèä, çâóê

èëè  ïðèêîñíîâåíèå, êîòîðîå âêëþ÷àåò íåêîòîðîå ñîñòîÿíèå. ßêîðÿ âîçíèêàþò  â

ðåçóëüòàòå ïîâòîðåíèÿ èëè àññîöèàöèè. Íàïðèìåð, êîãäà äðóã ßíà ïîøåë â øêîëó

íà  âñòðå÷ó ñ ó÷èòåëåì  ñâîåé äî÷åðè, îí  áûë  ïîðàæåí, êîãäà  âèä øêîëû, åå

çâóêè è çàïàõè âåðíóëè íà íåñêîëüêî  ìãíîâåíèé åãî â òî äàëåêîå âðåìÿ, êîãäà

îí ó÷èëñÿ ñàì.

     Ñèëà ÿêîðåé  îñíîâûâàåòñÿ  íà íàøåé ñïîñîáíîñòè ó÷èòüñÿ,  ñòðîÿ ñâÿçè è

àññîöèàöèè.  Îíè  îáëåã÷àþò  íàøå ïîâåäåíèå,  íå  çàñòàâëÿÿ  íàñ  êàæäûé ðàç

îáäóìûâàòü ñâîè ðåàêöèè. Çâîíîê îçíà÷àåò îêîí÷àíèå øêîëüíîãî óðîêà,  ïîýòîìó

âñå íà÷èíàþò ñîáèðàòüñÿ, äàæå åñëè ó÷èòåëü åùå íå çàêîí÷èë ãîâîðèòü. Êðàñíûé

ñâåò ñâåòîôîðà îçíà÷àåò òðåáîâàíèå îñòàíîâèòüñÿ.

     ßêîðÿ âåçäåñóùè: ãîñóäàðñòâåííûé ãèìí, ïîæàðíàÿ ñèðåíà, óëûáêà ðåáåíêà.

Íåêîòîðûå ÿêîðÿ  íåéòðàëüíû: ìû ïðîñòî ðåàãèðóåì, íàïðèìåð, íà  êðàñíûé ñâåò

ñâåòîôîðà. Ó íåêîòîðûõ õâàòàåò ñèëû ïîãðóçèòü íàñ â íåãàòèâíîå  ñîñòîÿíèå: ó

ìíîãèõ ëþäåé îíî âîçíèêàåò ïðè âèäå ïàóêîâ. Äðóãèå àññîöèèðóþòñÿ ñ  õîðîøèìè

ñîñòîÿíèÿìè, íàïðèìåð,  ãîëîñ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà.  Íè îäíà  èç ýòèõ  âåùåé íå

íåñåò â ñåáå íèêàêèõ ÷óâñòâ: ïàóê -- ýòî ïðîñòî ïàóê, à ãîëîñ -- ïðîñòî ãîëîñ.

Çíà÷åíèå èì ïðèäàåì ìû ñàìè.

     Ìû ñàìè ñîçäàåì ñâîè ÿêîðÿ èëè ó÷èìñÿ èì â îáùåñòâå. Áîëüøåé ÷àñòüþ îíè

âîçíèêàþò  ñëó÷àéíî.  Èíîãäà îäíî  ñèëüíîå ïåðåæèâàíèå  ìîæåò  ñîçäàòü ÿêîðü

íåìåäëåííî,  êàê  ýòî  ïðîèñõîäèò  ïðè  âîçíèêíîâåíèè  ôîáèè. Ðåáåíîê  ìîæåò

èñïóãàòüñÿ çìåè, áóäó÷è íå â ñîñòîÿíèè ðàçóìíî îöåíèòü  ñòåïåíü îïàñíîñòè. È

ñ  ýòîãî ìîìåíòà  âèä  çìåè  áóäåò âûçûâàòü ñîñòîÿíèå  ñòðàõà.  ßêîðÿ  ìîãóò

âîçâðàùàòü âàñ â ïðîøëîå, êàê ýòî ïðîèçîøëî ñ äðóãîì ßíà â íà÷àëüíîé øêîëå.

     Âîçíèêíóâ îäíàæäû, ÿêîðÿ äåéñòâóþò àâòîìàòè÷åñêè. Â ýòîì èõ äîñòîèíñòâî

è  èõ  îïàñíîñòü:  äîñòîèíñòâî  --  åñëè  ìû  èñïîëüçóåì  èõ  äëÿ  ïîçèòèâíûõ

ñîñòîÿíèé, è  îïàñíîñòü  --  åñëè îíè íåîñîçíàííî ïîãðóæàþò  íàñ â íåãàòèâíîå

ñîñòîÿíèå.  È  ó  íàøåãî  ïðèâû÷íîãî  îñíîâíîãî  ñîñòîÿíèÿ  ñóùåñòâóåò ìíîãî

ðàçëè÷íûõ ÿêîðåé.

     Ìû   ñàìè   íàäåëÿåì   ÿêîðÿ   ñèëîé   âûçûâàòü  ðàçëè÷íûå   ñîñòîÿíèÿ.

Îñòåðåãàéòåñü òåõ, êîòîðûå ïîãðóæàþò âàñ â íåãàòèâíûå  ñîñòîÿíèÿ,  è ëåëåéòå

òå èç íèõ. êîòîðûå âûçûâàþò ïîçèòèâíûå. Êàêîãî ñîðòà ÿêîðåì ÿâëÿåòñÿ âèçèò ê

âðà÷ó? ßêîðÿ ìîãóò áûòü âèçóàëüíûìè -- íàïðèìåð, ïàóêè, áóêåò öâåòîâ, çåëåíûé

ñâåò  ñâåòîôîðà  èëè  ïîëíîëóíèå.  Îíè  ìîãóò  áûòü àóäèàëüíûìè  -- êàê  çâóê

áîðìàøèíû çóáíîãî âðà÷à (àæ ìóðàøêè no êîæå!),  îñîáåííàÿ ïåñíÿ èëè ïîæàðíàÿ

ñèðåíà. Îíè ìîãóò  áûòü êèíåñòåòè÷åñêèìè -- ðóêîïîæàòèå èëè òåïëàÿ âàííà. Îíè

ìîãóò  áûòü  îáîíÿòåëüíûìè  -- òàêèìè,  êàê çàïàõ  êîôå  èëè çàïàõ áîëüíè÷íûõ

êîðèäîðîâ. Âêóñîâûìè ÿêîðÿìè  ìîãóò áûòü  âêóñ ëþáèìîãî  ñîðòà øîêîëàäà  èëè

ñâåæåãî ïèâà. Îíè ìîãóò áûòü âî âíåøíåì îêðóæåíèè, íî ìîãóò òàêæå íàõîäèòüñÿ

è âíóòðè. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâëåíèå çàïàõà êîôå èëè çâóêà ìåëà,  ñêðåáóùåãî ïî

ñòåêëÿííîé äîñêå,  èëè çðèòåëüíîå  âîñïîìèíàíèå î ïàóêå âûçîâóò çàêðåïëåííîå

ÿêîðåì ñîñòîÿíèå, õîòÿ çà÷àñòóþ è íå òàêîå ñèëüíîå, êàê ýòî äåëàþò  ðåàëüíûå

âåùè. Ìîçã ðåàãèðóåò íà ÿêîðü, ïðèõîäèò ëè îí ñíàðóæè èëè èçíóòðè. Íàøè òåëî

è ðàçóì ðåàãèðóþò íà òî, ÷òî âîñïðèíèìàþò êàê ðåàëüíîå.

     ßêîðÿ  äåéñòâóþò íà âñåõ ëîãè÷åñêèõ  óðîâíÿõ. Íàøå  èìÿ ÿâëÿåòñÿ ÿêîðåì

äëÿ  íàøåé  ëè÷íîñòè,  à  ðåëèãèîçíûå  èêîíû ñâÿçàíû  ÿêîðåì  ñ óáåæäåíèÿìè.

Êîìïàíèè ïëàòÿò òûñÿ÷è ôóíòîâ ñòåðëèíãîâ çà ñëîãàíû è ðåêëàìó, ÷òîáû ñîçäàòü

ÿêîðÿ, êîòîðûå  àññîöèèðîâàëè  áû  èõ  ïðîäóêöèþ  ñ  æåëàåìûì  ñîñòîÿíèåì  --

ñåêñóàëüíîé ïðèâëåêàòåëüíîñòüþ,  ñâîáîäîé,  óòîí÷åííîñòüþ.  Îíè  âûïëà÷èâàþò

èçâåñòíûì àðòèñòàì  îãðîìíûå ãîíîðàðû, ÷òîáû òå îäîáðèëè  èõ ïðîäóêöèþ.  Ýòî

äåíüãè çà  òå  ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå âñåãäà ñâÿçàíû ñ ýòèìè àðòèñòàìè è

êîòîðûå òàê õîòåëîñü áû ïðèâÿçàòü ê ïðîäóêòàì ïóòåì àññîöèàöèè.  Ñïîíñîðñòâî

ðàáîòàåò òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì.

     Ñëîâà òîæå ìîãóò  áûòü ÿêîðÿìè. Êîãäà ìû ïèøåì î ïàóêàõ è øîêîëàäå, ýòè

ñëîâà  -- ïðîñòî  ÷åðíûå çíà÷êè íà áóìàãå. Íî  âû  ñîçäàåòå êàðòèíû, çâóêè  è

îùóùåíèÿ ó ñåáÿ â ãîëîâå, ÷òîáû ïîíÿòü èõ.



ßÊÎÐß ÈÌÌÓÍÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛ



     ßêîðÿ  èçìåíÿþò  íàøå  ñîñòîÿíèå,  à  ñîñòîÿíèÿ  îêàçûâàþò  âëèÿíèå  íà

çäîðîâüå.  Â íàñòîÿùåå âðåìÿ  íà÷èíàþòñÿ ìåäèöèíñêèå  èññëåäîâàíèÿ, ñòàâÿùèå

ñâîåé öåëüþ ïîíÿòü, êàê èìåííî ýòî ïðîèñõîäèò. Ñóùåñòâóþò ïîäòâåðæäåíèÿ òîìó

ôàêòó, ÷òî ÿêîðÿ ìîãóò íåïîñðåäñòâåííî âîçäåéñòâîâàòü íà  èììóííóþ  ñèñòåìó.

Ïåðâîå îòêðûòèå â ýòîé îáëàñòè ïîëîæèëî íà÷àëî íîâîìó íàïðàâëåíèþ â ìåäèöèíå

--   ïñèõîíåéðîèììóíîëîãèè  (ÏÍÈ),  --  èçó÷àþùåìó  òî,  êàê  íàøè   óáåæäåíèÿ,

ïîâåäåíèå è îêðóæåíèå âëèÿþò íà èììóííóþ ñèñòåìó. Â òåðìèíàõ ÍËÏ ýòà îáëàñòü

ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âçàèìîîòíîøåíèÿ ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé  è  èììóííîé  ñèñòåìû.

Èììóííàÿ  ñèñòåìà  --  ýòî  òà ÷àñòü, âòîðàÿ çàùèùàåò  íàñ,  âûâîäÿ èç  ñòðîÿ

àíòèãåíû, áàêòåðèè, âèðóñû è ðàêîâûå êëåòêè. Èçìåðåíèå ñèëû èììóííîé ñèñòåìû

ÿâëÿåòñÿ  íàèáîëåå   íåïîñðåäñòâåííûì   ñïîñîáîì,  êîòîðûì   ìåäèöèíà  ìîæåò

îïðåäåëèòü óðîâåíü íàøåãî çäîðîâüÿ.

     Â  ñåðåäèíå  1970-õ  ïñèõîëîã  Ðîáåðò  Àäåð  â  Óíèâåðñèòåòå  Ðî÷åñòåðà

èññëåäîâàë  âëèÿíèå  ïñèõîñîöèàëüíûõ  ôàêòîðîâ  --  ïîâåäåíèÿ,   óáåæäåíèé  è

âçàèìîîòíîøåíèé --íà çäîðîâüå ëþäåé. Àäåð ïðîâîäèë ïðîñòûå  ýêñïåðèìåíòû òèïà

"ñòèìóë  --  ðåàêöèÿ"  ñ êðûñàìè,  ïûòàÿñü óñòàíîâèòü  îáóñëîâëåííóþ  ðåàêöèþ

òîøíîòû  íà  ïîäñëàùåííóþ âîäó.  Êðûñû âûïèâàëè âîäó,  à  çàòåì  èì  ââîäèëè

ñèëüíîå ëåêàðñòâî, âûçûâàþùåå  òîøíîòó. Îäíîé ïîïûòêè áûëî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû

ïîëó÷èòü ýôôåêò. Âêóñ ñàõàðà îçíà÷àë òîøíîòó.

     Óæå  îäíîé òîëüêî ïîäñëàùåííîé  âîäû  áåç äîïîëíèòåëüíîé èíúåêöèè  áûëî

äîñòàòî÷íî,  ÷òîáû âûçâàòü ðåàêöèþ. Ýòà âîäà  ïðåâðàòèëàñü âî âêóñîâîé ÿêîðü

äëÿ òîøíîòû. Ýêñïåðèìåíò  èìåë àáñîëþòíûé óñïåõ. Îäíàêî  âîçíèêëè  íåêîòîðûå

ïîáî÷íûå ýôôåêòû: ìíîãèå êðûñû ïîãèáëè. Àäåð íå  ìîã  ýòîãî ïîíÿòü: îíè áûëè

çäîðîâû è çà íèìè íåïëîõî óõàæèâàëè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ýêñïåðèìåíòà.

     Îòâåò  çàêëþ÷àëñÿ   â  òîì  âåùåñòâå,  êîòîðîå   âûçûâàëî   òîøíîòó   --

öèêëîôîñôàìèä. Ýòî  ñèëüíîäåéñòâóþùåå ëåêàðñòâî íå  òîëüêî ïðèâîäèò ê ðâîòå,

íî è ïîäàâëÿåò èììóííóþ ñèñòåìó. È ñàõàðíàÿ âîäà ñòàëà ÿêîðåì íå  òîëüêî äëÿ

òîøíîòû,  íî è äëÿ îñëàáëåíèÿ èììóííîé  ñèñòåìû.  Êðûñû  íàó÷èëèñü îñëàáëÿòü

ñâîþ  èììóííóþ ñèñòåìó êàæäûé  ðàç, êîãäà âûïèâàëè ñàõàðíóþ âîäó. Ýòî äåëàëî

èõ  ìåíåå  óñòîé÷èâûìè  ê  äåéñòâèþ  èíôåêöèé,  è îíè ïîãèáàëè â çíà÷èòåëüíî

áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ, ÷åì îæèäàëîñü.

     Àäåð âìåñòå ñî ñâîèì êîëëåãîé Íèêîëàñîì Êîãåíîì (Nicolas Cohen) óñïåøíî

ïðîâåðèëè ýòó ãèïîòåçó â ðÿäå  ýêñïåðèìåíòîâ.  Ðåçóëüòàòû  áûëè óñòîé÷èâûìè.

Îáó÷åííûå êðûñû ëåã÷å ïîääàâàëèñü èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì, ÷åì êîíòðîëüíûå

Îíè  òàêæå ñòàëè áîëåå óñòîé÷èâûìè  ê òàêèì àóòîèììóííûì  çàáîëåâàíèÿì,  êàê

àðòðèò. Â ýòîì åñòü  ñìûñë  -- îñëàáëåííàÿ èììóííàÿ ñèñòåìà óæå íå ìîæåò  òàê

ñèëüíî    àòàêîâàòü    ñîáñòâåííîå    òåëî.   Àäåð    ââåë    íîâûé   òåðìèí

"ïñèõîíåéðîèììóíîëîãèÿ"  äëÿ èññëåäîâàíèé â  îáëàñòè âçàèìîäåéñòâèÿ èììóííîé

ñèñòåìû, íåðâíîé ñèñòåìû è ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé.

     Ìû  åùå íå çíàåì òî÷íî,  êàê ýòè ðåçóëüòàòû ïðèìåíèìû  ê  ÷åëîâå÷åñêîìó

ïîâåäåíèþ,  íî ñìûñë èõ óäèâèòåëåí. Îíè îáúÿñíÿþò,  êàêèì îáðàçîì íåãàòèâíûå

ñîñòîÿíèÿ ïðåâðàùàþòñÿ â áîëåçíü. Íàì èçâåñòíî, ÷òî  äåïðåññèÿ, îäèíî÷åñòâî,

òðåâîãà  è  âðàæäà  ìîãóò íàíåñòè  âðåä  âàøåìó çäîðîâüþ.  È ÿêîðÿ äëÿ  ýòèõ

ñîñòîÿíèé  ìîãóò  òàêæå çàêðåïèòü  îñëàáëåíèå ðåàêöèé èììóííîé ñèñòåìû.  Äëÿ

êðûñ Àäåðà ÿêîðü âíîñèë ðàçëè÷èå ìåæäó æèçíüþ è ñìåðòüþ.

     Íåãàòèâíûå ÿêîðÿ ìîãóò  îñëàáèòü  èììóííóþ ñèñòåìó è ñäåëàòü âàñ  ìåíåå

ñòîéêèìè ê çàáîëåâàíèÿì.

     Õîðîøèå èçâåñòèÿ ñîñòîÿò  â òîì,  ÷òî ýòîò  ìåõàíèçì ìîæåò ðàáîòàòü è â

äðóãóþ ñòîðîíó:  ïîçèòèâíûå  ÿêîðÿ ìîãóò óêðåïëÿòü èììóííóþ ñèñòåìó.  Êàê áû

èçìåíèëàñü âàøà  æèçíü, åñëè áû âû ìîãëè  ñëóøàòü ìóçûêàëüíîå  ïðîèçâåäåíèå,

ñìîòðåòü íà ôîòîãðàôèþ è íå òîëüêî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî, íî  è çíàòü, ÷òî

âû  óêðåïëÿåòå  èììóííóþ  ñèñòåìó  è  òåì ñàìûì äåëàåòå  ñåáÿ  ïî-íàñòîÿùåìó

çäîðîâûì.



ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ ÑÎÑÒÎßÍÈß



     Ñîñòîÿíèÿ  èìåþò  ïðÿìîå  îòíîøåíèå  ê   çäîðîâüþ,   à  ÿêîðÿ  èçìåíÿþò

ñîñòîÿíèÿ.

     Äàëåå ñëåäóþò òðè âàæíûõ âîïðîñà:

     • ×òî âêëþ÷àåò ìîè íåãàòèâíûå ñîñòîÿíèÿ?

     • Êîãäà ÿ íàõîæóñü â íåãàòèâíîì ñîñòîÿíèè, êàê ÿ ìîãó åãî èçìåíèòü?

     • Êàê ÿ ìîãó ñîçäàòü äëÿ ñåáÿ áîëåå çäîðîâîå ñîñòîÿíèå?

     ×òîáû  ðàñøèðèòü  ñâîè  âîçìîæíîñòè â âûáîðå ýìîöèîíàëüíîãî  ñîñòîÿíèÿ,

óñòàíîâèòå  ñâîè  íåãàòèâíûå ÿêîðÿ.  Êàêèå êàðòèíêè, çâóêè,  âêóñû, çàïàõè è

ïðèêîñíîâåíèÿ   ïîãðóæàþò   âàñ  â  íåðåñóðñíîå   ñîñòîÿíèå?   (Ðàçäðàæåíèå,

âðàæäåáíîñòü, äåïðåññèÿ,  áåñïîìîùíîñòü,  áåñïîêîéñòâî  èëè  ñòðàõ  ÿâëÿþòñÿ

ïðèìåðàìè  íåðåñóðñíûõ  ñîñòîÿíèé.  Ãðóñòü íå  îáÿçàòåëüíî  îòíîñèòñÿ  ê  èõ

÷èñëó.)  Áóäåò  ëè  ýòèì  ÿêîðåì  îïðåäåëåííûé  òîí  ãîëîñà?  Èëè  îñîáåííîå

âûðàæåíèå ëèöà? Øóì äîæäÿ ïîóòðó? Ïåðåïîëíåííàÿ êîðçèíà ñ áóìàãàìè?

     Êîãäà  âû  çàìå÷àåòå ÿêîðü,  âû äåëàåòå  âàæíûé øàã  â  íàïðàâëåíèè åãî

îñëàáëåíèÿ. Íà÷íèòå ñ ïîäñòðîéêè ê ñàìîìó ñåáå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê

âû  ñåáÿ  ÷óâñòâóåòå.  Ñïðîñèòå  ñåáÿ:  "Äåéñòâèòåëüíî  ëè  ìíå   íåîáõîäèìî

÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê? Õî÷ó ëè ÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàê?".

     Êîãäà  âû   íàõîäèòåñü  â  íåðåñóðñíîì  ñîñòîÿíèè,   ó  âàñ   åñòü  äâå

âîçìîæíîñòè. Âî-ïåðâûõ, âû ìîæåòå ïðîñòî îñòàòüñÿ â  íåì è  èññëåäîâàòü åãî.

Ïîäñòðîéòåñü  ê ñàìîìó ñåáå.  Îáðàòèòå  âíèìàíèå,  êàêèå ÷àñòè  âàøåãî  òåëà

âîâëå÷åíû â ýòî ñîñòîÿíèå, à êàêèå íåò. Òàêîå íàáëþäåíèå çà ñîñòîÿíèåì ìîæåò

âûçâàòü  åãî  èçìåíåíèå  è  ðàçâèòèå. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü óòîìëåíèå  èëè

ðàññëàáëåíèå â  òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò. Âû ìîæåòå  îùóòèòü  â ñåáå  ïðèëèâ

íîâûõ ñèë. Âàøå ñîñòîÿíèå áóäåò èçìåíÿòüñÿ,  êàê òîëüêî âû îáðàòèòå íà  íåãî

ñâîå âíèìàíèå.

     Âî-âòîðûõ, âû  ìîæåòå èçìåíèòü  ñâîå  ñîñòîÿíèå  áîëåå íåïîñðåäñòâåííûì

îáðàçîì. Êàê  òîëüêî âû âûéäåòå èç íåðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ, âû ìîæåòå âçÿòüñÿ

çà  ëþáóþ ïðîáëåìó,  êîòîðàÿ  ïîãðóæàåò âàñ â  ýòî  ñîñòîÿíèå.  Íå ïûòàéòåñü

ðåøàòü  ïðîáëåìó â  íåðåñóðñíîì  ñîñòîÿíèè.  Ñíà÷àëà èçìåíèòå  ñîñòîÿíèå,  â

ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíî ïîêðîåò òóìàíîì âàøå ìûøëåíèå.

     Ñóùåñòâóåò  äâà ñïîñîáà èçìåíåíèÿ  ñîñòîÿíèÿ,  íå èñïîëüçóþùèå  ïèùó  è

ëåêàðñòâà:

     • èçìåíèòå ñâîþ ôèçèîëîãèþ;

     • èçìåíèòå ñâîå ìûøëåíèå.

     Ïåðâàÿ âåùü, êîòîðóþ ïîëåçíî ñäåëàòü, êîãäà  âû îêàçàëèñü â íåðåñóðñíîì

ñîñòîÿíèè, çàêëþ÷àåòñÿ â  òîì, ÷òîáû íåìåäëåííî íà÷àòü äåëàòü ÷òî-òî äðóãîå.

Îäèí  èç  ëó÷øèõ ñïîñîáîâ  -- ýòî èçìåíèòü  ñâîå äûõàíèå. Ó êàæäîãî ñîñòîÿíèÿ

åñòü  ñâîé õàðàêòåðíûé  ñïîñîá  äûõàíèÿ. Íàïðèìåð,  êîãäà  âû âîçáóæäåíû èëè

ïàíèêóåòå, âû ïåðåíàñûùàåòå ëåãêèå êèñëîðîäîì  (äûõàíèå áûñòðîå,  ñ êîðîòêèì

âûäîõîì).  Ýòî   âûçûâàåò   áèîõèìè÷åñêèå   èçìåíåíèÿ,   êîòîðûå   óñèëèâàþò

âîçáóæäåíèå. Ïîñëåäíåå,  â  ñâîþ  î÷åðåäü, óâåëè÷èâàåò ÷àñòîòó äûõàíèÿ, à òî

åùå  áîëüøå  óñóãóáëÿåò âîçáóæäåíèå. ×òîáû  óñïîêîèòüñÿ, çàìåäëèòå  äûõàíèå,

ñäåëàéòå äâà îäèíàêîâî äëèííûõ âäîõà è âûäîõà. Þìîð -- ëó÷øèé ñïîñîá èçìåíèòü

ñîñòîÿíèå, îí  ïðèâîäèò â ïîëíûé áåñïîðÿäîê âàøå äûõàíèå (è ìûøëåíèå) âåñüìà

ïðèÿòíûì îáðàçîì. Ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå -- åùå îäèí ïðèåì  èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ.

Õîðîøî äåéñòâóåò ïðîãóëêà è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

     Ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçóþò âàøó ôèçèîëîãèþ  ñîâåðøåííî îïðåäåëåííûì ñïîñîáîì.

Èçìåíåíèå ôèçèîëîãèè  ïðèâîäèò  ê èçìåíåíèþ ñîñòîÿíèÿ. Áûòü ìîæåò,  ïîýòîìó,

ïðèòâîðèâøèñü  ñ÷àñòëèâûì, ìû  ìîæåì ïîëó÷èòü  ðåàëüíûé ðåçóëüòàò. Èçìåíåíèå

ìûøëåíèÿ  íå  áóäåò ðàáîòàòü äî  òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ïðèâåäåò  ê èçìåíåíèÿì

ôèçèîëîãè÷åñêèì -- ïðåäíàìåðåííûì èëè íåò, íå èìååò çíà÷åíèÿ.





ÏÎÑÒÐÎÅÍÈÅ ÐÅÑÓÐÑÍÎÃÎ ÑÎÑÒÎßÍÈß



     Èíîãäà âàì íåîáõîäèìî  ñðàçó ïîñòðîèòü ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Âû ìîãëè áû

ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü  ñ  ðåñóðñíûìè   ñîñòîÿíèÿìè  òî÷íî  òàê  æå,  êàê   âû

ïðèìåðÿåòå îäåæäó, âûáèðàÿ åå ïî ðàçìåðó. Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóåò òðè ñïîñîáà:

     * Âûáåðèòå ðîëåâóþ ìîäåëü.

     Ðîëåâîé ìîäåëüþ ìîæåò ñëóæèòü ðåàëüíûé ÷åëîâåê èëè âûäóìàííûé ïåðñîíàæ.

Âûáåðèòå îäèí èëè íåñêîëüêî ïåðñîíàæåé, ó êîòîðûõ åñòü òå  êà÷åñòâà, êîòîðûå

âàì õîòåëîñü áû èìåòü.

     * Ôèçèîëîãèÿ.

     Äåéñòâóÿ  òàê, êàê  áóäòî ó âàñ óæå  åñòü ðåñóðñû,  âêëþ÷èòå  ðåñóðñíûå

îùóùåíèÿ.  Ññóòóëèâøèñü, îïóñòèâ ãëàçà âíèç, òÿæåëî  ïåðåäâèãàÿñü è âçäûõàÿ,

âû  ñêîðåå  âñåãî âûçîâåòå  òÿæåëûå ìûñëè. À îíè  åùå  áîëåå  óòÿæåëÿò  âàøè

ïåðåìåùåíèÿ  è óñèëÿò  òÿæåñòü ðàçìûøëåíèé. Ýòîò  ïîðî÷íûé  êðóã  âû  ìîæåòå

ðàçîðâàòü,  ïîäíÿâøèñü, ïîñìîòðåâ ââåðõ, ãëóáîêî âçäîõíóâ è  óëûáíóâøèñü.  È

ýòè äâèæåíèÿ, âåðîÿòíî,  âêëþ÷àò õîðîøèå îùóùåíèÿ. Ýòî íå ñàìîîáìàí --âåäü âû

çíàåòå,  ÷òî  íå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïðåêðàñíî  (ïîêà  åùå). Âû ïðîñòî èçìåíÿåòå

ñâîå ñîñòîÿíèå.

     * Ïðèÿòíîå ïåðåæèâàíèå â ïðîøëîì.

     Âñïîìíèòå  êàêîå-íèáóäü  äåéñòâèòåëüíî  ïðèÿòíîå  ïåðåæèâàíèå. Ìûñëåííî

âåðíèòåñü  â  òó  ñèòóàöèþ.  Ñíîâà ïîñìîòðèòå íà  íåãî  ñâîèìè  ñîáñòâåííûìè

ãëàçàìè,  ïðèñëóøàéòåñü ê ëþáûì çâóêàì,  êîòîðûå òàì áûëè. Ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ

òîæå âåðíóòñÿ. Íàø  ìîçã ðåàãèðóåò íà âîñïîìèíàíèå î ñîáûòèè  òî÷íî òàê  æå,

êàê îí ðåàãèðóåò íà ðåàëüíîå  ñîáûòèå. Èìåííî òàê ðàáîòàþò  ÿêîðÿ.  Ìåëîäèÿ,

ôîòîãðàôèÿ, çàïàõ ìîãóò ñíîâà âåðíóòü âàñ â ïðîøëîå ïåðåæèâàíèå. Â ýòîì ñèëà

ñ÷àñòëèâûõ  òàëèñìàíîâ.  Îíè  ÿâëÿþòñÿ  ÿêîðÿìè  äëÿ  òåïëûõ  ïåðåæèâàíèé  â

ïðîøëîì,  è  ïîýòîìó  ÷åëîâåê  âíîâü  ïåðåæèâàåò ýòî  òåïëî â íàñòîÿùåì. Îíè

ðàáîòàþò íå áëàãîäàðÿ ìàãèè,  à áëàãîäàðÿ àññîöèàöèÿì. Êàêèì áû íè áûëî  ýòî

ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, åñëè ó  âàñ  áûëî õîòÿ  áû ìèìîëåòíîå ïðåäñòàâëåíèå èëè

ñëàáûé íàìåê íà íåãî â ïðîøëîì, âû ñìîæåòå ïåðåíåñòè åãî â íàñòîÿùåå.

     Ñîçäàéòå  ÿêîðü  äëÿ  ýòîãî  ïðèÿòíîãî   ïåðåæèâàíèÿ,  ÷òîáû  âû  ìîãëè

ïåðåíîñèòü  åãî â íàñòîÿùåå â ëþáîå  íåîáõîäèìîå äëÿ âàñ âðåìÿ.  Ëó÷øå âñåãî

èñïîëüçîâàòü  òî,  ÷òî  åñòåñòâåííûì îáðàçîì ñâÿçàíî  ñ  ýòèì âîñïîìèíàíèåì:

êàðòèíêà, ìåëîäèÿ --  ñâîåãî ðîäà  íàïîìèíàíèå.  Åñëè  íè÷åãî òàêîãî ó âàñ íå

íàéäåòñÿ,  ñîçäàéòå  àññîöèàöèþ.  Îñòàíîâèòåñü  íà òîì  ÿêîðå,  êîòîðûé  âàì

íðàâèòñÿ.  È êàæäûé  ðàç, óâèäåâ åãî,  âåðíèòåñü ìûñëåííî  â ïðîøëîå,  âíîâü

ïåðåæèâèòå  ýòîò  îïûò, âîéäèòå âíóòðü íåãî  è âîññòàíîâèòå ñâÿçàííûå ñ  íèì

ýìîöèè.

     Ïîñòàíîâêà ÿêîðåé òðåáóåò  ïðàêòèêè, íî ïîâòîðèâ ýòè äåéñòâèÿ â òå÷åíèå

íåñêîëüêèõ äíåé, âû  ïðèäåòå  ê òîìó, ÷òî àññîöèàöèÿ áóäåò  âîñïðîèçâîäèòüñÿ

åñòåñòâåííî è àâòîìàòè÷åñêè, è âàì áîëüøå íå  ïîíàäîáèòñÿ ñîçíàòåëüíî äóìàòü

î òîì ïåðåæèâàíèè. Ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ áóäóò ïðèõîäèòü ñàìè ñîáîé êàæäûé  ðàç,

êîãäà âû óâèäèòå, óñëûøèòå èëè ïî÷óâñòâóåòå ýòîò ÿêîðü.



ÀÑÑÎÖÈÀÖÈß È ÄÈÑÑÎÖÈÀÖÈß



     ÍËÏ -- ýòî  èññëåäîâàíèå ñòðóêòóðû  ñóáúåêòèâíîãî  îïûòà. Ñóùåñòâóåò äâà

ñóùåñòâåííî   ðàçëè÷íûõ  ñïîñîáà   ñòðóêòóðèðîâàíèÿ   ñîñòîÿíèé,  è   ëó÷øàÿ

âîçìîæíîñòü îöåíèòü èõ -- íà ñîáñòâåííîì îïûòå.

     Ïîäóìàéòå î ïå÷àëüíîì ïåðåæèâàíèè  -- ëó÷øå  î òîì, êîãäà âû áûëè ñëåãêà

ðàññòðîåíû, à íå êîãäà ïîëó÷èëè ñåðüåçíóþ òðàâìó.  Îáðàòèòå âíèìàíèå, âèäèòå

ëè âû ñåáÿ â ýòîé ñèòóàöèè, êàê â  òåëåâèçîðå èëè  íà ýêðàíå êèíî, èëè æå âû

ñàìè íàõîäèòåñü  âíóòðè ñèòóàöèè,  ãëÿäÿ íà âñå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè,

âèäÿ âñå òî÷íî òàê æå, êàê â òî âðåìÿ, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèëî.

     Ìîæåò áûòü, âû áûñòðî ïåðåñêàêèâàåòå òî â îäíî ñîñòîÿíèå, òî â äðóãîå.

     Òåïåðü  îòâëåêèòåñü. Ïîäâèãàéòåñü, ñòðÿõíèòå  ñ ñåáÿ ïå÷àëü è ïîäóìàéòå

íåäîëãî î ÷åì-òî äðóãîì.

     Ïîäóìàéòå î äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíîì ïåðåæèâàíèè, îò êîòîðîãî âû íà ñàìîì

äåëå ïîëó÷èëè  óäîâîëüñòâèå. Âñïîìèíàÿ åãî, ñíîâà îáðàòèòå  âíèìàíèå íà  òî,

âèäèòå ëè âû ñåáÿ â êàðòèíêå èëè âû ñàìè íàõîäèòåñü âíóòðè ñèòóàöèè.

     Åùå ðàç îòâëåêèòåñü è âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå.

     Êîãäà âû ñìîòðèòå íà ñàìîãî  ñåáÿ â ñèòóàöèè ñ  äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ, âû

îêàçûâàåòåñü  äèññîöèèðîâàííûì  îò íåå.  Êîãäà  æå âû âñïîìèíàåòå  ñèòóàöèþ,

ãëÿäÿ íà íåå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè, âèäÿ,  ñëûøà è îùóùàÿ âñå òàê, êàê

áóäòî âû ñíîâà íàõîäèòåñü â íåé,-- òîãäà âû àññîöèèðîâàíû ñ íåé.

     Ñàìîå  âàæíîå ðàçëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, êîãäà  âû àññîöèèðîâàíû,

âû   ïîëó÷àåòå  îùóùåíèÿ  òîé  ñèòóàöèè.  Êîãäà  æå  âû  äèññîöèèðîâàíû,  âû

àâòîìàòè÷åñêè ñíèæàåòå èíòåíñèâíîñòü ýòèõ îùóùåíèé.

     Âûáîð   ìåæäó   àññîöèèðîâàííûì   è   äèññîöèèðîâàííûì    âîñïîìèíàíèåì

ïðåäîñòàâëÿåò îãðîìíóþ  ñâîáîäó â çàêðåïëåíèè òîãî  èëè èíîãî ýìîöèîíàëüíîãî

ñîñòîÿíèÿ. Êîãäà âû  âñïîìèíàåòå ïðèÿòíóþ  ñèòóàöèþ, àññîöèèðóéòåñü  ñ  íåé.

Òîãäà âû ïîëó÷èòå ñâÿçàííûå ñ íåé ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.  Êîãäà æå  âàì â ãîëîâó

ïðèõîäèò  íåïðèÿòíàÿ  ñèòóàöèÿ,  äèññîöèèðóéòåñü.  Òîãäà   ó  âàñ   ïîÿâèòñÿ

âîçìîæíîñòü äåðæàòüñÿ îò íåå íà ðàññòîÿíèè è èçâëå÷ü èç íåå óðîê.

     Òðóäíî ó÷èòüñÿ íà ñîáñòâåííûõ  îøèáêàõ, åñëè  ìû àññîöèèðîâàíû ñ  ýòèìè

îøèáî÷íûìè ñèòóàöèÿìè.  Ìû ïîëó÷àåì  â  íèõ  ñèëüíûå íåïðèÿòíûå  îùóùåíèÿ  è

âûïðûãèâàåì  îáðàòíî  â  íàñòîÿùåå.  (Âîò  ïî÷åìó  ôîáèè  îêàçûâàþòñÿ òàêèìè

ñòîéêèìè --  îùóùåíèÿ  íàñòîëüêî èíòåíñèâíû è íåïðèÿòíû, ÷òî ïî÷òè íåâîçìîæíî

âåðíóòü  íàçàä è ïåðåîöåíèòü ïåðâîíà÷àëüíóþ ñèòóàöèþ. ÍËÏ ìîæåò ëå÷èòü ôîáèè

áûñòðî,   èñïîëüçóÿ  äèññîöèàöèþ   äëÿ  ñìÿã÷åíèÿ  ïåðåæèâàíèÿ  è  ïîëó÷åíèÿ

âîçìîæíîñòè  èçâëå÷ü èç  íåãî óðîê  íà  áóäóùåå. Àëüòåðíàòèâíûé  ïóòü  -- ýòî

ìåñÿöû  äåñåíñèáèëèçàöèè  è, ãëàâíûì  îáðàçîì,  ðàçðóøåíèÿ  ñòàðûõ  ÿêîðåé è

çàìåíû èõ íîâûìè.) Êîãäà âû àññîöèèðóåòåñü ñ íåãàòèâíûì ñîñòîÿíèåì, âû ñíîâà

è  ñíîâà  ïîãðóæàåòå  ñâîå  òåëî  â  ýòè íåïðèÿòíûå  îùóùåíèÿ.  Â  ýòîì  íåò

íåîáõîäèìîñòè. Ñóùåñòâóåò  ðàñïðîñòðàíåííîå âûñêàçûâàíèå: "Êòî  íå ó÷èòñÿ íà

ñâîåì  ïðîøëîì  --  ïîâòîðÿåò   åãî".  Êîãäà  âû  èçâëåêàåòå  íîâûé  îïûò  èç

íåïðèÿòíîãî   ïåðåæèâàíèÿ,   âû   íåïðîèçâîëüíî   ñîõðàíÿåòå   åãî   â  âèäå

äèññîöèèðîâàííîé êàðòèíêè.

     Àññîöèàöèÿ  è   äèññîöèàöèÿ  --  ýòî  ñïîñîáû  ñóùåñòâîâàíèÿ.  Êîãäà  âû

âîâëå÷åíû   â  ñèòóàöèþ,  ïîëó÷àÿ  îò  íåå   óäîâîëüñòâèå,  âû  îêàçûâàåòåñü

àññîöèèðîâàííûìè (ïî  êðàéíåé  ìåðå, ìû òàê íàäååìñÿ, â ïðîòèâíîì  ñëó÷àå âû

ìíîãîå ïîòåðÿëè áû). Êîãäà æå âû çàäóì÷èâû -- âû  äèññîöèèðîâàíû. Äèññîöèàöèÿ

çàùèùàåò íàñ îò óäàðîâ è òðàâì, ìû ïðîñòî "îòñóòñòâóåì".

     Àññîöèàöèÿ  íå ìîæåò  áûòü ëó÷øå  èëè õóæå äèññîöèàöèè, âñå  çàâèñèò îò

òîãî,  ÷òî âû õîòèòå.  Åñëè âû õîòèòå ïðîàíàëèçèðîâàòü  îïûò è  ïîó÷èòüñÿ íà

íåì, òîãäà äèññîöèèðóéòåñü.  Åñëè  æå âàì  õî÷åòñÿ áûòü  "çäåñü è ñåé÷àñ"  â

íàñòîÿùåì ìîìåíòå, òîãäà áûëî áû ïîëåçíûì àññîöèèðîâàòüñÿ.



Ó×ÈÒÜÑß ÍÀ ÎÏÛÒÅ



     Ïîäóìàéòå  î  ïðîøëîì íåãàòèâíîì ïåðåæèâàíèè,  ìîæåò áûòü, ñâÿçàííîì ñî

çäîðîâüåì.

     Íà  îäíó  èëè  äâå   ìèíóòû   âåðíèòåñü  â   òó  ñèòóàöèþ  è  çàìåòüòå,

äèññîöèèðîâàíû âû èëè àññîöèèðîâàíû. Åñëè âû àññîöèèðîâàíû, äèññîöèèðóéòåñü.

Âû ìîæåòå  ñäåëàòü ýòî, âûéäÿ ìûñëåííî èç ñâîåãî òåëà è ïðîäîëæàÿ íàáëþäàòü.

Ýòî ìîæíî ñäåëàòü òàêæå, ïîìåñòèâ ñåáÿ è âñåõ  äðóãèõ ëþäåé â êàðòèíêó ïåðåä

ñîáîé. Âû ìîãëè  áû  äèññîöèèðîâàòüñÿ  åùå è ïî-äðóãîìó, çàíÿâ  äðóãóþ òî÷êó

íàáëþäåíèÿ ïðÿìî â ñöåíå, áûòü ìîæåò, ãëÿäÿ íà âñå ïðîèñõîäÿùåå ñ ïîòîëêà.

     Åñëè  âû   óæå  äèññîöèèðîâàíû,  òîãäà  èçìåíèòå  ñâîþ   òî÷êó  çðåíèÿ.

Ïîñìîòðèòå íà- ýòó ñöåíó ïîä ñîâåðøåííî äðóãèì óãëîì.

     Òåïåðü, êîãäà âû âèäèòå ñåáÿ â ñèòóàöèè è íàáëþäàåòå çà ïðîèñõîäÿùèì íà

ñöåíå  ïðÿìî ïåðåä  ñîáîé, ñïðîñèòå ñåáÿ:  "×åìó  ÿ  ìîãó íàó÷èòüñÿ íà  ýòîì

îïûòå?".

     Çàìåòüòå, êàê èçìåíèëèñü âàøè îùóùåíèÿ, êîãäà âû èçâëåêëè ýòîò óðîê.



ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÂÎÎÁÐÀÆÀÅÌÛÉ ÔÐÓÊÒ



     Íàøè  ìûñëè  íåïîñðåäñòâåííî  âîçäåéñòâóþò  íà  íàøè  òåëà  ñ   ïîìîùüþ

ðåïðåçåíòàòèâíûõ  ñèñòåì.  Ïðåäñòàâüòå ñåáå íà ìãíîâåíèå, ÷òî âû  äåðæèòå  â

ðóêå îäèí èç  ñâîèõ ëþáèìûõ ôðóêòîâ. Âîîáðàçèòå, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå åãî âåñ è

êîæóðó.  Îí òâåðäûé èëè  ìÿãêèé, êîãäà  âû åãî  ñæèìàåòå?  Êàêîãî îí  öâåòà?

Ïðîèçíåñèòå ïðî ñåáÿ åãî íàçâàíèå.  Òåïåðü çàêðîéòå ãëàçà è ïðåäñòàâüòå, ÷òî

âû íþõàåòå  åãî. Êàêèå îùóùåíèÿ âûçûâàåò ýòîò  çàïàõ? Ñåé÷àñ  âû ñîáèðàåòåñü

åãî  ïîïðîáîâàòü.  Ìûñëåííî  ðàçðåæüòå,  åñëè  ýòî  íåîáõîäèìî,  è  ìåäëåííî

ïîäíåñèòå  êî  ðòó. Îòêóñèòå êóñî÷åê,  ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü  ñîê  ó ñåáÿ  ïîä

ÿçûêîì.

     Åñëè ïðè  ýòîì ó âàñ íå âûäåëèëîñü íè ãðàììà ñëþíû, òî âû, äîëæíî áûòü,

ñïèòå. Çàïàõè è âêóñû ñïîñîáíû î÷åíü ëåãêî ïðîáóæäàòü âîñïîìèíàíèÿ.

     Âàø ìîçã íå âîñïðèíèìàåò  ðàçëè÷èé ìåæäó òåëîì è ðàçóìîì. ×åì äîëüøå âû

äóìàåòå î ÷åì-òî, òåì  ñèëüíåå òåëî è ðàçóì  ðåàãèðóþò òàê, êàê áóäòî ýòî íà

ñàìîì äåëå  ïðîèñõîäèò.  Ïîäóìàéòå î çíà÷åíèè äëÿ  çäîðîâüÿ  ýòîãî  ïðîñòîãî

ýêñïåðèìåíòà ñ âîîáðàæàåìûì ôðóêòîì.

     Òî, î ÷åì ìû äóìàåì, íåïîñðåäñòâåííî äåéñòâóåò íà íàøå òåëî.

     ×åì áîëåå æèâî ìû ñåáå ïðåäñòàâëÿåì ýòî, òåì ñèëüíåå ðåàãèðóåò òåëî.

     Ïîýòîìó ñîçäàíèå  ÿðêîãî, æèâîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î  ñîáñòâåííîì  çäîðîâüå

áûëî   áû   ïîëåçíûì.   ×åì    ñâîáîäíåå   âû   ïîëüçóåòåñü   âñåìè   ñâîèìè

ðåïðåçåíòàòèâíûìè  ñèñòåìàìè, òåì  ëó÷øå âû áóäåòå êîíòðîëèðîâàòü èõ âëèÿíèå

íà  ñâîå òåëî.  Ñîçíàòåëüíîå  èñïîëüçîâàíèå  ðåïðåçåíòàòèâíûõ  ñèñòåì  ìîæåò

âíà÷àëå ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, íî  ñ  ïðàêòèêîé  ýòî ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ñ êàæäûì

ðàçîì.

     Ó íàñ ðàçíûå ñïîñîáíîñòè  èñïîëüçîâàíèÿ ñâîèõ  ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.

Íåêîòîðûå äåéñòâèòåëüíî  âèäÿò ÿñíûå  ìûñëåííûå  êàðòèíêè,  è ëèøü íåáîëüøîé

ïðîöåíò ëþäåé çàÿâëÿþò, ÷òî îíè íå âèäÿò ñîâåðøåííî íèêàêèõ êàðòèí. Òàêîâ èõ

ñóáúåêòèâíûé  îïûò. Îí ëèøü  îçíà÷àåò, ÷òî îíè  íå îñîçíàþò  ñâîèõ ìûñëåííûõ

êàðòèí. Ìû  âñå  âèçóàëèçèðóåì, â  ïðîòèâíîì ñëó÷àå ìû  íèêîãäà íå óçíàëè áû

ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ëèöà, ìàøèíû è âõîäíîé äâåðè.

     Åñëè âû  ñ  òðóäîì  âèçóàëèçèðóåòå,  ïðîâåäèòå  ñëåäóþùèé  ýêñïåðèìåíò.

Íà÷íèòå ñ ìûñëåííîãî ïðåäñòàâëåíèÿ  îäíîãî îñêîëêà öâåòíîãî ñòåêëà. Çàïèøèòå

íà áóìàãå èëè íà àóäèîêàññåòå òî, ÷òî âû âèäèòå, åñëè äàæå ýòî åäâà óëîâèìîå

èçîáðàæåíèå. Åñëè ýòî òðóäíî, ïðèòâîðèòåñü,  ÷òî âû ìîæåòå âèäåòü  åãî ñâîèì

âíóòðåííèì âçîðîì. Êàêîãî îí öâåòà? Êàêîãî ðàçìåðà? Êàêîé ôîðìû?

     Òåïåðü âîîáðàçèòå ñåáå çâóê ãèòàðû. Ãðîìêî ëè îí  çâó÷èò? Ìîæåòå ëè  âû

óâåëè÷èòü  ãðîìêîñòü? Ýòî âûñîêèé  çâóê  èëè íèçêèé?  Ïðèñëóøàéòåñü  ê ðèòìó

ìóçûêè. Îíà èñïîëíÿåòñÿ áûñòðî èëè ìåäëåííî? Êàê âûãëÿäèò ãèòàðà? Îïèøèòå åå

ïðî ñåáÿ.

     Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ëåæèòå â  óäîáíîé ïîçå. Êàêèå îùóùåíèÿ â âàøåì

òåëå? Ïðåäñòàâüòå, ñåáå, êàê âûãëÿäèò îêðóæàþùàÿ âàñ îáñòàíîâêà, è âñïîìíèòå

çâóêè íàïîäîáèå çâóêà òèêàþùåãî áóäèëüíèêà.

     ×òîáû  ïîìî÷ü ñåáå  ìûñëèòü  áîëåå ÿðêî è  æèâî,  âîñïîëüçóéòåñü ñâÿçüþ

ìåæäó òåëîì è ðàçóìîì. Åñëè âû õîòèòå âèçóàëèçèðîâàòü, ðàñôîêóñèðóéòå âçãëÿä

è  ïîäíèìèòå  ñâîþ ãîëîâó ââåðõ. ×òîáû  áîëåå îò÷åòëèâî óñëûøàòü  âíóòðåííèå

çâóêè,  íàêëîíèòå  ãîëîâó â òó èëè  èíóþ ñòîðîíó, à ãëàçà  ïîâåðíèòå íàëåâî.

×òîáû  ëó÷øå ïðèñëóøàòüñÿ  ê  ñâîåìó âíóòðåííåìó  äèàëîãó,  ïîñìîòðèòå  âíèç

âëåâî.  ×òîáû  ñäåëàòü  îùóùåíèÿ áîëåå  èíòåíñèâíûìè,  ïîâåðíèòå  ãëàçà âíèç

âïðàâî.

     Âåðîÿòíî,  âû  çàìå÷àëè,  ÷òî  ëþäè  ñîâåðøàþò äâèæåíèÿ  ãëàçàìè  êîãäà

äóìàþò. Ýòè äâèæåíèÿ íå ñëó÷àéíû, ãëàçà íå âðàùàþòñÿ â ñâîèõ âïàäèíàõ ïðîñòî

òàê  ïîä äåéñòâèåì  ãðàâèòàöèè. Ó âñåõ  ýòèõ  äâèæåíèé åñòü ñâîé  ñìûñë. Îíè

íàçûâàþòñÿ  "ãëàçíûìè  ñèãíàëàìè  äîñòóïà" è  ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé  åùå  îäíî

ïðîÿâëåíèå òåñíîé  ñâÿçè òåëà  è ðàçóìà.  ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî  áîëüøèíñòâî

ëþäåé ñìîòðèò  ââåðõ èëè  ðàñôîêóñèðóåò ñâîé  âçãëÿä, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå

âíóòðåííþþ êàðòèíêó, à  ñìîòðèò ïî ñòîðîíàì, ÷òîáû ïðèñëóøàòüñÿ ê âíóòðåííèì

çâóêàì. Ìíîãèå ñìîòðÿò âíèç âïðàâî, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ñâîèì îùóùåíèÿì,

è âíèç âëåâî, ÷òîáû  ïîñëóøàòü ñâîé âíóòðåííèé äèàëîã. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ýòè

ïðèâû÷íûå äâèæåíèÿ ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè: îíè  ñìîòðÿò âíèç âëåâî äëÿ  îùóùåíèé è

âíèç âïðàâî äëÿ ðàçãîâîðà ñ ñàìèì ñîáîé.

     Ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà  èìåþò  ïðàêòè÷åñêóþ öåííîñòü,  è  ïîäðîáíîå èõ

îïèñàíèå ìîæíî íàéòè â äðóãèõ êíèãàõ ïî ÍËÏ. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ íèìè, îíè

ïîìîãóò âàì ëó÷øå âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü âíóòðè ñåáÿ.





ÑÓÁÌÎÄÀËÜÍÎÑÒÈ



     Âñå  òå  ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå  ìû îáíàðóæèâàåì âî âíåøíåì  ìèðå ñ  ïîìîùüþ

ñâîèõ îðãàíîâ  ÷óâñòâ,  ìû  ìîæåì  íàéòè è  âî âíóòðåííåì ìèðå.  Ðàçëè÷èÿ âî

âíóòðåííèõ êàðòèíêàõ,  çâóêàõ è  îùóùåíèÿõ íàçûâàþòñÿ  ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Ýòî

êà÷åñòâåííûå  õàðàêòåðèñòèêè íàøåãî  âíóòðåííåãî ìèðà, ìåëü÷àéøèå êèðïè÷èêè,

èç êîòîðûõ ñòðîèòñÿ íàø îïûò.

     Öâåò  è  äâèæåíèå ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðàìè âèçóàëüíûõ  ñóáìîäàëüíîñòåé --  äâå

õàðàêòåðèñòèêè  âíóòðåííèõ   êàðòèíîê.   Ãðîìêîñòü  è  íàïðàâëåíèå  ÿâëÿþòñÿ

ïðèìåðàìè  àóäèàëüíûõ  ñóáìîäàëüíîñòåé,  à  òåìïåðàòóðà  è  äàâëåíèå  --  ýòî

êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè.

     Íèæå ïðèâåäåí ñïèñîê íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé.

     Âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè

     àññîöèèðîâàííûé (âèæó ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè) èëè äèññîöèèðîâàííûé

(âèæó ñåáÿ â êàðòèíêå)

     öâåòíîé èëè ÷åðíî-áåëûé

     â ðàìêå èëè áåç ãðàíèöû

     ãëóáèíà (ïëîñêèé èëè îáúåìíûé)

     ìåñòîïîëîæåíèå (íàïðèìåð, ñïðàâà èëè ñëåâà, ââåðõó èëè âíèçó)

     ðàññòîÿíèå (äàëåêî èëè áëèçêî îò âàñ ðàñïîëîæåíà êàðòèíêà)

     ÿðêîñòü

     êîíòðàñòíîñòü

     ðåçêîñòü (ðàçìûòûé èëè ñôîêóñèðîâàííûé)

     ïîäâèæíîñòü (ôèëüì èëè ñëàéä)

     ñêîðîñòü (áûñòðåå èëè ìåäëåííåå, ÷åì îáû÷íî)

     êîëè÷åñòâî (ðàçäåëåííûé ýêðàí èëè ñîñòàâíîé îáðàç)

     ðàçìåð

     Àóäèàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè

     ñòåðåî èëè ìîíî

     ñëîâà èëè çâóêè

     ãðîìêîñòü (ãðîìêî èëè òèõî)

     òîí (ðåçêèé èëè ìÿãêèé)

     òåìáð (îêðàñêà çâóêà)

     ìåñòîïîëîæåíèå èñòî÷íèêà çâóêà (äàëåêèé èëè áëèçêèé)

     ðàññòîÿíèå äî èñòî÷íèêà çâóêà

     äëèòåëüíîñòü (êîðîòêèé èëè äëèòåëüíûé çâóê)

     íåïðåðûâíûé èëè ïðåðûâèñòûé

     òåìï (áûñòðåå èëè ìåäëåííåå îáû÷íîãî)

     îò÷åòëèâîñòü (îò÷åòëèâûé èëè ïðèãëóøåííûé)

     Êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè

     ìåñòîïîëîæåíèå

     èíòåíñèâíîñòü

     äàâëåíèå (ñèëüíîå èëè ñëàáîå)

     ðàçìåð

     òåêñòóðà (ãëàäêèé èëè øåðøàâûé)

     òÿæåñòü (ëåãêèé èëè òÿæåëûé)

     òåìïåðàòóðà

     ïðîäîëæèòåëüíîñòü

     ôîðìà.

     Ñóáìîäàëüíîñòè --  ýòî  ñïîñîá êîäèðîâàíèÿ îïûòà. Âñå íàøè âîñïîìèíàíèÿ,

íàäåæäû,  óáåæäåíèÿ è îïàñåíèÿ èìåþò ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó. Åñëè ìû èçìåíèì

ñóáìîäàëüíîñòè, ìû  èçìåíèì ñòðóêòóðó ñâîåãî îïûòà è âìåñòå ñ íåé åãî ñìûñë.

À êîãäà èçìåíèòñÿ ñìûñë, íàøè âíóòðåííèå ðåàêöèè òîæå èçìåíÿòñÿ.

     Âñïîìíèòå êàðòèíêó ïðèÿòíîãî ïåðåæèâàíèÿ.  Îáðàòèòå  âíèìàíèå  íà öâåò,

ÿðêîñòü è ìåñòî â ïðîñòðàíñòâå.  Òåïåðü  ïîñìîòðèòå íà êàðòèíêó  íåïðèÿòíîãî

ïåðåæèâàíèÿ.  Ìíîãèå  ëþäè   âèäÿò  áîëåå  òåìíûå  è  çàìåäëåííûå  êàðòèíêè,

ðàñïîëîæåííûå íåìíîãî â äðóãîì ìåñòå. À êàêèå ðàçëè÷èÿ çàìåòèëè âû?

     Ìû íà÷àëè ýòó  êíèãó ñ ïðèìåðà  ñóáìîäàëüíûõ  ðàçëè÷èé  ìåæäó ïîíÿòèÿìè

"çäîðîâüå" è "áûòü çäîðîâûì".

     Ñóáìîäàëüíîñòè ïðåäîñòàâëÿþò âàì âîçìîæíîñòü óïðàâëÿòü ñâîèì âíóòðåííèì

îïûòîì. Ýòî åùå îäèí ñïîñîá óâåëè÷åíèÿ âàøåé ãèáêîñòè íà ïóòè ê çäîðîâüþ.



ËÈÍÈß ÂÐÅÌÅÍÈ



     Ãîâîðÿ  î  âðåìåíè,  ìû  èñïîëüçóåì î÷åíü  áîãàòûé  íàáîð  ñóáìîäàëüíûõ

âûðàæåíèé.  Ìû ãîâîðèì  "òóìàííîå  è  äàëåêîå  ïðîøëîå",  "âïåðåäè  íàñ æäåò

îãðîìíîå áóäóùåå",  "îáåðíèñü íà ïðîøëîå è ïîñìåéñÿ" è "âðåìÿ îñòàíîâèëîñü".

×òî áû íè  ïðåäñòàâëÿëî  ñîáîé âðåìÿ  â äåéñòâèòåëüíîñòè, ìû  äóìàåì  î íåì,

èñïîëüçóÿ ïðîñòðàíñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ.

     Êàê âû îðãàíèçóåòå âðåìÿ ó  ñåáÿ â ãîëîâå, óìóäðÿÿñü  ïðè ýòîì îòëè÷àòü

ïðîøëûå âîñïîìèíàíèÿ  îò  íàäåæä  íà  áóäóùåå?  Êàê âû óçíàåòå, ÷òî êàêîå-òî

ñîáûòèå  ïðîèçîøëî  â÷åðà, à  íå ïÿòü äíåé  íàçàä?  Âû ïðîñòî  îôîðìëÿåòå èõ

ðàçíûìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

     Ïîäóìàéòå î ïðîøëîì ñîáûòèè.  Îïðåäåëèòå òî íàïðàâëåíèå,  â êîòîðîì, ïî

âàøåìó ìíåíèþ, îíî âîçíèêëî. Ïîäóìàéòå î êàêèõ-íèáóäü ïëàíàõ íà áóäóùåå. Ãäå

âîçíèêëè  ýòè  îáðàçû?  Âîîáðàçèòå ñåáå ëèíèþ, êîòîðàÿ  ñâÿçûâàåò ïðîøëîå  ñ

áóäóùèì. Ýòî è åñòü âàøà ëèíèÿ âðåìåíè.

     Ó  ìíîãèõ ëþäåé îáðàçû  ïðîøëûõ  ñîáûòèé  íàõîäÿòñÿ ñëåâà,  íàñòîÿùåå --

ïðÿìî  ïåðåä  íèìè,  à  áóäóùåå óõîäèò âïðàâî. Ýòà  ëèíèÿ  ïîëó÷èëà íàçâàíèå

"ñêâîçü  âðåìÿ".  Äðóãèå ïðîøëîå  âîñïðèíèìàþò  ïîçàäè  ñåáÿ, áóäóùåå  ïåðåä

ñîáîé, à ñàìè íàõîäÿòñÿ â íàñòîÿùåì. Ýòî íàçûâàåòñÿ "âäîëü ïî âðåìåíè".

     Ëèíèè  âðåìåíè óäèâèòåëüíû.  Â  êà÷åñòâå  èíñòðóìåíòà òåðàïèè îíè èìåþò

ñàìûå  ðàçíîîáðàçíûå  ïðèìåíåíèÿ. Äëÿ  çäîðîâüÿ  î÷åíü  âàæíî  óìåòü  âèäåòü

áóäóùåå, êîòîðîå  óñòðåìëÿåò  âàñ âïåðåä.  Íàñêîëüêî äàëåêî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ

âàøå ïðåäñòàâëåíèå  î  áóäóùåì  è  íàñêîëüêî  ïðèâëåêàòåëüíûì  îíî âûãëÿäèò?

Ðàáîòà ñ âðåìåííîé ëèíèåé î÷åíü âàæíà äëÿ ñåðüåçíî áîëüíûõ ïàöèåíòîâ, ïîòîìó

÷òî íàäåæäà âîçíèêàåò èç- ñïîñîáíîñòè  "âèäåòü" áóäóùåå è íàâîäèòü ïîðÿäîê â

ïðîøëîì.



ÏÐÎØËÎÅ, ÍÀÑÒÎßÙÅÅ È ÁÓÄÓÙÅÅ ÇÄÎÐÎÂÜß



     ×èòàÿ ïåðâóþ ãëàâó,  âû ïûòàëèñü ïðèáëèçèòåëüíî îïèñàòü, ÷òî çíà÷èò äëÿ

âàñ  áûòü  çäîðîâûì.  Òåïåðü  âû  ñìîæåòå ñäåëàòü ýòî òî÷íåå. Âîçìîæíî, âàøå

îïðåäåëåíèå ñîäåðæàëî òàêèå àáñòðàêòíûå ñëîâà, êàê "ñ÷àñòüå", "âûíîñëèâîñòü"

è "õîðîøåå çäîðîâüå". ×òî îíè îçíà÷àþò äëÿ âàñ?

     Âîîáðàçèòå  ñåáÿ  çäîðîâûì --  ïî-íàñòîÿùåìó çäîðîâûì. Ïóñòü  ýòî  áóäåò

äèññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíêà.  ×òî âû  âèäèòå? Íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî êîíêðåòíî

âû  äåëàåòå â ýòîé êàðòèíêå, ïîñêîëüêó  âû  çíàåòå òî÷íî, ÷òî  ýòî íàñòîÿùåå

çäîðîâîå ñîñòîÿíèå. Âû ìîæåòå ïðîñòî "ñâåòèòüñÿ çäîðîâüåì".

     Îïðåäåëèòå  âèçóàëüíûå  ñóáìîäàëüíîñòè,   èñïîëüçóÿ  ïðèâåäåííûé  ðàíåå

ñïèñîê,  è ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå, èçìåíÿÿ êàðòèíêó  òàê, ÷òîáû  ñäåëàòü åå åùå

áîëåå âûðàçèòåëüíîé, èçîáðàæàþùåé äåéñòâèòåëüíî ïûøóùåå çäîðîâüå.  Íàïðèìåð,

ïåðâîé  ñóáìîäàëüíîñòüþ â ñïèñêå ÿâëÿåòñÿ  öâåò. Åñëè âàøà êàðòèíêà öâåòíàÿ,

ïîìåíÿéòå åå íà ÷åðíî-áåëóþ, èëè íàîáîðîò.

     ×òî âûãëÿäèò áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì?

     Ñëåäóþùàÿ ñóáìîäàëüíîñòü -- ýòî íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå ðàìêè.  Åñëè âàøà

êàðòèíêà â ðàìêå, óáåðèòå åå.

     Åñëè îíà íå èìååò ãðàíèö, âñòàâüòå åå â ðàìêó.

     Êàê ïðè ýòîì èçìåíÿþòñÿ âàøè îùóùåíèÿ?

     Ïðîéäèòå ïî âñåìó ñïèñêó ñóáìîäàëüíîñòåé  è  ñîõðàíèòå  âñå  èçìåíåíèÿ,

êîòîðûå óñèëèëè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îò óëó÷øåííîé êàðòèíêè.

     Òåïåðü  ïðèñëóøàéòåñü   ê  ëþáûì   çâóêàì,   êîòîðûå  çâó÷àò   â   ýòîì

âîñïîìèíàíèè.

     Âîçüìèòå  ñïèñîê àóäèàëüíûõ ñóáìîäàëüíîñòåé, ÷òîáû ïîýêñïåðèìåíòèðîâàòü

ñ íèì. Ñìîæåòå ëè  âû óñèëèòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, èçìåíÿÿ òî, ÷òî âû ñëûøèòå?

Ñîõðàíèòå òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âàì ïîíðàâÿòñÿ.

     Àññîöèèðóéòåñü ñ êàðòèíêîé. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ëèáî ìûñëåííî âîéäÿ â

ñâîé îáðàç, ëèáî ïîìåñòèâ  ýòîò îáðàç âíóòðü ñåáÿ.  Ïðîâåðüòå ñâîè îùóùåíèÿ.

ßâëÿåòñÿ ëè ýòî ñîñòîÿíèå íàñòîÿùèì çäîðîâüåì? Ìîæåòå ëè âû êàê-òî  óëó÷øèòü

åãî?

     Åñëè ìîæåòå, âûéäèòå ñíîâà èç îáðàçà è ïðîäîëæàéòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ

ñóáìîäàëüíîñòÿìè, ïîêà íå ïîëó÷èòå âïîëíå óäîâëåòâîðèòåëüíûé îáðàç.

     Êîãäà  âû  ïî÷óâñòâóåòå óäîâëåòâîðåíèå,  âû  íàéäåòå  òî, ÷òî  äëÿ  âàñ

îçíà÷àþò ñëîâà "áûòü çäîðîâûì" íà óðîâíå ñóáúåêòèâíîãî îïûòà,-- âû ïðåâðàòèëè

ñëîâà â ðåàëüíîñòü.

     Ñîñòàâüòå  ñïèñîê  ñóáìîäàëüíîñòåé  âàøåãî  ïðåäñòàâëåíèÿ  î  íàñòîÿùåì

çäîðîâüå. Âû ñìîæåòå èñïîëüçîâàòü  åãî â áóäóùåì âñÿêèé ðàç,  êîãäà çàõîòèòå

âèçóàëèçèðîâàòü âûçäîðîâëåíèå.

     Ñëåäóþùèé øàã  çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàçìåñòèòü ýòó äèññîöèèðîâàííóþ

êàðòèíêó íà ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè è îñòàâèòü åå òàì.

     Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî  âàøà  âðåìåííàÿ  ëèíèÿ  ðàñòÿíóëàñü  ïåðåä âàìè.

Âîçüìèòå ñâîþ êàðòèíêó è ñâÿçàííûå ñ íåé çâóêè  è óñòàíîâèòå  èõ  íà áóäóùåé

÷àñòè ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè.

     Êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ?

     Êàê âû îòíîñèòåñü ê ñâîåìó çäîðîâîìó áóäóùåìó?

     Íàñêîëüêî ðåàëüíî è ïðèâëåêàòåëüíî îíî âûãëÿäèò?

     Êàê äàëåêî â áóäóùåå âû ïîìåñòèëè êàðòèíêó?

     Ìîæåò ëè ÷òî-òî ïîìåøàòü âàì äîñòè÷ü ýòîãî áóäóùåãî?

     Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå, ïîìåñòèâ  êàðòèíêó  â  áóäóùóþ  ÷àñòü  ñâîåé ëèíèè

âðåìåíè.

     Óäàëèòå åå íà îäíó íåäåëþ îò íàñòîÿùåãî.

     Íà îäèí ìåñÿö.

     Íà îäèí ãîä.

     Íà òðè ãîäà.

     Íà ïÿòü ëåò.

     Êàê èçìåíèëèñü âàøè ðåàêöèè?

     Êàêèå îòíîøåíèÿ âû õîòåëè áû óñòàíîâèòü ñ ýòèì çäîðîâûì áóäóùèì "ÿ"?

     Ïðèòÿãèâàåò ëè îíî âàñ?

     Êàêèå øàãè âàì íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîãî áóäóùåãî?

     ×òî áû âû ñêàçàëè ñâîåìó áóäóùåìó "ÿ"?

     Êàêèå âîïðîñû çàäàëè?

     Òåïåðü ïîéäèòå è ñòàíüòå ñâîèì áóäóùèì.

     Àññîöèèðóéòåñü ñî ñâîèì áóäóùèì "ÿ".

     À ñåé÷àñ ýòî áóäóùåå "ÿ" ñìîòðèò íàçàä, íà ñâîå íàñòîÿùåå "ÿ".

     ×òî âû ÷óâñòâóåòå?

     Êàêîé  ñîâåò âû  ìîãëè áû äàòü ñâîåìó íàñòîÿùåìó "ÿ", ÷òîáû îíî  ñìîãëî

äîñòè÷ü òîé òî÷êè, ãäå âû ñòîèòå?

     Êàêèå  îòâåòû  âû áû äàëè íà  òå âîïðîñû,  êîòîðûå ïåðåä âàìè ïîñòàâèëî

âàøå íàñòîÿùåå "ÿ"?

     Êàêèå âîïðîñû âû ñàìè çàäàëè áû åìó?

     È íàêîíåö, îòîéäèòå â ñòîðîíó è âñòàíüòå òàê, ÷òîáû âèäåòü îäíîâðåìåííî

è áóäóùåå "ÿ", è íàñòîÿùåå "ÿ".

     Êàêîâà ñâÿçü ìåæäó íèìè?

     ×åìó âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ó íèõ îáîèõ?

     Âåðíèòåñü ñíîâà â ñâîå íàñòîÿùåå.

     Ýòî î÷åíü ñèëüíîå óïðàæíåíèå. Ïîñëå íåãî ïîíÿòèå "áûòü çäîðîâûì" ñòàíåò

äëÿ âàñ íåîáûêíîâåííî ðåàëüíûì.

     Ñ  ïîìîùüþ  ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì è ñóáìîäàëüíîñòåé âû  ñìîæåòå òîíêî

íàñòðîèòü  è îôîðìèòü ñâîå  ïðåäñòàâëåíèå î çäîðîâüå  òî÷íî â ñîîòâåòñòâèè ñ

òåì, ÷åãî  âû õîòèòå. Ðàçìåñòèâ åãî íà ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè â  áóäóùåì,  âû

íà÷èíàåòå ñòðîèòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó íàñòîÿùèì "ÿ"  è òåì "ÿ", êîòîðûì âû

õîòèòå ñòàòü. Âû ìîæåòå óâèäåòü, ÷òî òðåáóåò èçìåíåíèé è êàê ñëåäóåò íà÷àòü.





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Íåñ÷àñòëèâûé ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ ìèøåíüþ äëÿ ñàìûõ ðàçíûõ áîëåçíåé".

     Â. Ëàðñîí

     Äîáðîå ñåðäöå ëå÷èò, à ïàäøèé äóõ ñóøèò êîñòè.

     Ïîñëîâèöà

     "Åñëè ÿ ãîâîðèë ïàöèåíòàì ïîâûñèòü  ñîäåðæàíèå èììóíîãëîáóëèíà â êðîâè,

íèêòî èç íèõ íå  çíàë, êàê ýòî ñäåëàòü.  Íî, êîãäà ÿ íàó÷èë èõ ïî-íàñòîÿùåìó

ëþáèòü ñàìèõ ñåáÿ è äðóãèõ  ëþäåé,  ýòè  èçìåíåíèÿ  ïðîèñõîäèëè ñàìè  ñîáîé.

Ïðàâäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî Ëþáîâü ëå÷èò".

     Áåðíè Ñèãåëü

     "Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ è êëèíè÷åñêàÿ ïñèõîëîãèÿ äîêàçàëà íåñîìíåííîñòü òîãî

ôàêòà, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà íå ðàçëè÷àåò "äåéñòâèòåëüíûé" îïûò è òîò

îïûò, êîòîðûé îí æèâî è â äåòàëÿõ ïðåäñòàâèë â ñâîåì âîîáðàæåíèè".

     Ìàêñâåëë Ìàëüö

     "Èñêóññòâî ìåäèöèíû  çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû  ðàçâëå÷ü ïàöèåíòà,  ïîêà

ïðèðîäà çàíèìàåòñÿ ëå÷åíèåì áîëåçíè".

     Âîëüòåð
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ÓÁÅÆÄÅÍÈß È ÇÄÎÐÎÂÜÅ



     Óáåæäåíèÿ -- ýòî  íàøè ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû. Ìû äåéñòâóåì òàê, êàê áóäòî

îíè   âåðíû,   íåçàâèñèìî  îò  òîãî,  âåðíû  ëè  îíè  íà   ñàìîì  äåëå.  ÍËÏ

ïðèäåðæèâàåòñÿ ïðàãìàòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ íà óáåæäåíèÿ: ýòî òå ïðèíöèïû, ïî

êîòîðûì ìû äåéñòâóåì, è íå îáÿçàòåëüíî òå, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèì. Óáåæäåíèÿ --

ýòî îáîáùåíèÿ, îñíîâàííûå íà ïðîøëîì îïûòå è  âûñòðàèâàþùèå áóäóùèå ðåàêöèè.

Â íèõ  òàêæå íåò ëîãèêè.  Èõ íåëüçÿ äîêàçàòü. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ðàáî÷èå

ãèïîòåçû, êîòîðûå ìû ñòðîèì äëÿ ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

     Íàñêîëüêî âû çäîðîâû ïî âàøåìó óáåæäåíèþ? Åñòü  èíòåðåñíûå èññëåäîâàíèÿ

ýïèäåìèîëîãîâ, â êîòîðûõ èñïûòóåìûõ ïðîñèëè îöåíèòü ñâîå îáùåå ñîñòîÿíèå êàê

îòëè÷íîå, õîðîøåå, óäîâëåòâîðèòåëüíîå èëè ïëîõîå.  Ýòà  ñàìîîöåíêà îêàçàëàñü

îòëè÷íûì  ïðåäñêàçàíèåì  òîãî,  êàê  äîëãî  îíè  ëîòîì   æèëè.  Ïðè÷åì  ïîë,

îáðàçîâàíèå, óðîâåíü äîõîäîâ è âîçðàñò çíà÷åíèÿ  íå èìåëè. Òå  ëþäè, êîòîðûå

âåðèëè, ÷òî  ó íèõ ïëîõîå çäîðîâüå,  óìèðàëè â ñëåäóþùèå ñåìü ëåò â òðè ðàçà

÷àùå.  Òî, âî ÷òî  ìû âåðèì, îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíî  áîëåå ñèëüíîå âëèÿíèå íà

íàøå çäîðîâüå, ÷åì ëþáûå îáúåêòèâíûå èçìåðåíèÿ.

     Ëþäè ñ àðòðèòîì  è âûñîêèì äàâëåíèåì  ìîãóò îöåíèâàòü ñâîå çäîðîâüå êàê

õîðîøåå,  â  òî âðåìÿ  êàê  áîëåþùèå ëåãêîé ïðîñòóäîé ñ÷èòàþò  ñâîå çäîðîâüå

ïëîõèì. Ìîæåò ëè òàêîå áûòü?  Äà, ïîòîìó ÷òî  çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêòèâíûì

îïûòîì,  âàøåé  ïîâñåäíåâíîé  äåéñòâèòåëüíîñòüþ,  à  íå òåì,  ÷òî  ïîääàåòñÿ

èçìåðåíèþ è ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

     Ñòåïåíü  çäîðîâüÿ,  êîòîðóþ âû îïðåäåëÿåòå  äëÿ  ñåáÿ, çàâèñèò  îò  òåõ

ôàêòîâ,  êîòîðûå âû èñïîëüçóåòå â  êà÷åñòâå äîêàçàòåëüñòâà  è òåõ ñðàâíåíèé,

êîòîðûå  âû äåëàåòå.  Çäåñü âàæíî  îñòàâàòüñÿ ðåàëèñòîì. Åñëè ïîä  çäîðîâüåì

ïîíèìàòü ïÿòü  ëåò âñÿêèõ áîëåçíåé, äà åùå ñïîñîáíîñòü ïðîáåãàòü ìàðàôîíñêóþ

äèñòàíöèþ, òî ñêîðåå âñåãî î÷åíü íåìíîãèå  ñìîãóò ñ÷èòàòü ñåáÿ çäîðîâûìè. Íî

åñëè  çäîðîâüå   îïðåäåëèòü  êàê  áàëàíñ  è  ñïîñîáíîñòü  âîññòàíàâëèâàòü  è

ïîääåðæèâàòü   çäîðîâüå   ñàìîñòîÿòåëüíî,   òîãäà   ïîÿâëÿåòñÿ   âîçìîæíîñòü

îñòàâàòüñÿ  äåéñòâèòåëüíî  çäîðîâûì  ÷åëîâåêîì,   êîòîðûé   èíîãäà  ìîæåò  è

çàáîëåòü. Íåðåàëüíîå  ñðàâíåíèå  èñêàæàåò  íàøå  âîñïðèÿòèå,  à  ýòî  â ñâîþ

î÷åðåäü, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøå  çäîðîâüå. Êàê îïðåäåëèòå çäîðîâüå, òàê è

ïîñòðîèòå óáåæäåíèå î íåì. Âàøè óáåæäåíèÿ  î ñîáñòâåííîì  çäîðîâüå âëèÿþò íà

òî, êàê äîëãî âû áóäåòå æèòü.



ÏÐÈ×ÈÍÀ È ÑËÅÄÑÒÂÈÅ



     Íàøè  óáåæäåíèÿ  ïîìîãàþò  íàì  îáúÿñíèòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå  ñâÿçè.

Ïðè÷èíà è ñëåäñòâèå --  ýòî ïîäõîäÿùåå îáúÿñíåíèå, êîãäà îäíî ñîáûòèå ñëåäóåò

çà äðóãèì áåç ïðîìåäëåíèÿ è áåç  âñÿêèõ  îòêëîíåíèé. Êîãäà  âû ïîðåæåòå ñâîþ

ðóêó, îíà ñðàçó íà÷èíàåò  êðîâîòî÷èòü. ×åì äàëüøå ïî âðåìåíè îòñòîÿò äðóã îò

äðóãà ñîáûòèÿ, òåì ñëîæíåå óòâåðæäàòü, ÷òî îäíî "âûçâàëî" äðóãîå, ïîòîìó ÷òî

ìíîæåñòâî äðóãèõ ñîáûòèé óñïåâàåò âûñòðîèòüñÿ â öåïî÷êó ìåæäó íèìè.

     Î÷åíü  òðóäíî  ñôîðìóëèðîâàòü  êàêóþ-ëèáî ïðîñòóþ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ

ñâÿçü  äëÿ  çäîðîâüÿ. Òåëî  ÷åëîâåêà  ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé  îäíó  èç  íàèáîëåå

ñëîæíûõ ñèñòåì  èç ÷èñëà  èçâåñòíûõ  â  ýòîì  ìèðå, è ÷àùå  âñåãî ñóùåñòâóåò

ìíîæåñòâî  ïðè÷èí  è  ñâÿçåé.  Íåêîòîðûå  ôàêòîðû  áûâàþò  íåîáõîäèìûìè,  íî

íåäîñòàòî÷íûìè äëÿ ðàçâèòèÿ  çàáîëåâàíèÿ. Âèðóñ "âûçûâàåò"  ãðèïï,  íî  ëèøü

òîãäà, êîãäà â íàëè÷èè ìíîæåñòâî äðóãèõ ôàêòîðîâ, èíà÷å âñå ëþäè ìèðà áîëåëè

áû ãðèïïîì ïîñòîÿííî.

     Òåëî ÷åëîâåêà ðàáîòàåò êàê ñèñòåìà, âñå âðåìÿ ïûòàÿñü ëå÷èòü ñåáÿ, äàæå

òîãäà, êîãäà,  êàçàëîñü  áû,  îíî äåëàåò  ÷òî-òî ïðîòèâîïîëîæíîå.  Íàïðèìåð,

îñòåîïîðîç  ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé  ïðîãðåññèðóþùåå óìåíüøåíèå ïëîòíîñòè êîñòíîé

òêàíè. Òåëî çàáèðàåò êàëüöèé èç êîñòåé, è îíè ñòàíîâÿòñÿ åùå áîëåå õðóïêèìè.

Çà÷åì  æå  òåëî  çàáèðàåò  êàëüöèé?  ×òîáû  âûæèòü. Îïðåäåëåííîå  ñîäåðæàíèå

êàëüöèÿ  íåîáõîäèìî  äëÿ  íîðìàëüíîãî  ôóíêöèîíèðîâàíèÿ  íåðâîâ. Âàøà  æèçíü

çàâèñèò îò  òîãî,  êàê âàøå òåëî  ècïoëüçóeò  êàëüöèé. Êîãäà  òåëî íå  ìîæåò

ïîëó÷èòü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ èç ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ,  îíî âûíóæäåíî

çàáèðàòü åãî èç êîñòåé. Â ïèùå ñîäåðæèòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî êàëüöèÿ ïðè

óñëîâèè,  ÷òî òåëî ñïîñîáíî  óñâîèòü  åãî,  íî  ìíîãèå  ïðîäóêòû  çàòðóäíÿþò

âûïîëíåíèå  ýòîé  çàäà÷è. Â êîðîâüåì ìîëîêå ñîäåðæèòñÿ  îãðîìíîå  êîëè÷åñòâî

êàëüöèÿ, à òàêæå  ôîñôîð, êîòîðûé  ìåøàåò óñâîåíèþ  êàëüöèÿ. Æèâîòíûé  áåëîê

òîæå ïðåïÿòñòâóåò  ïðîíèêíîâåíèþ êàëüöèÿ â  îðãàíèçì  ÷åëîâåêà.  ×åì  áîëüøå

æèâîòíîãî áåëêà âû ïîòðåáëÿåòå, òåì áîëüøå êàëüöèÿ âàø îðãàíèçì âûáðàñûâàåò.

Òðàäèöèîííàÿ  çàïàäíàÿ äèåòà ñîäåðæèò òðîéíóþ íîðìó íåîáõîäèìûõ íàì  áåëêîâ.

Äèåòà ñ  äîñòàòî÷íûì êîëè÷åñòâîì  êàëüöèÿ  íå ïîìîæåò,  åñëè òåëî  íå  èìååò

âîçìîæíîñòè óñâàèâàòü åãî. Äëÿ îñòåîïîðîçà äîëæíà áûòü îïðåäåëåííàÿ äèåòà.

     Ìíîãèå   ñèìïòîìû  ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé  ïîïûòêó   òåëà  âûëå÷èòü  ñåáÿ.

Âîñïàëåíèå  ïîìîãàåò îáåñïå÷èòü ïîâðåæäåííîå ìåñòî áîëüøèì êîëè÷åñòâîì êðîâè

è  ëèìôû.  Ïîâûøåííàÿ  òåìïåðàòóðà è æàð äàþò âîçìîæíîñòü  èììóííîé  ñèñòåìå

áûñòðåå  âûïîëíÿòü  ñâîþ  ðàáîòó.  Êîãäà  â  îðãàíèçì  ïîïàäàåò èíôåêöèÿ, îí

íà÷èíàåò  âûðàáàòûâàòü  õèìè÷åñêèå  âåùåñòâà,  êîòîðûå  ïîâûøàþò  óðîâåíü  ó

íàõîäÿùåãîñÿ  â  ãèïîòàëàìóñå   "òåðìîñòàòà",   îñóùåñòâëÿþùåãî  ðåãóëèðîâêó

òåìïåðàòóðû òåëà. Êîãäà æå èììóííàÿ ñèñòåìà îäåðæèâàåò ïîáåäó íàä èíôåêöèåé,

ýòè  âåùåñòâà  ïðåêðàùàþò âûðàáàòûâàòüñÿ, è òåëî  ïîêðûâàåòñÿ ïîòîì, ïûòàÿñü

îñòóäèòü ñåáÿ.



ÓÁÅÆÄÅÍÈß È ÑÌÛÑË



     Óáåæäåíèÿ  ïðèäàþò  ñìûñë  îïûòó,  îíè   îáåñïå÷èâàþò   ñòàáèëüíîñòü  è

ïîíèìàíèå,  è èìåííî ïîýòîìó ëþäè ïîðîé  âûðàæàþò ìðà÷íóþ  ðàäîñòü, åñëè îíè

ìîãóò  ñêàçàòü  "ÿ  çíàë,  ÷òî  òàê  è áóäåò",  êîãäà  ñëó÷àåòñÿ  íåñ÷àñòüå.

Óáåæäåíèÿ îáðàçóþò ñèñòåìó, îíè ïîäãîíÿþòñÿ äðóã ê äðóãó, ÷òîáû ñôîðìèðîâàòü

ñòðóêòóðó, êîòîðàÿ ïðèäàåò ñâÿçíîñòü íàøåìó îïûòó.

     Èíîãäà  èçìåíåíèå  îäíîãî óáåæäåíèÿ  ñòàâèò  ïîä  ñîìíåíèå âñå  äðóãèå.

Íàïðèìåð, åñëè ýìîöèè ñïîñîáíû óñèëèâàòü èëè ïîäàâëÿòü èììóííóþ ñèñòåìó, ýòî

çíà÷èò, ÷òî äåéñòâèòåëüíî â ìîåé âëàñòè ðåøàòü, êîãäà çàáîëåòü.

     Ñåðüåçíûå   çàáîëåâàíèÿ   ÷àñòî  ðàçðóøàþò   óáåæäåíèÿ.  Äèàãíîç  ðàêà,

íàïðèìåð, èçìåíÿåò óáåæäåíèÿ  ÷ðåçâû÷àéíî áûñòðî. Äàæå ïðîñòàÿ áîëåçíü èìååò

îïðåäåëåííûé ñìûñë. Êàê  âû ðåàãèðóåòå, êîãäà çàáîëåâàåòå? Ýòî óäàð äëÿ âàñ?

Ýòî  áåñïîêîèò  âàñ? ßâëÿåòñÿ  ëè  áîëåçíü  äëÿ âàñ  ÷åì-òî  òàêèì, îò  ÷åãî

íåîáõîäèìî èçáàâèòüñÿ êàê ìîæíî  áûñòðåå è âîçâðàòèòüñÿ ê òîìó ñîñòîÿíèþ,  â

êîòîðîì âû áûëè äî  áîëåçíè? Äóìàåòå ëè âû, ÷òî âàì  ñëåäóåò  âåñòè ñåáÿ êàê

îáû÷íî?  ßâëÿåòñÿ ëè áîëåçíü  ïðèçíàêîì  ñëàáîñòè? Ìíîãèå ëþäè  íå  îäîáðÿþò

ïîâåäåíèÿ áîëüíûõ,  îíè ñ÷èòàþò, ÷òî, ðàç  îíè ñàìè ìîãóò íå ñäàâàòüñÿ, òî è

îñòàëüíûå  äîëæíû   âåñòè  ñåáÿ   òàê  æå.   Óáåæäåíèÿ   âëèÿþò  íà  ïðîöåññ

âûçäîðîâëåíèÿ.  Îò  20 äî  30%  ëþäåé,  ïåðåíåñøèõ èíôàðêò,  áîëüøå  óæå  íå

âîññòàíàâëèâàþòñÿ ïîëíîñòüþ,  ïîòîìó  ÷òî  âåäóò  ñåáÿ  êàê  íåäååñïîñîáíûå.

Ìåäèêè îáû÷íî ðåêîìåíäîâàëè  òàêèì ïàöèåíòàì îòíîñèòüñÿ  ê  ýòîìó  ïðîùå, íî

ñåé÷àñ  ñòàëè  ïðèçíàâàòü,  ÷òî ñåðäå÷íèêàì ñëåäóåò êàê  ìîæíî  áîëåå  ïîëíî

âîçâðàùàòüñÿ  ê  ïðåæíåé  àêòèâíîñòè. Òî÷íî  òàê æå ïîñëåäñòâèÿ  ôèçè÷åñêîãî

ðàíåíèÿ  ìîãóò  îãðàíè÷èâàòü  âàøó  äåÿòåëüíîñòü  äî  òåõ ïîð,  ïîêà  âû  íå

çàéìåòåñü  óïðàæíåíèÿìè  è   ôèçèîòåðàïèåé,   ÷òîáû   âîññòàíîâèòü   ïðåæíþþ

ïîäâèæíîñòü.

     Ðîáåðò Ëýóèí (Robert Lewin), ïðîôåññîð ðåàáèëèòàöèè óíèâåðñèòåòà ãîðîäà

Õàëëà,  ðàçðàáîòàë  ïðîãðàììó  ðåàáèëèòàöèè  ñåðäå÷íûõ áîëüíûõ,  ïî  êîòîðîé

ðàáîòàþò  áîëåå ÷åì â  80 áîëüíèöàõ Íàöèîíàëüíîãî  çäðàâîîõðàíåíèÿ.  Öåëü åå

ñîçäàíèÿ -- èçìåíèòü ìûñëè  ïàöèåíòîâ î ñâîåé  áîëåçíè.  Îí ñîîáùàåò, ÷òî 80%

ïåðåíåñøèõ èíôàðêò ïðèïèñûâàþò ñâîþ áîëåçíü ôàêòîðàì, êîòîðûå, ïî èõ ìíåíèþ,

îíè íå â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü, --  òàêèì, êàê âîëíåíèå, ñòðåññ, ïåðåíàïðÿæåíèå.

Ýòè ïàöèåíòû íå âåðÿò â  òî,  ÷òî îíè ñïîñîáíû óïðàâëÿòü ñâîåé æèçíüþ. Òàêèå

óáåæäåíèÿ  åùå  áîëüøå  óñèëèâàþò ñòðàõ  è äåïðåññèþ ïî  ñïàäàþùåé  ïîðî÷íîé

ñïèðàëè,   ïîòîìó   ÷òî   äåïðåññèÿ  â   äâà   ðàçà   ïîâûøàåò   âåðîÿòíîñòü

ïðåæäåâðåìåííîé  ñìåðòè.  Âåðîÿòíî, âû íàñòîëüêî âûçäîðîâååòå,  íàñêîëüêî âû

ñàìè âåðèòå â ýòî.





ÓÁÅÆÄÅÍÈß ÌÅÄÈÖÈÍÛ



     Äåéñòâóþùèå ïðèíöèïû ñóùåñòâóþùåé çàïàäíîé ìîäåëè ìåäèöèíû.

     Áîëåçíü --  ýòî ïàòàëîãè÷åñêèé ïðîöåññ, â êîòîðîì  òåëî ÷åëîâåêà âûõîäèò

çà ïðåäåëû áèîëîãè÷åñêè îïðåäåëåííûõ íîðì.

     Îíà ìîæåò áûòü âûçâàíà  ñëèøêîì áîëüøèì êîëè÷åñòâîì  ÷åãî-òî (íàïðèìåð,

óëüòðàôèîëåòîâîãî èçëó÷åíèÿ, õîëåñòåðèíà).

     Îíà ìîæåò áûòü âûçâàíà ñëèøêîì ìàëåíüêèì êîëè÷åñòâîì ÷åãî-òî (íàïðèìåð,

âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ ñîëåé, èíñóëèíà).

     Îíà ìîæåò  áûòü âûçâàíà ÷åì-òî îïàñíûì ïî ñâîèì  ñâîéñòâàì (áàêòåðèÿìè,

âèðóñàìè, ðàäèàöèåé).

     Âñå áîëåçíè èìåþò áèîëîãè÷åñêóþ ïðè÷èíó.

     Íåäîìîãàíèÿ è áîëåçíè ñêðûâàþòñÿ â òåëå ïàöèåíòà.

     Ïåðâîíà÷àëüíàÿ  ïðè÷èíà  áîëåçíè  îáû÷íî  ïîïàäàåò  â  òåëî ïàöèåíòà èç

âíåøíåãî ìèðà.

     Ëå÷åíèå  çàêëþ÷àåòñÿ â  ôèçè÷åñêîì  âìåøàòåëüñòâå  (íàïðèìåð, õèðóðãèÿ,

ëåêàðñòâà), öåëü êîòîðîãî -- óäàëèòü èëè îñëàáèòü òî, ÷òî âûçûâàåò áîëåçíü.

     Ñ÷èòàåòñÿ  âîçìîæíûì  ïóòåì  ìåäèöèíñêîãî  èññëåäîâàíèÿ íàéòè  ñðåäñòâî

ëå÷åíèÿ äëÿ ëþáîãî çàáîëåâàíèÿ, óíàñëåäîâàííîãî ïëîòüþ.

     Äîêòîðà  çíàþò  âñT  î áîëåçíÿõ. Îíè ÿâëÿþòñÿ ýêñïåðòàìè â  ñâîåì äåëå.

Ïàöèåíòû íè÷åãî íå çíàþò.

     Äîêòîðà èìåþò äåëî  ñ  áîëåçíÿìè è  íåäîìîãàíèÿìè. Ïàöèåíòû -- ýòî ëþäè,

íîñÿùèå â ñåáå áîëåçíü è íåäîìîãàíèå. Ïîýòîìó äîêòîðà èìåþò äåëî ñ ëþäüìè.

     Ýòî   îãðàíè÷åííûå,  íî  âåñüìà  ðàñïðîñòðàíåííûå  óáåæäåíèÿ.  Åñëè  èõ

èçìåíÿòü è  ðàñøèðÿòü, òî íàì íåîáõîäèìî  ïîíÿòü,  êàêîâî èõ âëèÿíèå, êàê ìû

äóìàåì î çäîðîâüå è ÷òî ìû äåëàåì, êîãäà çàáîëåâàåì.



ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ ÓÁÅÆÄÅÍÈÉ, ÊÀÑÀÞÙÈÕÑß ÇÄÎÐÎÂÜß



     Êàê  áû  âû  çàâåðøèëè  ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ? Êàê  ýòî ãîâîðèò î âàøèõ

óáåæäåíèÿõ?

     Áûòü çäîðîâûì -- çíà÷èò...

     Åñëè ÿ çäîðîâ, òî ÿ ìîãó...

     Ñòàòü ñîâåðøåííî çäîðîâûì -- çíà÷èò èçìåíèòü...

     Åñëè áû  ìíå ïðèøëîñü âçÿòü  óïðàâëåíèå ñîáñòâåííûì  çäîðîâüåì  â  ñâîè

ðóêè...

     Êîãäà ÿ áîëåí...

     Ñëåäóþùèå âåùè ìåøàþò ìíå áûòü çäîðîâûì...

     Ñëåäóþùèå âåùè ïîìîãàþò ìíå áûòü çäîðîâûì..

     Ñåé÷àñ  âîçüìèòå îòâåòû  íà  äâà  ïîñëåäíèõ âîïðîñà  è ïåðåâåðíèòå  èõ.

Ïîäóìàéòå  î  òîì,  êàê  òå  âåùè, êîòîðûå  âû ñ÷èòàåòå áàðüåðàìè  íà ïóòè ê

çäîðîâüþ, ìîãëè áû íà ñàìîì ïîìî÷ü âàì ñòàòü åùå áîëåå çäîðîâûì.

     Ïîñëå  ýòîãî  ïîäóìàéòå  î  ïðè÷èíàõ,  ïî  êîòîðûì   òå  âåùè,  êîòîðûå

ïåðâîíà÷àëüíî áûëè îòìå÷åíû  âàìè  êàê  ïîìîãàþùèå  âàì ñîõðàíÿòü  çäîðîâüå,

ìîãóò íà ñàìîì äåëå ìåøàòü âàì.

     Íèæå ïðèâåäåíû íåêîòîðûå îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ, êàñàþùèåñÿ çäîðîâüÿ,

îáúåäèíåííûå â ïàðó ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîääåðæèâàþùèì óáåæäåíèåì. Çàâåðøèòå è

òî, è äðóãîå.

     Êàêîå èç íèõ âåðíî äëÿ âàñ?

     Êàêîå âû õîòåëè áû ñ÷èòàòü âåðíûì äëÿ ñåáÿ?

     Î÷åíü ìíîãîå çàâèñèò îò òîãî, ÷òî îçíà÷àåò äëÿ âàñ áûòü çäîðîâûì.

     ß íå çàñëóæèâàþ òîãî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     ß çàñëóæèâàþ òîãî, ÷òîáû áûòü çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     ß íå ñìîãó âîññòàíîâèòü ñâîå çäîðîâüå, ïîòîìó ÷òî...

     ß îáÿçàòåëüíî âîññòàíîâëþ ñâîå çäîðîâüå, ïîòîìó ÷òî...

     Íåïðèëè÷íî õîòåòü áûòü çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     Ýòî ïðàâèëüíîå æåëàíèå -- áûòü çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     Äëÿ ìåíÿ íåâîçìîæíî ñòàòü ïîëíîñòüþ çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     Ó ìåíÿ åñòü âîçìîæíîñòü ñòàòü ñîâåðøåííî çäîðîâûì, ïîòîìó ÷òî...

     Áûòü çäîðîâûì íåðåàëüíî, ïîòîìó ÷òî...

     Áûòü çäîðîâûì ðåàëüíî, ïîòîìó ÷òî...

     Åñëè âû  ñìîãëè îïðåäåëèòü  çäîðîâüå äëÿ ñàìîãî  ñåáÿ, òî ñóùåñòâóþò ëè

êàêèå-òî ôàêòû, êîòîðûå îçíà÷àþò, ÷òî  âû äîëæíû âåðèòü â ïåðâîå ïðåäëîæåíèå

áîëüøå, ÷åì âî âòîðîå?

     Íèæå ïðèâåäåíû íåêîòîðûå  ðàñïðîñòðàíåííûå  óáåæäåíèÿ. ×òî âû äóìàåòå î

íèõ? Ñóùåñòâóþò ëè ñðåäè íèõ òàêèå,  â  êîòîðûå âû  âåðèòå, õîòÿ è íå õîòåëè

áû?

     Êîãäà áîëèò ãîëîâà, ëó÷øå âñåãî ïðèíÿòü òàáëåòêó.

     Ðàññòðîéñòâî   æåëóäêà   ëó÷øå   âñåãî   óñïîêàèâàòü   ïðîòèâîêèñëîòíûì

ñðåäñòâîì.

     Äîêòîðîâ íóæíî ñëóøàòüñÿ.

     ß íåäîñòàòî÷íî çíàþ ñâîå òåëî, ÷òîáû óïðàâëÿòü ñâîèì çäîðîâüåì.

     Áîëåçíü íåèçáåæíà.

     Áîëü -- ýòî íåîáõîäèìàÿ ÷àñòü ïðîöåññà âçðîñëåíèÿ.

     ×åì áîëüøå ëåêàðñòâ ÿ ïðèíèìàþ, òåì áîëåå çäîðîâûì

     Ðîäû -- âåùü îïàñíàÿ, è îíè äîëæíû ïðîõîäèòü ïîä ïðèñìîòðîì âðà÷åé.

     ß  íå  ìîãó  èçáàâèòüñÿ   îò  áîëè  áåç  ñîîòâåòñòâóþùåãî  ìåäèöèíñêîãî

âìåøàòåëüñòâà.

     ß íåñó îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ áîëåçíü.

     ß ìîãó ëèøü íåçíà÷èòåëüíî âëèÿòü íà ñâîå çäîðîâüå.

     Ìîå çäîðîâüå îïðåäåëÿåòñÿ ìîåé íàñëåäñòâåííîñòüþ -- èëè ìíå ïîâåçëî, èëè

íåò.

     Ìåäèöèíà -- äåëî ïðîôåññèîíàëîâ.

     ×òîáû  ñòàòü äåéñòâèòåëüíî  çäîðîâûì,  ìíå ïðèäåòñÿ ðàññòàòüñÿ ñî âñåìè

òåìè âåùàìè, îò êîòîðûõ ÿ ïîëó÷àþ óäîâîëüñòâèå.

     Äîêòîðà áåñïîëåçíû.

     ß äîëæåí òåðïåòü áîëü è íå æàëîâàòüñÿ.

     Åñëè ìîè ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì  äëèëèñü â òå÷åíèå  íåñêîëüêèõ ëåò, òî è

äëÿ èõ ðåøåíèÿ ïîòðåáóþòñÿ ãîäû.

     Èçìåíåíèå âñåãäà ïðîõîäèò òÿæåëî.

     Ðàç óæ ÿ äîñòèã âîçðàñòà ... (çàïîëíèòå ïðîïóñê), òî ìîå çäîðîâüå áóäåò

òîëüêî óõóäøàòüñÿ.

     ß íå ìîãó óïðàâëÿòü ñâîèìè ÷óâñòâàìè.

     Ëþäè îò ïðèðîäû ëèáî çäîðîâû, ëèáî íåò.

     Íàêîíåö, êàêîâû âàøè óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî áîëåçíè?

     Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû áîëååòå?

     ×òî îçíà÷àåò äëÿ âàñ áîëåçíü?

     Êàêèå èç ñëåäóþùèõ óòâåðæäåíèé ñîîòâåòñòâóþò òîìó, ÷òî âû áîëååòå? Åñòü

ëè ó âàñ òàêèå, êîòîðûå âû õîòèòå äîáàâèòü ê ýòîìó ñïèñêó?

     Ó ìåíÿ áîëè.

     ß íåñ÷àñòåí.

     ß óòîìëåí.

     Ó ìåíÿ ñëàáîñòü.

     Ìíå íå õî÷åòñÿ åñòü.

     ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ îäèíîêî.

     Ìíå íåîáõîäèìî ñïàòü äíåì.

     Ìíå òðóäíî ìûñëèòü ÿñíî.

     ß ñ òðóäîì ïîäíèìàþñü ïî óòðàì.

     ß íå ìîãó ðàáîòàòü.

     Ëþäè ãîâîðÿò ìíå, ÷òî ÿ áîëåí.

     Äîêòîð ãîâîðèò ìíå, ÷òî ÿ áîëåí.

     Ìåíÿ ðâåò.

     Ó ìåíÿ òåìïåðàòóðà.

     Ìíå íåîáõîäèìî ïîéòè ê âðà÷ó.

     ß âñòðåâîæåí è ðàññòðîåí.

     ß íå ìîãó äåëàòü òî, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ.

     ß íå çíàþ, ÷òî ñî ìíîé.

     ×òî îçíà÷àåò äëÿ âàñ òðàâìà?

     Êàêèå èç ñëåäóþùèõ óòâåðæäåíèé  îçíà÷àþò, ÷òî âû òðàâìèðîâàíû, è õîòèòå

ëè âû äîïîëíèòü ýòîò ñïèñîê ñâîèìè?

     ß íå ìîãó õîäèòü.

     ß íå ìîãó çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì,

     ß äîëæåí õîäèòü â áîëüíèöó.

     ß ñëîìàë êîñòü.

     Ó ìåíÿ áîëè.

     Ìîÿ ðàíà íå çàæèâàåò â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè.

     Ìíå íåîáõîäèìî âñòðåòèòüñÿ ñ âðà÷îì.

     Ó ìåíÿ óøèá.

     ß âûíóæäåí îñòàâàòüñÿ â ïîñòåëè.

     Ó ìåíÿ ïîòåðÿ êðîâè.

     ß íå ìîãó èñïîëüçîâàòü êàêóþ-òî ÷àñòü ñâîåãî  òåëà òàê, êàê ÿ ýòî äåëàþ

îáû÷íî.

     Âû ìîæåòå  ïðÿìî ñåé÷àñ  íà÷àòü ïðåâðàùàòü  ýòè  çíàíèÿ îá óáåæäåíèÿõ â

ïðàêòèêó.

     Ïîäóìàéòå  î òîé  îáëàñòè  ñâîåãî  çäîðîâüÿ,  ãäå  âû  åùå íå  äîñòèãëè

æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

     Îáúÿñíèòå ïèñüìåííî ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì âû íå ïîëó÷èëè òî, ÷òî õîòåëè.

     ×òî ýòî ãîâîðèò âàì î âàøèõ óáåæäåíèÿõ îòíîñèòåëüíî ñâîåãî çäîðîâüÿ?

     Êàêèå  óáåæäåíèÿ âàì õîòåëîñü áû èçìåíèòü,  ÷òîáû  ïîâûñèòü âåðîÿòíîñòü

äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà?

     Ñ êàêèìè èç ýòèõ îáúÿñíåíèé ñîãëàñèëñÿ áû áåñïðèñòðàñòíû íàáëþäàòåëü?

     Ìîæåòå ëè âû îòäåëèòü âàøè óáåæäåíèÿ îò ôàêòîâ?

     Ó  âñåõ óáåæäåíèé, âåðíû  îíè  èëè  íåò,  åñòü  ïîñëåäñòâèÿ.  Óáåæäåíèÿ

ïðîÿâëÿþòñÿ â òîì, ÷òî âû äåëàåòå, à íå â òîì,  ÷òî âû ãîâîðèòå. Êðîìå òîãî,

îíè âûçûâàþò  áèîõèìè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â íàøåì  òåëå.  Óáåæäåíèÿ  ìîãóò  áûòü

òîêñè÷íûìè  --  íàøåìó  òåëó ïðèõîäèòñÿ òåðïåòü âñå  ïåðåäðÿãè,  ñâÿçàííûå  ñ

íàøèìè  óáåæäåíèÿìè. Êàê ìû óæå  çíàåì,  âðàæäåáíîñòü,  äåïðåññèÿ  è ÷óâñòâî

áåñïîìîùíîñòè áåðóò íà÷àëî  â óáåæäåíèÿõ î ñàìèõ ñåáå è î  ìèðå,  è âñå  îíè

íåñóò â ñåáå îïàñíîñòü äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ. Âî ìíîãèõ  óáåæäåíèÿõ î çäîðîâüå

ïðåäïîëàãàåòñÿ, õîòÿ ïðÿìî è íå óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî ìû áåñïîìîùíû ïåðåä  ëèöîì

íàñòóïëåíèÿ âðåäíûõ áàêòåðèé.

     Ïðèâåäåííûå  âûøå  ñïèñêè --  ýòî  îäèí  èç ñïîñîáîâ èññëåäîâàíèÿ  âàøèõ

óáåæäåíèé î  ñâîåì  çäîðîâüå:  ÷òî  ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíûì;  ãäå, ñîãëàñíî âàøèì

óáåæäåíèÿì, çàêàí÷èâàþòñÿ  âàøè  âíóòðåííèå âîçìîæíîñòè è íåîáõîäèìà  ïîìîùü

äîêòîðîâ. Áûòü ìîæåò,  âàì  áóäóò èíòåðåñíû  è  äðóãèå ïðîÿâëåíèÿ óáåæäåíèé.

Íàïðèìåð,  àñïèðèí,  âåðîÿòíî,  ñíèìàåò  ãîëîâíóþ  áîëü,  íî  íå  ìóñêóëüíîå

íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ìîãëî áûòü åå ïðè÷èíîé. Òåì ñàìûì âû áëîêèðóåòå  ñèãíàë,

÷òî êîå-÷òî íå â ïîðÿäêå.



ÈÑÒÈÍÀ È ËÎÆÜ



     Êàêèå  èç  ñëåäóþùèõ  óòâåðæäåíèé,  ïî  âàøåìó   ìíåíèþ,   ïîäòâåðæäåíû

ìåäèöèíñêèìè èññëåäîâàíèÿìè?

     1. Åäèíñòâåííûì ôàêòîðîì, êîòîðûé ÷àùå âñåãî âûçûâàåò èíôàðêò, ÿâëÿåòñÿ

õðîíè÷åñêàÿ âðàæäåáíîñòü âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     2. Åñëè âû íàõîäèòåñü ðÿäîì ñ èñêóññòâåííûìè öâåòàìè, ýòî ìîæåò âûçâàòü

ïðèñòóï àñòìû.

     3.  Âåäåíèå äíåâíèêà  ñ ôèêñàöèåé  âïå÷àòëåíèé î âàæíûõ  ñîáûòèÿõ æèçíè

îêàçûâàåò çíà÷èòåëüíîå ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà èììóííóþ ñèñòåìó.

     4. Òå ëþäè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ áëàãîòâîðèòåëüíûì òðóäîì ïî êðàéíåé ìåðå

ðàç â íåäåëþ, óìèðàþò â äâà ðàçà ðåæå îñòàëüíûõ.

     5.  Òå  îáåçáîëèâàþùèå,  êîòîðûå  ïðîèçâîäèò íàø  îðãàíèçì -- ýíäîðôèí è

ýíêåôàëèí, -- äåéñòâóþò â 10 ðàç ñèëüíåå ìîðôèÿ.

     6. Íàáëþäåíèå çà ïëàâàþùèìè â  àêâàðèóìå òðîïè÷åñêèìè  ðûáêàìè  ñíèæàåò

äàâëåíèå è ïóëüñ.

     7. Èçâåñòíî, ÷òî  ëþäè äåëÿòñÿ íà  áëèçîðóêèõ,  äàëüíîçîðêèõ è ëþäåé  ñ

íîðìàëüíûì çðåíèåì, ïðè ýòîì  ó íåêîòîðûõ ôîðìà ãëàçíîãî ÿáëîêà ìåíÿåòñÿ òàê

áûñòðî, ÷òî âðà÷ó-îôòàëüìîëîãó ïðèõîäèòñÿ ÷àñòî âûïèñûâàòü ðåöåïòû íà ðàçíûå

ëèíçû.

     Íàâåðíîå, âû  óæå  çíàåòå, ÷òî âñå óòâåðæäåíèÿ,  çà èñêëþ÷åíèåì ïÿòîãî,

áûëè    ïîäòâåðæäåíû   ìåäèöèíñêèìè    èññëåäîâàíèÿìè.    (Íàøè    ïðèðîäíûå

îáåçáîëèâàþùèå ñðåäñòâà îêàçûâàþòñÿ áîëåå ÷åì â 100 ðàç ñèëüíåå ìîðôèÿ.)

     Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî âðàæäåáíîñòü èãðàåò áîëåå âàæíóþ ðîëü ïðè ðàçâèòèè

èíôàðêòîâ, ÷åì ëþáàÿ äèåòà èëè âëèÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû. Ýòè èññëåäîâàíèÿ íå

óòâåðæäàþò,  ÷òî ãíåâ  --  âñåãäà ïëîõî.  ×òî  äåéñòâèòåëüíî "ðàçáèâàåò  âàøè

ñåðäöà",  òàê  ýòî  âðàæäåáíîñòü  êàê  îáðàç æèçíè,  êîãäà  ëþäè  è  ñîáûòèÿ

âîñïðèíèìàþòñÿ êàê  ëè÷íàÿ  óãðîçà,  à âû  ïîñòîÿííî  çàùèùàåòåñü,  îïàñàÿñü

ïîòåðÿòü ÷òî-òî ñâîå, êàê áóäòî  äðóãèå ëþäè ñîáèðàþòñÿ  îòîáðàòü ýòî ó âàñ.

×òîáû âåñòè ñåáÿ òàê, íåîáõîäèìû îïðåäåëåííûå óáåæäåíèÿ.

     Èíîãäà  â ïðèñóòñòâèè  èñêóññòâåííûõ öâåòîâ  ìîãóò  âîçíèêàòü  ïðèñòóïû

àñòìû, åñëè òîëüêî ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò  ñåáå, ÷òî ýòè öâåòû íàñòîÿùèå. Íàøà

èììóííàÿ  ñèñòåìà ðåàãèðóåò  íå íà ðåàëüíîñòü, à  íà òî, ÷òî, ñîãëàñíî íàøèì

ïðåäñòàâëåíèÿì è  óáåæäåíèÿì, ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíîñòüþ. Ýòî åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò

ïîëîæåíèå î  òîì,  ÷òî,  èçìåíèâ ñâîå âîñïðèÿòèå, âû ìîæåòå èçìåíèòü ðåàêöèþ

èììóííîé ñèñòåìû.

     Áûëî äîêàçàíî â ñâîå âðåìÿ, ÷òî âåäåíèå äíåâíèêà ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà

çäîðîâüå. Ïñèõîëîã Äæåéìñ  Ïåííáåéêåð çàíèìàëñÿ èçó÷åíèåì  ãðóïïû ñòóäåíòîâ,

êîòîðûì áûëî ïðåäëîæåíî çàïèñûâàòü ñâîè îùóùåíèÿ î íåïðèÿòíûõ è òðàâìèðóþùèõ

ñîáûòèÿõ. Êîíòðîëüíàÿ  ãðóïïà ñòóäåíòîâ âåëà çàïèñè î òðèâèàëüíûõ  ñîáûòèÿõ.

Íàáëþäåíèå âåëîñü â òå÷åíèå ÷åòûðåõ äíåé.

     Òå,  êòî äîâåðÿëè äíåâíèêó ñâîè íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ, ðåæå îáðàùàëèñü

ê âðà÷àì â ñëåäóþùèå  øåñòü ìåñÿöåâ. Ïåííáåéêåð òàêæå îáíàðóæèë, ÷òî ó  ýòèõ

ñòóäåíòîâ  â  òå÷åíèå øåñòè  íåäåëü ïîñëå  ÷åòûðåõäíåâíîãî íàáëþäåíèÿ  ñòàëà

ëó÷øå ðàáîòàòü èììóííàÿ ñèñòåìà. Äàæå çàïèñü  â äíåâíèê îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíîé

äëÿ ïîääåðæêè äóøåâíîãî ñîñòîÿíèÿ. Âåðîÿòíî, ïîìîùü ýòîãî äåéñòâèÿ ñâÿçàíà ñ

âîçìîæíîñòüþ ïîìåñòèòü òðàâìó  âíå ñåáÿ,  ÷òî ïîçâîëÿåò äèññîöèèðîâàòüñÿ  îò

íåå, èçâëå÷ü óðîê èç ýòîãî îïûòà è ñìîòðåòü íà íåãî áîëåå áåññòðàñòíî.

     Áëàãîòâîðèòåëüíûé  òðóä -- îäèí èç  ñïîñîáîâ  ïåðåñòàòü  äóìàòü òîëüêî î

ñåáå  è  ïî÷óâñòâîâàòü   ñâÿçü  ñ  äðóãèìè  ëþäüìè.   Ýòî  ïðîòèâîïîëîæíîñòü

ýãîöåíòðè÷íîé  âðàæäåáíîñòè. Â  Tecumsah  (øòàò  Ìè÷èãàí) â  òå÷åíèå 10  ëåò

äëèëîñü èññëåäîâàíèå, îõâàòèâøåå  3000 ÷åëîâåê. Ñìåðòíîñòü  ñðåäè òåõ ëþäåé,

êîòîðûå  ðåãóëÿðíî  çàíèìàëèñü áëàãîòâîðèòåëüíûì òðóäîì,  îêàçàëàñü  â äâà ñ

ïîëîâèíîé ðàçà íèæå, ÷åì ñðåäè òåõ, êòî ýòèì íå çàíèìàëñÿ.

     Åñëè âû êîãäà-íèáóäü  ñìîòðåëè íà  ïëàâàþùèõ  â  àêâàðèóìå  òðîïè÷åñêèõ

ðûáîê, òî  âàì, íàâåðíîå,  çíàêîìî  òî ðàññëàáëÿþùåå ñîñòîÿíèå,  êîòîðîå îíè

âûçûâàþò.  Èõ ìåäëèòåëüíûå è ïëàâíûå  äâèæåíèÿ î÷åíü ãðàöèîçíû. Åñòü  ÷òî-òî

çàìå÷àòåëüíîå  è  çàâîðàæèâàþùåå  â  òîì,   ÷òîáû  ïðîñòî  ëþáîâàòüñÿ  ýòèìè

óäèâèòåëüíûìè  è  íåïîñòèæèìûìè  ïðîÿâëåíèÿìè  æèçíè.  Ïðè  èçó÷åíèè  ëþäåé,

ñòðàäàþùèõ  ãèïåðòîíèåé, áûëî îáíàðóæåíî,  ÷òî  ðàññìàòðèâàíèå  ïëàâàþùèõ  â

àêâàðèóìå  òðîïè÷åñêèõ  ðûáîê  ïîíèæàåò   êðîâÿíîå  äàâëåíèå.  Ðàçãëÿäûâàíèå

ïóñòîãî àêâàðèóìà  èì áûñòðî  íàäîåäàåò,  à äàâëåíèå ó  íèõ ïîâûøàåòñÿ.  Êòî

çíàåò, çàõîòèòå ëè âû ïîòðàòèòüñÿ è ïðèîáðåñòè àêâàðèóì? Íî âûãîäà,  êîòîðóþ

îí  ïðèíåñåò,   çàêëþ÷àåòñÿ  â  ýòîì  çàâîðàæèâàþùåì  ñîñòîÿíèè  çàìåäëåííîé

ðàññëàáëåííîñòè.

     Ðåçêèå  èçìåíåíèÿ  çðåíèÿ  áûëè  îáíàðóæåíû   ó  ëþäåé  ñ  ïñèõè÷åñêèìè

ðàññòðîéñòâàìè   òèïà  ìíîæåñòâåííîé  ëè÷íîñòè.  Òàêèå  ëþäè,  êàçàëîñü  áû,

ñîâìåùàþò â  ñåáå  ñðàçó íåñêîëüêî  ðàçíûõ ëè÷íîñòåé, êîòîðûå  ïðîÿâëÿþòñÿ â

ðàçíîå  âðåìÿ.  Êàæäàÿ  òàêàÿ   ëè÷íîñòü  ìîæåò  äóìàòü,  ÷òî  îíà  ÿâëÿåòñÿ

åäèíñòâåííî  è îòðèöàòü  ñóùåñòâîâàíèå äðóãèõ. Ýòî ðàññòðîéñòâî ïî÷òè âñåãäà

ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì  äåòñêîé òðàâìû,  êîãäà  îäíà èëè  íåñêîëüêî  ëè÷íîñòåé

áîëüíîãî îêàçûâàþòñÿ ïîëíîñòüþ äèññîöèèðîâàííûìè îò äðóãèõ. È ó îäíîé èç íèõ

ìîæåò áûòü õîðîøåå çðåíèå, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ áëèçîðóêîé.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî èëè çðåíèå íå  ìîæåò áûòü âîññòàíîâëåíî, èëè ëè÷íîñòè äîëæíû

èìåòü îäíî è òî æå çðåíèå.





ÓÁÅÆÄÅÍÈß ÊÀÊ ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÑÒÜ



     Ìû ãîâîðèì îá óáåæäåíèÿõ, êàê áóäòî ýòî íàøà ñîáñòâåííîñòü Ó ÿçûêà åñòü

îñîáåííîñòü îòêðûâàòü òî, ÷òî ìû ïîðîé íå çàìå÷àåì. Ìû "èìååì" óáåæäåíèÿ. Ìû

ìîæåì "ïåðåíèìàòü" èëè "ïðèîáðåòàòü" èõ, ìû ìîæåì òàêæå "íàñëåäîâàòü" èõ. Ìû

ïðåäëàãàåì ëþäÿì "ïðèäåðæèâàòüñÿ" óáåæäåíèé è äàæå  "îñòàâàòüñÿ âåðíûìè" èì.

Êîãäà  ìû  ðàññòàåìñÿ ñ íèìè,  ìû "îòêàçûâàåìñÿ"  îò íèõ,  "îòáðàñûâàåì" èõ,

"îñòàâëÿåì" èëè "òåðÿåì" èõ.

     Åñëè  óáåæäåíèÿ  --  ýòî  ñîáñòâåííîñòü,   òî   ìû,  âåðîÿòíî,  ÿâëÿåìñÿ

ñîáñòâåííèêàìè.  Îäíè ìû  âûñòàâëÿåì  íàïîêàç,  äðóãèå  îêàçûâàþòñÿ  ñëèøêîì

öåííûìè  äëÿ íàñ,  ÷òîáû  ïîêàçûâàòü  èõ  âñåì  áåç èñêëþ÷åíèÿ.  Ìû èçáèðàåì

óáåæäåíèÿ  ñàìûìè  ðàçíûìè  ñïîñîáàìè,  íî,  êàê  è  ïðè âûáîðå  ìåáåëè  èëè

óêðàøåíèé, ìû îòáèðàåì  èõ  òàê,  ÷òîáû îíè ãàðìîíèðîâàëè äðóã ñ äðóãîì. Íàì

ìîãóò íðàâèòüñÿ íåêîòîðûå óáåæäåíèÿ, íî îíè "íå ïîäõîäÿò" ê îáñòàíîâêå. Åñëè

áû âû äóìàëè î  ñâîèõ óáåæäåíèÿõ,  êàê î  ñîáñòâåííîñòè,  êîòîðóþ âû  ìîæåòå

âûáèðàòü  è  îò êîòîðîé  âû ìîæåòå  îòêàçûâàòüñÿ ïî ñîáñòâåííîé  âîëå, à  íå

ñëó÷àéíî, òî êàê áû âû óêðàñèëè è îáñòàâèëè ñâîé âíóòðåííèé ìèð?





ÏÎËÅÇÍÛÅ ÓÁÅÆÄÅÍÈß



     Íàâåðíîå,  âû íå îäèí ðàç ïðî÷èòàëè çàãîëîâîê,  åñëè âû ïðèâûêëè äóìàòü

îá óáåæäåíèÿõ òîëüêî êàê  î âåðíûõ èëè ëîæíûõ. ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî áûëî áû

ïîëåçíûì çàìåíèòü èäåþ  óáåæäåíèé  èäååé  "ïðåäïîñûëîê" ("presuppositions").

Ïðåäïîñûëêè  --  ýòî ïðèíöèïû, ëåæàùèå â îñíîâå íàøèõ äåéñòâèé. Îíè ïîõîæè íà

óáåæäåíèÿ, íî âû ñàìè âûáèðàåòå èõ. Âû íå  çíàåòå, âåðíû îíè èëè íåò,  íî âû

äåéñòâóåòå òàê, êàê áóäòî îíè ÿâëÿþòñÿ âåðíûìè, è ñìîòðèòå íà òå ðåçóëüòàòû,

êîòîðûå ïîëó÷àåòå. Ýòî âïîëíå ðàçóìíî, ïîòîìó ÷òî ìû íèêîãäà íå çíàåì òî÷íî,

âåðíî  ëè òî,  âî  ÷òî ìû  âåðèì,  íî  ïîñëåäñòâèÿ, ê  êîòîðûì ìû  ïðèõîäèì,

îêàçûâàþòñÿ äîñòàòî÷íî ðåàëüíûìè.

     Âû  ïðèäåðæèâàåòåñü ïðåäïîñûëîê  ñòîëüêî  âðåìåíè, ñêîëüêî  âàì óäàåòñÿ

äîñòèãàòü òåõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå óëó÷øàþò âàøå çäîðîâüå è áëàãîïîëó÷èå.  È

âû  íà÷èíàåòå èçìåíÿòü  è  ïåðåñòðàèâàòü  èõ, êîãäà íå ïîëó÷àåòå  æåëàåìîãî.

Ïîñêîëüêó óáåæäåíèÿ äåéñòâóþò, êàê ñàìîîïðàâäûâàþùèåñÿ ïðîðî÷åñòâà, ïîñòóïàÿ

òàê, êàê áóäòî îíè ÿâëÿþòñÿ âåðíûìè, âû  ñ áîëüøåé  âåðîÿòíîñòüþ ïîëó÷èòå òå

ðåçóëüòàòû, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ñîãëàñèè ñ ýòèìè óáåæäåíèÿìè.

     Êàêèå  ïðåäïîñûëêè  îòíîñèòåëüíî çäîðîâüÿ  è  áîëåçíè  âàì  õîòåëîñü áû

èìåòü? Êàêèå èç íèõ áóäóò äåéñòâèòåëüíî âàñ ïîääåðæèâàòü?

     Íàì õîòåëîñü áû ïðåäëîæèòü âàì íåêîòîðûå ïðåäïîñûëêè.

     • Âàø îðãàíèçì îáëàäàåò åñòåñòâåííûì çäîðîâüåì.

     Áîëüøàÿ   ÷àñòü   àêòèâíîñòè   îðãàíèçìà  íàïðàâëåíà   íà  âûæèâàíèå  è

âîññòàíîâëåíèå ñàìîãî ñåáÿ. Êàæäûé  ðàç,  êîãäà ìû ïîðåæåìñÿ,  ìû ñòàíîâèìñÿ

ñâèäåòåëÿìè ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ,  íàáëþäàÿ, êàê ðàíà çàæèâàåò ñàìà ñîáîé.

Êîæà ñðàñòàåòñÿ  è ðàíà ïðîïàäàåò. Äàæå â õóäøèõ îáñòîÿòåëüñòâà, íåñìîòðÿ íè

íà ÷òî, íàø îðãàíèçì  áóäåò  ñòðåìèòüñÿ  âûæèòü  è âûçäîðîâåòü.  Îí ñïîñîáåí

âûëå÷èòü ñåáÿ îò ëþáîé áîëåçíè, âûïîëíèâ îïðåäåëåííóþ ðàáîòó.  Ïðîáëåìà ëèøü

â òîì, ÷òîáû çíàòü, êàêóþ ðàáîòó íåîáõîäèìî ïðîâåñòè. Íåçäîðîâüå è áîëåçíü --

ýòî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðûõ îðãàíèçì âûâåäåí èç ðàâíîâåñèÿ. Âûçäîðîâëåíèå -- ýòî

âîçâðàùåíèå ê  çäîðîâüþ, ê ñîñòîÿíèþ ðàâíîâåñèÿ. Ïðè  ýòîì  ïîäðàçóìåâàåòñÿ,

÷òî âû  ìîæåòå äîâåðÿòü  ñâîåìó îðãàíèçìó. Òå ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå îí ïåðåäàåò

âàì â âèäå áîëè èëè áîëåçíè, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñèãíàëû î òîì, ÷òî ÷òî-òî íå

â  ïîðÿäêå  è  òðåáóåò   âíèìàíèÿ.  Îðãàíèçì  --  ýòî  íå  ñâîåíðàâíûé  âðàã,

ñòðåìÿùèéñÿ ïðè ïåðâîé âîçìîæíîñòè ñâàëèòü âàñ.

     • Âû ìîæåòå èçâëå÷ü óðîê èç ëþáîé áîëåçíè.

     Îöåíèòå  óäèâèòåëüíóþ  ñïîñîáíîñòü  âàøåãî  îðãàíèçìà âûçäîðàâëèâàòü  è

âñïîìíèòå î òîì,  ÷òî ïðîèñõîäèëî äî âàøåé áîëåçíè. Êàêèå ôàêòîðû, ïî âàøåìó

ìíåíèþ, ñïîñîáñòâîâàëè  çàáîëåâàíèþ? Íåêîòîðûå èç  íèõ  íå  ïîääàþòñÿ âàøåìó

êîíòðîëþ. Íî åñòü è òàêèå, êîòîðûå âû â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü ñàìè.

     • Ðàçóì è òåëî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îäíó ñèñòåìó.

     Âàøè ìûñëè äåéñòâóþò íà âàøå òåëî, à òî, ÷òî âû äåëàåòå ñî ñâîèì òåëîì,

îêàçûâàåò  âëèÿíèå  íà  âàøè ìûñëè.  Ýòî  äàåò  âîçìîæíîñòü  óïðàâëåíèÿ òåìè

ïðîöåññàìè, êîòîðûå ïðîòåêàþò â âàøåì òåëå è ðàçóìå.  Âû ìîæåòå èçáåãàòü òåõ

ìûñëåé, êîòîðûå óõóäøàþò âàøå çäîðîâüå, è ëåëåÿ òå, êîòîðûå óëó÷øàþò åãî.

     Ñèìïòîìû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñèãíàëû.

     Óçíàéòå ÷òî ýòè ñèãíàëû çíà÷àò, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñðàçó æå èçáàâëÿòüñÿ

îò  íèõ.  Êîãäà  âû ïðèñëóøèâàåòåñü  ê òîìó, ÷òî  ãîâîðèò âàì  âàøå òåëî, âû

ñîâåðøàåòå ïîäñòðîéêó ê ñàìîìó ñåáå, åùå ãëóáæå ïîçíàâàÿ ñåáÿ.



ÑÓÁÌÎÄÀËÜÍÎÑÒÈ ÓÁÅÆÄÅÍÈÉ



     Óáåæäåíèÿ èìåþò ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó. Òå âåùè, â êîòîðûå ìû âåðèì, ìû

ïðåäñòàâëÿåì  ñåáå ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó, ÷åì òå, â êîòîðûõ  ñîìíåâàåìñÿ èëè

ñîâñåì íå âåðèì.

     Ïîäóìàéòå î òîì, â  ÷åì âû óáåæäåíû áåññïîðíî. ×òî-òî  áàíàëüíîå, âðîäå

òîãî,  ÷òî  çàâòðà  âçîéäåò  ñîëíöå.  Äóìàÿ  îá ýòîì,  îáðàòèòå âíèìàíèå  íà

êà÷åñòâî  âàøåé êàðòèíêè. Çàïèøèòå ñóáìîäàëüíóþ  ñòðóêòóðó  ýòîãî óáåæäåíèÿ,

èñïîëüçóÿ ñïèñîê. Îñîáîå  âíèìàíèå îáðàòèòå íà ðàçìåð è ÿðêîñòü êàðòèíêè è â

êàêîì ìåñòå  âàøåãî ïîëÿ çðåíèÿ  îíà íàõîäèòñÿ. Ñîäåðæàíèå êàðòèíêè íå èìååò

çíà÷åíèÿ. Åñëè êàêàÿ-òî ñóáìîäàëüíîñòü èç ñïèñêà íå èìååò ñìûñëà äëÿ âàñ èëè

îêàçûâàåòñÿ  íåïðèìåíèìîé,  ïðîñòî  ïðîïóñòèòå  åå. Åñëè  âû  çàìåòèòå òàêîå

êà÷åñòâî êàðòèíêè èëè çâóêà, êîòîðîãî íåò â ñïèñêå, çàïèøèòå åãî òîæå.

     Òåïåðü  ïîäóìàéòå î òîì,  â  ÷åì âû ñîìíåâàåòåñü. Íàïðèìåð,  êâàäðàòíûå

ïîìèäîðû. Ïîñìîòðèòå íà  ýòó  êàðòèíêó.  Ñîäåðæàíèå  ñíîâà íå èìååò íèêàêîãî

çíà÷åíèÿ. Ïðîâåðüòå  ñóáìîäàëüíîñòè ýòîãî  ñîìíåíèÿ, ïðîéäÿ  ïî ñïèñêó òî÷íî

òàê  æå,  êàê  âû  äåëàëè  ýòî   ñ  óáåæäåíèåì.  Îíè  áóäóò   îòëè÷àòüñÿ  îò

ñîîòâåòñòâóþùèõ ñóáìîäàëüíîñòåé óáåæäåíèÿ. Íå ïóòàéòå  ÷óâñòâî  óâåðåííîñòè,

êîòîðîå ñâÿçàíî  ó âàñ ñ óáåæäåíèåì, ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè. ×óâñòâî óâåðåííîñòè

--  ýòî ðåàêöèÿ íà ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó, à íå ÷àñòü åå. Òî÷íî òàê æå ÷óâñòâî

ñîìíåíèÿ  íå ÿâëÿåòñÿ ñóáìîäàëüíîñòüþ,  à  ëèøü  ðåàêöèåé  íà  òàêîé  ñïîñîá

ïðåäñòàâëåíèÿ ñîìíåíèÿ.



ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ ÓÁÅÆÄÅÍÈÉ



     Ìîæåò áûòü, âû íàøëè ó ñåáÿ êàêèå-òî óáåæäåíèÿ, êîòîðûå âàì õîòåëîñü áû

èçìåíèòü. Âåðèòå ëè âû â òî, ÷òî âû ñïîñîáíû èçìåíÿòü ñâîè óáåæäåíèÿ? À âåäü

âàì ïðèõîäèëîñü äåëàòü ýòî â ïðîøëîì,  â  ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû áû äî  ñèõ ïîð

ïðîäîëæàëè  âåðèòü âî âñå òî, âî ÷òî âåðèëè â äåòñòâå. Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü

ñâîé  ìàâçîëåé,  ïîëíûé  îñòàíêîâ  îñòàâëåííûõ  â ïðîøëîì óáåæäåíèé.  Âàì íå

óäàñòñÿ ïðîñòî âûáðîñèòü óáåæäåíèå, íà åãî ìåñòå, îñòàíåòñÿ ÷åðíàÿ äûðà. Âàì

ïðèäåòñÿ çàìåíèòü åãî äðóãèì, êîòîðîå âû ïðåäïî÷ëè áû  èìåòü íà åãî ìåñòå. Â

ÍËÏ ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî ìíîãî ôîðìàëüíûõ òåõíèê èçìåíåíèÿ óáåæäåíèé.

     Êîãäà âû íàéäåòå  óáåæäåíèå, êîòîðîå  çàõîòèòå èçìåíèòü,  çàäàéòå  ñåáå

òàêèå âîïðîñû:

     ×òî ýòî óáåæäåíèå äåëàåò äëÿ ìîåãî çäîðîâüÿ?

     Óêðåïëÿåò ëè îíî åãî?

     Êàêèå äåéñòâèÿ, ïîäðûâàþùèå ìîå çäîðîâüå, ÿ âûïîëíÿþ, îïèðàÿñü  íà  ýòî

óáåæäåíèå?

     Êàê ýòî óáåæäåíèå ïîìîãàåò ìíå?

     Áûòü  ìîæåò, âû  íà÷àëè  ÷óâñòâîâàòü  íåêîòîðîå  ñîìíåíèå  îòíîñèòåëüíî

ñâîåãî  ñòàðîãî óáåæäåíèÿ? Âî âñåõ  ëè îáñòîÿòåëüñòâàõ îíî îñòàåòñÿ  âåðíûì?

Âñå ëè ëþäè ðàçäåëÿþò ýòî óáåæäåíèå? Åñëè íåò,  òî ïî÷åìó? Íà÷íèòå  îáðàùàòü

âíèìàíèå íà òå ñèòóàöèè, êîòîðûå íå âïîëíå ñîãëàñóþòñÿ ñî ñòàðûì óáåæäåíèåì.

Ïîäóìàéòå î  âñåõ  óáåæäåíèÿõ  î çäîðîâüå, êîòîðûå ïîÿâëÿëèñü è ïðîïàäàëè èç

ìåäèöèíñêîé ëèòåðàòóðû â  ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò. Ìåäèöèíà ìîãëà  îøèáàòüñÿ, è

îøèáàëàñü íà ñàìîì äåëå. Ñîâåðøèòå âèçèò â ñâîé ìàâçîëåé ñòàðûõ óáåæäåíèé.

     Ïîñëå ýòîãî ñïðîñèòå ñåáÿ:

     Âî ÷òî ëó÷øå âåðèòü?

     Êàê óëó÷øèòñÿ ìîå çäîðîâüå ñ ýòèì íîâûì óáåæäåíèåì?

     Êàê îíî ìîæåò óõóäøèòüñÿ?

     ×òî ñàìîå õîðîøåå ìîãëî áû ïðîèçîéòè, áóäü ó ìåíÿ ñòàðîå óáåæäåíèå?

     ðîå óáåæäåíèå?

     ×òî ñàìîå õîðîøåå ìîãëî áû ïðîèçîéòè, áóäü ó ìåíÿ íîâîå óáåæäåíèå?

     ×òî ìîæåò ïîìåøàòü ìíå ïðèîáðåñòè íîâîå óáåæäåíèå?

     ×òî â ìîåé æèçíè óæå ñîîòâåòñòâóåò íîâîìó óáåæäåíèþ?

     Êàê ìîå  íîâîå óáåæäåíèå áóäåò óæèâàòüñÿ ñ  ìîèì ïðåäñòàâëåíèåì î ñàìîì

ñåáå?

     Âû  îáíàðóæèòå,  ÷òî  èçìåíèòü óáåæäåíèå íå òîëüêî ìîæíî, íî è  ïðîñòî,

åñëè òîëüêî:

     Âû çàìåíÿåòå åãî óáåæäåíèåì, êîòîðîå ïðåäïî÷èòàåòå èìåòü.

     Âû ñîõðàíÿåòå òå âûãîäû, êîòîðûå äàâàëî âàì ñòàðîå óáåæäåíèå.

     Âàøå  íîâîå óáåæäåíèå  íàõîäèòñÿ  â ãàðìîíèè  ñ  âàøèì ïðåäñòàâëåíèåì î

ñàìîì ñåáå.

     Òåïåðü ïðèñòóïàéòå ê ðàáîòå íàä íîâûì óáåæäåíèåì!



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Áîã ëå÷èò, à äîêòîð âûñûëàåò ñ÷åò".

     Ìàðê Òâåí

     "Âðà÷è ðàçäàþò  ëåêàðñòâà, î êîòîðûõ îíè  çíàþò íåìíîãî, ÷òîáû âûëå÷èòü

áîëåçíè, î êîòîðûõ îíè çíàþò åùå ìåíüøå, ó òåõ ëþäåé, î êîòîðûõ îíè íå çíàþò

íè÷åãî".

     Âîëüòåð





 * ÃËÀÂÀ 5





ÝÔÔÅÊÒ ÏËÀÖÅÁÎ



     Ìåäèöèíà  èñïîëüçóåò  îãðîìíóþ ñèëó  óáåæäåíèé, íàçûâàÿ  èõ ïî-äðóãîìó.

Âðà÷è ïðåäïèñûâàþò óáåæäåíèÿ  â  ôîðìå ïëàöåáî. Ïëàöåáî ÷àñòî â óçêîì ñìûñëå

îïðåäåëÿåòñÿ êàê  "èíåðòíîå âåùåñòâî,  êîòîðîå äåéñòâóåò áëàãîäàðÿ îæèäàíèÿì

ïàöèåíòà  è  íåñïîñîáíîå  äåéñòâîâàòü  íåïîñðåäñòâåííî  íà òå óñëîâèÿ,  ðàäè

èçìåíåíèÿ  êîòîðûõ îíî  âûïèñûâàåòñÿ". Íî, êàê ìû óâèäèì,  òðóäíî  ðàçäåëèòü

ïðÿìîå è  íåïðÿìîå äåéñòâèå, à ñàìî ïëàöåáî ìîæåò áûòü âåùåñòâîì, ïðîöåäóðîé

èëè  ñëîâåñíûì  âûðàæåíèåì.  Âñå,   ÷òî  íåîáõîäèìî,--  ýòî  åãî  ñïîñîáíîñòü

ìîáèëèçîâàòü óáåæäåíèÿ ïàöèåíòà, è òåì ñàìûì åãî èììóííóþ ñèñòåìó.

     Ýòà ãëàâà ïîñâÿùåíà ýôôåêòó ïëàöåáî:  êàê óáåæäåíèÿ, îæèäàíèÿ è íàäåæäû

--  â ñàìûõ ðàçíûõ îáëè÷üÿõ -- ìîãóò ëå÷èòü áîëåçíü è îêàçûâàòü âëèÿíèå íà íàøå

çäîðîâüå è èììóííóþ ñèñòåìó.



ÑÀÌÎÅ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÍÎÅ ËÅÊÀÐÑÒÂÎ



     Êàêîå  èç  ëåêàðñòâ  ïîäâåðãëîñü  ñàìîìó  áîëüøîìó  êîëè÷åñòâó  ñòðîãèõ

êëèíè÷åñêèõ  èñïûòàíèé?  Ïëàöåáî.  Ýòî  òàêæå  íàèáîëåå  ÷àñòî  èñïîëüçóåìîå

ëåêàðñòâî íà ïðîòÿæåíèè âñåé èñòîðèè ìåäèöèíû.  Ïëàöåáî îêàçàëîñü òàê õîðîøî

èçó÷åííûì, ïîòîìó ÷òî âñå ëåêàðñòâà ïðîõîäÿò äâàæäû ñëåïîå èñïûòàíèå, â õîäå

êîòîðîãî ïðîâåðÿåòñÿ èõ  ýôôåêòèâíîñòü è ïîáî÷íûå ýôôåêòû.  Ãðóïïå ïàöèåíòîâ

âûäàåòñÿ  ëèáî èñïûòóåìîå  ëåêàðñòâî,  ëèáî  èíåðòíîå  âåùåñòâî  --  ïëàöåáî.

"Ïëàöåáî"  ÷àñòî óïîòðåáëÿåòñÿ  â  êà÷åñòâå  ñèíîíèìà  "ñàõàðíîé  òàáëåòêè".

Ðåçóëüòàòû ôèêñèðóþòñÿ. Ýòîò òåñò íàçûâàåòñÿ "äâàæäû ñëåïûì", ïîòîìó ÷òî  íè

èñïûòàòåëè,  íè ïàöèåíòû íå  çíàþò, êòî ïîëó÷àåò ëåêàðñòâî, à êòî -- ïëàöåáî.

Ïàöèåíòû  íå  äîëæíû  çíàòü,  ïîòîìó  ÷òî èõ îæèäàíèÿ âëèÿþò íà  ðåçóëüòàòû.

Èññëåäîâàòåëè  íå  äîëæíû  çíàòü,  ïîòîìó  ÷òî  èõ  ñîáñòâåííûå  óáåæäåíèÿ è

îæèäàíèÿ îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ïàöèåíòîâ, ñêëîííûõ  óëàâëèâàòü íàìåêè â  òîíå

ãîëîñà è æåñòàõ èñïûòàòåëÿ. Â ýòîì ñëó÷àå óáåæäåíèÿ ïîäîáíû èíôåêöèè.

     Ïëàöåáî -- ýòî ïóñòîé ðåöåïò,  â  êîòîðîì ìû çàïèñûâàåì ñâîè óáåæäåíèÿ è

îæèäàíèÿ, íåçàïîëíåííûé ÷åê íà çäîðîâüå.  Ýòî  ìîæåò áûòü èíåðòíàÿ òàáëåòêà.

Ýòî  ìîæåò áûòü ïðèåì ó  âðà÷à. Ýòî ìîæåò áûòü ñèëüíîå ëåêàðñòâî, íå èìåþùåå

ïðÿìîãî äåéñòâèÿ íà òî çàáîëåâàíèå, îò êîòîðîãî îíî âûïèñàíî. Ýôôåêò ïëàöåáî

ïåðåâîäèò  íàøè   óáåæäåíèÿ  î  ëå÷åíèè  íåïîñðåäñòâåííî  è  ïîðîé  êàêèì-òî

óäèâèòåëüíûì îáðàçîì â ìàòåðèàëüíóþ  äåéñòâèòåëüíîñòü. Îí äåìîíñòðèðóåò íàøó

ïðèðîäíóþ  ñïîñîáíîñòü  âîññòàíàâëèâàòü  çäîðîâüå.  Îí  íàõîäèòñÿ   â  ÿâíîì

ïðîòèâîðå÷èè ñ èäååé î òîì, ÷òî áîëåçíü ñîñðåäîòî÷åíà òîëüêî â òåëå.



ÅÙÅ ÎÄÈÍ ÏÅÍÈÖÈËËÈÍ?



     Õîòÿ ïëàöåáî îêàçûâàåòñÿ  ýôôåêòèâíûì  â  áîëüøîì  êîëè÷åñòâå  ñëó÷àåâ,

ìåäèöèíñêàÿ ïîäãîòîâêà è ó÷åáíèêè íå óäåëÿþò ïî÷òè íèêàêîãî âíèìàíèÿ. Ê íåìó

îòíîñÿòñÿ êàê ê ëþáîïûòíîé ñòðàííîñòè íà îáî÷èíå  ìåäèöèíû,  à íà ñàìîì äåëå

ïëàöåáî  íàõîäèòñÿ  ïðÿìî  â åå  öåíòðå. Àíàëîãè÷íîå  îòíîøåíèå  ñëîæèëîñü ê

ïåíèöèëëèíó. Ïåíèöèëëèí áûë ïåðâûì àíòèáèîòèêîì è îäíèì èõ ñàìûõ ïîëåçíûõ èç

âñåõ  êîãäà-ëèáî  îòêðûòûõ   ëåêàðñòâ.  Ïîïûòêè  èññëåäîâàòåëåé   âûðàùèâàòü

áàêòåðèè îêàí÷èâàëèñü íåóäà÷àìè,  ïîòîìó ÷òî âìåñòå  ñ áàêòåðèÿìè ðàçâèâàëñÿ

ãðèáîê ïåíèöèëëèíà è  çàãðÿçíÿë  ýêñïåðèìåíòû. Ýòî ñîçäàâàëî  ïîìåõó, ïîòîìó

÷òî  ãðèáîê óáèâàë áàêòåðèàëüíóþ êóëüòóðó. Êîãäà æå èññëåäîâàòåëè ïðåêðàòèëè

ïîïûòêè  èçáàâèòüñÿ  îò  íåãî  è  çàìåòèëè  íàêîíåö  òî,  ÷òî îí äåëàåò, îíè

âûäåëèëè  èç ãðèáêà  ôåíîìåíàëüíîå ïî  ñâîèì ñâîéñòâàì ëåêàðñòâî, êîòîðîå  è

ïðèâåëî  ê  ñòîëü ñèëüíûì ïðåîáðàçîâàíèÿì  â  ìåäèöèíñêîé  ïðàêòèêå.  Ãðèáîê

îêàçàëñÿ áîëåå âàæíûì,  ÷åì òîò  ýêñïåðèìåíò, êîòîðûé îí ïîãóáèë.  Ëàòèíñêîå

ñëîâî "ïëàöåáî" îçíà÷àåò "ÿ õî÷ó äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå"  è, ìîæåò áûòü, åãî

ïðîèñõîæäåíèå  ñâÿçàíî  ñ ñèòóàöèåé,  êîãäà  ïàöèåíò  ê  óäîâîëüñòâèþ  âðà÷à

âûçäîðàâëèâàë  èëè  âðà÷  äàâàë  ÷òî-òî  ïàöèåíòó  ïðîñòî  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû

äîñòàâèòü   äîâîëüñòâèå.   Â  îáîèõ   ñëó÷àÿõ   ëå÷åíèå  íå   èìåëî  íèêàêîé

"ìåäèöèíñêîé" öåííîñòè. Â ýòî îïðåäåëåíèå âñòðîåíî óáåæäåíèå òîì, ÷òî ìåòîäû

ëå÷åíèÿ  ìîãóò  áûòü  ðàçäåëåíû  íà òå,  êîòîðûå  ðàáîòàþò  áëàãîäàðÿ  ñâîåé

áèîëîãè÷åñêîé ýôôåêòèâíîñòè è òå, êîòîðûå íå ðàáîòàþò èëè ðàáîòàþò ïî äðóãèì

ïðè÷èíàì,   è  ÷òî  ëå÷åíèå   è  âûçäîðîâëåíèå  äîñòèãàåòñÿ  òåìè  ìåòîäàìè,

ôèçèîëîãè÷åñêàÿ  ýôôåêòèâíîñòü  êîòîðûõ äîêàçàíà. Ýòî èìåííî  òî  óáåæäåíèå,

êîòîðîå ñòàâèò ïëàöåáî ïîä ñîìíåíèå. Íî âåäü  ýòî òå  ìåòîäû, êîòîðûå  ìîãóò

ëå÷èòü è äåéñòâèòåëüíî ëå÷àò  ëþáûå áîëåçíè â äîâîëüíî  áîëüøîì êîëè÷åñòâå è

ïîðîé ñîâåðøåííî  óäèâèòåëüíûì  îáðàçîì,  è  âñå æå,  ñîãëàñíî  òðàäèöèîííîé

ìåäèöèíñêîé ìîäåëè, îíè ñ÷èòàþòñÿ íåýôôåêòèâíûìè. ×òî æå ïðîèñõîäèò?





ÏËÀÖÅÁÎ



     Îáåçáîëèâàþùåå ñ íàèáîëåå óñòîé÷èâûì äåéñòâèåì

     Áûëî  ïðîâåäåíî  ìíîæåñòâî  äâàæäû  ñëåïûõ  ýêñïåðèìåíòîâ  ïî  èçó÷åíèþ

ýôôåêòèâíîñòè  ïëàöåáî   ïðè   îáëåã÷åíèè  áîëåâûõ   îùóùåíèé.   Â   ñðåäíåì

ýôôåêòèâíîñòü  ïëàöåáî  ñîñòàâèëà 55% ýôôåêòèâíîñòè ìîðôèÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè,

óìåíüøåíèå áîëè ñ ïîìîùüþ ïëàöåáî  ñîñòàâèëî  55% òîãî óìåíüøåíèÿ,  êîòîðîãî

ìîæíî äîáèòüñÿ ñ ïîìîùüþ ìîðôèÿ.

     Â îáû÷íûõ  êëèíè÷åñêèõ  ñèòóàöèÿõ  ó  25% ïàöèåíòîâ  íåâîçìîæíî âûçâàòü

óìåíüøåíèå  áîëè  ñ  ïîìîùüþ  ëåêàðñòâ, äàæå  ñ  ïîìîùüþ  ìîðôèÿ. Îêîëî  40%

ïàöèåíòîâ äîáèâàþòñÿ çíà÷èòåëüíîãî îáëåã÷åíèÿ îò  ìîðôèÿ, .â òî âðåìÿ êàê îò

ïëàöåáî èçìåíåíèÿ áûëè íåçíà÷èòåëüíûìè. Â 35% ñëó÷àåâ ïîëüçà îò ïëàöåáî è îò

ìîðôèÿ áûëà îäèíàêîâîé.

     Ýôôåêòèâíîñòü   ïëàöåáî   ïðè   ëå÷åíèè   äåïðåññèè    ñîñòàâëÿåò   59%

ýôôåêòèâíîñòè ïñèõîòðîïíûõ ëåêàðñòâ.



ÐÈÌÑÊÈÉ ÐÅÖÅÏÒ ÇÄÎÐÎÂÎÉ ÆÈÇÍÈ





     Óñïåõ  ìåäèöèíû  îïèðàåòñÿ  íà  ýôôåêò  ïëàöåáî.  Èñòîðèÿ   ïåðåïîëíåíà

ïðèìåðàìè,  êîãäà  ëå÷åíèå  íå  îêàçûâàëî  íèêàêîé  ïîëüçû.  Ðèìñêèé  ðåöåïò

çäîðîâîé  æèçíè ñîñòîÿë  â òîì, ÷òîáû ñúåäàòü  æèâóþ ìûøü  â íà÷àëå  êàæäîãî

ìåñÿöà  (ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî íà ïðîòÿæåíèè ìåñÿöà  íè÷åãî áîëåå óæàñíîãî óæå

íå ïðîèçîéäåò). Â Åâðîïå â  òå÷åíèå âñåãî  XIX âåêà  êðîâîïóñêàíèå è  ÷èñòêà

êèøå÷íèêà  ñ÷èòàëèñü íåîáõîäèìûìè àòðèáóòàìè ëå÷åíèÿ. Êîãäà ýòè  ìåòîäû áûëè

äèñêðåäèòèðîâàíû,  âðà÷è íà÷àëè  âûïèñûâàòü  áîëüøèå äîçû îïèàòà, àëêîãîëÿ è

êîêàèíà.   Ñóùåñòâóåò  àêòèâíîå   ïëàöåáî  --  ñèëüíîäåéñòâóþùåå   ëåêàðñòâî,

âûçûâàþùåå  ãëóáîêèå  ôèçèîëîãè÷åñêèå  èçìåíåíèÿ,  íî  íå  â  îòíîøåíèè  òîé

áîëåçíè,  ïðîòèâ  êîòîðîé  îíè  áûëè  ïðåäíàçíà÷åíû.  Ñàõàðíàÿ òàáëåòêà,  ïî

êðàéíåé ìåðå, íå íàíåñåò âàì íèêàêîãî âðåäà.

     Ìû ïîñìåèâàåìñÿ íàä íåêîòîðûìè ìåäèöèíñêèìè  ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ ïðîøëîãî:

êðîâü ëåòó÷åé ìûøè,  êîðåííîé çóá êðîêîäèëà, âîëîñ  ñ ãîëîâû. È âñå-òàêè îíè

ðàáîòàëè. Èíîãäà. È  íå áëàãîäàðÿ  êàêèì-òî îñîáûì ìåäèöèíñêèì  ñâîéñòâàì. À

÷òî  æå ñîâðåìåííûå ðåöåïòû? Âðà÷è ïðîïèñûâàþò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî  àêòèâíûõ

ïëàöåáî. Àíòèáèîòèêè ïðåäïèñûâàåòñÿ ïðèíèìàòü ïðè ïðîñòóäàõ, íåñìîòðÿ íà òî,

÷òî îíè  ñîâñåì íå äåéñòâóþò íà âèðóñíûå èíôåêöèè. Òîíèçèðóþùèå  ñðåäñòâà  è

ìèêñòóðû îò êàøëÿ íå îêàçûâàþò ïðÿìîãî äåéñòâèÿ íà òå áîëåçíè, îò êîòîðûõ èõ

ðåêîìåíäóþò    ïðèíèìàòü.   Òðàíêâèëèçàòîðû   ÿâëÿþòñÿ    íàèáîëåå    øèðîêî

ðàñïðîñòðàíåííûì  ñîâðåìåííûì  ïëàöåáî,  áûòü  ìîæåò,  äàæå  ñëèøêîì  øèðîêî

ðàñïðîñòðàíåííûì. Êðîìå òîãî, îíè ìîãóò âûçûâàòü ïðèâûêàíèå. Òðàíêâèëèçàòîðû

ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûìè íàñëåäíèêàìè îïèàòà,  êîòîðûé ðåêîìåíäîâàëè ïðèíèìàòü â XIX

âåêå. Öèíèê ìîã áû ðåøèòü, ÷òî ìèëëèîíû ôóíòîâ ñòåðëèíãîâ òðàòÿòñÿ





ÍÅÊÎÒÎÐÛÅ ÌÈÔÛ Î ÏËÀÖÅÁÎ



     Òîëüêî ëåêàðñòâà ìîãóò èãðàòü ðîëü ïëàöåáî.

     Íåò.  Âñå,  ÷òî  ìîáèëèçóåò îæèäàíèÿ è  óáåæäåíèÿ  ÷åëîâåêà î çäîðîâüå,

ìîæåò äåéñòâîâàòü êàê ïëàöåáî, â òîì ÷èñëå è õèðóðãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ.

     Ïëàöåáî äåéñòâóåò òîëüêî íà ôèçèîëîãè÷åñêèå ñèìïòîìû.

     Íåò. Îíî äåéñòâóåò  íà ñàìûå ðàçíûå çàáîëåâàíèÿ, âêëþ÷àÿ àðòðèò, àñòìó,

êðîâîòå÷åíèå è îæèðåíèå. Îíè ïðîèçâîäÿò âïîëíå îïðåäåëåííîå  ôèçèîëîãè÷åñêîå

äåéñòâèå  íà  òåëî.  Êîãäà  ïëàöåáî  îñëàáëÿåò  áîëü,  âðà÷è  èíîãäà  äåëàþò

çàêëþ÷åíèå, ÷òî áîëü  áûëà âîîáðàæàåìàÿ, íî íå ñóùåñòâóåò âîîáðàæàåìîé áîëè.

Äëÿ ïàöèåíòà, èñïûòûâàþùåãî áîëü, îíà âñåãäà äîñòàòî÷íî ðåàëüíà.

     Ïëàöåáî -- ýòî èíåðòíîå âåùåñòâî.

     Íåò. Îòíîñèòåëüíî àêòèâíûõ  ëåêàðñòâ  ó ëþäåé ñêëàäûâàþòñÿ îïðåäåëåííûå

îæèäàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò óñèëèòü èëè îñëàáèòü åñòåñòâåííîå äåéñòâèå ëåêàðñòâ.

     Äåéñòâèå ïëàöåáî  âûçûâàåòñÿ òåì,  ÷òî ëþäåé îáìàíûâàþò, óòâåðæäàÿ, ÷òî

èì äàþò ýôôåêòèâíîå ëåêàðñòâî, êîòîðîå íà ñàìîì äåëå íå ðàáîòàåò.

     Íåò. Ëþáîé ìåòîä ëå÷åíèÿ, êîòîðûé óêðåïëÿåò îæèäàíèÿ áîëüíîãî è ÷óâñòâî

ñàìîîáëàäàíèÿ, ìîæåò âûçâàòü ðåàêöèþ ïëàöåáî.

     Ðåàêöèÿ íà ïëàöåáî î÷åíü ñëàáà.

     Íåò. Ïëàöåáî ñòèìóëèðóåò ýíäîðôèíû. Ýòè ïðèðîäíûå îáåçáîëèâàþùèå  â ñòî

ðàç ñèëüíåå ìîðôèÿ. Êðîìå òîãî, ïëàöåáî ìîæåò íåéòðàëèçîâàòü äåéñòâèå ìíîãèõ

ñèëüíîäåéñòâóþùèõ ëåêàðñòâ.

     Äåéñòâèå ïëàöåáî âñåãäà ïîëåçíî.

     Íåò. Äåéñòâèå ïëàöåáî  çàâèñèò îò  îæèäàíèé è óáåæäåíèé. Êîãäà ïàöèåíòû

âåðÿò, ÷òî èì äàþò ëåêàðñòâî ñ âðåäíûì ïîáî÷íûì ýôôåêòîì, îíè ìîãóò ïîëó÷èòü

ýòè  ïîáî÷íûå  ýôôåêòû  âìåñòå  ñ  ëåêàðñòâîì.  Íàïðèìåð,  ïðè  èññëåäîâàíèé

ìåôåíåçèíà (Mephenesin) ïëàöåáî  âûçâàëî ïðàêòè÷åñêè  òå  æå ñàìûå  ïîáî÷íûå

äåéñòâèÿ: ñîíëèâîñòü, òîøíîòó è ãîëîâîêðóæåíèå.

     Òîëüêî  èñòåðè÷íûå, ëåãêîâåðíûå  è  ÷óâñòâèòåëüíûå  ëþäè  ðåàãèðóþò  íà

ïëàöåáî.

     Íåò. Íå  ñóùåñòâóåò íèêàêèõ äîêàçàòåëüñòâ òîãî, ÷òî îäíè ëþäè ðåàãèðóþò

ñèëüíåå, ÷åì äðóãèå. Ïëàöåáî äåéñòâóé íà âñåõ ëþäåé.

     Â ïëàöåáî âñåãäà åñòü îáìàí

     Íåò. Ýôôåêò ïëàöåáî ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ äàæå òîãäà, êîãäà ïàöèåíòû çíàþò,

÷òî èì  äàëè ñàõàðíóþ òàáëåòêó. Â  èññëåäîâàíèè,  ïðîâåäåííîì  â Ìåäèöèíñêîé

øêîëå   Äæîíà  Ãîïêèíñà   (John  Hopkins  Medical   school),  15  ïàöèåíòîâ,

ïðîõîäèâøèõ  àìáóëàòîðíîå  ëå÷åíèå  ïàòîëîãè÷åñêîãî   òðåâîæíîãî  ñîñòîÿíèÿ,

ïîëó÷àëè ïî îäíîé  ñàõàðíîé  òàáëåòêå  â íåäåëþ. Èì îòêðûòî çàÿâèëè, ÷òî ýòî

ñàõàðíûå ïèëþëè è ÷òî îíè ïîìîãëè ìíîãèì ëþäÿì. ×åòûðíàäöàòü èç 15 ïàöèåíòîâ

ñîîáùèëè, ÷òî èõ òðåâîæíîñòü çíà÷èòåëüíî ñíèçèëàñü.  Äåâÿòü èç íèõ  íàïðÿìóþ

ñâÿçûâàëè ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñ ïðèåìîì òàáëåòîê. Øåñòåðî ïîäîçðåâàëè, ÷òî

â òàáëåòêàõ ñîäåðæàëèñü àêòèâíûå ñîñòàâëÿþùèå. Òðîå ïîæàëîâàëèñü íà ïîáî÷íûå

ýôôåêòû: ñòàëè õóæå âèäåòü è ïîÿâèëàñü ñóõîñòü âî ðòó.





ÕÈÐÓÐÃÈ×ÅÑÊÀß ÎÏÅÐÀÖÈß Â ÊÀ×ÅÑÒÂÅ ÏËÀÖÅÁÎ



     Ëå÷åíèå  â ëþáîé ôîðìå  ìîæåò âûçâàòü ýôôåêò  ïëàöåáî. Â  1950-õ  ãîäàõ

îáû÷íîå   õèðóðãè÷åñêîå  ëå÷åíèå  îñòðîé  áîëè  çàêëþ÷àëîñü  â   òîì,  ÷òîáû

ïåðåâÿçàòü  âíóòðåííþþ  ãðóäíóþ àðòåðèþ, êîòîðàÿ ïðîõîäèò  ðÿäîì ñ  ñåðäöåì.

Âðà÷è ñ÷èòàëè, ÷òî ýòî  íàïðàâèò  áîëüøóþ ÷àñòü  êðîâÿíîãî ïîòîêà â  ñòîðîíó

ñåðäöà  è ñíèçèò îñòðóþ áîëü. Ïðîâåëè  èññëåäîâàíèå, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàêàÿ

÷àñòü  äîñòèãíóòîãî  óëó÷øåíèÿ  áûëà  ïîëó÷åíà  áëàãîäàðÿ  ýôôåêòó  ïëàöåáî.

Ïàöèåíòàì  ñêàçàëè,  ÷òî  âñå  îíè  ñòàíóò  ó÷àñòíèêàìè èññëåäîâàíèÿ,  íî íå

ñêàçàëè î òîì, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ íå áóäóò ïðîîïåðèðîâàííû. Â çàïå÷àòàííûõ

êîíâåðòàõ ñîäåðæàëèñü èíñòðóêöèè  õèðóðãàì:  ëèáî ïåðåâÿçûâàòü àðòåðèþ, ëèáî

íåò.  Â ñåðåäèíå  îïåðàöèè õèðóðã  íàóãàä  âûáèðàë  êîíâåðò è ÷åòêî ñëåäîâàë

èíñòðóêöèè. Â èññëåäîâàíèè  ïðèíÿëî ó÷àñòèå ñåìíàäöàòü ïàöèåíòîâ. Ïÿòåðî  èç

âîñüìè äåéñòâèòåëüíî ïðîîïåðèðîâàííûõ ñîîáùèëè,  ÷òî  îíè  ñòàëè ÷óâñòâîâàòü

ñåáÿ çíà÷èòåëüíî ëó÷øå.  Òî. æå ñàìîå ïðîèçîøëî ñ ïÿòüþ èç äåâÿòè ïàöèåíòîâ,

êîòîðûå ïåðåíåñëè ôèêòèâíóþ îïåðàöèþ.

     Ãðóïïà ñêåïòèêîâ  ïîâòîðèëà ýêñïåðèìåíò. Íè ïàöèåíòû, íè íàáëþäàâøèå èõ

âðà÷è  íå  çíàëè, êòî  èìåííî ïåðåíåñ íàñòîÿùóþ îïåðàöèþ. Çàìåòíîå óëó÷øåíèå

íàáëþäàëîñü ó  10 èç 13  ïàöèåíòîâ, ïðîøåäøèõ íàñòîÿùóþ îïåðàöèþ, è  ó  âñåõ

ïÿòè ôèêòèâíî ïðîîïåðèðîâàííûõ. Ýòà îïåðàöèÿ áûëà îñóæäåíà êàê ìåòîä ëå÷åíèÿ

îñòðîé áîëè è áîëüøå íèêîãäà íå âûïîëíÿëàñü. Îíà  áûëà íåáåçîïàñíà  è  íè íà

éîòó  íå óäëèíÿëà  æèçíü. (Ñåãîäíÿ  ïîäîáíîå èññëåäîâàíèå  áûëî áû çàïðåùåíî

êîìèòåòîì ïî çàùèòå íðàâñòâåííîñòè.)

     Â Äàíèè  15 ïàöèåíòîâ áûëè ïîäâåðãíóòû îïåðàöèè â ñâÿçè ñ  çàáîëåâàíèåì

âíóòðåííåãî óõà  (Meniere's desease), âûçûâàþùèì ãëóõîòó  è  ãîëîâîêðóæåíèå.

Äðóãèå ïÿòíàäöàòü  ïåðåíåñëè  ïëàöåáî-îïåðàöèþ. Ñïóñòÿ  òðè  ãîäà  â  êàæäîé

ãðóïïå ïî 10 ÷åëîâåê ïî÷òè ïîëíîñòüþ èçáàâèëèñü îò ñèìïòîìîâ.

     Äàæå â ïðîñòûõ îïåðàöèÿõ ñ ïðîâåðåííûìè ïîñëåäñòâèÿìè õîðîøèé ðåçóëüòàò

îïðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî èñêóññòâîì õèðóðãà âëàäåòü ñêàëüïåëåì. Òå ïàöèåíòû, ê

êîòîðûì   âå÷åðîì  ïåðåä  îïåðàöèåé  çàõîäèë   àíåñòåçèîëîã,  ïîäáàäðèâàë  è

ðàññêàçûâàë  î  òîì,  ÷òî  áóäåò  íà  ñëåäóþùèé  äåíü,  çà÷àñòóþ   òðåáîâàëè

àíåñòåçèðóþùèå  ñðåäñòâà âî âðåìÿ  îïåðàöèè â  ìåíüøèõ êîëè÷åñòâàõ, îïåðàöèÿ

ïðîõîäèëà  ëåã÷å,  îíè  ðàíüøå  âûïèñûâàëèñü è  ó  íèõ  áûëî  ìåíüøå  æàëîá.

Çíàìåíèòûé  õèðóðã  Äæ.  Ôèííè (J.  Finney), â  òå÷åíèå  ìíîãèõ  ëåò  áûâøèé

ïðîôåññîðîì  õèðóðãèè  â  Ìåäèöèíñêîé  øêîëå  Äæîíà  Ãîïêèíñà (John  Hopkins

Medical school), â  ñâîåì ïóáëè÷íîì  âûñòóïëåíèè  çàÿâèë, ÷òî  îí íèêîãäà íå

ñòàë áû îïåðèðîâàòü ïàöèåíòà, êîòîðûé îïàñàåòñÿ íå âûæèòü âî âðåìÿ îïåðàöèè.

     Êðîìå òîãî, ñóùåñòâóþò ñâèäåòåëüñòâà, ÷òî ïàöèåíòû ïîä àíåñòåçèåé ìîãóò

ñëûøàòü òî, ÷òî õèðóðãè  ãîâîðÿò  î íèõ. Â ãèïíîòè÷åñêîì  ñîñòîÿíèè ïàöèåíòû

âñïîìèíàëè  òå  êîììåíòàðèè î íèõ  ñàìèõ,  êîòîðûå çâó÷àëè â îïåðàöèîííîé  è

êîòîðûå áûëè  ïîäòâåðæäåíû  ïðèñóòñòâîâàâøèìè íà  îïåðàöèè ëþäüìè. Êîãäà ýòè

êîììåíòàðèè íåãàòèâíû  è âûðàæàþò  ñîìíåíèå  îòíîñèòåëüíî èõ  âûçäîðîâëåíèÿ,

ïàöèåíòû   íà÷èíàþò   áåñïîêîèòüñÿ.  Íåêîòîðûå  âðà÷è  ïðåäëàãàëè  â  êàæäîé

îïåðàöèîííîé ïîâåñèòü ïëàêàò "Áóäü îñòîðîæåí, ïàöèåíò âñå ñëûøèò".





ÈÍÒÅÍÑÈÂÍÎÅ ËÅ×ÅÍÈÅ



     Ïëàöåáî  ìîæåò îêàçàòü  î÷åíü ñèëüíîå äåéñòâèå. Îíî ìîæåò ñâåñòè íà íåò

îáû÷íîå  äåéñòâèå  ëåêàðñòâåííîãî ñðåäñòâà.  Æåíùèíó,  êîòîðàÿ  ñòðàäàëà  îò

ñèëüíûõ ïðèñòóïîâ òîøíîòû, âûëå÷èë ñèðîï  èïåêàêóàíû, îáû÷íî ðåêîìåíäóåìûé â

òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íåîáõîäèìî âûçâàòü ðâîòó. Ëåêàðñòâî ñðàáîòàëî, ïîòîìó ÷òî

âðà÷è ñêàçàëè åé, ÷òî  ýòî íîâîå è "íåîáû÷àéíî ýôôåêòèâíîå ñèëüíîäåéñòâóþùåå

ëåêàðñòâî",  êîòîðîå äîëæíî  îñëàáèòü  åå òîøíîòó. È  åå óáåæäåíèÿ ïîâåðíóëè

âñïÿòü îáû÷íîå ôàðìàêîëîãè÷åñêîå äåéñòâèå ëåêàðñòâà.

     Ýôôåêò  ïëàöåáî  íå îãðàíè÷èâàåòñÿ òîëüêî  ëåãêèìè  çàáîëåâàíèÿìè.  Îíî

ìîæåò ðàáîòàòü äàæå â ñëó÷àå áîëåçíåé, óãðîæàþùèõ æèçíè, òàêèõ, êàê ðàê. Âîò

èñòîðèÿ ìèñòåðà Ðàéòà, ðàññêàçàííàÿ äîêòîðîì Ôèëèïîì Âåñòîì, ó÷àñòíèêîì ýòèõ

ñîáûòèé.   Ó  Ðàéòà   áûëà   ïîçäíÿÿ   ñòàäèÿ  ðàêà  ëèìôàòè÷åñêèõ  óçëîâ  --

ëèìôîñàðêîìà. Ó íåãî íà øåå, â ïîäìûøå÷íûõ âïàäèíàõ, â ïàõó è íà æèâîòå áûëè

îãðîìíûå îïóõîëè  ðàçìåðîì ñ àïåëüñèí. Îí óìèðàë,  è  âñå, ÷òî ìîãëè ñäåëàòü

äîêòîðà,-- ýòî  äàâàòü  åìó îáåçáîëèâàþùèå ñðåäñòâà.  Ó  íèõ óæå  íå îñòàëîñü

íèêàêèõ íàäåæä, íî íàäåæäû îñòàëèñü ó Ðàéòà. Îí áûë óâåðåí, ÷òî  î÷åíü ñêîðî

äîëæíû  ðàçðàáîòàòü íîâîå  ëåêàðñòâî.  Êîãäà íîâîå  ëåêàðñòâî ïîä  íàçâàíèåì

êðåáèîçåí (krebiozen) äîëæíî áûëî ïðîéòè èñïûòàíèå â òîé êëèíèêå, ãäå óìèðàë

Ðàéò,  îí  óïðîñèë  äîêòîðîâ, ÷òîáû  åìó ðàçðåøèëè ó÷àñòâîâàòü â  îïûòàõ. Îí

äîáèëñÿ ñâîåãî, õîòÿ, ñòðîãî ãîâîðÿ, åãî íå  äîëæíû áûëè âêëþ÷èòü, ïîñêîëüêó

ê  èñïûòàíèÿì  äîïóñêàëèñü  òîëüêî ïàöèåíòû ïî êðàéíåé ìåðå ñ  òðåõìåñÿ÷íûìè

ïðîãíîçàìè.

     Ðàéòó  áûëî ïîñòàâëåíî  òðè èíúåêöèè  â ïåðâóþ  íåäåëþ.  Ïðèêîâàííûé  ê

áîëüíè÷íîé êîéêå óæå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü, ÷åðåç äâà äíÿ ïîñëå ïåðâîé

èíúåêöèè îí âäðóã  ñòàë ãóëÿòü âîçëå  ïàëàòû  è ðàçãîâàðèâàòü ñ ìåäñåñòðàìè.

Îïóõîëè  óìåíüøèëèñü  âäâîå. ×åðåç äåñÿòü äíåé îí âûïèñàëñÿ  èç  áîëüíèöû, è

åñëè äâóìÿ íåäåëÿìè ðàíüøå îí äûøàë ÷åðåç êèñëîðîäíóþ ìàñêó, òî òåïåðü ëåòàë

íà ñîáñòâåííîì  ñàìîëåòå íà âûñîòå 12000  ôóòîâ.  Íèêòî  èç ïðèíèìàâøèõ  ýòî

ëåêàðñòâî íå  äîñòèã ñòîëü çàìå÷àòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Êëèíè÷åñêèå  èñïûòàíèÿ

êðåáèîçåíà ïðîäîëæàëèñü,  íî  îò÷åòû  áûëè  ñëàáî  óòåøèòåëüíûìè.  Ëåêàðñòâî

ñëåäîâàëî îôèöèàëüíî ïðèçíàòü áåñïîëåçíûì.

     Ìèñòåð Ðàéò âïàë â äåïðåññèþ, êîãäà óñëûøàë îá ýòîì, è ÷åðåç äâà ìåñÿöà

ïðåáûâàíèÿ  â  îòëè÷íîì  çäðàâèè  åãî îïóõîëè  âûðîñëè âíîâü, è  îí åùå  ðàç

îêàçàëñÿ áëèçêî îò ñìåðòè.  Åãî ëå÷àùèé  âðà÷ îáíàäåæèë  åãî. Îí ñêàçàë, ÷òî

êëèíè÷åñêèå èñïûòàíèÿ ïîêàçàëè  îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû, ïîòîìó  ÷òî ïåðâîå

ëåêàðñòâî ïîðòèëîñü ïðè õðàíåíèè,  îäíàêî "íîâîå ñâåðõ÷èñòîå âäâîå óñèëåííîå

ñðåäñòâî äîëæíî  ïðèéòè íà ñëåäóþùèé  äåíü". Ýòî  áûëà  ëîæü,  íî Ðàéò âíîâü

îáðåë íàäåæäó  è  ñ  íåîáû÷àéíûì ïðåä÷óâñòâèåì  ñòàë æäàòü "íîâîå ñðåäñòâî".

Ñïåöèàëüíî  ñîçäàâ   òîðæåñòâåííóþ  îáñòàíîâêó,  äîêòîð  ñäåëàë  åìó  ïåðâóþ

èíúåêöèþ "ñâåæåãî ïðåïàðàòà óäâîåííîé ñèëû", êîòîðûé â äåéñòâèòåëüíîñòè  áûë

âîäîé.

     Íà  ýòîò  ðàç ìèñòåð Ðàéò âûçäîðàâëèâàë åùå  áûñòðåå. Âñêîðå  îí  ñíîâà

âåðíóëñÿ  ê ñâîåé  íîðìàëüíîé æèçíè,  ëåòàÿ íà  àýðîïëàíå â äîáðîì  çäðàâèè.

Âîäíûå  èíúåêöèè  ïðîäîëæàëèñü. ×åðåç äâà ìåñÿöà  ìûëüíûé  ïóçûðü êðåáèîçåíà

ëîïíóë.  Â  ïðåññå  áûëî îáúÿâëåíî,  ÷òî Àìåðèêàíñêàÿ ìåäèöèíñêàÿ àññîöèàöèÿ

ðàññìîòðåëà  ðåçóëüòàòû  èñïûòàíèé è ïðèøëà  ê çàêëþ÷åíèþ, ÷òî êðåáèîçåí  íå

èìååò íèêàêîé öåííîñòè ïðè ëå÷åíèè  ðàêîâûõ  çàáîëåâàíèé.  Ñïóñòÿ  íåñêîëüêî

äíåé  ïîñëå  ýòîé  ïóáëèêàöèè  Ðàéò  áûë  äîñòàâëåí  â  áîëüíèöó  â  òÿæåëîì

ñîñòîÿíèè. Ó íåãî  ñíîâà  ïîÿâèëèñü îïóõîëè, è  îí ñêîí÷àëñÿ ÷åðåç äâà  äíÿ.

Íàâåðíîå, ýòî  åäèíñòâåííîå  èñïûòàíèå ÷èñòîãî ïëàöåáî, ïðîâåäåííîå äîêòîðîì

ìåäèöèíû íà áîëüíîì ðàêîì.

     Ýòî íåîáû÷íàÿ èñòîðèÿ. Âñå ðåøàëè  íå îáúåêòèâíûå äàííûå î ëåêàðñòâå, à

òî,  âî ÷òî âåðèë  ìèñòåð  Ðàéò  --  åãî  ñóáúåêòèâíàÿ ðåàëüíîñòü. ÍËÏ  î÷åíü

èíòåðåñóþò òàêèå èñòîðèè. Êàê ýòî  ìîãëî ïðîèçîéòè?  Íàñêîëüêî íàì èçâåñòíî,

èììóííàÿ   ñèñòåìà  Ðàéòà  ôóíêöèîíèðîâàëà   íîðìàëüíî,  ïîýòîìó  íîðìàëüíàÿ

èììóííàÿ ñèñòåìà  ïðîñòî òâîðèëà ÷óäåñà. Äåéñòâèòåëüíî  ëè ó êàæäîãî èç  íàñ

åñòü òàêèå  ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè ñàìîèñöåëåíèÿ, è åñëè  äà,  òî êàê èìè

âîñïîëüçîâàòüñÿ?

     Ìíîãèå  äîêòîðà ñîâåòóþò âñåì ïàöèåíòàì ëå÷èòüñÿ íîâûìè ëåêàðñòâàìè  äî

òåõ ïîð, ïîêà òå åùå ëå÷àò. Ýòî íå òàê öèíè÷íî, êàê êàæåòñÿ. Íîâûå ëåêàðñòâà

ïîêàçûâàþò  ëó÷øèå ðåçóëüòàòû â  ñàìîì  íà÷àëå, íà âåðøèíå  ýíòóçèàçìà.  Êàê

òîëüêî ñòðàñòè  ïî ïîâîäó ëåêàðñòâà íà÷èíàþò  óãàñàòü, ñðàçó íà÷èíàåò ïàäàòü

åãî  ýôôåêòèâíîñòü.  Êîãäà  --  âîïðåêè  íàäåæäàì  --  îíî  îêàçûâàåòñÿ  ìåíåå

ýôôåêòèâíûì,  ýíòóçèàçì  ïàäàåò  åùå  íèæå.  Ëåêàðñòâî   íå  èçìåíèëîñü,  íî

èçìåíèëèñü óáåæäåíèÿ ïàöèåíòîâ è âðà÷åé.

     Íàïðèìåð,  â 1957  ãîäó â  êà÷åñòâå  îáåçáîëèâàþùåãî íà  ðûíêå ïîÿâèëñÿ

èðîïîêñèôåí ïîä íàçâàíèåì äàðâîí (darvon).  Åãî ñòàëè  øèðîêî ïðèìåíÿòü  êàê

áåçîïàñíûé è ýôôåêòèâíûé àíàëüãåòèê. Íî â 70-å ãîäû êîìáèíàöèè ñ àñïèðèíîì è

äðóãèìè  áîëåóòîëÿþùèìè ñðåäñòâàìè  ñòàëè áîëåå ïîïóëÿðíûìè, è  ýíòóçèàçì ïî

ïîâîäó äàðâîíà ïîøåë íà óáûëü. Ëþáèòåëè  ãåðîèíà .ñòàëè  ââîäèòü  åãî ñåáå â

âåíó,  à âðà÷è  çàñîìíåâàëèñü  â  åãî  ýôôåêòèâíîñòè.  Âñêîðå  åãî ïåðåñòàëè

ïðîèçâîäèòü. Âðà÷è âîñïðèíÿëè ñîêðàùåíèå ïðîèçâîäñòâà  êàê ïðèçíàê òîãî, ÷òî

ýòî ëåêàðñòâî íèêîãäà íå áûëî òàêèì  õîðîøèì, êàê îíè äóìàëè,  âìåñòî  òîãî,

÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ýòî ñîêðàùåíèå ñâÿçàíî ñ îñëàáëåíèåì ýôôåêòà ïëàöåáî.





ß ÍÅ ÏÎËÓ×Ó ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈß



     Ýôôåêò ïëàöåáî  íå  òîëüêî  ñïîñîáñòâóåò âûçäîðîâëåíèþ. Îí îïèðàåòñÿ íà

íàøè îæèäàíèÿ, íàäåæäû è îïàñåíèÿ, è ïîðîé ìîæåò  îêàçàòüñÿ,  ÷òî ìû ñîçäàåì

òî, ÷åãî îïàñàåìñÿ. Êîãäà ïëàöåáî âûçûâàåò  íåæåëàòåëüíûå  ïîáî÷íûå ýôôåêòû,

èõ íàçûâàþò "íîöåáî", ÷òî îçíà÷àåò "ÿ íå ïîëó÷ó óäîâîëüñòâèÿ".

     Âî âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî  â ãîñïèòàëå Êîðîëåâû  Åëèçàâåòû  â

Áèðìèíãåìå,  400 ïàöèåíòîâ  áûëè ïðåäóïðåæäåíû  î âîçìîæíîì  âûïàäåíèè âîëîñ

ïîñëå  êóðñà õèìèîòåðàïèè,  êîòîðûé áûë  èì  íàçíà÷åí. Áîëåå 100  ïàöèåíòîâ,

ïîëó÷èâ  èíåðòíóþ òàáëåòêó âìåñòî õèìèîòåðàïèè, òåì  íå ìåíåå  ñòîëêíóëèñü ñ

ïðîáëåìîé âûïàäåíèÿ âîëîñ.

     Ýôôåêò íîöåáî  çíà÷èòåëüíî óñèëèâàåòñÿ, êîãäà äðóãèå ëþäè  ïîäòâåðæäàþò

íàøè îïàñåíèÿ. Çäåñü ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ çàêîíàìè ïñèõîëîãèè  ãðóïïû. Îïàñåíèÿ

îêàçûâàþòñÿ áîëåå çàðàçíûìè, ÷åì íàäåæäû.

     Ïðèìåðîì íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ ïëàöåáî íà ïîâåäåíèå  ãðóïïû  ëþäåé  ìîæåò

ñòàòü ñëó÷àé,  ïðîèñøåäøèé âî âðåìÿ ôóòáîëüíîãî ìàò÷à â Ìîíòåðåé-ïàðêå (øòàò

Êàëèôîðíèÿ) â 1987 ãîäó. ×åòûðå ÷åëîâåêà çàáîëåëè áåç  âñÿêèõ  âèäèìûõ íà òî

ïðè÷èí.  Ïðèñóòñòâîâàâøèé  ïðè ýòîì  äîêòîð  îáíàðóæèë,  ÷òî  âñå  îíè  ïèëè

ñëàáîàëêîãîëüíûé íàëèòîê, ïðèîáðåòåííûé â àâòîìàòå ðÿäîì ñ òðèáóíàìè. Íà òîò

ñëó÷àé, åñëè  ýòè  àâòîìàòû êàêèì-òî îáðàçîì îêàçàëèñü çàðàæåííûìè, êàçàëîñü

ðàçóìíûì   è   ïðåäóñìîòðèòåëüíûì   ñäåëàòü   îáúÿâëåíèå   ïî   ñòàäèîíó   ñ

ïðåäóïðåæäåíèåì  íå  ïîëüçîâàòüñÿ  ýòèìè àâòîìàòàìè,  ïîòîìó  ÷òî îíè  ìîãóò

âûçâàòü ïèùåâîå îòðàâëåíèå.

     Ó ñïåöèàëèñòîâ  áûëè  ñàìûå áëàãèå íàìåðåíèÿ;  íî,  åñëè  áû îíè  ìîãëè

ïðåäâèäåòü òî, ÷òî ïðîèçîøëî ïîòîì, îíè ïîäóìàëè áû äâàæäû. Íà âñåõ òðèáóíàõ

ëþäè  ñòàëè  ïàäàòü  â îáìîðîê è ïðîÿâëÿòü  ïðèçíàêè áîëåçíè. Ìíîãèå óøëè ñî

ñòàäèîíà.  Îêîëî  200 ÷åëîâåê  îêàçàëèñü  â  òàêîì  ñîñòîÿíèè, ÷òî  íå ìîãëè

äâèãàòüñÿ,  è  ïðèøëîñü âûçûâàòü  ìàøèíû ñêîðîé ïîìîùè  èç  ïÿòè ãîñïèòàëåé,

÷òîáû äîñòàâèòü èõ âñåõ â ñòàöèîíàð. 100 ÷åëîâåê áûëî ãîñïèòàëèçèðîâàíî.

     Èçó÷åíèå ýòîãî ñëó÷àÿ ïîêàçàëî, ÷òî àâòîìàòû áûëè íè ïðè ÷åì. Êîãäà ýòà

íîâîñòü  áûëà  îáúÿâëåíà,  ëþäè  ñòàëè  âîëøåáíûì îáðàçîì  âûçäîðàâëèâàòü, à

ïàöèåíòû â ãîñïèòàëå ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ çíà÷èòåëüíî ëó÷øå è âûïèñàëèñü.

     Òîëïà  óñèëèâàåò  ýôôåêò,  íî  çà÷àñòóþ ñòðàõè  îêàçûâàþòñÿ  òàêèìè  æå

íåïðåîäîëèìûìè,  êàê  è íàäåæäû. Åñëè  ìû áîèìñÿ  çàáîëåòü, ýòî  îïàñåíèå  è

âûçâàííîå èì ïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå  ìîãóò ñîñòðÿïàòü áîëåçíü  ïðÿìî èç íè÷åãî.

Íåñêîëüêî ëåò  íàçàä Äæîçåô êóïèë íà  îáåä íåñêîëüêî  áóëî÷åê  è  óæå äîåäàë

òðåòüþ, êîãäà  åãî æåíà çàìåòèëà, ÷òî íà íåé áûëà ïëåñåíü. Äæîçåô  ïîñìîòðåë

íà óïàêîâêó  è  ïîíÿë,  ÷òî ñðîê  õðàíåíèÿ  óæå èñòåê  è ýòè áóëî÷êè óæå  íå

ïîäëåæàëè  ïðîäàæå.  Ó  íåãî  ñðàçó  æå  ïðîïàë  àïïåòèò, è  îí  ñòàë  î÷åíü

âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê îùóùåíèÿì  â æèâîòå.  Òî, ÷òî êàçàëîñü ïðèÿòíûì

åùå íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä,  òåïåðü  ñòàëî ìðà÷íûì. Ñîáèðàëñÿ ëè îí çàáîëåòü?

Äîëæåí ëè îí áûë çàáîëåòü? ×òî óæàñíîãî ìîæåò ñêðûâàòüñÿ â õëåáå ñ ïëåñåíüþ?

Ñòðàõ  íå  ñëèøêîì  ïîëåçåí äëÿ  ïèùåâàðåíèÿ, íî  õëåá áîëüøå  íå  åëè. Âåñü

îñòàâøèéñÿ  âå÷åð  Äæîçåô ïðåáûâàë  â ñîñòîÿíèè áåñïîêîéñòâà è  ïî÷óâñòâîâàë

ñåáÿ íîðìàëüíî òîëüêî ÷åðåç 48 ÷àñîâ.

     ÄÎÊÒÎÐ -- ×ÀÑÒÜ ËÅ×ÅÍÈß

     Äîâåðèå  ïî  îòíîøåíèþ  ê   âðà÷ó  ÿâëÿåòñÿ  ñóùåñòâåííîé  ñîñòàâëÿþùåé

äåéñòâèÿ ïëàöåáî. Òàáëåòêè, ìèêñòóðû è  îïåðàöèé  äåéñòâóþò êàê  ïëàöåáî, íî

ãäå îíè áåðóò ñâîþ ñèëó? Ó âðà÷à.

     Ìíîãèå èç  íàñ õîäÿò ê  äîêòîðàì ïðîñòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîãîâîðèòü -- íå

âûïèñàòü  ðåöåïò,  à  ïîëó÷èòü  äîçó  âçàèìîîòíîøåíèé. Â ýòîì  ñëó÷àå äîêòîð

ïîìîãàåò ïàöèåíòó  ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ  õîðîøî,  ïîðîé ïðîñòî ïðîÿâëÿÿ çàáîòó è

âíèìàíèå.

     Ìû ðåàãèðóåì íà ëå÷åíèå â öåëîì, à íå òîëüêî íà ëåêàðñòâà. Ìû ðåàãèðóåì

íà òî, êàê äîêòîð ðàçãîâàðèâàåò ñ íàìè, íà òå ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå îí ïåðåäàåò

ñâîèìè ñëîâàìè è  äâèæåíèÿìè ñâîåãî òåëà. Êîãäà ìû  ÷åãî-òî îïàñàåìñÿ  èëè ó

íàñ ÷òî-òî áîëèò, íàøè ÷óâñòâà  îáîñòðåíû. Ìû  âíèìàòåëüíî ñëåäèì è ïûòàåìñÿ

èçâëå÷ü  ñìûñë  èç êàæäîãî íàìåêà. Ìû èùåì äîâåðèå,  îíî íàì  íåîáõîäèìî. Ìû

îêàçûâàåìñÿ ìåíåå çàùèùåííûìè  ê  ðàçíîãî ðîäà çàêëþ÷åíèÿì. Äèàãíîç î  ðàêå,

îáúÿâëåííûé â ðåçêîé ôîðìå, ìîæåò çâó÷àòü êàê ñìåðòíûé ïðèãîâîð, êàê ðîê. Îí

ìîæåò èìåòü òî æå äåéñòâèå, ÷òî è ïðîêëÿòèå.

     Äàæå â ïóñòÿêàõ  òî, ÷òî  ãîâîðèò äîêòîð, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà îæèäàíèÿ

ïàöèåíòîâ, à ñëåäîâàòåëüíî,  íà òî, ÷òî ñêîðåå  âñåãî îíè áóäóò ÷óâñòâîâàòü.

Äæîçåô  íåäàâíî  áûë  ó  çóáíîãî  âðà÷à,  êîòîðûé  ïëîìáèðîâàë  åìó  çóá áåç

àíåñòåçèè. Âðà÷  ñêàçàë: "Âû íå äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü íèêàêîé áîëè. Äàéòå ìíå

çíàê,  åñëè âû  ïî÷óâñòâóåòå  áîëü,  è  ÿ  ñðàçó æå  îñòàíîâëþñü". Îí  õîòåë

ïîäáîäðèòü  ïàöèåíòà.  Äæîçåô  ÿñíî ñëûøàë  âñå  ïðåäëîæåíèå, íî îäíî  ñëîâî

ñòîÿëî ó  íåãî  ïðÿìî  ïåðåä ãëàçàìè:  "áîëü..."  Âíåçàïíî  åãî  ïåðåïîëíèëî

îæèäàíèå áîëè, è îí ñòàë âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì, ÷òîáû

âîâðåìÿ îñòàíîâèòü  âðà÷à. Äæîçåô  ÷óâñòâîâàë  áû ñåáÿ ëó÷øå, åñëè áû äîêòîð

ñêàçàë:  "Âû  ìîæåòå  áûòü.  ñîâåðøåííî  ñïîêîéíû  âñå âðåìÿ,  ïîêà  ÿ  áóäó

çàíèìàòüñÿ  ïëîìáîé.  Â ïðîòèâíîì  ñëó÷àå âû  ïðîñòî  äàäèòå  ìíå çíàê, è  ÿ

íåìåäëåííî  îñòàíîâëþñü". Ýòè  ñëîâà  ïðåäëàãàþò "áûòü ñïîêîéíûì..."  Òîò æå

ïðèíöèï ðàáîòàåò, êîãäà êòî-íèáóäü ãîâîðèò: "Ýòî íå ïðè÷èíèò âàì áîëè".  Íàä

êåì îí  ñîáèðàåòñÿ ïîäøóòèòü? Âðà÷è ïðîïèñûâàþò îæèäàíèÿ  òî÷íî òàê æå,  êàê

ëåêàðñòâà, à ìû ïîäñòàâëÿåì èõ ïîä íàøó ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü.

     Òåðàïåâò Ê.  Òîìàñ  ïðîâåë  èíòåðåñíîå  èññëåäîâàíèå,  î  êîòîðîì ïèñàë

Áðèòàíñêèé ìåäèöèíñêèé æóðíàë â 1987 ãîäó. Îí âçÿë 200 ïàöèåíòîâ, êîòîðûì íå

ìîã ïîñòàâèòü  êîíêðåòíûé  äèàãíîç  --  îíè  ñòðàäàëè îò òàêèõ ñèìïòîìîâ, êàê

ãîëîâíàÿ áîëü,  êàøåëü è  óòîìëÿåìîñòü,-- è ðàçäåëèë èõ íà  äâå  ãðóïïû.  Äëÿ

ïåðâîé   îí  ïðîâåë   êîíñóëüòàöèþ,  ïîñòàâèë  òî÷íûé  äèàãíîç  è  ïîäåëèëñÿ

óâåðåííîñòüþ   â   èõ  ñêîðîì  âûçäîðîâëåíèè.   Âòîðîé  ãðóïïå  îí  âûñêàçàë

íåóâåðåííîñòü  â òîì,  ÷òî ñ íèìè ïðîèñõîäèò, è ïðåäëîæèë  èì âåðíóòüñÿ  åùå

ðàç,  åñëè  èì  íå  ñòàíåò ëó÷øå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé. Ïîëîâèíå ïàöèåíòîâ èç

êàæäîé ãðóïïû áûëè âûïèñàíû ðåöåïòû.

     Ê êîíöó âòîðîé íåäåëè 64% ïàöèåíòîâ  èç ïåðâîé  ãðóïïû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ

ëó÷øå.  Ñ  äðóãîé ñòîðîíû,  ëèøü  39% ïàöèåíòîâ  èç  âòîðîé ãðóïïû  ïîêàçàëè

óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ. Íàëè÷èå ðåöåïòà íå  èìåëî îñîáîãî çíà÷åíèÿ. Èç òåõ, êîìó

ïîëåã÷àëî,  53% èìåëè ðåöåïòû. È 50% òåõ, ó êîãî  íå áûëî ðåöåïòà,  ïîêàçàëè

óëó÷øåíèå.

     Ýòî èíòåðåñíîå èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî äâå âåùè. Âî-ïåðâûõ,  êîíñóëüòàöèÿ

îêàçûâàåò  çíà÷èòåëüíîå  âëèÿíèå  íà  âûçäîðîâëåíèå  ïàöèåíòà è â  íåêîòîðûõ

ñëó÷àÿõ  îêàçûâàåòñÿ áîëåå ñèëüíîé, ÷åì ïëàöåáî-ýôôåêò  íàñòîÿùèõ  ëåêàðñòâ.

Âðà÷ ìîæåò îòêðîâåííî çàÿâèòü  áîëüíîìó, ÷òî ïðåäëàãàåìîå ëåêàðñòâî ÿâëÿåòñÿ

ïëàöåáî, è  âñå ðàâíî îíî  áóäåò äåéñòâîâàòü. Îêàçûâàåòñÿ, ïàöèåíòû îáðàùàþò

áîëüøå âíèìàíèÿ íà  òî, ÷òî  äîêòîð  âûðàæàåò òîíîì ñâîåãî ãîëîñà è æåñòàìè.

Êîíå÷íî æå, äîêòîðà çíàþò, ê êàêèì íåîáûêíîâåííûì ðåçóëüòàòàì ìîæåò ïðèâåñòè

ïðîñòàÿ  ñàõàðíàÿ  òàáëåòêà. Îíè  çíàþò è  âåðÿò â  òî,  ÷òî îíà  äåéñòâóåò.

Âåðîÿòíî,  èìåííî  ýòî  óáåæäåíèå   ïîäõâàòûâàþò  ïàöèåíòû,   ÷òîáû  ïëàöåáî

ðàáîòàëî. È íåò íåîáõîäèìîñòè íè â êàêîì æóëüíè÷åñòâå.

     Âî-âòîðûõ, ìû óâåðåíû â  ìåòîäå ëå÷åíèÿ ãëàâíûì îáðàçîì ïîòîìó, ÷òî  ìû

äîâåðÿåì ÷åëîâåêó,  êîòîðûé åãî ïðîâîäèò. Âðà÷è îáëàäàþò  îãðîìíîé âëàñòüþ è

àâòîðèòåòîì  â çàïàäíîé  êóëüòóðå. Îíè ÿâëÿþòñÿ  íàñëåäíèêàìè  òåõ  òðàäèöèé

ëå÷åíèÿ, êîòîðûå  óõîäÿò äàëåêî  â  ãëóáü êàìåííîãî âåêà. Åùå  îäíî ÷óâñòâî,

êîòîðîå  ñòîèò  çà  êàæäîé  ìåäèöèíñêîé  êîíñóëüòàöèåé,-- ýòî  ñòðàõ. Ïðèçðàê

ñìåðòè âèòàåò â  êàæäîì  ìåäèöèíñêîì êàáèíåòå.  Íà ñàìîì äåëå âðà÷è îáû÷íî ñ

ïîäîçðåíèåì  îòíîñÿòñÿ  ê  ñïîêîéíûì  è  ðàññëàáëåííûì  ïàöèåíòàì,  ýòî  òàê

íåîáû÷íî. Ñëóøàÿ äîêòîðà, ìû óëàâëèâàåì ìèìîëåòíûå ïðîáëåñêè  òàéíû æèçíè  è

ñìåðòè. Äîêòîð âëàäååò  çíàíèÿìè, à  çíàíèÿ -- ýòî ñèëà.  Îí  ìîæåò çàñòàâèòü

íàøå  òåëî   ñíîâà   ïî-äðóæåñêè  îòíîñèòüñÿ  ê   íàì.  Êîãäà  âðà÷è  ÷òî-òî

ïðåäïèñûâàþò  íàì,  îíè  äåéñòâóþò  ñ  ïîçèöèè  çíàíèé  è  ñèëû.  Íî  îäíîãî

àâòîðèòåòà  íåäîñòàòî÷íî. Äëÿ ýôôåêòèâíîãî ëå÷åíèÿ íåîáõîäèì  ðàïïîðò  ìåæäó

äîêòîðîì  è  ïàöèåíòîì.  Âñåãäà  áóäóò  ñóùåñòâîâàòü  äîêòîðà,  ÷üè ïàöèåíòû

âûçäîðàâëèâàþò áûñòðåå, ñ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì  îñëîæíåíèé. Ýòî ïðîèñõîäèò íå

èç-çà òîãî,  ÷òî îíè  äåëàþò, à èç-çà òîãî, êåì  îíè ÿâëÿþòñÿ.  Â  íåêîòîðîì

ñìûñëå ñàì  äîêòîð  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  ïëàöåáî. Ìíîãèì  áîëüíûì ñòàíîâèòñÿ

ëó÷øå  òîëüêî îòòîãî,  ÷òî  îíè  óâèäåëèñü  ñ  äîêòîðîì.  Èõ  óñïîêîèëè.  Èì

îáúÿñíèëè, ÷òî ýòî çà  áîëåçíü, è  îíè íàäåþòñÿ íà âûçäîðîâëåíèå.  Íåêîòîðûå

äàæå íå îáðàùàþòñÿ ê ñâîèì ðåöåïòàì. Õîðîøèé äîêòîð -- ýòî òîò, êòî óñïîêîèò,

êòî ëå÷èò íå  òîëüêî ñèìïòîì,  íî  è ëè÷íîñòü.  Åñëè  áû ëå÷åíèå òðåáîâàëîñü

òîëüêî òåëó, ïëàöåáî íå äåéñòâîâàëî  áû. Äîêòîðàì, ðàáîòàþùèì ñ  ïàöèåíòàìè,

íåîáõîäèìî óìåíèå óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò.  Òåì  æå äîêòîðàì, êîòîðûå ýòîãî íå

óìåþò, ëó÷øå âîîáùå íå âñòðå÷àòüñÿ ñ ïàöèåíòàìè.

     Îäíà  èç  òåì,  ïîñòîÿííî âîçíèêàþùèõ  íà ñåìèíàðàõ ïî ÍËÏ, êîòîðûå  ßí

ïðîâîäèò äëÿ âðà÷åé, --  ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî íàèëó÷øóþ ðàáîòó îíè  ïðîâîäÿò ñ

òåìè  áîëüíûìè, ñ  êîòîðûìè îíè óñòàíàâëèâàþò  ðàïïîðò.  Ðàïïîðò  çàêðåïëÿåò

çäîðîâûé  ñîþç, óñèëèâàåò òî îùóùåíèå  óäîâëåòâîðåíèÿ,  êîòîðîå îíè ïîëó÷àþò

êàê ïðîôåññèîíàëû,  è âîññòàíàâëèâàåò èõ ñâÿçü ñ òîé öåëüþ,  êîòîðàÿ ïðèâåëà

èõ â ýòó ïðîôåññèþ,-- çàáîòà î ëþäÿõ.

     Îñîáåííî  âàæíûì  ÿâëÿåòñÿ  óìåíèå óñïîêîèòü  è  âñåëèòü  óâåðåííîñòü â

ãîñïèòàëèçèðîâàííûõ  áîëüíûõ.  Îêðóæåíèå  ê  íèì  äîâîëüíî  ðàâíîäóøíî,  îíè

èçîëèðîâàíû  îò äðóçåé è áëèçêèõ è îçàáî÷åíû ñâîèìè áîëåçíÿìè. Èíîãäà áûâàåò

òàê, ÷òî äîêòîðà  ãîâîðÿò î íèõ,  ñòîÿ  ïðÿìî ïåðåä íèìè, êàê áóäòî  áîëüíûå

îòñóòñòâóþò, îáåçëè÷èâàÿ èõ  è  ðàññóæäàÿ î íèõ,  êàê î ñèìïòîìàõ. Ýòî ìîæåò

åùå áîëüøå  óñèëèòü îùóùåíèÿ  áåñïîìîùíîñòè è  ðàçäðàæåíèÿ, êîòîðûå  óõóäøàò

ñîñòîÿíèå áîëüíîãî.



ÑÓÁÌÎÄÀËÜÍÎÑÒÈ ÏËÀÖÅÁÎ



     Òàáëåòêè äîëæíû êàçàòüñÿ ýôôåêòèâíûìè òàê æå, êàê æåëàåìûé ðåçóëüòàò, â

ïðîòèâíîì  ñëó÷àå  ëþäè  îòêàæóòñÿ  èõ  ïðèíèìàòü.  Áóäåòå  ëè  âû  ñïîêîéíî

ïðèíèìàòü êðàñíûå òàáëåòêè îò ãîëîâíîé áîëè?

     Êàêîå äåéñòâèå âû îæèäàëè áû îò òàêèõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ, êàê:

     ìàëåíüêàÿ áåëàÿ òàáëåòêà,

     áîëüøàÿ áåëàÿ òàáëåòêà,

     ìàëåíüêàÿ êðàñíàÿ êàïñóëà,

     ÷åðíàÿ òàáëåòêà,

     ðûæàÿ òàáëåòêà,

     ãîëóáàÿ òàáëåòêà?

     Îò ÷åãî âû îæèäàëè áû ïîëó÷èòü áîëåå ñèëüíûé ýôôåêò: îò òàáëåòêè èëè îò

êàïñóëû?

     Êîìïàíèè,  çàíèìàþùèåñÿ  ïðîèçâîäñòâîì  ëåêàðñòâ,  óäåëÿþò  ñòîëüêî  æå

âíèìàíèÿ ñóáìîäàëüíîñòÿì  ñâîåãî  ïðîäóêòà, ñêîëüêî  è  õèìè÷åñêîìó ñîñòàâó.

Ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ  ïîêàçàëè,  ÷òî  ðàçìåð, ôîðìà è öâåò  òàáëåòîê ïðèâîäÿò

ëþäåé ê îæèäàíèþ îïðåäåëåííûõ ðåçóëüòàòîâ.

     Âî  âðåìÿ  ìàðêåòèíãîâûõ  èññëåäîâàíèé,  ïðîâîäèâøèõñÿ  â  Ìàí÷åñòåðå â

òå÷åíèå  äâóõ ëåò  ïî  çàêàçó  ôàðìàöåâòè÷åñêèõ  çàâîäîâ "Sandoz" è "Swiss",

ïðîâåðÿëèñü  ðåàêöèè  ïîòðåáèòåëåé  íà  òàáëåòêè   ðàçëè÷íîé  ôîðìû,  öâåòà,

ðàçìåðà, òâåðäîñòè îáîëî÷êè. Âîò íåêîòîðûå  ðåçóëüòàòû. Òàáëåòêà äîëæíà áûòü

ïîõîæà íà òî, ÷òî îíà äåëàåò. Ãîëóáàÿ òàáëåòêà âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ñåäàòèâíîå

ñðåäñòâî, à  ðîçîâàÿ -- êàê ñòèìóëÿòîð. Î òàáëåòêàõ áîëüøèõ ðàçìåðîâ  ñóäèëè,

êàê î áîëåå ýôôåêòèâíûõ ïî ñðàâíåíèþ ñ ìàëåíüêèìè, à ãîðüêèå ñ÷èòàëèñü áîëåå

ñèëüíûìè,  ÷åì ñëàäêèå.  Êàïñóëàì, íåçàâèñèìî  îò  èõ ðàçìåðà, ïðèïèñûâàëàñü

áîëüøàÿ  ñèëà,  ÷åì òàáëåòêàì.  Ñàìûì ñèëüíîäåéñòâóþùèì ñðåäñòâîì  ñ÷èòàëèñü

èíúåêöèè. Ëþäè ïðåäïîëàãàëè,  ÷òî îðàíæåâûå è æåëòûå êàïñóëû äîëæíû èçìåíÿòü

èõ íàñòðîåíèå ëèáî â êà÷åñòâå ñòèìóëÿòîðà, ëèáî äåïðåññàíòà. "Ñòðàííûé" öâåò

òèïà ÷åðíîãî èëè ñèðåíåâîãî ìîã  áûòü ó ãàëëþöèíîãåíîâ (ïîï-ìóçûêà çàêðåïèëà

ïóðïóðíûé öâåò çà ëþäüìè ñ áðåäîâûìè âçãëÿäàìè). Êàïñóëû èëè òàáëåòêè ñåðîãî

èëè òåìíî-êðàñíîãî öâåòà ÷àñòî âîñïðèíèìàëèñü êàê ñåäàòèâíûå ñðåäñòâà.

     Äàæå  ôàáðè÷íîå êëåéìî èìåëî çíà÷åíèå. Ïðè èçó÷åíèè ñðåäñòâ îò ãîëîâíîé

áîëè  40%  ãðóïïû  ïàöèåíòîâ,  ïîëó÷àâøèõ  ïëàöåáî  áåç  êëåéìà, ñîîáùèëè  î

ñíèæåíèè  áîëè; 50% ñîîáùèëè î ñíèæåíèè áîëè, êîãäà ïëàöåáî áûëî  ñ êëåéìîì,

56%  -- ñ àñïèðèíîì  áåç êëåéìà, è  60% -- êîãäà îí áûë ñ  êëåéìîì. Êàê âèäíî,

àñïèðèí îêàçàëñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì îò  ãîëîâíîé áîëè, ÷åì ñàõàðíàÿ

ïèëþëÿ,  íî  äåéñòâèå  îáîèõ  áûëî óñèëåíî  íàíåñåíèåì íà òàáëåòêó çíàêîìîãî

íàçâàíèÿ.



ÏÀÐÀÄÎÊÑ ÏËÀÖÅÁÎ



     Ó âðà÷åé ÷àñòî ñêëàäûâàåòñÿ äâîéñòâåííîå îòíîøåíèå ê ïëàöåáî. Îíè  ñàìè

çàãîíÿþò ñåáÿ â òóïèê, âåðÿ â òî, ÷òî âûçäîðîâëåíèå ïðîèñõîäèò èñêëþ÷èòåëüíî

áëàãîäàðÿ    ëåêàðñòâàì    èëè   õèðóðãè÷åñêîìó    âìåøàòåëüñòâó,    êîòîðûå

íåïîñðåäñòâåííî  âîçäåéñòâóþò  íà  òåëî.  Îíè çíàþò,  ÷òî ñàõàðíàÿ ïèëþëÿ íå

îêàçûâàåò  ïðÿìîãî  âîçäåéñòâèÿ  íà áîëåçíü,  ïîýòîìó èì  òðóäíî  îñòàâàòüñÿ

óáåæäåííûìè â ðåçóëüòàòå,  êîãäà  îíè  ðåêîìåíäóþò  ïëàöåáî. Êðîìå òîãî, îíè

óáåæäåíû, ÷òî ïëàöåáî  ìîæåò êàêèì-òî çàìå÷àòåëüíûì è  íåîáúÿñíèìûì  îáðàçîì

âûçâàòü âûçäîðîâëåíèå,  íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòî ïðîèçîøëî, èì ïðèäåòñÿ ââåñòè

ïàöèåíòà â çàáëóæäåíèå, óòâåðæäàÿ, ÷òî ýòî ñèëüíîå ëåêàðñòâî.

     Ýòî î÷åâèäíûé ïàðàäîêñ. Äåéñòâèå  ïëàöåáî çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ñïîñîáíîñòè

ê  âûçäîðîâëåíèþ, êîòîðàÿ  åñòü ó  âñåõ  íàñ. Ïëàöåáî  -- ýòî ëèøü  ïîâîä,  ê

êîòîðîìó íàì ïðèõîäèòñÿ ïðèáåãàòü,  ÷òîáû âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòîé ñïîñîáíîñòüþ.

Ëþáîå   óñïåøíîå   ëå÷åíèå   äîëæíî  èñïîëüçîâàòü  íàøó   ñîáñòâåííóþ   ñèëó

ñàìîèñöåëåíèÿ.

     Çà  èñêëþ÷åíèåì ðåäêèõ ñëó÷àåâ ó âðà÷åé âñåãäà  åñòü âûáîð îòíîñèòåëüíî

òîãî   ñïîñîáà  ëå÷åíèÿ,  êîòîðîå  îíè  ïðåäïèñûâàþò  áîëüíîìó.   Ñóùåñòâóåò

ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ ëå÷åíèÿ, íî íè îäèí èç  íèõ, âêëþ÷àÿ è ïëàöåáî,

íå  ðàáîòàåò âå÷íî. Íàøè óáåæäåíèÿ ìîãóò  ïîìîãàòü ëå÷åíèþ, îòìåíÿòü åãî èëè

ïîâîðà÷èâàòü  âñïÿòü.  Âàæíî  òî,  ÷òîáû  äîêòîð  áûë  ïîëíîñòüþ   óâåðåí  â

ïðåäëàãàåìîì êóðñå.  Êîãäà è äîêòîð, è ïàöèåíò âåðÿò,  ÷òî  âûáðàííûé  ìåòîä

ñêîðåå âñåãî îêàæåòñÿ ýôôåêòèâíûì,  ïàöèåíòû âûçäîðàâëèâàþò  â  70% ñëó÷àåâ,

äàæå åñëè ëåêàðñòâåííûì ñðåäñòâîì áûëî ïëàöåáî. Óâåðåííîñòü ëå÷èò.

     Íàèáîëåå óñïåøíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ èìåþò ÷åòûðå àñïåêòà:

     -- óâåðåííîñòü (êîíãðóýíòíîñòü) äîêòîðà;

     -- óáåæäåííîñòü ïàöèåíòà;

     -- ðàïïîðò ìåæäó äîêòîðîì è ïàöèåíòîì;

     -- íåïîñðåäñòâåííûé ôèçèîëîãè÷åñêèé ýôôåêò ëå÷åíèÿ.

     Ïîñëåäíèé ñàì ïî ñåáå íèêîãäà íå ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íûì.



ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ



     Â  ïîìîùè êàêîé ìåäèöèíû ìû íóæäàåìñÿ äëÿ  òîãî,  ÷òîáû âûçäîðîâåòü?  Ó

êàæäîãî áóäåò ñâîé  îòâåò. Ìåäèöèíà  âñåãäà áûëà ïðàêòè÷íîé. Êàê è  ÍËÏ, îíà

èñïîëüçóåò òî, ÷òî ðàáîòàåò. Â ýòîì ñìûñëå îíè ñîþçíèêè. Ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå

íèêîãäà íå îòíîñèòñÿ òîëüêî ê òåëó èëè òîëüêî ê ìûñëÿì, îíî êàñàåòñÿ è òîãî,

è äðóãîãî,  ïîðîé  áëèæå ê òåëó, à  ïîðîé ê ìûñëÿì. Ïëàöåáî äåéñòâóåò â  òîé

îáëàñòè,  ãäå  ôèçèîëîãèÿ  è óáåæäåíèÿ  äåéñòâóþò âìåñòå,  è  áûâàåò  òðóäíî

îïðåäåëèòü, ãäå  çàêàí÷èâàåòñÿ  íàçíà÷åííîå  ëå÷åíèå è íà÷èíàåòñÿ èñöåëÿþùàÿ

ñèëà ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, ðàçóìà è  äóõà. Ìû ðåàãèðóåì êàê íà ñìûñë, òàê è íà

ôîðìó ëå÷åíèÿ.

     Ó  âàñ åñòü  îãðîìíàÿ ñèëà ê  èñöåëåíèþ, íî âû íå  çíàåòå,  êàê  âû ýòî

äåëàåòå; ó ìåäèöèíû òîæå íåò ëîãè÷íîãî  îáúÿñíåíèÿ ýòîìó  ÿâëåíèþ.  Íî  âàøà

óâåðåííîñòü  è  óáåæäåííîñòü  â  êóðñå  ëå÷åíèÿ,  à  òàêæå  äîêòîð,  êîòîðûé

íàçíà÷àåò  åãî, îêàçûâàþòñÿ íàñòîëüêî æå âàæíûìè, êàê  è  ñàìî ëå÷åíèå. Âàøå

îòíîøåíèå ê ìåòîäó  ëå÷åíèÿ  áóäåò ëèáî çíà÷èòåëüíî  óñèëèâàòü åãî äåéñòâèå,

ëèáî îñëàáëÿòü.  Åñëè  âû  âåðèòå,  ÷òî  âûçäîðîâëåíèå ÿâëÿåòñÿ äëèòåëüíûì è

òðóäíûì  ïðîöåññîì  è,  ìîæåò  áûòü,  âû  íèêîãäà  íå  ñìîæåòå  âîññòàíîâèòü

ïîëíîñòüþ ñâîå çäîðîâüå, òî  ýòî òå ñàìûå  èíñòðóêöèè, êîòîðûå âû äàåòå ñàìè

ñåáå. Ñäåëàéòå ñåáå ïîçèòèâíûå ïðåäëîæåíèÿ. Ñäåëàéòå  ïîçèòèâíûå ïðåäëîæåíèÿ

è äðóãèì ëþäÿì òîæå.  Áóäüòå ïîëíîñòüþ óâåðåíû â òîì ìåòîäå ëå÷åíèÿ, êîòîðûé

âû   ïðèíèìàåòå.  Äîâåðÿéòå  ñàìè  ñåáå.   Âåäü   âûçäîðîâëåíèå   ïðîèñõîäèò

åñòåñòâåííî.



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Ïëàöåáî:  ïàññèâíîå   âåùåñòâî  èëè   ïðåïàðàò,  íàçíà÷àåìûé  ñ  öåëüþ

óäîâëåòâîðåíèÿ ñèìâîëè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè  ïàöèåíòà â ëåêàðñòâåííîé òåðàïèè è

èñïîëüçóåìûé â  èññëåäîâàíèÿõ  ýôôåêòèâíîñòè  ëåêàðñòâåííûõ âåùåñòâ. À òàêæå

ïðîöåäóðà, íå èìåþùàÿ íèêàêîé òåðàïåâòè÷åñêîé öåííîñòè, âûïîëíÿåìàÿ ñ òàêèìè

öåëÿìè".

     Èëëþñòðèðîâàííûé ìåäèöèíñêèé æóðíàë Äîðíàëüäñà

     "×àñòîòà,  ñ  êîòîðîé ïðèìåíÿåòñÿ ïëàöåáî,  ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíà ñóììå

óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé âðà÷à è ïàöèåíòà".

     Ð. Ïëàòò

     "Âðà÷, íå óìåþùèé îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ  íà ñâîèõ ïàöèåíòîâ,

äîëæåí   ñòàòü   ïàòîëîãîàíàòîìîì  èëè   àíåñòåçèîëîãîì.  Åñëè  ïàöèåíò   íå

ïî÷óâñòâîâàë  ñåáÿ ëó÷øå  ïîñëå ðàçãîâîðà  ñ âàìè, çíà÷èò  âû ñûãðàëè ïëîõóþ

èãðó".

     Äæ. Áëî

     "Ïî÷åìó  ñ÷èòàåòñÿ  îáìàíîì  ïðåäëîæèòü  ïëàöåáî,  åñëè  áîëüøàÿ  ÷àñòü

ñîâðåìåííîé òåðàïèè  íå  ëó÷øå  ïëàöåáî?  Ðàçâå äîâåð÷èâîñòü äîáðîñåðäå÷íîãî

äîêòîðà  ÿâëÿåòñÿ  áîëåå  ïðåäïî÷òèòåëüíîé  (èëè  áîëåå  íðàâñòâåííîé),  ÷åì

ñêåïòèöèçì âðà÷à, ÷üè ëåêàðñòâà îêàçûâàþòñÿ ôàðìàêîëîãè÷åñêè èíåðòíûìè, åñëè

ðåçóëüòàòû òå æå ñàìûå?"

     Ð. Ïëàòò

     "Ñëåäóåò ëå÷èòü êàê ìîæíî áîëüøå ïàöèåíòîâ íîâûì ëåêàðñòâîì äî òåõ ïîð,

ïîêà îíî íå ïåðåñòàíåò äåéñòâîâàòü".

     Ñýð Âèëüÿì Îñëåð

     "Â 35-45% âûïèñûâàþòñÿ ëåêàðñòâà, êîòîðûå íå ñïîñîáíû äåéñòâîâàòü â òåõ

óñëîâèÿõ, äëÿ êîòîðûõ îíè íàçíà÷åíû".

     Ñ. Áîê

     "Òðè èç ÷åòûðåõ íàèáîëåå  ÷àñòî  íàçíà÷àåìûõ ëåêàðñòâ  íå ëå÷àò íèêàêîé

êîíêðåòíîé áîëåçíè".

     Ã. Õîëìàì





 * ÃËÀÂÀ 6



     ÈÌÌÓÍÍÀß ÑÈÑÒÅÌÀ -- ÍÀØÀ ÔÈÇÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÀß ÈÄÅÍÒÈ×ÍÎÑÒÜ

     Êàêèì  îáðàçîì îðãàíèçì  ñàì  ñåáÿ  ëå÷èò?  Êàê  óáåæäåíèÿ  è  îæèäàíèÿ

ñîâåðøàþò  ñâîè  ìåäèöèíñêèå  ÷óäåñà?  Êàêèì  îáðàçîì òàêèå  ñîñòîÿíèÿ,  êàê

îäèíî÷åñòâî,  âðàæäåáíîñòü   è  äåïðåññèÿ,  ðàçðóøàþò  íàøå  çäîðîâüå?   Êàê

ïîçèòèâíûå ñîñòîÿíèÿ ëþáâè  è ñî÷óâñòâèÿ  ìîãóò  ëå÷èòü? Ìåäèöèíå  òðåáóåòñÿ

îáúÿñíåíèå, êàê èìåííî âñå ýòî ðàáîòàåò.

     Ðàçóì  è òåëî --  îäíà ñèñòåìà.  Ìû  ñòàëêèâàåìñÿ ñ  ýòèì ïîñòîÿííî.  Ìû

ïîíèìàåì ýòî êàæäûé äåíü, êîãäà,  ïðåäñòàâèâ ñåáå âêóñ åäû, íà÷èíàåì îùóùàòü

ñëþíîîòäåëåíèå. Ìû òàêæå óçíàåì îá ýòîì, êîãäà ïðåäñòàâëÿåì ñåáå íåñ÷àñòüå è

íà÷èíàåì îùóùàòü çíàêîìîå  ñîñóùåå  ÷óâñòâî  ïîä ëîæå÷êîé. Ìû ïåðåæèâàåì ýòî

ñîâåðøåííî îò÷åòëèâî, êîãäà  íàøå òåëî ðåàãèðóåò íà ñåêñóàëüíûå ôàíòàçèè. Ìû

óáåæäàåìñÿ â ýòîì, êîãäà, äóìàÿ î òåõ, êîãî ìû  ëþáèì, íà÷èíàåì  ÷óâñòâîâàòü

ó÷àùàþùååñÿ  ñåðäöåáèåíèå  è ëþáîâü.  Êàêèì-òî îáðàçîì  ìûñëè ïðåâðàùàþòñÿ â

îùóùåíèÿ. Ìûøëåíèå  ïðèâîäèò ê äåéñòâèþ, è íå èìååò íèêàêîãî  çíà÷åíèÿ, áûëî

ëè ìûøëåíèå â  îñíîâå  íà  ñàìîì äåëå èëè  íåò.  Êàæäûé  èç  íàñ,  âåðîÿòíî,

ïåðåæèâàë õîòÿ áû ðàç â æèçíè ïàðàëèçóþùèé óæàñ âî ñíå.



ËÅÃÊÀß ÏÀÓÒÈÍÊÀ



     Íàøè ìûñëè  îêàçûâàþò  ôèçè÷åñêîå  äåéñòâèå  íà  âñå  ãëàâíûå  îðãàíû ñ

ïîìîùüþ òðåõ ñèñòåì:

     -- àâòîíîìíîé íåðâíîé;

     -- ýíäîêðèííîé;

     -- èììóííîé.

     Àâòîíîìíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà ïðîíèçûâàåò âñå íàøå  òåëî ïîäîáíî òîí÷àéøåé

ïàóòèíå. Ó íåå åñòü  äâå âåòâè: âîçáóæäåíèÿ  è  ðàññëàáëåíèÿ.  Ñèìïàòè÷åñêàÿ

íåðâíàÿ ñèñòåìà  -- ýòî âîçáóæäàþùàÿ  ÷àñòü,  îíà  ïðèâîäèò  íàñ â  ñîñòîÿíèå

ãîòîâíîñòè ñòîëêíóòüñÿ  ñ âûçîâîì èëè îïàñíîñòüþ. Íåðâíûå îêîí÷àíèÿ âûäåëÿþò

ìåäèàòîðû,  ñòèìóëèðóþùèå  íàäïî÷å÷íèêè  ê  âûäåëåíèþ  ñèëüíûõ   ãîðìîíîâ  --

àäðåíàëèíà  è  íîðàäðåíàëèíà, êîòîðûå,  â  ñâîþ  î÷åðåäü,  ïîâûøàþò  ÷àñòîòó

ñåðäå÷íûõ  ñîêðàùåíèé è ÷àñòîòó äûõàíèÿ è  äåéñòâóþò  íà ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ

ïîñðåäñòâîì âûäåëåíèÿ êèñëîòû â æåëóäêå. Ïðè ýòîì âîçíèêàåò ñîñóùåå îùóùåíèå

ïîä ëîæå÷êîé.

     Åñëè  ñèìïàòè÷åñêàÿ  íåðâíàÿ  ñèñòåìà  âêëþ÷åíà,  òî  ïàðàñèìïàòè÷åñêàÿ

âûêëþ÷åíà.  Ïàðàñèìïàòè÷åñêèå  íåðâíûå  îêîí÷àíèÿ âûäåëÿþò äðóãèå ìåäèàòîðû,

ñíèæàþùèå ïóëüñ è ÷àñòîòó äûõàíèÿ. Ïàðàñèìïàòè÷åñêèå ðåàêöèè  -- ýòî êîìôîðò,

ðàññëàáëåíèå è, â  êîíå÷íîì  èòîãå,  ñîí.  Êîãäà  ìû  ñèäèì, ñëóøàÿ ìóçûêó è

ïîãðóçèâøèñü â ïðèÿòíûå ìå÷òû, èìåííî  ïàðàñèìïàòè÷åñêàÿ ñèñòåìà ðàññëàáëÿåò

íàøå òåëî.

     Íà àâòîíîìíóþ íåðâíóþ  ñèñòåìó î÷åíü ïîõîæà  ýíäîêðèííàÿ,  ñîñòîÿùàÿ èç

ðÿäà îðãàíîâ, âûäåëÿþùèõ ãîðìîíû -- âåùåñòâà,  ðåãóëèðóþùèå íàø ðîñò, óðîâåíü

àêòèâíîñòè è ïîëîâóþ  æèçíü.  Ýíäîêðèííàÿ  ñèñòåìà ïðåâðàùàåò íàøè  ìûñëè  â

ðåàëüíûå îùóùåíèÿ è äåéñòâèÿ.  Êðîìå  òîãî, îíà âûäåëÿåò ãîðìîíû,  èçâåñòíûå

ïîä  íàçâàíèÿìè  ýíäîðôèí è ýíêåôàëèí, èçìåíÿþùèå íàøó ðåàêöèþ íà  ñòðåññ  è

áîëü, äåéñòâóþùèå  íà íàøå  íàñòðîåíèå,  àïïåòèò  è  íà  íåêîòîðûå  ïðîöåññû

îáó÷åíèÿ è çàïîìèíàíèÿ. Ãèïîôèç, íàõîäÿùèéñÿ â îñíîâàíèè ìîçãà, ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé öåíòð óïðàâëåíèÿ âñåé ýíäîêðèííîé ñèñòåìîé. Íàøè íàäïî÷å÷íèêè âûäåëÿþò

ãîðìîíû, íàçûâàåìûå êîðòèêîñòåðîèäàìè, ìíîãèå èç êîòîðûõ äåéñòâóþò íàïîäîáèå

ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû è ïîäãîòàâëèâàþò íàøå òåëî ê äåéñòâèÿì.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà  ÿâëÿåòñÿ  òðåòüåé îñíîâíîé ñèñòåìîé,  âëèÿíèå êîòîðîé

ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïî âñåìó  íàøåìó òåëó. Åå ðàáîòà  çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì, ÷òîáû

ïîääåðæèâàòü çäîðîâüå,  çàùèùàÿ  íàñ îò àíòèãåíîâ  èç âíåøíåãî ìèðà -- òàêèõ,

êàê áàêòåðèè è âèðóñû, à òàêæå îò âíóòðåííèõ -- òàêèõ, êàê îïóõîëåâûå êëåòêè.

     Àâòîíîìíàÿ  íåðâíàÿ  (âêëþ÷àÿ  ìîçã),  ýíäîêðèííàÿ  è èììóííàÿ  ñèñòåìû

ïåðåïëåòåíû ìåæäó  ñîáîé. Îíè  ïîõîæè íà òðè ðîäíè÷êà,  èç êîòîðûõ  âûòåêàþò

ðó÷åéêè ðàçíîãî  öâåòà, ñëèâàÿñü â îäíó ðåêó. Ýòà  ðåêà -- ïðåâðàòíîñòè íàøåé

ñóäüáû, è åñëè ìû ïîðîé è óëàâëèâàåì áûñòðî èñ÷åçàþùèå ó÷àñòêè ÷èñòîãî öâåòà

îäíîé èç ñèñòåì, òî â öåëîì èõ ðàçäåëèòü íåâîçìîæíî.

     Ýòè   òðè  ñèñòåìû  îáìåíèâàþòñÿ  èíôîðìàöèåé  ñ   ïîìîùüþ  ìåäèàòîðîâ,

ñîñòîÿùèõ  èç áåëêà,  íàçûâàåìîãî íåéðîïåïòèä. Îíè îáëàäàþò â òî÷íîñòè òàêîé

æå  õèìè÷åñêîé  ñòðóêòóðîé,  êîòîðàÿ  ïîäõîäèò  ê ðåöåïòîðó  äðóãîé  êëåòêè,

ðàñïîëîæåííîé, ìîæåò áûòü, î÷åíü äàëåêî îò òîãî ìåñòà,  ãäå îíè âîçíèêëè. Èõ

äåéñòâèÿ âåñüìà ñïåöèôè÷íû. Áûëî âûÿâëåíî áîëåå 60 ðàçëè÷íûõ  íåéðîïåïòèäîâ,

è ìû äî ñèõ ïîð íå çíàåì, ñêîëüêî èõ âñåãî.

     Ëèìáè÷åñêàÿ  ñèñòåìà --  ÷àñòü ìîçãà, îòâå÷àþùàÿ çà ýìîöèè,  --  ÿâëÿåòñÿ

ôîêàëüíîé òî÷êîé íåéðîïåïòèäíûõ  ðåöåïòîðîâ. Íåðâíàÿ, èììóííàÿ è ýíäîêðèííàÿ

ñèñòåìû ïðîèçâîäÿò è ïîëó÷àþò íåéðîïåïòèäû, è â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè ïî òåëó

ìîæåò ïåðåìåùàòüñÿ ìíîæåñòâî íåéðîïåïòèäîâ, îæèäàÿ âîçìîæíîñòè ïðèöåïèòüñÿ ê

îïðåäåëåííîìó  ðåöåïòîðó.  Ñâÿçü   ìåæäó  íåéðîïåïòèäàìè  è  èõ  ðåöåïòîðàìè

ñîñòàâëÿåò áèîõèìèþ ýìîöèé.

     Êëåòêè  èììóííîé  ñèñòåìû ñîäåðæàò  ðåöåïòîðû êî  âñåì íåéðîïåïòèäàì  è

ìîãóò  ïðîèçâîäèòü òå æå ñàìûå íåéðîïåïòèäíûå ãîðìîíû, êîòîðûå â ñâîå  âðåìÿ

ñ÷èòàëè âîçìîæíûì íàéòè  òîëüêî  â ìîçãå.  Èììóííàÿ ñèñòåìà ïðèñëóøèâàåòñÿ ê

âàøèì ýìîöèÿì ïîñðåäñòâîì  íåéðîïåïòèäíûõ ðåöåïòîðîâ; îíà  ïîñûëàåò  ñèãíàëû

ìîçãó ïî ìåäèàòîðàì, à ìîçã òî÷íî òàê æå äåéñòâóåò íà èììóííóþ ñèñòåìó. Ìîçã

àêòèâíî ñëåäèò è ðåàãèðóåò íà èììóííûå ðåàêöèè.

     Ñóùåñòâóåò  åùå  áîëåå  ïðÿìàÿ  è  óäèâèòåëüíàÿ  ñâÿçü  ìåæäó  èììóííîé

ñèñòåìîé  è ìîçãîì.  Íåêîòîðûå êëåòêè  èììóííîé  ñèñòåìû  ïðîíèêàþò â ìîçã è

èçìåíÿþò íåðâíûå êëåòêè ãîëîâíîãî ìîçãà --  ñâîåãî ðîäà ñîåäèíèòåëüíûå êëåòêè

ìîçãà.   Êëåòêè    èììóííîé   ñèñòåìû   ìîãóò   òàêæå   ïðîèçâîäèòü   ãîðìîí

(àäðåíîêîðòèêîòðîïèí), êîòîðûé ñòèìóëèðóåò íàäïî÷å÷íèêè.

     Íåðâíàÿ, ýíäîêðèííàÿ è èììóííàÿ ñèñòåìû äåéñòâóþò âìåñòå, ïåðåâîäÿ íàøè

ìûñëè  â  ôèçèîëîãè÷åñêèå  ðåàêöèè.  ×àñòî  äåéñòâèÿ  àâòîíîìíîé  íåðâíîé  è

ýíäîêðèííîé ñèñòåì èìåþò çàìåòíûå ïðîÿâëåíèÿ, êîòîðûå  âîçíèêàþò íåìåäëåííî.

Åñëè  âû  ïðåäñòàâèòå  ñåáå  ëþáèìîãî  ÷åëîâåêà,  âàøå ñåðäöå  íà÷íåò áèòüñÿ

ó÷àùåííî.  Âû  ïîëó÷àåòå  íåïîñðåäñòâåííóþ  îáðàòíóþ  ñâÿçü,  ïîýòîìó  ëåãêî

óñòàíîâèòü  âçàèìîñâÿçü.  Ñâÿçü ìåæäó  ðàçëè÷íûìè ñîáûòèÿìè  îêàçûâàåòñÿ  íå

ñòîëü  î÷åâèäíîé,  êîãäà  äåëî  êàñàåòñÿ èììóííîé  ñèñòåìû.  Ìû  íå ïîëó÷àåì

íåïîñðåäñòâåííîé  îáðàòíîé  ñâÿçè  î   òîì,   êàê  âîîáðàæàåìûå  êàðòèíêè  è

ýìîöèîíàëüíûå  ñîñòîÿíèÿ  äåéñòâóþò  íà  èììóííóþ  ñèñòåìó, è âñå  æå  òàêîå

âëèÿíèå  äîëæíî ñóùåñòâîâàòü, ïîòîìó ÷òî íåðâíàÿ è èììóííàÿ ñèñòåìû ïåðåäàþò

ñâîè  ñîîáùåíèÿ  ïî  îäíèì  è  òåì  æå  ïóòÿì  ñ  ïîìîùüþ  îäíèõ  è  òåõ  æå

íåéðîïåïòèäîâ. È ñóùåñòâóþò ìåõàíèçìû, óñòàíàâëèâàþùèå âçàèìíóþ  çàâèñèìîñòü

ìåæäó èììóííîé ñèñòåìîé è íàøèìè ìûñëÿìè è ýìîöèÿìè.

     Êàæåòñÿ,  ÷òî íàø  ðàçóì  è  èíòåëëåêò  íå  îãðàíè÷èâàþòñÿ ýòèìè  äâóìÿ

ñèñòåìàìè, à ïîëôóíòà ñåðîâàòîé  ìàññû, çàïîëíÿþùåé ïðîñòðàíñòâî ìåæäó äâóìÿ

óøàìè, ðàñïðåäåëåíû ïî âñåìó íàøåìó òåëó.

     Óäèâèòåëüíûé  ýêñïåðèìåíò, îïèñàííûé  â  Ìåæäóíàðîäíîì æóðíàëå  íàóê  î

ìîçãå,  ñîäåðæàë íàìåê íà âîçìîæíîñòü âëèÿíèÿ  íà èììóííóþ ñèñòåìó ñ ïîìîùüþ

âîîáðàæåíèÿ. Ãðóïïà  ñòóäåíòîâ áûëà  îáó÷åíà ñàìîãèïíîçó  è âèçóàëèçàöèè,  à

çàòåì èì îïèñàëè ñïåöèàëüíûå ôóíêöèè  îïðåäåëåííûõ êëåòîê èììóííîé ñèñòåìû è

âçÿëè àíàëèçû  ñëþíû  è êðîâè.  Ïîñëå ýòîãî  êàæäûé ñòðîèë  ñâîå ñîáñòâåííîå

ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê óëó÷øàåòñÿ ôóíêöèîíèðîâàíèå ýòèõ êëåòîê.  Ýòà ÷àñòü

ýêñïåðèìåíòà  áûëà õîðîøî  ïðîäóìàíà. Åñëè  áû èññëåäîâàòåëè  íàâÿçàëè  âñåì

ñòàíäàðòíîå   ïðåäñòàâëåíèå,  òîãäà   îíè   èññëåäîâàëè   áû   ýôôåêòèâíîñòü

âîçäåéñòâèÿ  ýòîãî   ïðåäñòàâëåíèÿ  íà  êëåòêè  èììóííîé  ñèñòåìû.   Íî  âñå

ïî-ðàçíîìó èñïîëüçóþò ñâîå âîîáðàæåíèå.

     ×åðåç äâå íåäåëè âíîâü  áûëè  âçÿòû àíàëèçû ñëþíû è êðîâè äëÿ ñðàâíåíèÿ

ôóíêöèîíèðîâàíèÿ   êëåòîê  èììóííîé  ñèñòåìû  äî   è   ïîñëå   ýêñïåðèìåíòà.

Åäèíñòâåííûì ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûì èçìåíåíèåì â èììóííûõ êëåòêàõ  îêàçàëàñü

èõ ñïîñîáíîñòü ïðèêðåïëÿòüñÿ ê èíîðîäíûì îáúåêòàì.



ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ÑÀÌÎÂÎÑÏÐÈßÒÈß



     Èììóííàÿ  ñèñòåìà î÷åíü  ñëîæíà, õîòÿ  âûïîëíÿåìóþ  åþ  paáîòó  îïèñàòü

ëåãêî: îíà  ñëåäèò  çà íàøåé  èäåíòè÷íîñòüþ  íà  ôèçèîëîãè÷åñêîì  óðîâíå. Ìû

äóìàåì, ÷òî  ñòîèò óçíàòü  î ðàáîòå  èììóííîé ñèñòåìû íåìíîãî áîëüøå,  ÷òîáû

îöåíèòü  èçÿùåñòâî è òî÷íîñòü,  ñ êîòîðûìè îíà çàùèùàåò  íàñ  â òå÷åíèå âñåé

æèçíè,  à  òàêæå   äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  ïîñòðîèòü  íåêîòîðûå  ÿñíûå  ìûñëåííûå

ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû èñïîëüçîâàòü  äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ.

Çíàíèå -- ýòî íà÷àëî ïðàâèëüíîãî âîñïðèÿòèÿ,  ïîíèìàíèÿ è âîçìîæíîñòè âíîñèòü

èçìåíåíèÿ.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé  îãðîìíóþ  íåèçâåäàííóþ òåððèòîðèþ,

íåñìîòðÿ íà ìàññó èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ â ïîñëåäíèå ãîäû. Ïîäîáíî ìîçãó,

îíà îêàçàëàñü ñëîæíåå,  ÷åì ìû äóìàëè. Åå ÷àñòî ïðåäñòàâëÿþò, êàê  óáèâàþùóþ

ìàøèíó  èëè   àðìèþ,  "îòðàæàþùóþ"   àòàêè  áîëåçíåòâîðíûõ  ìèêðîîðãàíèçìîâ,

"ñðàæàþùóþñÿ" ñ èíôåêöèåé è "ìîáèëèçóþùóþ"  ðåñóðñû. Ýòî ïîëåçíàÿ  ìåòàôîðà.

Èììóííàÿ ñèñòåìà äåéñòâèòåëüíî  óáèâàåò  "âòîðãøèåñÿ" ìèêðîîðãàíèçìû, íî îíà

ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé íå÷òî áîëüøåå,  ÷åì ïðîñòî ëè÷íóþ  àðìèþ, áëóæäàþùóþ  ïî

îðãàíèçìó  âìåñòå  ñ  êðîâÿíûì  ïîòîêîì  â  ïîèñêàõ  íàðóøåíèé  ïîðÿäêà. Îíà

äåéñòâóåò, ðàçäåëÿÿ "ÿ" è "íå ÿ". Îíà óäàëÿåò âñå òî,  ÷òî îòíîñèò ê "íå ÿ",

íàïðèìåð, îïóõîëè, áàêòåðèè, âèðóñû è êðîâü íåñîâìåñòèìîé ãðóïïû. Îíà äåëàåò

íà  ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå  òî,  ÷òî ìû äåëàåì  íà ïñèõîëîãè÷åñêîì ñ  ñàìîãî

äåòñòâà  -- óñòàíàâëèâàåì ãðàíèöû ìåæäó  ñîáîé  è  äðóãèìè ëþäüìè. Íàâîäèò íà

ðàçìûøëåíèÿ òà  èäåÿ, ÷òî çäîðîâüå  íà ôèçèîëîãè÷åñêîì  óðîâíå çàêëþ÷àåòñÿ â

îò÷åòëèâîì ïðåäñòàâëåíèè î ñàìîì ñåáå.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà îïðåäåëåíà ôóíêöèîíàëüíî --  ÷åðåç òî, ÷òî  îíà äåëàåò.

Îíà íåäîñòàòî÷íî  ÷åòêî  îòäåëåíà  îò îñòàëüíîãî òåëà, áóäó÷è ïðåäñòàâëåííîé

÷àñòüþ åãî.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà ñîñòîèò  ãëàâíûì  îáðàçîì  èç ëåéêîöèòîâ -- ñïåöèàëüíûõ

êëåòîê, êîòîðûå  ïåðåíîñÿòñÿ  âìåñòå  ñ êðîâüþ ("ëåéêî"  --  áåëûé, "öèòðå" --

êëåòêà). Ó  çäîðîâîãî  âçðîñëîãî  ÷åëîâåêà îêîëî  òðèëëèîíà  áåëûõ  êðîâÿíûõ

êëåòîê, ò.  å. ïî 7000 â  êàæäîì êóáè÷åñêîì ìèëëèìåòðå  êðîâè. Îíè âûïîëíÿþò

ðÿä çàäà÷:  îäíè èç íèõ çàñòàâëÿþò  äðóãèå  êëåòêè  çàíèìàòüñÿ áàêòåðèÿìè  è

âèðóñàìè,  äðóãèå ïîìå÷àþò áàêòåðèè è âèðóñû. ïîäëåæàùèå  óäàëåíèþ, à òðåòüè

óäàëÿþò èõ.

     Ó  èììóííîé  ñèñòåìû  åñòü  äâà  ìåòîäà  çàùèòû  îðãàíèçìà:  "êëåòî÷íûé

èììóíèòåò" (êëåòêè ðàñïîçíàþò òî,  ÷òî  ê òåëó  íå  èìååò îòíîøåíèÿ, è ñðàçó

óäàëÿþò ýòî) è "ãóìîðàëüíûé èììóíèòåò" (êëåòêè ïðîèçâîäÿò àíòèòåëà -- áîëüøèå

ìîëåêóëû, ñïîñîáíûå ðàçðóøàòü îïðåäåëåííûå àíòèãåíû -- òàêèå, êàê áàêòåðèè).



ÍÅÓÐÀÂÍÎÂÅØÅÍÍÀß ÑÈÑÒÅÌÀ



     Èììóííàÿ ñèñòåìà îáû÷íî  çíàåò, ÷òî àòàêîâàòü, à ÷òî îñòàâèòü  â ïîêîå.

Íàïðèìåð, îíà  íå òðîãàåò ìíîãî÷èñëåííûå  áàêòåðèè, æèâóùèå  â  êèøå÷íèêå  è

ñïîñîáñòâóþùèå ïèùåâàðåíèþ. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âîçíèêàþò ñáîè?

     Êîãäà  èììóííàÿ  ñèñòåìà ïåðåñòàåò  ðåàãèðîâàòü  äîñòàòî÷íî  æåñòêî  íà

âíåøíèå  àíòèãåíû  òèïà  áàêòåðèé è âèðóñîâ, ìû  íà÷èíàåì  áîëåòü. Íî èíîãäà

èíôåêöèÿ ìîæåò áûòü ñòîëü ñèëüíîé, ÷òî èììóííàÿ ñèñòåìà, ðàáîòàÿ êàê îáû÷íî,

íå ìîæåò ñ íåé ñîâëàäàòü.

     Êîãäà, íàïðîòèâ,  èììóííàÿ  ñèñòåìà ðåàãèðóåò ñëèøêîì ðåçêî íà  âíåøíèå

àíòèãåíû,  òî  â  ðåçóëüòàòå  âîçíèêàåò àëëåðãèÿ --  ïðèçíàê  èçëèøíå æåñòêîé

ðåàêöèè  íà  âåùåñòâî,  íå  ïðåäñòàâëÿþùåå  ñîáîé  íèêàêîé   îïàñíîñòè.  Ýòî

íàïîìèíàåò  ñëèøêîì ÷óâñòâèòåëüíîãî ÷åëîâåêà,  ïðèíèìàþùåãî  áëèçêî ê ñåðäöó

ëþáûå áåçîáèäíûå  çàìå÷àíèÿ.  Ðåàêöèÿ  èììóííîé  ñèñòåìû  îêàçûâàåòñÿ  áîëåå

îïàñíîé, ÷åì äåéñòâèÿ âíåøíèõ àíòèãåíîâ.

     Åñëè èììóííàÿ ñèñòåìà ñëèøêîì âÿëî  ðåàãèðóåò íà  âíóòðåííèå  àíòèãåíû,

ìîæåò ðàçâèòüñÿ ðàêîâîå çàáîëåâàíèå. Íàøè êëåòêè äåëÿòñÿ åæåäíåâíî  ìèëëèîíû

ðàç,  è  î÷åíü  âåðîÿòíî,  ÷òî  àíîìàëüíûå  è  ïîòåíöèàëüíî  ðàêîâûå  êëåòêè

ðîæäàþòñÿ  â  îðãàíèçìå  ïîñòîÿííî.  Åñëè  èììóííàÿ  ñèñòåìà  îñëàáëåíà, îíà

ïåðåñòàåò ðàñïîçíàâàòü ðàêîâûå êëåòêè, è èõ  êîëè÷åñòâî ìîæåò  âûðàñòè  òàê,

÷òî èõ òðóäíî áóäåò êîíòðîëèðîâàòü.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà ìîæåò òàêæå íàïàäàòü íà ñâîé  ñîáñòâåííûé îðãàíèçì  ïî

îøèáêå. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå ðåâìàòîèäíîãî àðòðèòà. Â ýòîì ñëó÷àå èììóííàÿ

ñèñòåìà  àòàêóåò  çäîðîâóþ  òêàíü  ñîåäèíèòåëüíûõ  õðÿùåé,  ÷òî  ïðèâîäèò  ê

óòîìëåíèþ,  ìóñêóëüíîé  íåïîäâèæíîñòè,   îïóõàíèþ  ñóñòàâîâ   è  áîëåçíåííûì

îùóùåíèÿì ïðè äâèæåíèè.



ØÅÑÒÎÅ ×ÓÂÑÒÂÎ



     Ó  íàñ åñòü ïÿòü ÷óâñòâ, à íåêîòîðûå óòâåðæäàþò,  ÷òî èíòóèöèÿ ÿâëÿåòñÿ

øåñòûì. Åñëè ýòî  òàê, òî  èììóííàÿ  ñèñòåìà ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ íàøåãî  øåñòîãî

÷óâñòâà -- âîñïðèÿòèÿ ñàìîãî ñåáÿ.

     Ó  èììóííîé ñèñòåìû åñòü äîâîëüíî ìíîãî õàðàêòåðíûõ ÷åðò îðãàíà ÷óâñòâ.

Ãëàçà  âîñïðèíèìàþò  ñâåò,  óøè  ðåàãèðóþò  íà  çâóê,  à  èììóííàÿ   ñèñòåìà

âîñïðèíèìàåò òî, ÷òî  ìû íàçûâàåì "ÿ". Ãëàçà ÷óâñòâèòåëüíû ê ñâåòó. Ñèãíàë ñ

ñåò÷àòêè  ãëàçà ïîäàåòñÿ â  ìîçã. Ìîçã  äåêîäèðóåò  èíôîðìàöèþ  è ïðîåöèðóåò

êàðòèíêó âî âíåøíèé  ìèð.  Ìû  âèäèì.  Èììóííàÿ  ñèñòåìà  âîñïðèíèìàåò  "ÿ",

ïåðåäàåò èíôîðìàöèþ  ïî ìåäèàòîðàì  â  ìîçã.  Ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ çäîðîâüå.

Íàøå âîñïðèÿòèå ñåáÿ íåîáõîäèìî  äëÿ  âûæèâàíèÿ. Ìû ìîæåì  îñîçíàííî çàêðûòü

ãëàçà  è áëîêèðîâàòü âîñïðèÿòèå ñâåòà, íî  ìû íå ìîæåì ïðîèçâîëüíî âûêëþ÷èòü

ñâîþ èììóííóþ ñèñòåìó.

     Èììóííàÿ ñèñòåìà  ÿâëÿåòñÿ  ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ

ñàìîãî   ñåáÿ.   Ñèëüíàÿ   èììóííàÿ  ñèñòåìà  ìîæåò   áûòü   ôèçèîëîãè÷åñêèì

ýêâèâàëåíòîì îáîñòðåííîãî ÷óâñòâà ñåáÿ.

     Âñå, ÷òî  îáîñòðÿåò  âàøå  âîñïðèÿòèå  ñàìîãî ñåáÿ, ñêîðåå  âñåãî áóäåò

óêðåïëÿòü âàøó èììóííóþ ñèñòåìó. Âñå, ÷òî ïðèòóïëÿåò âàøå  âîñïðèÿòèå ñàìîãî

ñåáÿ, ìîæåò  îñëàáèòü  è  èììóííóþ ñèñòåìó. Öåëü  ÍËÏ  -- ðàçâèòü  óòîí÷åííîå

âîñïðèÿòèå ñàìîãî ñåáÿ, íàó÷èòüñÿ  ëó÷øå îñîçíàâàòü ñåáÿ, îáðàùàÿ âíèìàíèå è

ëþáîïûòñòâî íà  ñîáñòâåííûé  îïûò, íå  ïðèáåãàÿ  ê  êðèòèêå è  îêîí÷àòåëüíûì

ïðèãîâîðàì.  Ïîäñòðàèâàÿñü ê ñàìîìó ñåáå, âû ñòàíîâèòåñü ìåíåå ðàçáðîñàííûì,

áîëåå  ðàññëàáëåííûì  è   áîëåå  ñêëîííûì  äîâåðÿòü  ñâîåé  èíòóèöèè,  áîëåå

êîíãðóýíòíûì  è  ãàðìîíè÷íûì.  Îñîçíàíèå  ñâîèõ  ýìîöèîíàëüíûõ  ñîñòîÿíèé  è

ñîçäàíèå  ðåñóðñíûõ ÿêîðåé íà÷èíàåò ðàçðóøàòü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè. È

âû  ïåðåñòàåòå áûòü  æåðòâîé  îáñòîÿòåëüñòâ, ñòàíîâèòåñü áîëåå ñâîáîäíûìè  â

ñâîåì âûáîðå è íà÷èíàåòå ëó÷øå óïðàâëÿòü ñâîèì òåêóùèì îïûòîì. Âû  íà÷èíàåòå

âûáèðàòü ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ, à íå ðåàãèðîâàòü, êàê øàðèê â êîðîáêå.

     Êîãäà   ìû   ãîâîðèì   î   ñàìîâîñïðèÿòèè,   ìû   íå   èìååì   â   âèäó

ïðîòèâîïîñòàâëåíèå  ñåáÿ äðóãèì. Ìû  ôîðìèðóåìñÿ, ñòðîÿ  îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè

ëþäüìè,  à  íàøè ñîöèàëüíûå  âçàèìîîòíîøåíèÿ ïîìîãàþò íàì  ñàìîîïðåäåëèòüñÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî,  âñå,  ÷òî  óêðåïëÿåò  íàøè ñîöèàëüíûå  ñâÿçè, óñèëèâàåò íàøå

çäîðîâüå, è íàîáîðîò. Äåïðåññèÿ, òÿæåëàÿ óòðàòà, ñëàáûå  ñîöèàëüíûå  ñâÿçè è

îäèíî÷åñòâî  --  âñå  ýòî  ïðèòóïëÿåò  íàøå ñàìîâîñïðèÿòèå  è  ïîýòîìó  ìîæåò

ïðèâåñòè ê áîëåçíè. Êîãäà ëþäè òåðÿþò áëèçêèõ äðóçåé èëè ñóïðóãîâ, îíè ÷àñòî

ãîâîðÿò  îá ýòîì òàê,  êàê áóäòî óìåðëà èõ ñîáñòâåííàÿ  ÷àñòü. Îíè  óòðàòèëè

÷àñòü ñâîåãî ñàìîâîñïðèÿòèÿ.

     Èðîíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî  áîëåçíü çàñòàâëÿåò âàñ óäåëèòü íåêîòîðîå

âðåìÿ ñàìîìó  ñåáå,  à íå òîìó, ÷åì âû õîòåëè áû  çàíÿòüñÿ.  Ïîýòîìó áîëåçíü

ÿâëÿåòñÿ íå ñòîëüêî ïðèçíàêîì  ñëàáîñòè, ñêîëüêî  ñèãíàëîì î äèñáàëàíñå.  Ìû

íèêîãäà íå áûâàåì â  èäåàëüíîì ñîñòîÿíèè, æèçíü -- ýòî ðàâíîâåñèå  ìåæäó òåì,

êòî ìû åñòü, è òåì, êåì ìû ñòàíîâèìñÿ.

     Åñëè   èììóííàÿ   ñèñòåìà  ÿâëÿåòñÿ   ðåïðåçåíòàòèâíîé   ñèñòåìîé   äëÿ

ïðåäñòàâëåíèÿ   î  ñàìîì  ñåáå,  òî  âû  ìîæåòå   óñèëèòü   åå,  ñòàâ  áîëåå

÷óâñòâèòåëüíûì  ê  ñâîåìó  òåëó,  èñïîëüçóÿ  ïðè ýòîì  ñâîè  îðãàíû  ÷óâñòâ.

Îùóùåíèÿ  íàøåãî  òåëà --  ýòî  ìóçûêà ôèçè÷åñêîãî  "ÿ". Ïðè ýòîì íåò  ñìûñëà

ðàçâèâàòü âñåïîãëîùàþùóþ îçàáî÷åííîñòü ñâîèì ñîáñòâåííûì òåëîì è ñòàíîâèòüñÿ

èïîõîíäðèêîì.  Ìîæíî  ïðîñòî âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ  ê  ñâîåìó  îðãàíèçìó  è

ðåàãèðîâàòü  íà åãî ñèãíàëû. Ïîðîé ñèãíàëû áóäóò  ãîâîðèòü: "Ïðèòîðìîçè,  òû

ðàáîòàåøü ñëèøêîì ìíîãî". Áîëåçíü -- ýòî ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ,  êîãäà âñå  ñëàáûå

ñèãíàëû áûëè ïðîèãíîðèðîâàíû. Îðãàíèçì ãîâîðèò: Íó õîðîøî, ïîñìîòðèì, êàê òû

áóäåøü èãíîðèðîâàòü ÝÒÎ!". |

     Âû  ìîæåòå  íà÷àòü  ðàçâèâàòü  ýòî  îñîçíàíèå  ïðÿìî   ñåé÷àñ.  Íà÷íèòå

îñîçíàâàòü ñâîå òåëî. Êàê âû ñèäèòå? Êàêèå ÷àñòè òåëà ÷óâñòâóþò äèñêîìôîðò è

òðåáóþò äâèæåíèÿ? Íàéäÿ ñâîå îñíîâíîå ñîñòîÿíèå, âû óæå ñòàëè ëó÷øå ïîíèìàòü

ñâîå òåëî Íåëåïîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû ìîæåì òðàòèòü ìàññó âðåìåíè íà

ðàçâèòèå  îòäåëüíûõ  îðãàíîâ ÷óâñòâ, ïðåíåáðåãàÿ  ïðè  ýòîì  ñâîèì  ÷óâñòâîì

ñàìîãî ñåáÿ, êîòîðîå îêàçûâàåò òàêîå ñèëüíîå âëèÿíèå íà íàøå çäîðîâüå.

     ÀËËÅÐÃÈÈ -- ÔÎÁÈÈ ÈÌÌÓÍÍÎÉ ÑÈÑÒÅÌÛ

     Àëëåðãèÿ âåñüìà ïîõîæà íà ôîáèþ èììóííîé ñèñòåìû Ó ÷åëîâåêà ñ ôîáèåé íà

ïàóêîâ,  íàïðèìåð, áóäåò áóðíàÿ  áåñïðè÷èííàÿ ðåàêöèÿ íà ïîÿâëåíèå ïàóêà èëè

äàæå  íà  âîñïîìèíàíèå î íåì. Ëîãè÷íûå ðàññóæäåíèÿ  çäåñü  íå  ïîìîãàþò.  Îí

ïîíèìàåò, ÷òî â ïàóêå  íåò íè÷åãî îïàñíîãî, è âñå æå ïðèêîñíîâåíèå ê ïàóêó --

âûøå  åãî  ñèë. Àëëåðãèÿ âîçíèêàåò òîãäà,  êîãäà  èììóííàÿ ñèñòåìà  íà÷èíàåò

ðåàãèðîâàòü òàêèì æå îáðàçîì, ñêàæåì, íà øåðñòü äîìàøíèõ æèâîòíûõ,  äîìàøíþþ

ïûëü  èëè öâåòåíèå  òðàâ.  Â  ýòîì  íåò íèêàêîé  îïàñíîñòè, ïðîñòî  èììóííàÿ

ñèñòåìà ñîâåðøàåò îøèáêó. Òèïè÷íûå ñèìïòîìû àëëåðãèè -- ýòî ñëåçÿùèåñÿ ãëàçà,

÷èõàíèå, íàñìîðê, îäûøêà èëè ñûïü. Ïîäîáíî ôîáèè, àëëåðãèÿ îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ

â  äåòñòâå  ñ íåóäà÷íîãî  ñòîëêíîâåíèÿ  ñ àëëåðãåíîì, à  ïîòîì  ýòà  ðåàêöèÿ

ïðåñëåäóåò ÷åëîâåêà âñþ æèçíü.

     Àñòìà -- ýòî îäèí èç íàèáîëåå îïàñíûõ âèäîâ àëëåðãèé.  Ïðè ýòîì îðãàíèçì

ðåàãèðóåò  ñóæåíèåì áðîíõèîë, ÷òî  ïðèâîäèò  ê çàòðóäíåíèþ äûõàíèÿ.  Ïðè÷èíà

ìîæåò áûòü ñàìîé íåçíà÷èòåëüíîé, íî ðåàêöèÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ñåðüåçíîé,

äàæå óãðîæàþùåé  æèçíè. Àñòìà íåäîñòàòî÷íî õîðîøî  èçó÷åíà.  Îíà  âûçûâàåòñÿ

ñàìûìè ðàçíûìè àëëåðãåíàìè, è ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå  òîæå èãðàåò çäåñü  íå

ïîñëåäíþþ  ðîëü.  Èíòåíñèâíîñòü  è  ÷àñòîòà  ïðèñòóïîâ  ìîæåò  ìåíÿòüñÿ,   è

íåêîòîðûì ëþäÿì èíîãäà óäàåòñÿ îñòàâèòü èõ â äåòñòâå.

     Äæîðãåí  è  Õåíí  Ëóíä â  òå÷åíèå  ãîäà ïðîâåëè èññëåäîâàíèå  â  Äàíèè,

êàñàþùååñÿ  ïñèõîëîãè÷åñêèõ  àñïåêòîâ   àñòìû   è  âëèÿíèÿ   ÍËÏ-òåðàïèè.  Â

èññëåäîâàíèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå  äâå ãðóïïû  ïàöèåíòîâ: 30  ÷åëîâåê ïðîõîäèëè

òåðàïèþ  ñ ïðèìåíåíèåì  ìåòîäîâ ÍËÏ, à  16  íàõîäèëèñü ïîä íàáëþäåíèåì.  Îáå

ãðóïïû áûëè îáó÷åíû ñëåäèòü çà  ðàáîòîé  ñâîèõ  ëåãêèõ è ïðàâèëüíî ïðèìåíÿòü

ëåêàðñòâà,  èì  ïîìîãëè  íàéòè  îùóùåíèÿ  äëÿ  êîíòðîëÿ  ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ  è

îñîçíàòü îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ è èõ âëèÿíèå íà çäîðîâüå.

     Â ñàìîì  íà÷àëå èññëåäîâàíèÿ íå âñå ïàöèåíòû áûëè óáåæäåíû  â  öåííîñòè

òåðàïèè.  Îäíè  ñîâñåì  îòâåðãàëè  ýòó  èäåþ,  à äðóãèõ áîëüøå  èíòåðåñîâàëî

ìåäèöèíñêîå âìåøàòåëüñòâî. Ïàöèåíòû â  îáåèõ ãðóïïàõ  ñòàëè  ëó÷øå ïîíèìàòü,

êàê îíè âîñïðèíèìàþò è ðåàãèðóþò íà ñòðåññ, âûçâàííûé îêðóæàþùèìè óñëîâèÿìè.

Îíè íà÷àëè èñïîëüçîâàòü ñèìïòîìû â  êà÷åñòâå ñèãíàëîâ î òîì, ÷òî èõ îðãàíèçì

íàõîäèòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðåññà, è ýòî óñèëèëî èõ ÷óâñòâî ñàìîêîíòðîëÿ.

     Ñïóñòÿ ãîä îáå  ãðóïïû  äåìîíñòðèðîâàëè áîëåå ñòàáèëüíóþ ðàáîòó ëåãêèõ,

íî â ïåðâîé, ïðîøåäøåé òåðàïèþ,  íàáëþäàëèñü çíà÷èòåëüíûå óëó÷øåíèÿ. Åìêîñòü

ëåãêèõ  ó âçðîñëûõ àñòìàòèêîâ èìååò òåíäåíöèþ ê óìåíüøåíèþ  íà 50  ìë â ãîä,

èìåííî òàê  è áûëî â  êîíòðîëüíîé ãðóïïå. Â  ïåðâîé æå ãðóïïå åìêîñòü ëåãêèõ

óâåëè÷èëàñü íà 200 ìë, à ÷àñòîòà îáðàùåíèé  â áîëüíèöó è ñåðüåçíûõ ïðèñòóïîâ

àñòìû òàêæå çíà÷èòåëüíî óìåíüøèëàñü.

     Àëëåðãèè ÷àñòî âêëþ÷àþòñÿ ÿêîðÿìè. Â îäíîì ýêñïåðèìåíòå  âðà÷  ïðèíÿë â

áîëüíèöó  ãðóïïó äåòåé, ó êîòîðûõ ðàçâèâàëèñü àñòìàòè÷åñêèå  ïðèñòóïû, êîãäà

îíè  âäûõàëè  äîìàøíþþ  ïûëü.  Èññëåäîâàòåëè ïðèíåñëè  ïûëü èç  äîìà êàæäîãî

ðåáåíêà è ðàçâåÿëè åå  â âîçäóõå áîëüíè÷íûõ ïàëàò. Äåâÿòíàäöàòü èç  äâàäöàòè

äåòåé íå ïðîÿâèëè íèêàêîé ðåàêöèè.

     Ñ   äðóãîé  ñòîðîíû,  ôèçè÷åñêîå  ïðèñóòñòâèå   àëëåðãåíà   îêàçûâàåòñÿ

íåîáÿçàòåëüíûì -- ìîæíî ïîëó÷èòü àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ, ïðîñòî äóìàÿ î íåì. È

â ñâÿçè ñ  ýòèì âîçíèêàåò íàäåæäà: åñëè  ìû ìîæåì âîçäåéñòâîâàòü íà èììóííóþ

ñèñòåìó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû àëëåðãè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ïîÿâëÿëàñü áåç àëëåðãåíà,

òîãäà  äîëæíà ñóùåñòâîâàòü  âîçìîæíîñòü  âîçäåéñòâîâàòü  íà  íåå  òàê, ÷òîáû

âûëå÷èòü àëëåðãèþ.



ÍËÏ È ËÅ×ÅÍÈÅÀËËÅÐÃÈÈ



     Â ÍËÏ ñóùåñòâóåò ïðîöåäóðà ðàáîòû ñ àëëåðãèåé. Îíà ðàáîòàåò ëó÷øå â òîì

ñëó÷àå,  åñëè ðåàêöèÿ âîçíèêàåò íà êîíêðåòíîå,  ëåãêî îïðåäåëÿåìîå âåùåñòâî.

Ýòîò ìåòîä áûë ðàçðàáîòàí Ðîáåðòîì Äèëòñîì, Òèìîì Õàëëáîìîì è Ñüþçè Ñìèô.

     Ïðåæäå âñåãî  -- ïðåäóïðåæäåíèå. Àëëåðãèè  ìîãóò áûòü  âåñüìà  îïàñíûìè,

äàæå  óãðîæàþùèìè  çäîðîâüþ.  Ýòè ìåòîäû  äîëæíû  íå  ïîäìåíÿòü  ìåäèöèíñêîå

ëå÷åíèå,  à ðàáîòàòü âìåñòå ñ íèì. Åñëè ó âàñ åñòü ñîìíåíèÿ,  òî ëó÷øå èõ íå

ïðèìåíÿòü.

     Ìåòîä ëå÷åíèÿ àëëåðãèè, ðàçðàáîòàííûé ÍËÏ, ðàçðóøàåò ÿêîðÿ, äåéñòâóþùèå

íà  èììóííóþ ñèñòåìó, ïðåðûâàÿ ñâÿçü ìåæäó ñòèìóëîì (àëëåðãåíîì) è  ðåàêöèåé

(àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèåé). Ìû áóäåì îïèñûâàòü ýòó ïðîöåäóðó òàê, êàê áóäòî âû

ïîìîãàåòå äðóãîìó ÷åëîâåêó.

     Ïåðâûé  øàã  çàêëþ÷àåòñÿ â  òîì, ÷òîáû  óñòàíîâèòü ðàïïîðò.  Âû  ìîæåòå

ïðèçíàòü   îïûò  äðóãîãî  ÷åëîâåêà.  Âåäü   âàì  âìåñòå  ïðèäåòñÿ   èçìåíÿòü

àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ.

     Òåïåðü íà÷íèòå ñîçäàâàòü  ÿêîðü íà  ñîñòîÿíèå êîìôîðòà è  çàùèùåííîñòè.

Ïîïðîñèòå ïàðòíåðà âñïîìíèòü, ïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ,  â  êîòîðîé  îí  ÷óâñòâîâàë

ñåáÿ ñîâåðøåííî ðàññëàáëåííûì. Ïîìîãèòå  åìó íàéòè ñîñòîÿíèå, íå ñâÿçàííîå ñ

àëëåðãè÷åñêîé  ðåàêöèåé.  Êîãäà âû óâèäèòå  ïî åãî  ëèöó è  äûõàíèþ, ÷òî  îí

ðàññëàáèëñÿ, ëåãêî ïðèêîñíèòåñü ñâîåé ðóêîé ê åãî ðóêå â îïðåäåëåííîé òî÷êå.

Ýòî áóäåò òàêòèëüíûì  ÿêîðåì íà ýòî ñîñòîÿíèå. Ñêàæèòå åìó,  ÷òî êàæäûé ðàç,

êîãäà  îí áóäåò  ÷óâñòâîâàòü  ýòî  ïðèêîñíîâåíèå, îíî  áóäåò íàïîìèíàòü  åìó

ðàññëàáëåííîå ñîñòîÿíèå è ÷òî îí ñìîæåò ïîãðóæàòüñÿ â íåãî â ëþáîé ìîìåíò íà

ïðîòÿæåíèè âñåé ïðîöåäóðû.

     Îòâëåêèòå  åãî   âíèìàíèå  è   ïðåðâèòå   ýòî  ñîñòîÿíèå.  Ïîòîì  ñíîâà

ïðèêîñíèòåñü â òîì æå ñàìîì ìåñòå íà ðóêå è óáåäèòåñü. ÷òî îí îïÿòü âåðíóëñÿ

â  òî æå ïðèÿòíîå  ðàññëàáëåííîå  ñîñòîÿíèå. Ïðîâåðüòå, åùå è  çàäàâ âîïðîñ.

Ïîâòîðÿéòå ýòîò  ïðîöåññ äî  òåõ  ïîð,  ïîêà  âàøå  ïðèêîñíîâåíèå íå  íà÷íåò

íàäåæíî ïåðåâîäèòü åãî â ýòî ðàññëàáëåííîå  ñîñòîÿíèå. Òåïåðü  âû  çàêðåïèëè

ðàññëàáëåííîå  ñîñòîÿíèå ÿêîðåì  -- ïðèêîñíîâåíèåì  ê  ðóêå --  è ìîæåòå  áûòü

óâåðåíû,  ÷òî åñëè âî âðåìÿ ïðîöåäóðû âàø ïàðòíåð ïî÷óâñòâóåò äèñêîìôîðò, âû

ñìîæåòå  âåðíóòü åãî  â  ïðèÿòíîå  íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå.  Ýòî "ñïàñàòåëüíûé

êðóã" íà ñëó÷àè íåïðåäâèäåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ.

     Íà  ñëåäóþùåì   øàãå   ïîïðîñèòå   ïàðòíåðà   ëèøü   ñëåãêà   âñïîìíèòü

àëëåðãè÷åñêóþ  ðåàêöèþ, ÷òîáû âû  ñìîãëè óâèäåòü, êàê îíà âûãëÿäèò. Ñïðîñèòå

åãî, íà ÷òî ýòî ïîõîæå, êîãäà îí âñòóïàåò  â  êîíòàêò ñ àëëåðãåíîì. Îáðàòèòå

âíèìàíèå íà èçìåíåíèÿ  åãî äûõàíèÿ, öâåòà êîæè è,  â îñîáåííîñòè,  âëàæíîñòè

ãëàç.  Ýòî  ïåðâûå  ïðèçíàêè  àëëåðãè÷åñêîé  ðåàêöèè.  Â  ÍËÏ  ýòà  îïåðàöèÿ

íàçûâàåòñÿ "êàëèáðîâêîé"  ðåàêöèè:  âû ïðîâåðÿåòå  àëëåðãè÷åñêîå  ñîñòîÿíèå,

âíèìàòåëüíî íàáëþäàÿ çà òåì, êàê îíî âûãëÿäèò, ÷òîáû ïîçæå ëåãêî åãî óçíàòü.

     Åñëè  âû  óæå  óâèäåëè  ðåàêöèþ,  ïðåðâèòå  ýòî  ñîñòîÿíèå.  Ðàññêàæèòå

àíåêäîò, îòâëåêèòå åãî âíèìàíèå è çàñòàâüòå ïîäâèãàòüñÿ.

     Ñëåäóþùèé  øàã  --  îáúÿñíèòü  îøèáêó  èììóííîé ñèñòåìû. Ñêàæèòå  ñâîåìó

ïàðòíåðó,  ÷òî  ñàì  àëëåðãåí  íå  ïðåäñòàâëÿåò  íèêàêîé îïàñíîñòè, ÷òî  åãî

èììóííàÿ ñèñòåìà íàèëó÷øèì  îáðàçîì çàùèùàåò åãî, íî  ïðè  ýòîì ðåàãèðóåò íà

íåïîäõîäÿùèé  ñòèìóë.  Îíà  ìîæåò ïðîäîëæàòü  òàê  æå çàùèùàòü  åãî,  íî  íå

ðåàãèðîâàòü ñòîëü áóðíî èìåííî íà ýòî âåùåñòâî. Îíà íàó÷èëàñü òàêîé ðåàêöèè,

è  òåïåðü  ìîæåò íàó÷èòüñÿ äðóãîé, áîëåå ïîäõîäÿùåé.  Ãîâîðèòå îá àëëåðãåíå,

êàê  îá "ýòîì âåùåñòâå", à íå "àëëåðãåíå".  Íàçâàâ åãî  ïî-íîâîìó, îí íà÷íåò

äóìàòü î íåì ïî-äðóãîìó. Ðàññêàæèòå åìó î ìåäèöèíñêèõ èññëåäîâàíèÿõ èììóííîé

ñèñòåìû, î òîì,  êàê  çàìå÷àòåëüíî  îíà ðàáîòàåò  è êàê ìîæåò ó÷èòüñÿ  íîâûì

ðåàêöèÿì. Åñëè ñìîæåòå,  ïðèâåäèòå  ïðèìåð  ÷åëîâåêà,  êîòîðûé  ðàññòàëñÿ ñî

ñâîåé àëëåðãèåé.

     Ñëåäóþùèé øàã  ìîæåò ïîòðåáîâàòü íåêîòîðîãî âðåìåíè.  Êàêîâà  âòîðè÷íàÿ

âûãîäà  ýòîé  àëëåðãèè?  Ó  àëëåðãèè  òîæå  åñòü  ñâîÿ  âûãîäà.   Îíà  ìîæåò

îïðåäåëÿòü, ÷òî  ÷åëîâåêó åñòü,  ñ êåì äðóæèòü è êóäà åçäèòü â âûõîäíûå. Îíà

ìîæåò  ïîìîãàòü   åìó  èçáåãàòü  îïðåäåëåííûõ  ñèòóàöèé.   Áûòü  ìîæåò,   åþ

ïîëüçóþòñÿ, ÷òîáû  óïðàâëÿòü  äðóãèìè ëþäüìè èëè ïðèâëåêàòü ê ñåáå âíèìàíèå.

Áûâàåò,  ÷òî  àëëåðãèÿ  íà  ñèãàðåòíûé  äûì  îêàçûâàåòñÿ  íàäåæíûì  ñïîñîáîì

çàñòàâèòü   êîãî-íèáóäü   áðîñèòü   êóðèòü,   íå   ïðèáåãàÿ   ê   ÷ðåçìåðíîé

íàñòîé÷èâîñòè.  ×åëîâåê,  ñòðàäàþùèé  îò  àëëåðãèè, îðãàíèçóåò  ñâîþ  æèçíü,

ðóêîâîäñòâóÿñü ðàñïîðÿäêîì ïîëó÷àåìîãî ìåäèöèíñêîãî  ëå÷åíèÿ. Êîãäà àëëåðãèÿ

áóäåò âûëå÷åíà, åìó  ïðèäåòñÿ âíîñèòü íîâûé ïîðÿäîê â ñâîþ æèçíü,  ïðèíèìàòü

ðåøåíèÿ,  èçìåíèòü äèåòó è îáðàùàòü âíèìàíèå íà òàêèå  âåùè, êîòîðûå  ðàíüøå

îñòàâàëèñü íåçàìå÷åííûìè.  Äî  òåõ  ïîð,  ïîêà ýòè âîïðîñû íå áóäóò  ðåøåíû,

àëëåðãèÿ, ñêîðåå âñåãî, áóäåò ïðîäîëæàòü ñâîè äåéñòâèÿ.

     Âû ìîæåòå çàêîí÷èòü, íàïðèìåð, òàêèì âîïðîñîì: "Åñëè áû âñå ýòè âîïðîñû

(äèåòà, ñèòóàöèè è  ò. ï.) ðàçðåøèëèñü óäîâëåòâîðèòåëüíî  è âàøà æèçíü ñòàëà

áîëåå íàïîëíåííîé,  çàõîòåëè  áû âû  ðàññòàòüñÿ ñ  àëëåðãèåé?".  Âíèìàòåëüíî

ïðèñëóøàéòåñü   ê  ëþáîìó  ñîìíåíèþ,   ïðîçâó÷àâøåìó   â  åãî  èíòîíàöèè,  è

ïðîäîëæàéòå ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè âàø ïàðòíåð ÿñíî îòâåòèò: "Äà".

     Äàëåå,  íàéäèòå  êàêîå-íèáóäü âåùåñòâî,  ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî  âû  áóäåòå

ïåðåó÷èâàòü èììóííóþ ñèñòåìó. Ïîïðîñèòå ïàðòíåðà ïîäóìàòü î âåùåñòâå,  î÷åíü

ïîõîæåì íà àëëåðãåí, íî  íå âûçûâàþùåì  àëëåðãè÷åñêóþ  ðåàêöèþ.  Íàïðèìåð, ó

÷åëîâåêà  ìîæåò áûòü  àëëåðãèÿ íà  óêóñû ï÷åë, íî íå ìóðàâüåâ, èëè íà ïûëüöó

òðàâ,  íî  íå äåðåâüåâ. Çàñòàâüòå ïàðòíåðà  ïîëíîñòüþ àññîöèèðîâàòüñÿ  ñ òåì

âîñïîìèíàíèåì,  êîãäà îí  áûë  â êîíòàêòå  ñ  áåçîáèäíûì âåùåñòâîì.  Ñëåäèòå

âíèìàòåëüíî  çà  åãî äûõàíèåì,  ãëàçàìè è öâåòîì  êîæè, ÷òîáû ñðàçó çàìåòèòü

ëþáîé ïðèçíàê àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè. Åñëè òàêèå ïðèçíàêè ïîÿâèëèñü, âûáåðèòå

äðóãîå âåùåñòâî.

     Êîãäà âû íàéäåòå õîðîøèé ïðèìåð è ïàðòíåð ïîëíîñòüþ àññîöèèðóåòñÿ ñ òåì

âîñïîìèíàíèåì,  êîãäà îí  áûë â  êîíòàêòå  ñ ýòèì  âåùåñòâîì, çàêðåïèòå  ýòî

ñîñòîÿíèå ÿêîðåì, ïðèêàñàÿñü ê îïðåäåëåííîìó ìåñòó íà åãî ðóêå, îòëè÷íîìó îò

"ñïàñàòåëüíîãî êðóãà". Ýòî áóäåò "ðåñóðñíûé ÿêîðü".

     Òåïåðü  âû ãîòîâû íà÷àòü  ó÷èòü  åãî  èììóííóþ  ñèñòåìó ðåàãèðîâàòü  íà

áûâøèé àëëåðãåí òàê æå,  êàê îíà ðåàãèðóåò íà  áåçîáèäíîå âåùåñòâî. Àëëåðãåí

ÿâëÿåòñÿ ÿêîðåì äëÿ àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè, à  âû çàìåíèòå  åãî íîâûì  ÿêîðåì

äëÿ  íåéòðàëüíîé ðåàêöèè.  Âî âðåìÿ ýòîé îïåðàöèè  âû äîëæíû çàùèòèòü ñâîåãî

ïàðòíåðà îò àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè, ïîýòîìó ïîïðîñèòå  åãî  äèññîöèèðîâàòüñÿ,

íàáëþäàÿ çà ñàìèì ñîáîé ÷åðåç  ñòåêëÿííûé èëè  ïëàñòèêîâûé ïðîçðà÷íûé ýêðàí.

Ïîïðîñèòå åãî ñäåëàòü ýòîò ýêðàí  âîçäóõîíåïðîíèöàåìûì è  äîñòàòî÷íî òîëñòûì

äëÿ  òîãî,  ÷òîáû îí íå  ïðîïóñêàë  àëëåðãåí. Èñïîëüçóéòå ïðè ýòîì ðåñóðñíûé

ÿêîðü, ïðèêîñíóâøèñü ê ðóêå ïàðòíåðà, è ïîïðîñèòå åãî óâèäåòü ñàìîãî ñåáÿ ïî

äðóãóþ ñòîðîíó ýêðàíà  â òàêîé ñèòóàöèè, ãäå åìó ìîæåò âñòðåòèòüñÿ àëëåðãåí.

Ïóñòü îí î÷åíü  ïîñòåïåííî  ââîäèò àëëåðãåí â ïðîñòðàíñòâî  ïî òó ñòîðîíó îò

ýêðàíà. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû îí ñìîòðåë íà ñàìîãî ñåáÿ, ðàñïîëîæåííîãî ñ äðóãîé

ñòîðîíû ýêðàíà è ÷óâñòâóþùåãî ñåáÿ  ñîâåðøåííî ñïîêîéíî  â êîíòàêòå ñ áûâøèì

àëëåðãåíîì.  Ïðîäîëæàéòå  äåðæàòü ðåñóðñíûé ÿêîðü.  Íàáëþäàéòå çà  ïàðòíåðîì

î÷åíü âíèìàòåëüíî è îñòàíîâèòåñü ñðàçó æå ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ àëëåðãè÷åñêîé

ðåàêöèè.

     Êîãäà  îí  ñìîæåò  âèäåòü  ñåáÿ,  íå ïðîÿâëÿþùåãî íèêàêèì àëëåðãè÷åñêèõ

ðåàêöèé  â ïðèñóòñòâèè àëëåðãåíà,  âû áóäåòå  áëèçêè ê çàâåðøåíèþ. Ïîïðîñèòå

ïàðòíåðà  ïîçâîëèòü  ýêðàíó  ðàñòâîðèòüñÿ è èñ÷åçíóòü. Ïîñëå  ýòîãî ïóñòü îí

ïåðåíåñåò  èçîáðàæåíèå  ñàìîãî  ñåáÿ,  ñïîêîéíî îòíîñÿùåãîñÿ  ê  ïðèñóòñòâèþ

àëëåðãåíà, èç-çà ýêðàíà îáðàòíî â ñâîå ñîáñòâåííîå òåëî è îáúåäèíèòñÿ ñ íèì.

     È  ïîñëåäíåå -- ïðîâåðêà.  Óáåðèòå  ðåñóðñíûé ÿêîðü è ïîïðîñèòå ïàðòíåðà

ïðåäñòàâèòü ñåáå ïðèñóòñòâèå àëëåðãåíà ïðÿìî ñåé÷àñ; çàìåòüòå, ïîÿâëÿþòñÿ ëè

êàêèå-íèáóäü ïðèçíàêè ñòàðîé  àëëåðãè÷åñêîé  ðåàêöèè.  Îáû÷íî  îíà ïðîïàäàåò

ñîâñåì èëè óìåíüøàåòñÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè.

     Ïîñëå  ýòîãî  ïóñòü  îí  ïðåäñòàâèò ñåáå ñâîé  êîíòàêò  ñ àëëåðãåíîì  â

áóäóùåì.  Ýòî  ïîñëåäíÿÿ ïðîâåðêà, è â ÍËÏ  îíà  íàçûâàåòñÿ "ïðèñîåäèíåíèå ê

áóäóùåìó".  Ïðè   ýòîì   ÷åëîâåê  ìûñëåííî  ïðîèãðûâàåò  íîâóþ   ðåàêöèþ   â

âîîáðàæàåìîé áóäóùåé ñèòóàöèè.  Âíèìàòåëüíî  ñëåäèòå  çà ëþáûìè ïðîÿâëåíèÿìè

ñòàðîé àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè.

     Ëó÷øå  âñåãî, åñëè âû ïðîâåðèòå àëëåðãè÷åñêóþ ðåàêöèþ  ïðÿìî  íà ìåñòå,

åñëè  ýòî  âîçìîæíî, óìåñòíî  è  âàø  ïàðòíåð äàë  ñîãëàñèå. Áóäüòå îñîáåííî

îñòîðîæíû,  åñëè   ïðåæíÿÿ   àëëåðãè÷åñêàÿ   ðåàêöèÿ   áûëà  ñèëüíîé.  Ïóñòü

áåçîïàñíîñòü ñòàíåò îñíîâíûì âàøèì êðèòåðèåì.

     Ìû îáà ñ óñïåõîì ïðèìåíÿëè ýòó òåõíîëîãèþ. Îäèí íàø êîëëåãà ïðèìåíèë åå

íà  ñåáå  è âûëå÷èë  ñàìîãî  ñåáÿ îò öåëîãî áóêåòà  àëëåðãèé, êîòîðûå ðàíüøå

âûâîäèëè åãî èç ñòðîÿ íà íåñêîëüêî äíåé.

     Íèæå ìû ïðèâîäèì êðàòêîå îïèñàíèå ýòîé òåõíîëîãèè.

     1.   Óñòàíîâèòå   ÿêîðü   "ñïàñàòåëüíûé   êðóã".  Ýòî  òàêîå   ïðèÿòíîå

âîñïîìèíàíèå, ê  êîòîðîìó ÷åëîâåê ìîæåò  âåðíóòüñÿ âî âðåìÿ  ïðîöåäóðû, åñëè

âîçíèêíåò  êàêîå-òî  áåñïîêîéñòâî.  Çàêðåïèòå  åãî  ïðèêîñíîâåíèåì  ê  ðóêå.

Ïðåðâèòå ýòî ñîñòîÿíèå.

     2. Ïðîâåäèòå êàëèáðîâêó ïðèçíàêîâ  àëëåðãèè.  Ïîïðîñèòå  ÷åëîâåêà î÷åíü

íåíàäîëãî  ïðåäñòàâèòü   ñåáå   ïðèñóòñòâèå  àëëåðãåíà.   Ïðîâåðüòå  íàëè÷èå

ïðèçíàêîâ àëëåðãèè (âëàæíûå ãëàçà, èçìåíåíèå öâåòà êîæè, èçìåíåíèå äûõàíèÿ),

÷òîáû âû îáà ñìîãëè óçíàòü èõ ñíîâà. Ïðåðâèòå ýòî ñîñòîÿíèå.

     3. Îáúÿñíèòå îøèáêó èììóííîé ñèñòåìû. Îáúÿñíèòå ñìûñë  ýòîãî ïðîöåññà è

åãî ìåäèöèíñêîå îáîñíîâàíèå.

     4. Ïðîâåðüòå ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå  ïîñëåäñòâèÿ.  Êàê èçìåíèòñÿ åãî æèçíü

áåç àëëåðãèè?  Êàêèå ïîëåçíûå  ñîïóòñòâóþùèå ÿâëåíèÿ íåñåò ñ ñîáîé àëëåðãèÿ?

Íàéäèòå ñïîñîá  ñîõðàíèòü  ýòè ïðåèìóùåñòâà  äàæå ïîñëå  èçëå÷åíèÿ àëëåðãèè.

Âîçìîæíî, âàì ïîòðåáóþòñÿ  íîâûå ñïîñîáû,  êîòîðûå  ïîçâîëÿò  ñïðàâëÿòüñÿ ñî

ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè.

     5.  Íàéäèòå ðåñóðñ. Îí äîëæåí êàê ìîæíî áîëüøå ïîõîäèòü íà àëëåðãåí, íî

íå  âûçûâàòü   àëëåðãè÷åñêóþ   ðåàêöèþ.  Ïîïðîñèòå  ÷åëîâåêà  àññîöèèðîâàííî

ïðåäñòàâèòü ñåáå  êîíòàêò ñ  ýòèì  áåçîáèäíûì âåùåñòâîì. Ïðè ýòîì  íå äîëæíî

âîçíèêàòü  íèêàêèõ  ïðîÿâëåíèé àëëåðãè÷åñêîé  ðåàêöèè.  Ïîñòàâüòå  ðåñóðñíûé

ÿêîðü íà ýòî  ñîñòîÿíèå, ïðèêîñíóâøèñü ê ðóêå, è äåðæèòå  ýòîò  ÿêîðü äî òåõ

ïîð, ïîêà íå çàâåðøèòñÿ âåñü ïðîöåññ.

     6. Ïîìîãèòå ïàöèåíòó äèññîöèèðîâàòüñÿ. Îäèí èç  ëó÷øèõ ñïîñîáîâ ñäåëàòü

ýòî -- ïðåäëîæèòü  åìó  óâèäåòü ñàìîãî ñåáÿ  ïî  äðóãóþ  ñòîðîíó  ïðîçðà÷íîãî

ýêðàíà.

     7.  Ïóñòü  îí  ïðåäñòàâèò  ñåáå  ââåäåíèå   àëëåðãåíà  çà  ýêðàíîì.  Îí

ïîñòåïåííî ââîäèò  àëëåðãåí â  ïðîñòðàíñòâî  çà ýêðàíîì  è  íàáëþäàåò  ñåáÿ,

ðåàãèðóþùåãî íîðìàëüíî íà àëëåðãåí.

     5.  Âåðíèòå  îáðàç  îáðàòíî  â  òåëî.  Ïóñòü  ïàöèåíò  ðàññååò ýêðàí  è

îáúåäèíèòñÿ ñî ñâîèì èçîáðàæåíèåì.

     9. Ïðîâåðêà è  ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó. Ïîïðîñèòå ïàöèåíòà ïðåäñòàâèòü

ñåáå  áóäóùèå  ñèòóàöèè,  â  êîòîðûõ  îí   áóäåò  íàõîäèòüñÿ  â  êîíòàêòå  ñ

àëëåðãåíîì,  è  îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþáûå ïðîÿâëåíèÿ àëëåðãè÷åñêîé ðåàêöèè.

Åñëè ýòî âîçìîæíî è óìåñòíî, ïðîâåäèòå  ðåàëüíóþ  ïðîâåðêó  àëëåðãèè  ñ  òåì

âåùåñòâîì, êîòîðîå ïðåæäå âûçûâàëî ýòó ðåàêöèþ. Áóäüòå îñòîðîæíû!

     Ýòî õîðîøèé  ïðèìåð  ïîäõîäà  ÍËÏ  â  ðàáîòå  ñî  çäîðîâüåì. ÍËÏ âåñüìà

ïðàêòè÷íî.  Î÷åíü  âàæíûì ÿâëÿåòñÿ  óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà  ñ  òåì ÷åëîâåêîì,

êîòîðîãî âû ëå÷èòå.

     Ñíà÷àëà  âû  îïðåäåëÿåòå  åãî  íàñòîÿùåå  ñîñòîÿíèå,  çàòåì  ôîðìèðóåòå

æåëàåìîå.  Ïîñëå  ýòîãî   òùàòåëüíî   ïðîâåðÿåòå  ïîñëåäñòâèÿ   ïëàíèðóåìîãî

èçìåíåíèÿ.

     Ñëåäóþùèé  ýòàï -- íàéòè ðåñóðñ,  êîòîðûé ïîìîæåò ñîâåðøèòü  ïåðåõîä  èç

íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ â æåëàåìîå.

     Â êîíöå  âû  äåëàåòå  ïðîâåðêó  è  ïðèñîåäèíåíèå  ê áóäóùåìó. Ïðîöåäóðà

îêàçûâàåòñÿ óñïåøíîé, åñëè ïàöèåíò ïîëó÷àåò æåëàåìûé ðåçóëüòàò.

     Ôàêòè÷åñêè  âû ïðåäîñòàâëÿåòå âîçìîæíîñòü ÷åëîâåêó îêàçûâàòü âëèÿíèå íà

ñâîþ  èììóííóþ  ñèñòåìó  ïîñðåäñòâîì  ñâîèõ  ìûñëåé,  à  âû  ñâîèìè  ñëîâàìè

âîçäåéñòâóåòå íà  åãî ìûñëè. Â ñëîâàõ ñêðûâàåòñÿ  îãðîìíàÿ ñèëà, îíè ïðèäàþò

ôîðìó íàøåìó ìûøëåíèþ î ñâîåì çäîðîâüå.

     À êàêèì îáðàçîì ýòî ïðîèñõîäèò -- ïðåäìåò ñëåäóþùåé ãëàâû.



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Âàæíî çíàòü, ó êàêîãî  ïàöèåíòà âîçíèêëà  áîëåçíü, à íå êàêàÿ  áîëåçíü

âîçíèêëà ó ïàöèåíòà".

     Ñýð Âèëüÿì Îñëåð

     "Ïî-âèäèìîìó,  Áîã íå  ïîìåñòèë ðåöåïòîð  îïèàòà  â íàø ìîçã  äëÿ òîãî,

÷òîáû ìû ñìîãëè â êîíöå êîíöîâ óçíàòü öåííîñòü îïèóìà".

     Êýíäåéñ Ïåðò

     "Íåêîòîðûå   ïàöèåíòû,   êàêèì  áû   îïàñíûì  íè  áûëî  èõ   ñîñòîÿíèå,

âûçäîðàâëèâàþò ïðîñòî  îò  òîãî, ÷òî  ïîëó÷àþò  óäîâëåòâîðåíèå  îò îáùåíèÿ ñ

äîáðîäåòåëüíûì äîêòîðîì".

     Ãèïïîêðàò

     "Âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó äîêòîðîì è ïàöèåíòîì íàïîìèíàþò òåñíûå äðóæåñêèå

îòíîøåíèÿ. Îíè  ïðåäïîëàãàþò íå òîëüêî çíàíèÿ  ñî  ñòîðîíû  òåðàïåâòà,  íî è

ñèìïàòèþ. Ýòîò àñïåêò ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêè  îòíîñÿò  ê  ðàçðÿäó èñêóññòâà. È

âñå-òàêè, ÿ ïîëàãàþ, áûëî áû áîëåå òî÷íûì íàçâàòü åãî êâèíòýññåíöèåé" .

     Áþëëåòåíü ãîñïèòàëÿ Äæîíà Õîïêèíñà
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ÌÅÒÀÔÎÐÛ ÇÄÎÐÎÂÜß



     ×òîáû ïåðåäàòü ñìûñë, ìû ïîëüçóåìñÿ ñðàâíåíèÿìè, ðàññêàçûâàåì èñòîðèè è

äåëèìñÿ  îïûòîì. Òàêèå  ñðàâíåíèÿ,  àíàëîãèè  è  èñòîðèè  â  ÍËÏ  íàçûâàþòñÿ

"ìåòàôîðàìè" (ñ  ãðå÷åñêîãî  --  "ïåðåíîñ")  è  ñàìè  ïî  ñåáå òîæå  ÿâëÿþòñÿ

ìåòàôîðàìè. Ìåòàôîðû  íå ìîãóò áûòü èñòèííûìè èëè ëîæíûìè; ýòî ïðîñòî ñïîñîá

ìûøëåíèÿ -- èíîãäà ïîëåçíûé, à èíîãäà îãðàíè÷èâàþùèé.

     Â  ìåòàôîðå ñîäåðæèòñÿ  áîëüøå ñìûñëà,  ÷åì â  ïðîñòîì  îïèñàíèè. Ìîæíî

äóìàòü  î  ìåòàôîðå,  êàê î ãîëîãðàììå: êîãäà  âû  âûáèðàåòå ôðàçó,  êîòîðàÿ

ïåðåäàåò ìåòàôîðó,  áîëüøàÿ ÷àñòü ïîäðàçóìåâàåòñÿ, îíà ïðèñóòñòâóåò,  íî  íå

ïðîèçíîñèòñÿ âñëóõ Ýòî -- êàê ïîäâîäíàÿ ÷àñòü àéñáåðãà.



ÌÅÄÈÖÈÍÀ ÊÀÊ ÂÎÉÍÀ



     Ñåé÷àñ ìû ïîïàäàåì â  ïåðåäåëêó, â êîòîðîé ó÷àñòâóþò ðàçëè÷íûå ìåòàôîðû

çäîðîâüÿ.  Ãîñïîäñòâóþùàÿ  ìåäèöèíñêàÿ ìåòàôîðà --  ýòî  íå áàëàíñ,  à âîéíà.

Çäîðîâüå  îïèñûâàåòñÿ  ãëàâíûì  îáðàçîì êàê  óñïåøíàÿ  çàùèòà  îò ïîñòîÿííûõ

íàïàäåíèé  èçâíå. Ìû èñïîëüçóåì âîåííûé ñëîâàðü  ñòîëü åñòåñòâåííî, ÷òî äàæå

íå çàäóìûâàåìñÿ îá ýòîì. Íà âàñ  ïîñòîÿííî íàïàäàþò "÷óæåðîäíûå çàõâàò÷èêè":

áîëåçíåòâîðíûå   ìèêðîîðãàíèçìû  ïûòàþòñÿ   "ïðîíèêíóòü"  âíóòðü  è  âûçâàòü

çàáîëåâàíèå. Íåîáõîäèìî  ïîñòîÿííî  áûòü  íàñòîðîæå. Òîíèçèðóþùèå ñðåäñòâà è

âèòàìèíû  ìîãóò  "óêðåïèòü   çàùèòíûå   ñâîéñòâà  îðãàíèçìà".  Âûçäîðîâëåíèå

îçíà÷àåò "ñðàæåíèå" ñ áîëåçíüþ, "áîðüáó"  ñ íåäîìîãàíèåì. Ó  âàñ  ìîãóò áûòü

âíåçàïíûå "ïðèñòóïû" èëè "ñõâàòêè".

     Ïðèñìîòðèòåñü  è ïðèñëóøàéòåñü ê  ðåêëàìå îãðîìíîãî  àðñåíàëà ëåêàðñòâ,

íàõîäÿùåãîñÿ íà âîîðóæåíèè ó ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû. Ìíîãèå èç íèõ  ñîäåðæàò â

ñâîèõ íàçâàíèÿõ  òàêèå ÷àñòè, êàê "àíòè-", "êîíòðà-",  "ïðîòèâî-". Íåêîòîðûå

"áîðþòñÿ" ñ áîëüþ è ïûòàþòñÿ "ïîäàâèòü" åå. À ïîñëå îêîí÷àíèÿ âîéíû îðãàíèçì

âîññòàíàâëèâàåò "ðàçðóøåííîå" áîëåçíüþ çäîðîâüå.

     À íàøà èììóííàÿ ñèñòåìà?  Ýòî äîëæíà áûòü  íàøà ñàìàÿ  ñåêðåòíàÿ ñëóæáà

áåçîïàñíîñòè äëÿ áîðüáû ñ  îðãàíèçîâàííîé èíôåêöèåé.  Îíà  ïàòðóëèðóåò òåëî,

áäèòåëüíî  îõðàíÿÿ åãî  îò âòîðæåíèÿ çëîóìûøëåííèêîâ. Îíà  íàïàäàåò  íà íèõ,

óáèâàåò è çàòåì âûáðàñûâàåò îñòàíêè. Çäîðîâüå  -- ýòî ïîñòîÿííàÿ ãîòîâíîñòü ê

îòðàæåíèþ  íàïàäåíèÿ áåññîâåñòíûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ,  ýòî îðãàíèçì â ñîñòîÿíèè

îñàäû.  Áîðüáà  ñ èíôàðêòîì  è  âîéíà  ñ  ðàêîâûìè  çàáîëåâàíèÿìè âåäóòñÿ  ñ

ïðèâëå÷åíèåì îãðîìíûõ îáîðîííûõ ðåçåðâîâ ñ öåëüþ  ñîçäàíèÿ âñå áîëåå è áîëåå

ñëîæíîãî  àïïàðàòà è ëåêàðñòâ äëÿ íàíåñåíèÿ ïîðàæåíèÿ  âðàãó, íåñìîòðÿ íà òå

èññëåäîâàíèÿ,  êîòîðûå  ïîêàçûâàþò,  ÷òî ìû  ñàìè  â ñîñòîÿíèè  ñîçäàòü  ýòè

óñëîâèÿ ó ñåáÿ. Ìû óæå ïðîíèêëè â ëàãåðü âðàãîâ.

     Áèòâà  íå   ìîæåò  áûòü   âûèãðàíà,  åñëè  âû  âîþåòå  çà  îáå  ñòîðîíû

îäíîâðåìåííî.



ÃÎÑÏÎÄÑÒÂÓÞÙÀß ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÀß ÌÅÒÀÔÎÐÀ:





ÇÄÎÐÎÂÜÅ-ÝÒÎ ÂÎÎÐÓÆÅÍÍÀß ÁÎÐÜÁÀ



     1. Ìû ñóùåñòâóåì îòäåëüíî îò îêðóæàþùåé îáñòàíîâêè.

     2. Ìû âûäåðæèâàåì àòàêè  âíåøíèõ  ñèë, íàä êîòîðûìè ó  íàñ íåò íèêàêîãî

êîíòðîëÿ.

     3. Îðãàíèçì ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè îñàäû.

     4. Ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ -- ýòî áîðüáà.

     5. Ìû ïîáåæäàåì â áèòâàõ, óáèâàÿ áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîîðãàíèçìû.

     6.  Îðãàíèçì --  íåîáû÷àéíî ñëîæíûé àïïàðàò,  è òîëüêî âîåííûå  ýêñïåðòû

(âðà÷è) äîïóñêàþòñÿ ê ðàáîòå ñ íèì.

     7. Èììóííàÿ ñèñòåìà -- ýòî óáèâàþùàÿ ìàøèíà.

     8. Ïðîãðåññ  â ìåäèöèíå ïîäðàçóìåâàåò  áîëåå  ñîâåðøåííîå âîîðóæåíèå  è

áîëåå ñèëüíûå ëåêàðñòâà äëÿ áîðüáû ñ áîëåçíÿìè.

     9. Äàæå óìåÿ ïîáåæäàòü â áèòâàõ, ìû â êîíå÷íîì ñ÷åòå ïðîèãðûâàåì âîéíó,

ïîòîìó ÷òî óìèðàåì.

     Ìåòàôîðû  íå ìîãóò áûòü  íè ïðàâèëüíûìè,  íè îøèáî÷íûìè, íî  ó íèõ åñòü

ïîñëåäñòâèÿ. Êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ òîãî,  ÷òî ìû  äåéñòâóåì,  êàê áóäòî âîåííàÿ

ìåòàôîðà  ÿâëÿåòñÿ âåðíîé? Êàê îíà âëèÿåò  íà íàøå ìûøëåíèå? Âî-ïåðâûõ,  îíà

ïðèòÿãèâàåò íàøå âíèìàíèå ê áîëåçíè, à  íå ê çäîðîâüþ. Åñëè  âû íàõîäèòåñü â

ñîñòîÿíèè  îñàäû,  âû,  åñòåñòâåííî,  áóäåòå  íàñòîðîæåííî ñìîòðåòü  âîêðóã,

îæèäàÿ  íàïàäåíèÿ  âðàãîâ.  Ïîýòîìó  ìû ñìîòðèì íàðóæó,  à  íå  âíóòðü.  Ýòî

ïîäòàëêèâàåò  íàñ  ïîëàãàòüñÿ  íà   ìíåíèå  ïðîôåññèîíàëîâ,  êàê  áóäòî  îíè

óïðàâëÿþò íàøèì ñîáñòâåííûì çäîðîâüåì.

     Ìû ìîæåì ñòàòü äèññîöèèðîâàííûìè (îòñòðàíåííûìè) îò ñâîåãî ñîáñòâåííîãî

çäîðîâüÿ.  Õèðóðãè÷åñêàÿ  îïåðàöèÿ  --  êðàéíÿÿ ôîðìà  äèññîöèàöèè îò  ÷àñòåé

íàøåãî òåëà. Ìû áóêâàëüíî îòäåëÿåìñÿ îò íèõ. Êàê ñëåäñòâèå âîåííîé ìåòàôîðû,

ìû  ñëèøêîì  ñèëüíî  ïîëàãàåìñÿ   íà  ñïîñîáíîñòü   ìåäèöèíû   ðåìîíòèðîâàòü

ïîâðåæäåíèÿ  ñ ïîìîùüþ  ëåêàðñòâ  è õèðóðãè÷åñêèõ âìåøàòåëüñòâ  è ñîâåðøåííî

èãíîðèðóåì òî,  ÷òî ìíîãèå  âîåííûå ñïåöèàëèñòû ñ÷èòàþò  âåëè÷àéøèì  âîåííûì

èñêóññòâîì --âñòóïàòü â áèòâó ëèøü â ñëó÷àå êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè.

     Êàê  ìîæíî  ïî-äðóãîìó  èñïîëüçîâàòü  ìåòàôîðó  áîðüáû?   Êàê   áû   ìû

ðåàãèðîâàëè íà áîëåçíü, åñëè áû  ýòî áûëà  âðàæäåáíàÿ ïîïûòêà çàõâàòà âëàñòè

ñî ñòîðîíû  äðóãîé êîìïàíèè? Êàê áû âû òîãäà ðàçðàáàòûâàëè ïëàí íàïàäåíèÿ íà

íèõ? Âåäü ìîãóò ñóùåñòâîâàòü áîëåå öèâèëèçîâàííûå  ñïîñîáû,  ÷åì óáèéñòâî èõ

ãëàâàðÿ è áîìáàðäèðîâêà øòàáà îáúåäèíåííîãî êîìàíäîâàíèÿ.

     Áîåâûå èñêóññòâà  -- âîò åùå îäèí  ñïîñîá  ìûøëåíèÿ. Êàê  ìîæíî  áûëî áû

ïîääåðæèâàòü çäîðîâüå  èçÿùíî, èñïîëüçóÿ ñèëû  îïïîíåíòîâ ïðîòèâ íèõ  ñàìèõ?

Õîòåëîñü áû âàì ñòàòü ÷åðíûì ïîÿñîì â çäîðîâüå?

     ×òî âñå âåëèêèå ãåíåðàëû ãîâîðÿò î ïîáåäàõ â  âîéíå? Çíàé ñâîåãî âðàãà.

"Âîåííîå  èñêóññòâî"  ("The Art  of War")  -- ñàìûé ñòàðûé âîåííûé  òðàêòàò â

ìèðå. Â íåì Ñóí Öçó ïèñàë: "Åñëè âû çíàåòå âðàãà è çíàåòå ñåáÿ, âàì íå ñòîèò

îïàñàòüñÿ  çà  èñõîä ñîòíè áèòâ. Åñëè âû çíàåòå ñåáÿ, íî íå çíàåòå âðàãà, òî

íà êàæäóþ âàøó ïîáåäó áóäåò ïðèõîäèòüñÿ îäíî ïîðàæåíèå. Åñëè æå âû íå çíàåòå

íè âðàãà, íè ñåáÿ, âû áóäåòå òåð ïåòü ïîðàæåíèå ïîñòîÿííî".

     Ïîýòîìó âñå åùå îñòàâàÿñü â  ðàìêàõ âîåííîé ìåòàôîðû, âû ìîæåòå ïðèíÿòü

íà ñåáÿ êîìàíäîâàíèå áèòâîé  çà çäîðîâüå. Ñòàðàéòåñü óçíàòü êàê ìîæíî áîëüøå

î êàæäîé ñâîåé áîëåçíè -- èç êíèã, çàäàâàÿ âîïðîñû, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà  ñâîé

îðãàíèçì. Ïåðåñòàíüòå áûòü êàïðàëîì  è íà÷íèòå  äåéñòâîâàë êàê  ãåíåðàë: ýòî

âàøà àðìèÿ, è åå íåîáõîäèìî âîçãëàâèòü.

     Áîëåçíü ìîæåò î÷åíü ìíîãîìó  íàó÷èòü  íàñ. ×àñòî ìû ïûòàåìñÿ ïîêîëîòèòü

åå è äîáèòüñÿ ïîä÷èíåíèÿ ñ ïîìîùüþ ëåêàðñòâ, íå ïîíÿâ íè åå, íè ñâîè ðåàêöèè

íà ýòó áîëåçíü È  âîçíèêàþò ïîñëåäñòâèÿ (ïðÿìî êàê  â íàñòîÿùåé æèçíè): âðàã

âîçâðàùàåòñÿ  åùå áîëåå îêðåïøèé, è ëåêàðñòâà ìîãóò  óæå íàíåñòè  âðåä âàøåé

ñîáñòâåííîé òåððèòîðèè, âàøåìó ñîáñòâåííîìó îðãàíèçìó.

     ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÊÀÊ ÁÀËÀÍÑ: ÇÀÁÎËÅÒÜ -- ÍÅ ÇÍÀ×ÈÒ ÑÒÀÒÜ ÍÅÇÄÎÐÎÂÛÌ

     Äàæå  åñëè  âû  ìîæåòå  âîñïîëüçîâàòüñÿ âîåííîé  ìåòàôîðîé, ÷òîáû âçÿòü

êîìàíäîâàíèå çäîðîâüåì  â ñâîè ðóêè, ìû ïðåäïîëàãàåì,  ÷òî îíà óæå óñòàðåëà.

Íàøè  çíàíèÿ î ñåáå  è ñâîåì çäîðîâüå ñäåëàëè åå  óñòàðåâøåé.  Ìû çíàåì, ÷òî

âíåøíîñòü îáìàí÷èâà  è  ÷òî íàøå òåëî âîâñå íå îòäåëåíî îò âñåãî  îñòàëüíîãî

ìèpa. Èäåò ïîñòîÿííûé âíóòðåííèé  îáìåí ñ ïîìîùüþ âîçäóõà è  ïèùè.  È  îáìåí

àòîìàìè: ê êîíöó ãîäà 98%  àòîìîâ âàøåãî òåëà îáíîâëÿþòñÿ. Âíåøíèå ñëîè êîæè

ñìåíÿþòñÿ ðàç â ìåñÿö.  Ìû  âûðàùèâàåì íîâûé æåëóäîê êàæäûå 10  äíåé è íîâóþ

ïå÷åíü  êàæäûå äâà ìåñÿöà.  Êàêîé-òî ðàçóì çàáîòèòñÿ î íàøåì òåëå, ïîñòîÿííî

îáíîâëÿÿ åãî è ïîääåðæèâàÿ  â íåì æèçíü. Ñèäÿ íà áåðåãó ðåêè, âû  íèêîãäà íå

óâèäèòå â íåé îäíó è òó æå ìîëåêóëó âîäû, òî æå ñàìîå  ïðîèñõîäèò è  ñ íàøèì

òåëîì. Ìû áîëüøå óæå íå ìîæåì äóìàòü,  ÷òî áîëåçíü ïðèõîäèò èçâíå. Èçâåñòíî,

÷òî  ñòèëü   æèçíè,  ïèòàíèå  è  îáðàç  ìûñëåé  îêàçûâàþò  ñîäåéñòâèå  òàêèì

ñîâðåìåííûì óáèéöàì, êàê ðàê è èíôàðêò. Ìû íå ìîæåì ïîëíîñòüþ  çàùèòèòü ñåáÿ

îò ìèðà. Ìû ïðîñòî ÿâëÿåìñÿ åãî ÷àñòüþ.

     "Çäîðîâüå  êàê   áàëàíñ"  --  ýòî  ïîëåçíàÿ  ìåòàôîðà,  êîòîðóþ  ìû  óæå

èñïîëüçîâàëè â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ. Êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ ýòîé ìåòàôîðû? Ìû æèâåì

â  ðàâíîâåñèè  ñ  äðóãèìè  îêðóæàþùèìè  íàñ   ìèêðîîðãàíèçìàìè,  è  èíôåêöèè

ïîêàçûâàþò,  ÷òî  ýòî  ðàâíîâåñèå  ìîæåò  áûòü íàðóøåíî.  Áîëåçíü ñòàíîâèòñÿ

ïðèçíàêîì òîãî,  ÷òî  ìû âûøëè èç ðàâíîâåñèÿ  è  ÷òî íàì íåîáõîäèìî îáðàòèòü

âíèìàíèå íà ñàìèõ  ñåáÿ. ×òîáû çàáîëåòü, íåò íåîáõîäèìîñòè áûòü  íåçäîðîâûì.

Áîëåçíü  ìîæåò áûòü  ñïîñîáîì  âîññòàíîâëåíèÿ ðàâíîâåñèÿ, òî÷íî  òàê æå, êàê

òåìïåðàòóðà ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ,  óñêîðÿÿ ðàáîòó èììóííîé ñèñòåìû  ñ

öåëüþ áîëåå áûñòðîãî âûçäîðîâëåíèÿ. Ëþäè ñëèøêîì ìíîãîå ïîðó÷àþò ñâîåìó òåëó

--   îíè íà÷èíàþò  áîëåòü  êàæäûé  ðàç,  êîãäà  íàñòóïàåò î÷åðåäíîé ïîâîðîòíûé

ìîìåíò  â  èõ  æèçíè.  Èõ  ìûñëåííûå  çàòðóäíåíèÿ  ñðàçó  æå  ïåðåâîäÿòñÿ  â

ôèçè÷åñêèå áîëåçíè. Ýòî òàêæå ìîæåò áûòü ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ. Èõ ñòàðûé îáðàç

ñóùåñòâîâàíèÿ  ñàì  ñîáîé îêàçàëñÿ  íåóðàâíîâåøåííûì,  è  ñèìïòîìû  áîëåçíè,

âîçìîæíî, ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ïåðåõîäà.





ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÊÀÊ ÁÀËÀÍÑ



     1. Ìû ÿâëÿåìñÿ ÷àñòüþ ìèðà.

     2. Çäîðîâüå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàâíîâåñèå  íàøåãî ñïîñîáà ñóùåñòâîâàíèÿ

è îêðóæåíèÿ.

     3. Çàáîëåâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ.

     4.   Çàáîëåâàíèå   ìîæåò   áûòü   ïðèçíàêîì   çäîðîâüÿ   --  îíî   ìîæåò

âîññòàíàâëèâàòü ðàâíîâåñèå.

     5. Ìû  ëó÷øå  çíàåì  ñâîå  ñîáñòâåííîå  òåëî,  ïîòîìó ÷òî ìû çíàåì  åãî

èçíóòðè.

     6.  Òåëî  ïîñòîÿííî  íàõîäèòñÿ  â  êîíòàêòå  ñ  ìèêðîîðãàíèçìàìè.  Îäíè

ÿâëÿþòñÿ  ïîëåçíûìè, äðóãèå --  âðåäíûìè, à  òðåòüè ìîãóò âûçûâàòü  îñîáåííûå

ñèìïòîìû â ÷óâñòâèòåëüíûõ îðãàíèçìàõ.

     7. Ìû îñòàåìñÿ çäîðîâûìè, çàáîòÿñü î ñàìèõ  ñåáå è  îáðàùàÿ âíèìàíèå íà

ñèãíàëû ñâîåãî òåëà.

     8. Ìû ìîæåì îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ñâîè ìûñëè, ýìîöèè è îêðóæåíèå.

     9. Èììóííàÿ ñèñòåìà -- ýòî íàøå ôèçèîëîãè÷åñêîå "ÿ". Îíà çíàåò, ÷òî åñòü

"ÿ", à ÷åãî íåò. Îíà óäàëÿåò àíòèãåíû, ñîõðàíÿÿ íàøó öåëîñòíîñòü.

     10.   Âûçäîðîâëåíèå   ÿâëÿåòñÿ   åñòåñòâåííûì   ïðîöåññîì.  Íàì   ìîæåò

ïîíàäîáèòüñÿ âíåøíÿÿ ïîìîùü, åñëè ìû ñëèøêîì ñèëüíî âûøëè èç ðàâíîâåñèÿ.

     11.  Ìû  âñåãäà  â  íåêîòîðîé  ñòåïåíè  ÿâëÿåìñÿ  çäîðîâûìè  ïîñòîëüêó,

ïîñêîëüêó ìû ïîñòîÿííî òàê èëè èíà÷å ïîääåðæèâàåì ðàâíîâåñèå.



ÂÀØÀ ÌÅÒÀÔÎÐÀ ÄËß ÇÄÎÐÎÂÜß



     Ðàçëè÷íûå  ìåòàôîðû  ïðåäëàãàþò  ðàçëè÷íûå  ñïîñîáû  ìûøëåíèÿ.   Ìû  íå

ñîáèðàåìñÿ óáåæäàòü âàñ â òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò "ïðàâèëüíàÿ" ìåòàôîðà, ìû ëèøü

õîòèì ïîìî÷ü âàì íàéòè  òó, êîòîðàÿ áóäåò  ðàáîòàòü äëÿ âàñ. Âû ñàìè ñìîæåòå

ðåøèòü, ñ  êàêîé âàì æèòü. Îíà ìîæåò áûòü òàêîé  ïðîñòîé èëè òàêîé  ñëîæíîé,

êàêîé âû çàõîòèòå åå ñäåëàòü.

     Ñíà÷àëà îñîçíàéòå òó, êîòîðàÿ ó âàñ óæå åñòü. Èòàê, êàêîâà ñóùåñòâóþùàÿ

ó âàñ ìåòàôîðà çäîðîâüÿ?

     ×òîáû óçíàòü ýòî, çàêîí÷èòå ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ:

     Çäîðîâüå ïîõîæå íà...

     Ïîòîìó ÷òî...

     Òî,  êàê  âû äóìàåòå î  çäîðîâüå,  áóäåò  âëèÿòü íà  ñìûñë, êîòîðûé  âû

ïðèäàåòå áîëåçíè,  è íà  òî,  ÷òî âû  áóäåòå  äåëàòü, åñëè çàáîëååòå. Òåïåðü

çàâåðøèòå ïðåäëîæåíèÿ:

     Áîëåçíü ïîõîæà íà...

     Ïîòîìó ÷òî...

     Î ÷åì ýòè ìåòàôîðû ãîâîðÿò âàì?

     ×òî îíè ïîçâîëÿþò äåëàòü?

     ×òî çàïðåùàþò?

     ×òî åùå äîëæíî áûòü âåðíûì, ÷òîáû ýòè ìåòàôîðû èìåëè ñìûñë?

     ×òî îáùåãî ìåæäó ýòèìè ìåòàôîðàìè?

     Ïðîñòî  îòìåòüòå,  ÷òî  ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé âàøè  ìåòàôîðû. È  ïîêà  íå

ïûòàéòåñü èçìåíÿòü èõ.

     Êîãäà âû èññëåäóåòå èõ, ìîæåò áûòü, âàì çàõî÷åòñÿ èìåòü äðóãóþ ìåòàôîðó

èëè îáîãàòèòü òó, êîòîðàÿ ó âàñ óæå åñòü.

     Ïîäóìàéòå íåìíîãî.

     Êàêèì áû âû õîòåëè ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ñâîå çäîðîâüå?

     ß õî÷ó, ÷òîáû ìîå çäîðîâüå áûëî ïîõîæå íà...

     Ïîòîìó ÷òî...

     Êàêîå  çíà÷åíèå  áóäåò  ó  ýòîé  íîâîé  ìåòàôîðû?  Êàê  áû   âû   ñòàëè

äåéñòâîâàòü, åñëè áû íîâàÿ ìåòàôîðà ñòàëà âåðíîé äëÿ âàñ?

     Âû. ìîæåòå òàêæå èçìåíèòü ñâîþ ìåòàôîðó î áîëåçíè:

     ß áû ïðåäïî÷åë, ÷òîáû áîëåçíü áûëà ïîõîæà íà... Ïîòîìó ÷òî...

     Ìîæåò áûòü,  âàì ñðàçó  óäàñòñÿ íàéòè óäîâëåòâîðèòåëüíóþ ìåòàôîðó. Åñëè

ýòî òðóäíî ñäåëàòü, ïðîñòî îòâå÷àéòå, íàçûâàÿ òó âåùü, êîòîðàÿ ïåðâîé ïðèøëà

â ãîëîâó. Íàïðèìåð:

     Çäîðîâüå ïîõîæå... íà áåçóäåðæíûé ñìåõ.

     Ïîòîìó ÷òî... ïðè ýòîì õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü.

     À òåïåðü íà ÷òî ïîõîæ áåçóäåðæíûé ñìåõ?

     Áåçóäåðæíûé ñìåõ ïîõîæ... íà âäîõ ñâåæåãî âîçäóõà.

     Ïîòîìó ÷òî... îí ìåíÿ âçáàäðèâàåò.

     Âû  ìîæåòå  ïðîäîëæàòü  öåïî÷êó  ìåòàôîð äî  òåõ  ïîð,  ïîêà íå íàéäåòå

ïîäõîäÿùóþ. Èíòåðåñíî ñðàâíèòü âàøó  ñòàðóþ è  íîâóþ ìåòàôîðû.  Ïðåäïîëîæèì,

âàøåé ñòàðîé ìåòàôîðîé çäîðîâüÿ áûëà  áîðüáà, à  íîâàÿ  -- ýòî ãëîòîê âîäû èç

÷èñòîé ðå÷êè. Êàê îíè  ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé? ×òî ìåæäó  íèìè îáùåãî?  Åñëè áû

âàì   ïðèøëîñü  ñîñòàâèòü  èñòîðèþ,  êîòîðàÿ  íà÷èíàëàñü   áû   ñ  áîðüáû  è

çàêàí÷èâàëàñü ãëîòêîì âîäû  èç ÷èñòîé ðå÷êè, òî êàê áû  ýòî ìîãëî ïðîèçîéòè?

Êàêèì îáðàçîì áîðüáà ìîãëà áû ïðåâðàòèòüñÿ â ãëîòîê  âîäû? Ýòà èñòîðèÿ ìîæåò

áûòü íàñòîëüêî ôàíòàñòè÷åñêîé, íàñêîëüêî õîòèòå, è â íåé ìîãóò áûòü ñïðÿòàíû

êëþ÷è ê  âàøåìó  çäîðîâüþ.  Ýòî  âàøå  ïóòåøåñòâèå  èç íàñòîÿùåãî  ñîñòîÿíèÿ

çäîðîâüÿ â æåëàåìîå. Ìåòàôîðû íå ìîãóò áûòü ðàöèîíàëüíûìè, íî ìû äóìàåì, ÷òî

âû îáíàðóæèòå â íèõ êàêóþ-òî ñâîþ ëîãèêó.



ÂÎÏËÎÙÅÍÍÛÅ ÌÅÒÀÔÎÐÛ



     Êàêàÿ ìåòàôîðà åñòü ó âàñ äëÿ ñâîåãî òåëà? Çàêîí÷èòå ýòè âûñêàçûâàíèÿ:

     Ìîå òåëî ïîõîæå íà...

     Ïîòîìó ÷òî...



     Ïðîñòî îòìåòüòå äëÿ ñåáÿ, ÷òî ýòî òàêîå  è êàêîé  ñìûñë â ýòîì åñòü. Âû

âñåãäà ñìîæåòå èçìåíèòü ýòî, åñëè çàõîòèòå.

     Êàêîâ  ñìûñë ýòîé ìåòàôîðû? Îòëè÷àåòñÿ ëè îíà â  òåõ ñëó÷àÿõ,  êîãäà âû

õîðîøî  ñåáÿ ÷óâñòâóåòå è êîãäà áîëååòå? Êàêèì îáðàçîì âðà÷è  âñòðàèâàþòñÿ â

ýòó ìåòàôîðó? Âàì óäîáíî ñ ýòîé ìåòàôîðîé? Ñóùåñòâóåò ëè ìåòàôîðà äëÿ âàøåãî

òåëà, êîòîðóþ âû ïðåäïî÷ëè áû èìåòü?

     ß õî÷ó, ÷òîáû ìîå òåëî áûëî ïîõîæå íà...

     Ïîòîìó ÷òî...

     Åñëè  áû âàøå  òåëî ñòàëî òàêèì, êàê  áû  âû ñòàëè ñìîòðåòü íà âðà÷åé è

ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå?

     Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âàøåé  ïåðâîé ìåòàôîðîé áûëî òåëî,  ïîõîæåå íà õðàì, à

âû áû õîòåëè, ÷òîáû  âàøå  òåëî áûëî ïîõîæå íà  çîëîòîé ïîòîê. Êàêèì îáðàçîì

õðàì ìîæåò áûòü ïðåîáðàçîâàí â çîëîòîé ïîòîê? È ñíîâà èñòîðèÿ ïóòåøåñòâèÿ îò

îäíîãî  îáðàçà  ê  äðóãîìó ïîäñêàæåò  âàì  ðåñóðñû,  íåîáõîäèìûå  äëÿ  ýòîãî

èçìåíåíèÿ.



ÀÂÒÎÌÎÁÈËÈ È ÒÐÓÁÎÏÐÎÂÎÄÛ



     Êàêîâà ñóùåñòâóþùàÿ ìåòàôîðà  äëÿ âàøåãî òåëà? Ìíîãèå ïîäðàçóìåâàþò ïðè

ýòîì íå÷òî  ìåõàíè÷åñêîå,  à  ñëåäîâàòåëüíî, áåçæèçíåííîå. Îíè  ïðåäñòàâëÿþò

òåëî  â  âèäå  îáúåäèíåíèÿ  ÷àñòåé,  à íå îðãàíè÷åñêîãî  öåëîãî. Ìåäèöèíñêîå

ëå÷åíèå  íàõîäèòñÿ  ïîä  âëèÿíèåì ãîñïîäñòâóþùåé ìåòàôîðû.  Âåñüìà ïîïóëÿðíà

âîäîïðîâîäíàÿ  ìåòàôîðà  -- òåëî  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé õèòðîñïëåòåíèå  òðóáîê,

ïåðåíîñÿùèõ âîçäóõ è æèäêîñòè.

     ×òî  âû  äåëàåòå, êîãäà  âîäîïðîâîä  âûõîäèò  èç  ñòðîÿ?  Âû  âûçûâàåòå

âîäîïðîâîä÷èêà,  ÷òîáû  òîò  ïî÷èíèë åãî,  îòðåçàÿ è çàìåíÿÿ êóñêè òðóá  èëè

ñïóñòèâ âîäó èç ñèñòåìû  è çàäàâ åé õîðîøóþ ÷èñòêó. Îí ìîæåò ïåðåêðûòü  îäíè

òðóáû è ïðèñîåäèíèòü äðóãèå. Ýòà ìåòàôîðà äîâîëüíî îãðàíè÷åíà, íî ìîæåò áûòü

ïîëåçíîé. Øóíòèðîâàíèå  êîðîíàðíûõ  ñîñóäîâ  ïîõîæå  íà  ýòî. Êîãäà àðòåðèÿ,

êîòîðàÿ   ïîñòàâëÿåò   êðîâü   ê   ñòåíêå   ñåðäå÷íîé   ìûøöû,   îêàçûâàåòñÿ

áëîêèðîâàííîé,  íåîáõîäèìî ïðîâåñòè  îáâîäíîé êàíàë èëè  çàìåíèòü åå  âåíîé,

âçÿòîé èç íèæíåé ÷àñòè íîãè. Ó ýòîé îïåðàöèè ìîãóò áûòü ñâîè äîñòîèíñòâà, íî

íåêîòîðûì ïàöèåíòàì ýòî íå ïðîäëåâàåò æèçíü.

     Èíîãäà î òåëå äóìàþò, êàê îá àâòîìîáèëå. "Ïîäóìàéòå î ñâîåì òåëå, êàê î

ñóïåðàâòîìîáèëå,--  ÷èòàåì  ìû  â  êíèãå.-- Åñëè âû  åäåòå íå ñëèøêîì áûñòðî è

îòïðàâëÿåòåñü íå  ñëèøêîì äàëåêî, çàïðàâèëè  åãî õîðîøèì  ãîðþ÷èì, ðåãóëÿðíî

ïðîâîäèòå òåõîñìîòð è, ìîæåò  áûòü,  äàæå ìîåòå  îò ñëó÷àÿ  ê  ñëó÷àþ, òî âû

ïðåäîòâðàòèòå ïðîáëåìû ïåðåä òåì,  êàê îíè ïîÿâÿòñÿ âñå  ðàçîì". Êðîìå òîãî,

âû ìîæåòå "ïîêàòàòüñÿ" â âûõîäíûå, ÷òîáû "ïîäçàðÿäèòü áàòàðåè".

     Êàêèì  îáðàçîì âû ïîääåðæèâàåòå â ïîðÿäêå âîäîïðîâîäíóþ ñèñòåìó? Êàê âû

çàáîòèòåñü î ñâîåì àâòîìîáèëå? Ïðîøëî òî âðåìÿ, êîãäà ìû äóìàëè  î  õèðóðãàõ

êàê  î  ìÿñíèêàõ,  íî  ÷òî  âû  äóìàåòå î íèõ  â  êà÷åñòâå àâòîìåõàíèêîâ èëè

ñëåñàðåé? Äîêòîð êàê ïëîòíèê? Òåëåìàñòåð? Åãåðü? Âîåííûé ñòðàòåã?



ßÇÛÊ ÎÐÃÀÍÎÂ



     Ñëîâà  âûðàæàþò ìûñëè, à  ìûñëè  âîçäåéñòâóþò íà  íàøå  òåëî,  èììóííóþ

ñèñòåìó  è  çäîðîâüå. ×òî íàøè  ñëîâà  ãîâîðÿò íàì  î  òîì,  êàê  íàøè ìûñëè

äåéñòâóþò íà îðãàíèçì?

     Ñëîâà âûðàæàþò  íàøè âíóòðåííèå ñîñòîÿíèÿ  è â  òî÷íîñòè  îòðàæàþò  íàø

ñïîñîá ìûøëåíèÿ î  ñâîåì òåëå. Íî ìû âûðàæàåì ñåáÿ íå òîëüêî ñ ïîìîùüþ ñëîâ,

íî  è ñ  ïîìîùüþ ñàìîãî òåëà. Ñëîâà è ÿçûê  òåëà -- ýòî äâà ðàçëè÷íûõ ñïîñîáà

ãîâîðèòü îäíè è òå æå  âåùè. Íàøå  òåëî ìîæåò  âûðàæàòü âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå

ìîðùèíêàìè ñìåõà èëè íàõìóðåííûìè áðîâÿìè.

     Ó íàñ åñòü öåëàÿ ãðóïïà ìåòàôîð î ñâîåì òåëå,  êîòîðóþ íàçûâàþò "ÿçûêîì

îðãàíîâ"  -- â  íèõ ó÷àñòâóþò  ÷àñòè  òåëà. Âû êîãäà-íèáóäü äóìàëè î òîì, ÷òî

êòî-òî ÿâëÿåòñÿ  âàøåé "ãîëîâíîé  áîëüþ"?  Ýòî ñëîâà, êîòîðûå íàïîìèíàþò âàì

êàêîå-òî  ÷óâñòâî.  Íåêîòîðûå  ëþäè  âûðàæàþò  ðàçäðàæåíèå  ïî-äðóãîìó.  Îíè

ïîëó÷àþò íàñòîÿùóþ ãîëîâíóþ áîëü. Òàêèå ñëîâà ìîãóò ñòàòü ïðîðî÷åñòâàìè: îíè

âûðàæàþò  ìûñëü,  à ìûñëü  äåéñòâóåò  íà òåëî. Îíè êàê íàêëèêàííîå íà ñàìîãî

ñåáÿ ïðîêëÿòèå.

     Ìû ïîðàæàåìñÿ,  êàê óïîðíî ëþäè ïîâòîðÿþò îïðåäåëåííûå  êëþ÷åâûå ôðàçû.

Ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî âàì ñëåäóåò âîâñå èçáåãàòü ôðàç òàêîãî ðîäà, ÷òîáû îíè

íå  ïðåâðàòèëèñü  â  ïðàâäó.   Ýòî   òàêèå  ïðèâû÷íûå,  óïîðíî  ïîâòîðÿåìûå,

íàâÿç÷èâûå  ìåòàôîðû,  êîòîðûå ìîãóò  ïðè÷èíèòü  âðåä. Ñëîâà ðàçðóøàþò  òåëî

ïîäîáíî âîëíàì, ðàçìûâàþùèì óòåñ. Îñîçíàíèå ÿçûêà îðãàíîâ -- ýòî ïåðâûé øàã ê

ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî âàøå òåëî íå îòðàæàåò ñëîâà ïî-ñâîåìó.

     Âîò íåêîòîðûå ðàñïðîñòðàíåííûå ìåòàôîðû òåëà:

     Ýòî áåñïîêîéñòâî ïðîñòî ïîåäàåò ìåíÿ.

     Ýòî ñâîäèò ìåíÿ ñ óìà.

     Îí ïðîñòî ïîä êîæó ëåçåò.

     Îí ñãîðèò íà òàêîé ðàáîòå.

     Îáèäà ãëîæåò åå.

     Âû äåëàåòå ìåíÿ áîëüíûì.

     Ýòî äåéñòâóåò ìíå íà íåðâû.

     Ýòà ðàáîòà ïðîñòî óáèâàåò ìåíÿ.

     Äåòè -- ìîÿ ãîëîâíàÿ áîëü.

     Òû ñëèøêîì ìÿãêîòåëûé äëÿ ýòîãî.

     Ýòî ñæèãàåò ìåíÿ èçíóòðè.

     Ýòî âàì áîêîì âûéäåò,

     Íå ïîëüçóéòåñü ýòèì êàê êîñòûëåì.

     Ýòî äàâèò ìíå íà ãðóäü.

     Îíè âûêðó÷èâàþò ìíå ðóêè.

     Ó íåå êîìîê â ãîðëå çàñòðÿë.

     Îí ãëîòàåò ñëîâà.

     Ýòî ñëèøêîì áîëüøîé êóñîê, ÷òîáû åãî ñðàçó ïðîãëîòèòü.

     Ìíå òðóäíî äûøàòü â ýòîé àòìîñôåðå.

     Ýòî ðàçðûâàåò ìíå ñåðäöå.

     Îò ýòîãî ó ìåíÿ ñîõíóò ìîçãè.

     Îí ïüåò ìîþ êðîâü.

     ß èç êîæè ëåçó âîí.

     ß ýòî ïå÷åíêîé ÷óâñòâóþ,

     Ýòà ðå÷ü ðåæåò ìíå ñëóõ.

     ß ñîõíó ïî íåìó.,

     Ìîå ñåðäöå îáëèâàåòñÿ êðîâüþ.

     Ó ìåíÿ êðîâü ñòûíåò â æèëàõ.

     ß ïî÷óâñòâîâàë ñåðäöå â ïÿòêàõ.

     Îí ãîâîðèë ñî ìíîé ñòèñíóâ çóáû.

     Ìåíÿ ïðîøèá õîëîäíûé ïîò.

     Âûáðîñè åãî èç ñâîåãî ñåðäöà.

     Îí ìåëåò ÿçûêîì.

     Ó ìåíÿ èñêðû èç ãëàç ïîñûïàëèñü.

     Ìîå ñåðäöå âûïðûãíåò èç ãðóäè.

     Îí ðàçáèë ìîå ñåðäöå.

     ß ýòî êîæåé ÷óâñòâóþ.

     Ó íåãî ÿçûê áåç êîñòåé.





ÄÈÀÃÍÎÇ: ÓÁÈÂÀÅÒ ÈËÈ ËÅ×ÈÒ?



     Äèàãíîç  òîæå ïîêàçûâàåò ñèëó ñëîâ.  Îí ïîõîæ íà ìàãè÷åñêîå çàêëèíàíèå:

ñðûâàåò çàâåñó  òàèíñòâåííîñòè è  íàçûâàåò íåèçâåñòíîå.  Ýòî  ïåðâûé  øàã  â

ïðîöåññå ëå÷åíèÿ. Êîãäà âðà÷è ñòàâÿò äèàãíîç, îíè ãîâîðÿò: "Äà, íàì èçâåñòíî

ýòî ñîñòîÿíèå,  ìû ñòàëêèâàëèñü ñ íèì ðàíüøå,  âû  íå  åäèíñòâåííûé  òàêîé".

Ñëîâà ìîãóò ðàáîòàòü êàê ïëàöåáî.

     Äèàãíîç ìîæåò áûòü è ïðîêëÿòèåì. Äëÿ  ìíîãèõ ëþäåé ñëîâî "ðàê" ÿâëÿåòñÿ

ñìåðòíûì  ïðèãîâîðîì. Îãðîìíàÿ ñèëà çàêëþ÷åíà â ýòèõ òðåõ áóêâàõ.  Íåêîòîðûå

ëþäè ïðèðàâíèâàþò  äèàãíîç ðàêà èëè ÑÏÈÄà ê íåèçáåæíîé ñìåðòè, òåðÿþò âñÿêèå

íàäåæäû  è îòêàçûâàþòñÿ  áîðîòüñÿ  çà  æèçíü,  ïîýòîìó òàêîé  äèàãíîç  ìîæåò

äåéñòâîâàòü êàê êðàéíå íåãàòèâíîå ïëàöåáî.

     Åñòü  âïå÷àòëÿþùàÿ  èñòîðèÿ, ðàññêàçàííàÿ Áåðíàðäîì Ëîóíîì, ïðîôåññîðîì

êàðäèîëîãèè  â   Ãàðâàðäå,  êîòîðûé   ñîïðîâîæäàë   ñâîåãî   øåôà  âî  âðåìÿ

êëèíè÷åñêîãî  îáõîäà.  Íà÷àëüíèê  Ëîóíà îñìàòðèâàë  æåíùèíó  ñðåäíèõ ëåò,  ó

êîòîðîé áûëà ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü.  Îáðàòèâøèñü  ê ñâîèì  ñòóäåíòàì, îí

ñêàçàë: "Ó  ýòîé äàìû TS" --  è  ïåðåøåë ê ñëåäóþùåìó áîëüíîìó. Æåíùèíà ñðàçó

çàáåñïîêîèëàñü. Îíà  ñêàçàëà Ëîóèó, ÷òî, "î åå ìíåíèþ, TS îçíà÷àëî "terminal

situation" -- ñìåðòíûé ïðèãîâîð. Ëîóí ïûòàëñÿ  ïåðåóáåäèòü åå, ÷òî  ýòè áóêâû

çíà÷àò "tricuspid stenosis", ÷òî îçíà÷àåò ñóæåíèå ñåðäå÷íîãî êëàïàíà. Ó  íåå

ðàçâèëèñü ñèëüíûå  çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â ëåãêèõ, è îíà óìåðëà â òîò æå äåíü îò

îñòàíîâêè ñåðäöà.

     Äèàãíîç --  ýòî îòâåò âðà÷à íà çàãàäêó ñèìïòîìîâ ïàöèåíòà, è ïîðîé âðà÷è

ïîçâîëÿþò  ýòèì ãîëîâîëîìêàì  âçÿòü  âëàñòü  íàä  ïàöèåíòîì.  Äèàãíîç  ìîæåò

ïðåâðàòèòüñÿ â èäåíòèôèêàöèîííûé ÿðëûê â áîëüíèöå, ãäå âðà÷è ìîãóò, ññûëàÿñü

íà  ïàöèåíòà,   èñïîëüçîâàòü   íàçâàíèå   åãî   ñèìïòîìà,  à   íå   ôàìèëèþ:

"Àïïåíäýêòîìèÿ  íà  10-é êîéêå". Òàêîå  îáðàùåíèå îáåçëè÷èâàåò áîëüíîãî â òî

ñàìîå âðåìÿ, êîãäà îí êàê íèêîãäà íóæäàåòñÿ â ìîáèëèçàöèè âñåé ýíåðãèè è ñèë

ñâîåé ëè÷íîñòè. Åñëè  âû ñîñòîèòå  íà ó÷åòå ó âðà÷à,  íå ïîçâîëÿéòå äèàãíîçó

ñòàòü  âàøåé èäåíòè÷íîñòüþ. Íàïðèìåð,  ëþäè ñ ïîâûøåííûì  êðîâÿíûì äàâëåíèåì

ìîãóò  íà÷àòü äóìàòü  î  ñåáå êàê  î  "ãèïåðòîíèêàõ", ïîçâîëÿÿ  ìåäèöèíñêîìó

äèàãíîçó óïðàâëÿòü âñåìè àñïåêòàìè  ñâîåé æèçíè. Òî æå  ñàìîå  ïðîèñõîäèò  ñ

òåìè,   ó  êîãî   äèàáåò.  Äèàáåò  íàêëàäûâàåò  îïðåäåëåííûå  îãðàíè÷åíèÿ  è

òðóäíîñòè,  íî  ñóùåñòâóåò  îãðîìíîå  ðàçëè÷èå  ìåæäó  âûñêàçûâàíèÿìè: "ß  --

÷åëîâåê, ó êîòîðîãî äèàáåò" è "ß -- äèàáåòèê".

     Äèàãíîç ìîæåò ñîçäàâàòü íîâûå áîëåçíè è  òåì  ñàìûì ïðèçíàâàòü çàêîííûì

ëå÷åíèå.  Â 1976 ãîäó â  ðåäàêöèîííîé ñòàòüå æóðíàëà  "Lancet" äåéñòâèòåëüíî

ñòàâèëñÿ âîïðîñ: "ßâëÿåòñÿ  ëè  ãîðå áîëåçíüþ?".  À äàëåå ñëåäîâàë ïðèçûâ  ê

áîëåå ñâîáîäíîé ïðîäàæå òðàíêâèëèçàòîðîâ ëþäÿì, ïåðåæèâøèì óòðàòó!



ÍÎÌÈÍÎÌÀÍÈß



     Ìåäèöèíñêèé ÿðëûê, â îñîáåííîñòè åñëè îí  âûðàæàåòñÿ ñëîæíûì  ëàòèíñêèì

íàçâàíèåì, ñòàâèò ïå÷àòü ðåñïåêòàáåëüíîñòè, êîòîðîé  ýòî ñîñòîÿíèå ìîæåò  íå

çàñëóæèâàòü.

     Íà ñàìîì äåëå ìåäèöèíà  ñîçäàåò áîëåçíè.  Íàïðèìåð, â  XIX âåêå  ðàáû â

þæíûõ øòàòàõ Àìåðèêè ñòðàäàëè, êàê òîãäà äóìàëè, îò âñïûøåê áîëåçíè, êîòîðóþ

íàçûâàëè "drapetomania" (îò  ëàòèíñêîãî  drapeta -- ñáåæàâøèé ðàá).  Îñíîâíûì

ñèìïòîìîì  ýòîé "áîëåçíè" áûëî íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå ñáåæàòü -- ñîâåðøåííî íå

ïîääàþùèéñÿ   îáúÿñíåíèþ   ìåäèöèíñêèõ    àâòîðèòåòîâ    òîãî   âðåìåíè,   à

ñëåäîâàòåëüíî,    ïàòîëîãè÷åñêèé   ïðîöåññ.   Äðóãèìè    "ñèìïòîìàìè"   áûëè

íåäîáðîñîâåñòíîå  âûïîëíåíèå  ïîðó÷åííîé èì  ðàáîòû è  íåáðåæíîå îáðàùåíèå ñ

èíñòðóìåíòîì.   Èñïîëüçîâàíèå  ïñèõèàòðè÷åñêèõ  ÿðëûêîâ  äëÿ  çàäåðæàíèÿ   è

"ëå÷åíèÿ"  äèññèäåíòîâ â áûâøåì  Ñîâåòñêîì  Ñîþçå ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  áîëåå

íåäàâíèé ïðèìåð ìåäèöèíû  ïîä ëè÷èíîé  ïîëèòè÷åñêîé  âëàñòè. Âåðîÿòíî, âðà÷è

ïîäâåðæåí  "íîìèíîìàíèè" --  íåïðåîäîëèìîìó  æåëàíèþ  ïîäâåøèâàòü  ÿðëûêè  íà

ñîñòîÿíèÿ.

     Ìåäèöèíñêèé   ñëîâàðü  ÿâëÿåòñÿ  âíóòðåííèì  ÿçûêîì   è  ÷àñòî  êàæåòñÿ

òàèíñòâåííûì è òðóäíûì äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé äðóãèõ ïðîôåññèé. Ó êàæäîé  ãðóïïû

ëþäåé åñòü  ñâîé æàðãîí,  êîòîðûé  ñîçäàåòñÿ  ñ  öåëüþ ïðèêðåïëåíèÿ  ïðîñòûõ

ÿðëû÷êîâ äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñëîæíûõ ïðîöåññîâ.  (ÍËÏ íå  ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì.)

Íî,  êîãäà  ìåäèöèíñêèé  æàðãîí äèññîöèèðóåò ïàöèåíòà  îò ñâîåé  ñîáñòâåííîé

ôèçèîëîãèè   è   âíîñèò  òðóäíîñòè,  à  íå   óïðîùåíèÿ,  îò   íåãî   ñëåäóåò

îñâîáîæäàòüñÿ.  Ìíîãèå äîêòîðà, ñëåäóåò  îòäàòü èì äîëæíîå, óìåþò  ïðåêðàñíî

îáúÿñíÿòü áîëåçíü ëåãêîäîñòóïíûìè ïîíÿòèÿìè. Ïåäèàòðû  îñîáåííî  íóæäàþòñÿ â

ýòîì óìåíèè.



ÍÀÇÎÂÈ ÝÒÓ ÁÎËÅÇÍÜ



     Ïåðåâåäèòå ýòè âûðàçèòåëüíûå ìåäèöèíñêèå íàçâàíèÿ íà ðóññêèé ÿçûê:

     òàíàòîôîáèÿ,

     êèíîôîáèÿ,

     ñèëóðîôîáèÿ,

     ýðãîôîáèÿ,

     ôîáîôîáèÿ,

     ëóêóëèàíèçì,

     áàõèçì,

     ãåäîíèçì,

     ÿòðîôîáèÿ,

     ãèïåðãåëîíòîòðîôèÿ.



ÎÒÂÅÒÛ:



     òàíàòîôîáèÿ -- áîÿçíü ñìåðòè;

     êèíîôîáèÿ -- áîÿçíü ñîáàê;

     ñèëóðîôîáèÿ -- áîÿçíü êîøåê;

     ýðãîôîáèÿ -- áîÿçíü ðàáîòû (áîëåçíü, âîçíèêàþùàÿ óòðîì â ïîíåäåëüíèê);

     ôîáîôîáèÿ -- áîÿçíü ñòðàõà (ñîñòîÿíèå áåñêîíå÷íîé ïîäàâëåííîñòè...);

     ëóêóëèàíèçì -- ñêëîííîñòü õîðîøî ïîåñòü;

     áàõèçì --  ñêëîííîñòü  õîðîøî  âûïèòü  (áîëåçíü,  âîçíèêàþùàÿ  â ñóááîòó

âå÷åðîì);

     ãåäîíèçì  --  ïî   îïðåäåëåíèþ,  äàííîìó  â  îäíîé  èç  ïîñëåäíèõ  êíèã,

"íàðóøåíèå   ïîâåäåíèÿ,   ïðîÿâëÿþùååñÿ   â   íåêîíòðîëèðóåìîì    ñòðåìëåíèè

óäîâëåòâîðÿòü ñîáñòâåííûå ïîòðåáíîñòè è èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå". Ìû äóìàåì,

÷òî  êàæäûé  çäîðîâûé ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ  â  òàêîì  õðîíè÷åñêîì  çàáîëåâàíèè,

êîòîðîå, âíå âñÿêèõ ñîìíåíèé, âêëþ÷àåò â ñåáÿ è ëóêóëèàíèçì, è áàõèçì;

     ÿòðîôîáèÿ  --  áîÿçíü  äîêòîðîâ  (òîëüêî   îíè  è  ìîãëè  ïðèäóìàòü  ýòè

íàçâàíèÿ);

     ãèïåðãåëîíòîòðîôèÿ  --  ÷ðåçìåðíî  ðàçâèòîå ÷óâñòâî  þìîðà  (ýòî  åùå íå

çàáîëåâàíèå, íî áóäüòå îñòîðîæíû!).

     Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî ó âàñ åñòü íåêîòîðûå èç ýòèõ çàáîëåâàíèé. Ýòî

ñîâåðøåííî íîðìàëüíî.





Â ÏÎÃÎÍÅ ÇÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅÌ



     Íàø ñïîñîá ãîâîðèòü î çäîðîâüå îòäåëÿåò  íàñ îò íåãî. Ïîäóìàéòå î ôðàçå

"â  ïîãîíå çà çäîðîâüåì" êàê î ìåòàôîðå. Oíà ïîäðàçóìåâàåò,  ÷òî  çäîðîâüå --

ýòî äè÷ü, íà êîòîðóþ ñëåäóåò îõîòèòüñÿ. Äîëæíî  áûòü, îíî óáåãàåò è,  ñêîðåå

âñåãî,  ðóêà  îá ðóêó ñî  ñ÷àñòüåì. ×òî ýòî çíà÷èò?  À òî, ÷òî  çäîðîâüå âíå

äîñÿãàåìîñòè,  è âû îòäåëåíû  îò íåãî. Ìîæíî ïðåñëåäîâàòü òîëüêî òî, ÷åãî  ó

âàñ åùå íåò, ëèáî âû åùå  íå ïîíÿëè,  ÷òî óæå îâëàäåëè ýòèì. Ìîæíî, êîíå÷íî,

ïðîâîäèòü âðåìÿ, óñòðàèâàÿ ïîãîíþ çà  çäîðîâüåì ñ ïîìîùüþ äèåòû è ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé,  è ñîâåðøåííî íå çàìå÷àòü, íàñêîëüêî âû óæå çäîðîâû êàê è õîðîøî

ñåáÿ ÷óâñòâóåòå.

     Ìû ãîâîðèì î òîì, ÷òî ó íàñ "åñòü"  áîëåçíü -- ñêàæåì, ïðîñòóäà, âûñîêîå

äàâëåíèå èëè àðòðèò, --  íî âåäü  áîëåçíü íå âåùü, ýòî ïðîöåññ. Èñïîëüçîâàíèå

ñóùåñòâèòåëüíîãî äëÿ îáîçíà÷åíèÿ -- ýòî ïðîñòî  óäîáíûé êðàòêèé ñïîñîá ññûëêè

íà áîëåçíü. Íî íå ïóòàéòå ÿðëûê ñ ïîâåäåíèåì. Âû íå ìîæåòå âëàäåòü áîëåçíüþ,

áîëåçíü -- ýòî òî, ÷òî âû äåëàåòå. Ìíîãèå ñèìïòîìû ðàñïðîñòðàíåííûõ áîëåçíåé,

íåïðèÿòíûå  ñàìè  ñåáå,  --  òàêèå, êàê  íàñìîðê, ñóõîñòü  âî ðòó  è  âûñîêàÿ

òåìïåðàòóðà,  -- ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé  ðåàêöèè âàøåãî îðãàíèçìà íà  àíòèãåí  è

ïîïûòêó âûëå÷èòü âàñ.

     Ïðîâåäèòå  òàêîé  ýêñïåðèìåíò.  Ïîäóìàéòå  î  áîëåçíè  èëè  áîëåçíåííîì

ñîñòîÿíèè, êîòîðîå áûëî ó âàñ ðàíüøå èëè  â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü ñåé÷àñ. Ìû

âîçüìåì  äëÿ  ïðèìåðà  íàñìîðê, íî  âû  ìîæåòå  ýêñïåðèìåíòèðîâàòü  ñ  ëþáîé

áîëåçíüþ. Âñïîìíèòå  ñåáÿ â  òî âðåìÿ, êîãäà  îí ó  âàñ  áûë.  Ïîñìîòðèòå íà

ñâÿçàííóþ ñ  ýòèì âîñïîìèíàíèåì  êàðòèíêó, ïðèñëóøàéòåñü ê  çâóêàì, îáðàòèòå

âíèìàíèå  íà  îùóùåíèÿ.  Ó áîëüøèíñòâà  ëþäåé  ýòî áóäåò çàñòûâøàÿ êàðòèíêà,

íåïîäâèæíàÿ è íå èçìåíÿþùàÿñÿ. Òåïåðü ïîäóìàéòå: "ß ëå÷ó ñåáÿ îò íàñìîðêà" --

è çàìåòüòå, êàê  êàðòèíêà îæèâàåò.  Âû íà÷èíàåòå ÷òî-òî äåëàòü.  Îòíîøåíèå ê

áîëåçíè  êàê  ê âåùè  ñòàâèò  âàñ  â  ïàññèâíóþ  ðîëü. Òåïåðü  ïðåðâèòå  ýòî

ñîñòîÿíèå è ïîìåñòèòå êàðòèíêó â ïðîøëîå.

     Íàçâàíèÿ áîëåçíåé ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òå  íåìíîãèå ñóùåñòâèòåëüíûå,  äëÿ

êîòîðûõ  ìû  óòðàòèëè  ãëàãîëû.  Ìû  ãîâîðèì:  "Ó  ìåíÿ  íàñìîðê", à  íå  "ß

ñìîðêàþñü". "Ãëàãîëèçàöèÿ" áîëåçíè  âûãëÿäèò è çâó÷èò ñòðàííî, íî ýòî  áîëåå

òî÷íîå îïèñàíèå.

     Ãèïåðòîíèÿ,   èëè  ïîâûøåííîå  êðîâÿíîå   äàâëåíèå,   ÿâëÿåòñÿ  õîðîøèì

ïðèìåðîì.  Ýòî ñëîæíîå âçàèìîäåéñòâèå ñèë â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, à  íå òî, ÷òî

÷åëîâåê  ìîæåò  èìåòü,  íàïðèìåð,  ãîëóáûå  ãëàçà.  Ïîâûñèòü  ñâîå  êðîâÿíîå

äàâëåíèå ïî ñîáñòâåííîé âîëå ìîæíî ïðîñòî: âñïîìíèâ íåïðèÿòíîå èëè òðåáóþùåå

íàïðÿæåíèÿ âñåõ ñèë ïåðåæèâàíèå. Ñàìà ïðîöåäóðà èçìåðåíèÿ äàâëåíèÿ ó âðà÷à â

êàáèíåòå îáû÷íî ïîäíèìàåò åãî âûøå íîðìû.  Â ìåäèöèíñêèõ òåðìèíàõ  ïîâûøåíèå

äàâëåíèÿ   ïî   íåèçâåñòíîé   ïðè÷èíå  íàçûâàåòñÿ   "ïåðâè÷íîé   (essential)

ãèïåðòîíèåé".   Íî  ÿâëÿåòñÿ  ëè  îíà  íà  ñàìîì  äåëå  ïåðâè÷íîé  èëè  äàæå

íåèçáåæíîé?

     Èññëåäîâàíèÿ ïîâûøåííîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ ïîêàçàëè, êàê íà íåãî ìîæåò

âëèÿòü  òàêàÿ  ïðîñòàÿ âåùü, êàê ðàçãîâîð.  Òðèäöàòèñåêóíäíûé ðàçãîâîð ìîæåò

âûçâàòü ïîâûøåíèå  äàâëåíèÿ íà  50 ïðîöåíòîâ. Ïðè ýòîì íå îáÿçàòåëüíî, ÷òîáû

ýòîò  ðàçãîâîð áûë íàïðÿæåííûì.  Êðîâÿíîå äàâëåíèå ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì  ðå÷è

÷åëîâåêà: îíî ïîâûøàåòñÿ, êîãäà âû ãîâîðèòå, è ïîíèæàåòñÿ, êîãäà âû ìîë÷èòå.

Êðèâàÿ  êðîâÿíîãî  äàâëåíèÿ   ëþáîãî  ÷åëîâåêà  âî   âðåìÿ  ðàçãîâîðà  òî÷íî

ïîêàçûâàåò, êîãäà îí ãîâîðèò, à êîãäà ñëóøàåò. Áîëåå òîãî, ÷åì âûøå äàâëåíèå

â  ñîñòîÿíèè  ïîêîÿ,  òåì  ñèëüíåå  îíî ïîäíèìàåòñÿ,  êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò

ãîâîðèòü. Áûñòðàÿ  ðå÷ü  âûçûâàåò  áîëåå ðåçêîå  ïîâûøåíèå,  ÷åì  ìåäëåííàÿ.

Ìíîãèå áîëüíûå ãèïåðòîíèåé âî âðåìÿ  ðàçãîâîðà  íå ìîãóò  äûøàòü ñâîáîäíî, è

ýòî òîæå ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ.

     Êðîâÿíîå äàâëåíèå -- ýòî ñêðûòàÿ ôîðìà êîììóíèêàöèè. Ýòî îáðàòíàÿ ñâÿçü,

ðåàêöèÿ  íà òî, ÷òî  âû äåëàåòå,  êàê  äûøèòå è îáùàåòåñü ñ äðóãèìè  ëþäüìè.

Ïàöèåíòîâ ó÷àò óïðàâëÿòü ñâîèì  äàâëåíèåì,  îñîçíàâàÿ ñâîè îùóùåíèÿ, èçáåãàÿ

äèàëîãîâ è ñèòóàöèé, âåäóùèõ  ê ñòðåññó, ðàçãîâàðèâàÿ ìåäëåííåå, ïîääåðæèâàÿ

ðîâíîå äûõàíèå âî âðåìÿ  ðàçãîâîðà è ðàññëàáëÿÿñü, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî. Îíè

ïîëó÷àþò ñðåäñòâà êîíòðîëÿ.  Íàì êàæåòñÿ, ÷òî ýòî  îòëè÷íûé ïðèìåð  ïåðåâîäà

òîãî, ÷òî ñ÷èòàëîñü ôèêñèðîâàííûì ñîñòîÿíèåì, â ïðîöåññ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî è

áûëè íàéäåíû ïîëåçíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ.



ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÅ ÌÅÒÀÔÎÐÛ



     Ìåäèöèíà -- ýòî íå ïðîñòî íàáîð ëå÷åáíûõ ïðîöåäóð, íî è ñïîñîá ïîíèìàíèÿ

îêðóæàþùåãî  ìèðà. Îíà ñîîòâåòñòâóåò ìèðîâîççðåíèþ è íðàâàì òîãî îáùåñòâà, â

êîòîðîì  äåéñòâóåò.  Êðîìå òîãî, ìåäèöèíà  ïðàãìàòè÷íà --  èñïîëüçóÿ òî,  ÷òî

ðàáîòàåò, è îòêàçûâàÿñü îò òîãî, ÷òî íå ðàáîòàåò, íåñìîòðÿ íà  ñîïðîòèâëåíèå

ëþäåé, çàèíòåðåñîâàííûõ â ñîõðàíåíèè ñóùåñòâóþùåãî  ïîëîæåíèÿ. Äëÿ  ìåäèöèíû

îïàñíî ïîïàñòü â ëîâóøêó  "ïðàâèëüíîé"  òî÷êè çðåíèÿ  íà  äåéñòâèòåëüíîñòü è

ïîäàâëÿòü àëüòåðíàòèâíîå  îáúÿñíåíèå.  Ìû íå òåðïèì  ýòî â ëþäÿõ, òàê ïî÷åìó

ïðîôåññèîíàëû äîëæíû áûòü èñêëþ÷åíèåì?

     Ìåäèöèíà   íåèçáåæíî  ÿâëÿåòñÿ  êîíñåðâàòèâíîé.  Ïîòîìó  ÷òî  íà  êàðòó

ïîñòàâëåíî áëàãîïîëó÷èå,  à, ìîæåò áûòü, è æèçíü ÷åëîâåêà. Â  òî æå âðåìÿ åé

ñëåäóåò âåñòè ñåáÿ  ñêðîìíåå:  åñòü íåìàëî  ïðèìåðîâ,  êîãäà âðà÷è ñîâåðøàëè

îøèáêè, ïûòàÿñü ïîäòâåðäèòü îáùåïðèçíàííûå çíàíèÿ.

     Àëëîïàòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà  --  ãîñïîäñòâóþùàÿ  ôîðìà  ìåäèöèíû â  çàïàäíîì

îáùåñòâå -- ýòî  ñèñòåìà,  îñíîâàííàÿ íà îïðåäåëåííîì âçãëÿäå íà ìèð. Åñëè ìû

ïðåäàíû  ïðàêòè÷åñêîìó äóõó  ìåäèöèíû, òî íàì çàõî÷åòñÿ  ðàññìîòðåòü  äðóãèå

ìåòàôîðû   çäîðîâüÿ  è  áîëåçíè,  äðóãèå  ìåäèöèíñêèå  ñèñòåìû.  Ãîìåîïàòèÿ,

îñòåîïàòèÿ,  àêóïóíêòóðà è êèòàéñêàÿ  ìåäèöèíà -- êàæäàÿ èç íèõ  èìååò õîðîøî

ðàçâèòóþ   ôèëîñîôèþ  è   ïðîöåäóðû  ëå÷åíèÿ.  Âñå  îíè  ïðåäñòàâëÿþò  ñîáîé

àëüòåðíàòèâíûå ìåòàôîðû äëÿ  çäîðîâüÿ è áîëåçíè. Îíè ïðåäëàãàþò ñàìûå ðàçíûå

ðåöåïòû, íà÷èíàÿ îò çíàêîìûõ õèìè÷åñêèõ ñïîñîáîâ ëå÷åíèÿ,  èíîãäà ñ  ïîìîùüþ

òðàâ è âïëîòü  äî ìåíåå î÷åâèäíûõ, íî ïîðîé îäèíàêîâî ïîëåçíûõ ïîâåäåí÷åñêèõ

ìåòîäîâ,  ïðåäïèñûâàþùèõ, íàïðèìåð, áîëüøå  ñìåÿòüñÿ èëè ïðîâîäèòü íåêîòîðîå

âðåìÿ ñ äåòüìè êàæäûé  äåíü, ïîòîìó ÷òî  åñòü  íåêèé  çäðàâûé ñìûñë  â  ýòèõ

äåéñòâèÿõ, êîòîðûé íå ñìîãóò çàìåíèòü íèêàêèå ëåêàðñòâà.

     Ó ðàçíûõ ñèñòåì ðàçíûå ìåòàôîðû.  Ýòî íå òîò ñëó÷àé, êîãäà íàäî ðåøàòü,

âåðíû  îíè èëè îøèáî÷íû.  Íè îäíà ñèñòåìà íå ìîæåò áûòü ñòîëü ñàìîíàäåÿííîé,

÷òîáû  îáúÿâèòü ñåáÿ àáñîëþòíî âåðíîé (êàê  ñëó÷àëîñü ñ áîëåå  íåïðåêëîííûìè

àïîëîãåòàìè àëëîïàòè÷åñêîé ìåäèöèíû). Ó êàæäîé ñèñòåìû åñòü ñâîÿ ôèëîñîôèÿ è

îñíîâîïîëàãàþùàÿ ìåòàôîðà, è  âñå  îíè ðàáîòàþò äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé. Íè îäíà

èç  ñèñòåì  íå  ïðåòåíäóåò  íà   ìîíîïîëèþ  â  ëå÷åíèè,  âñå  îíè  äîñòèãàþò

îïðåäåëåííûõ  ðåçóëüòàòîâ, â òîì  ÷èñëå  è â ñëó÷àÿõ  ðàçâèòûõ  îðãàíè÷åñêèõ

íàðóøåíèé. À ìû âûáèðàåì òó, êîòîðîé ãîòîâû âåðèòü.

     Âàøè êîíãðóýíòíîñòü è óáåæäåííîñòü â ñèëå âûáðàííîé ìåäèöèíñêîé ñèñòåìû

ñòîëü æå âàæíû, ñêîëü è ñàìà  ñèñòåìà. Ñîáåðèòå áîëüøå èíôîðìàöèè. Âû ìîæåòå

îáíàðóæèòü, ÷òî ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ ëåã÷å âñåãî ëå÷àòñÿ â ðàìêàõ ðàçëè÷íûõ

ìåäèöèíñêèõ  ìîäåëåé.  Íàïðèìåð,   ìû   íå   ðàçäóìûâàÿ  âîñïîëüçîâàëèñü  áû

òðàäèöèîííîé  ìåäèöèíñêîé ïîìîùüþ äëÿ ðåøåíèÿ òàêèõ ïðîáëåì, êàê àïïåíäèöèò,

ïíåâìîíèÿ  è  ïåðåëîì  êîíå÷íîñòè. Íî,  êàê òîëüêî  êðèçèñ  ïðîõîäèò,  ìîãóò

îòêðûòüñÿ  è  äðóãèå  ïóòè  óñêîðåíèÿ  ïðîöåññà  âûçäîðîâëåíèÿ, áûòü  ìîæåò,

ïîñðåäñòâîì àêóïóíêòóðû èëè ãîìåîïàòèè.

     Ñ   äðóãîé   ñòîðîíû,   ñîâðåìåííàÿ  ìåäèöèíà  ïî÷òè  íè÷åãî  íå  ìîæåò

ïðåäëîæèòü, ÷òîáû îáëåã÷èòü áîëè â ñïèíå, çà èñêëþ÷åíèåì ëåêàðñòâ è îïåðàöèé

äëÿ ñìåùåíèÿ  è âïðàâëåíèÿ ïîçâîíêîâ.  À  äâå òðåòè ïàöèåíòîâ, ñòðàäàâøèõ îò

áîëè  â  ñïèíå  è ñîãëàñèâøèõñÿ  íà  îïåðàöèþ,  ïðèõîäÿò  ê  òîìó,  ÷òî áîëü

ñòàíîâèòñÿ ñèëüíåå,  ÷åì  äî îïåðàöèè.  Íî îñòåîïàòèÿ, õèðîïðàêòèêà, òåõíèêè

Àëåêñàíäåðà èëè Ôåëüäåíêðàéçà ìîãëè áû ïîïðàâèòü òî, ÷òî ïàöèåíò ñäåëàë (èëè

âñå åùå  ïðîäîëæàåò äåëàòü),  ÷òîáû äîâåñòè  ñåáÿ  äî  òàêîé áîëè, è íàó÷èòü

ïîëüçîâàòüñÿ  ñâîèì  òåëîì ïî-äðóãîìó.  Òùàòåëüíîå ìåäèöèíñêîå  èññëåäîâàíèå

ïîêàçàëî, ÷òî àêóïóíêòóðà ìîæåò ýôôåêòèâíî ñíèìàòü áîëü.

     Àëëîïàòè÷åñêàÿ  ìåäèöèíà  ïî÷òè  íè÷åì  íå  ìîæåò ïîìî÷ü ïðè  ïðîñòóäå.

Ãîìåîïàòèÿ  è  àðîìàòåðàïèÿ  âïîëíå ìîãóò äàòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû. Êèòàéñêèå

ãàëåíîâûå   ñðåäñòâà  ïîêàçûâàþò  îòëè÷íûå   ðåçóëüòàòû   â  ñëó÷àå   òàêîãî

õðîíè÷åñêîãî  áîëåçíåííîãî çàáîëåâàíèÿ êîæè, êàê ýêçåìà. Äèåòó  òîæå ñëåäóåò

ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò. Ïðè ñåðüåçíûõ ôîðìàõ ýêçåìû ÷àñòî ðåêîìåíäóþò ñòåðîèäíûå

ãîðìîíû. Íî ó íèõ åñòü îïàñíûå ïîáî÷íûå ÿâëåíèÿ, êîòîðûå âêëþ÷àþò ïîäàâëåíèå

èììóííîé ñèñòåìû.

     Äæîçåô  ïîëüçóåòñÿ   ãîìåîïàòè÷åñêèìè  ëåêàðñòâåííûìè  ñðåäñòâàìè   ïðè

ïðîñòóäå  è ãðèïïå, ïîòîìó ÷òî îíè ðàáîòàþò (äëÿ  íåãî). Â ïåðâûé ðàç, êîãäà

îí âîñïîëüçîâàëñÿ  ãîìåîïàòè÷åñêèìè  ñðåäñòâàìè îò  ïðîñòóäû,  îí âûçäîðîâåë

áûñòðî è  óñòàíîâèë  ÿêîðü íà áûñòðîå  è  ëåãêîå  âûçäîðîâëåíèå. Íåèçâåñòíî,

ïðîèçîøëî áû ýòî âûçäîðîâëåíèå áûñòðåå èëè íåò,  åñëè áû îí âîîáùå íè÷åãî íå

äåëàë. Äâàæäû  ñëåïûå èñïûòàíèÿ, ïðèíÿòûå â ìåäèöèíå è  ïðîâåäåííûå  äîëæíûì

îáðàçîì, ïîêàçàëè,  ÷òî  ãîìåîïàòè÷åñêèå  ñðåäñòâà  äàþò  óñòîé÷èâî  õîðîøèå

ðåçóëüòàòû, íî  èõ äî ñèõ ïîð èãíîðèðóþò ìåäèöèíñêèå ó÷ðåæäåíèÿ, íå ïîíèìàÿ,

êàêèì îáðàçîì  îíè ðàáîòàþò.  Íî  êàêàÿ ðàçíèöà? Ìû  ðàâíûì îáðàçîì íå èìååì

ïðåäñòàâëåíèÿ, ïî÷åìó ðàáîòàþò íåêîòîðûå óòâåðæäåííûå ìåäèöèíîé ëåêàðñòâà.

     Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ  äåñÿòè ëåò  ßí  ðåãóëÿðíî  ïðîõîäèë  àêóïóíêòóðíîå

ëå÷åíèå. Îí íà÷àë íå èç-çà  êàêîé-òî êîíêðåòíîé áîëåçíè, à ïî  òîé  ïðè÷èíå,

÷òî  åãî èíòåðåñîâàëè  ïðîôèëàêòè÷åñêîå  è  öåëåáíîå  äåéñòâèÿ  àêóïóíêòóðû.

Ñïóñòÿ ãîäû îí ïðèøåë ê òîìó, ÷òî âûõîäèò ïîñëå ñåàíñà àêóïóíêòóðû, ÷óâñòâóÿ

ñåáÿ ïðåâîñõîäíî è çíà÷èòåëüíî áîëåå êðåïêèì.

     Ïî îïûòó ßíà ðàáîòàåò àêóïóíêòóðà.  Îïûò  Äæîçåôà ãîâîðèò, ÷òî ðàáîòàåò

ãîìåîïàòèÿ.  Èñïîëüçóéòå òî, ÷òî ðàáîòàåò äëÿ âàñ, è âû íå îáÿçàíû  íàõîäèòü

ýòîìó îïðàâäàíèå èëè îáúÿñíåíèå. Ïðîñòî äîâåðÿéòå ñâîåìó îïûòó.



ÂÒÎÐÎÅ ÌÍÅÍÈÅ ÈËÈ ÄÐÓÃÀß ÌÅÒÀÔÎÐÀ?



     Ìåäèöèíà  íå  ÿâëÿåòñÿ   òî÷íîé  íàóêîé,  è  ó÷åò  èíîé  òî÷êè   çðåíèÿ

ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëåçíóþ è äîáðóþ  òðàäèöèþ. Âðà÷è  òîæå ëþäè,  îíè ìîãóò

îøèáàòüñÿ, èëè èõ  ñîâåò ìîæåò áûòü íàâåÿí  òåì,  ÷òî èì  êàæåòñÿ ïîëåçíûì è

ðåçóëüòàòèâíûì, íî ýòî ìîæåò íå ðàáîòàòü â âàøåì ñëó÷àå. Îíè ïðèìåíÿþò òàêèå

ïðîöåäóðû,  â  êîòîðûõ óáåæäåíû  ñàìè, íî ýòî  íå çíà÷èò, ÷òî âû  òîæå â íèõ

âåðèòå. Ðàçóìíî îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì òî÷êàì çðåíèÿ ñ òàêèì æå óâàæåíèåì,  êàê

ê  ñâîåé, è  î÷åíü âàæíî  òùàòåëüíî  ïðîäóìàòü  âñå  âîçìîæíîñòè, ïðåæäå ÷åì

ðåøèòüñÿ  íà  õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî.  Íè  îäèí  äîêòîð íå  ìîæåò  ÿñíî

ïðåäñòàâëÿòü ñåáå âñå âàðèàíòû.

     Åñëè  ó âàñ ïðîáëåìà ñî çäîðîâüåì, òî  çà÷åì  îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ  äðóãîé

òî÷êîé  çðåíèÿ  â  ïðåäåëàõ  ñòàðîé  ìåòàôîðû?  Ðàññìîòðèòå  íîâûå  ïîäõîäû,

îïèðàÿñü  íà äðóãèå òðàäèöèè ëå÷åíèÿ. Ìû  íå íàñòàèâàåì íà  ïåðåñêàêèâàíèè ñ

îäíîé  òåðàïèè íà äðóãóþ; ãëàâíîå, ÷òîáû îíà ïðèíîñèëà  ïîëüçó. Îäíàêî ëåãêî

îêàçàòüñÿ çàìîðî÷åííûì òðàäèöèîííîé  ìåäèöèíñêîé  ìîäåëüþ è îòêàçàòü  ñåáå â

âîçìîæíîñòè  ëå÷åíèÿ,  êà÷åñòâî  êîòîðîãî  ìîæåò  áûòü  òàêèì  æå  èëè  äàæå

ïðåâûøàòü êà÷åñòâî òåõ ìåòîäîâ, êîòîðûå ïðåäëàãàåò  îðòîäîêñàëüíàÿ ìåäèöèíà.

Ñóùåñòâóåò  çíà÷èòåëüíî  áîëüøå  âîçìîæíîñòåé,  ÷åì  âûáèðàòü  òîëüêî ñâîåãî

òåðàïåâòà,  òîëüêî  òó  ïîëèêëèíèêó,  â  êîòîðóþ  âû  õîäèòå,  è  òîëüêî  òå

ëåêàðñòâà, êîòîðûå îáû÷íî ïðèíèìàåòå.

     Äæîçåô   ïîâðåäèë  êîëåíî   íåñêîëüêî   ëåò   íàçàä  è  âíåçàïíî   ñòàë

ïî-íàñòîÿùåìó  öåíèòü òî,  ÷òî  ðàíüøå  ñ÷èòàë  ñàìî  ñîáîé  ðàçóìåþùèìñÿ, --

âîçìîæíîñòü âñòàâàòü è õîäèòü, íå èñïûòûâàÿ áîëè. Îí õîòåë âûëå÷èòü åãî  êàê

ìîæíî  áûñòðåå. Îí  îáðàòèëñÿ  ê  ñâîåìó òåðàïåâòó,  êîòîðûé,  ñîìíåâàÿñü  â

äèàãíîçå, ïðåäëîæèë Äæîçåôó ñäåëàòü ðåíòãåíîâñêèé ñíèìîê êîëåíà è ñõîäèòü íà

ïðèåì ê ôèçèîòåðàïåâòó. Òîò  ïîêàçàë åìó íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, êîòîðûå ìîæíî

áûëî âûïîëíÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî, íå  îáðàùàÿñü  ñïåöèàëüíî  ê âðà÷ó. Â  êíèãàõ

Äæîçåô íàøåë îïèñàíèÿ  óñòðîéñòâà  êîëåíà è  áûë  ïîðàæåí  ñîâåðøåíñòâîì åãî

êîíñòðóêöèè, ïîçâîëÿþùåé  ñîâåðøàòü  òàêèå ðàçíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ. Âñêîðå îí

ñòàë ýêñïåðòîì ïî êîëåíÿì, ïîðîé íàäîåäàÿ ñâîèì äðóçüÿì  ðàññêàçàìè  î  òîì,

êàê îíè ðàáîòàþò (èëè â  åãî  ñëó÷àå -- êàê  îíè  íå ðàáîòàþò).  Îí  âûïîëíèë

íåñêîëüêî óïðàæíåíèé,  ðàçðàáîòàííûõ  Àëåêñàíäåðîì,  è  îáíàðóæèë,  ÷òî  åãî

ïðèâû÷íûé  ñïîñîá   õîæäåíèÿ  ñïîñîáñòâîâàë  îñëàáëåíèþ  åãî  êîëåí.  Äæîçåô

âñòðåòèëñÿ  ñ   òåðàïåâòîì,  ïðàêòèêóþùèì  òåõíèêè  Ôåëüäåíêðàéçà,   êîòîðûé

ïðåäëîæèë åìó  íåñêîëüêî ïîëåçíûõ óïðàæíåíèé è ñíîâà äàë åìó ïîíÿòü, ÷òî åãî

áîëè  áûëè íå  ïðîáëåìîé åãî êîëåí, îíè áûëè ñâÿçàíû ñ ïðèâû÷íûì äëÿ Äæîçåôà

ñïîñîáîì  ïåðåìåùåíèÿ  ñâîåãî  òåëà.  Êîëåíî  áûëî  ñëàáîé  òî÷êîé,  êîòîðàÿ

âûçûâàëà  áîëü.  Äæîçåô  âûïîëíèë íåñêîëüêî  îçäîðàâëèâàþùèõ  óïðàæíåíèé  íà

âèçóàëèçàöèþ,  âîñïîëüçîâàëñÿ îòêðûòèÿìè Ôåëüäåíêðàéçà  è Àëåêñàíäåðà, ÷òîáû

ïîïðàâèòü íåêîòîðûå ïðèâû÷êè, ñâÿçàííûå ñ õîäüáîé, è íà÷àë Äåëàòü óïðàæíåíèÿ

ñ òÿæåëûìè âåñàìè, ÷òîáû óêðåïèòü ìóñêóëû âîêðóã  êîëåí. È  åãî êîëåíè ñòàëè

åùå ñèëüíåå,  ÷åì  áûëè ïðåæäå. Äæîçåô  èñïðàâèë  äèñáàëàíñ, êîòîðûé ìîã  áû

ïðèâåñòè  ê  åùå  áîëåå  ñåðüåçíûì  ïîñëåäñòâèÿì,  åñëè   áû   îí  ïðîäîëæàë

ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòàðûõ ïðèâû÷åê.



ÏÎÇÈÖÈÈ ÂÎÑÏÐÈßÒÈß



     Âàæíûé ïðèíöèï  â ÍËÏ: ó÷èòûâàòü ðàçëè÷íûå òî÷êè  çðåíèÿ. È ÷åì ñèëüíåå

îíè  îòëè÷àþòñÿ,  òåì áîëåå öåííûì îêàçûâàåòñÿ ðåçóëüòàò. Ìû ó÷èìñÿ  ãëàâíûì

îáðàçîì îöåíèâàÿ ðàçëè÷èÿ. Ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò ñàìûå ðàçíûå òî÷êè

çðåíèÿ   ÿâëÿåòñÿ  ñîñòàâíîé  ÷àñòüþ  ãèáêîãî   ïîâåäåíèÿ  ëþäåé,  óñòîé÷èâî

äîñòèãàþùèõ óñïåõà. Ìèð âñåãäà áîãà÷å, ÷åì ëþáîé îòäåëüíûé âçãëÿä íà íåãî, à

ðåàëüíîñòü,  êàê  áûëî  óæå  ñêàçàíî,  îñòàâëÿåò  îãðîìíûå  âîçìîæíîñòè  äëÿ

âîîáðàæåíèÿ.

     Â ÍËÏ îïðåäåëÿþòñÿ òðè îñíîâíûå òî÷êè âîñïðèÿòèÿ:

     Ïåðâàÿ  ïîçèöèÿ  -- ýòî âàøà ñîáñòâåííàÿ  äåéñòâèòåëüíîñòü.  Åñëè  âû  â

íàñòîÿùèé  ìîìåíò  îñîçíàåòå  ñâîè ñîáñòâåííûå ìûñëè  è  ÷óâñòâà, çíà÷èò, âû

íàõîäèòåñü  â  ïåðâîé ïîçèöèè.  Áîëåçíü  ÷àùå âñåãî çàãîíÿåò  íàñ  â  ïåðâóþ

ïîçèöèþ,

     Âòîðàÿ ïîçèöèÿ -- ýòî ñïîñîáíîñòü ïðèíÿòü òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Âû ïðåäñòàâëÿåòå  ñåáå, íà  ÷òî  ýòî  áûëî  áû ïîõîæå  äëÿ íåãî.  Ýòî  ÷àñòü

ïîäñòðîéêè  ê äðóãîìó  ÷åëîâåêó,  îöåíêè òîãî,  êàê  âûãëÿäèò  ìèð  äëÿ íåãî

èçíóòðè,  à  íå ñóæäåíèÿ î íåì ñî ñòîðîíû. Âðà÷è, óìåþùèå ïðèíèìàòü  ïîçèöèþ

ñâîèõ ïàöèåíòîâ, îáû÷íî ïîëüçóþòñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ è óâàæåíèåì.

     Òðåòüÿ  ïîçèöèÿ  --  ýòî  óìåíèå  çàíèìàòü  âíåøíþþ, îòñòðàíåííóþ  òî÷êó

çðåíèÿ. Âû  íàñòîëüêî îáúåêòèâíû, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî.  Ñ ýòîé ïîçèöèè âû

ìîæåòå îöåíèòü ñâîè îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îêàçàòüñÿ

çàõâà÷åííûì  ñâîåé ñîáñòâåííîé òî÷êîé çðåíèÿ (ïåðâàÿ ïîçèöèÿ) èë" îñòàâàòüñÿ

íà ìåñòå äðóãîãî ÷åëîâåêà (âòîðàÿ ïîçèöèÿ).

     Èñïîëüçîâàíèå  ýòèõ òðåõ  òî÷åê  çðåíèÿ â êàêîé-òî ñèòóàöèè  íàçûâàåòñÿ

"òðîéíûì  îïèñàíèåì".  Âñå  òðè  ïîçèöèè   îêàçûâàþòñÿ   âàæíûìè,  è  ëó÷øèå

êîììóíèêàòîðû ëåãêî ïåðåìåùàþòñÿ îò îäíîé ê äðóãîé. Ïðîôåññèîíàëàì â îáëàñòè

çäîðîâüÿ  íåîáõîäèìû  âñå òðè.  Îíè  äîëæíû  îò÷åòëèâî  ïðåäñòàâëÿòü è  áûòü

óâåðåííûìè â òîì, ÷òî  îíè ñîáèðàþòñÿ äåëàòü, íî, êðîìå òîãî,  èì íåîáõîäèìî

óìåòü îöåíèâàòü  ÷óâñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà,  ÷òîáû ïîìî÷ü  åìó äîñòè÷ü  ñâîåé

öåëè.  È  åùå  èì  íåîáõîäèìî  óìåòü   îáúåêòèâíî   îöåíèâàòü  ñâîþ  ðàáîòó.

Ìåäèöèíñêàÿ íàóêà ÷àñòî óäåëÿåò  ñëèøêîì  ìíîãî  âíèìàíèÿ  òðåòüåé  ïîçèöèè,

óïóñêàÿ ïðè ýòîì èç âèäó ÷óâñòâà  ðåàëüíûõ ëþäåé è òåõ ïàöèåíòîâ, ñ êîòîðûìè

ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü.



ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Ìåòàôîðà íàõîäèòñÿ íà ïîëïóòè ìåæäó íåÿñíîñòüþ è áàíàëüíîñòûî".

     Àðèñòîòåëü

     "Âûñøåå ïðîÿâëåíèå âîåííîãî èñêóññòâà -- íàðóøèòü ïëàíû âðàãà, ÷óòü íèæå

--  ïðåäîòâðàòèòü  îáúåäèíåíèå âðàæåñêèõ ñèë, ñëåäóþùåå ïî ïîðÿäêó -- àòàêîâàòü

àðìèþ âðàãà íà  ïîëå áîÿ,  è  ñàìàÿ  íèê÷åìíàÿ ñòðàòåãèÿ --  îñàæäàòü ãîðîäà,

îáíåñåííûå êàìåííîé ñòåíîé".

     Ñóí Òçó. Âîåííîå èñêóññòâî

     "Â  ëþáîé  âîéíå ïðÿìûå  ìåòîäû  ìîãóò  áûòü ïîëåçíû  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû

çàâÿçàòü  ñðàæåíèå, à îáõîäíûå ïóòè íåîáõîäèìû  äëÿ  òîãî, ÷òîáû  îáåñïå÷èòü

ïîáåäó".

     Ñóí Òçó, Âîåííîå èñêóññòâî

     "Â  ñðàæåíèè  ñóùåñòâóåò  òîëüêî  äâà  ìåòîäà  íàñòóïëåíèÿ  --  ïðÿìîå è

íåïðÿìîå -- íî èõ êîìáèíàöèÿ äàåò íà÷àëî áåñêîíå÷íîé ñåðèè ìàíåâðîâ".

     Ñóí Òçó. Âîåííîå èñêóññòâî

     "Ñàìàÿ áîëüøàÿ ïðîáëåìà â  ìèðå ìîãëà  áûòü ðåøåíà, êîãäà  îíà áûëà åùå

ìàëåíüêîé".

     Ëàî Øå

     "Òåîðèÿ Ëóè  Ïàñòåðà  î  áîëåçíåòâîðíûõ  ìèêðîîðãàíèçìàõ  --ëèøü íåëåïàÿ

âûäóìêà".

     Ïüåð Ïàøå
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ÑÒÐÅÑÑ



     Îò ìåòàôîðû  ê ñòðåññó. Íî íå ñëèøêîì ëè áûñòðî ìû äâèæåìñÿ? Ñòðåññ ñàì

ÿâëÿåòñÿ  ìåòàôîðîé. Îí ïðèøåë èç  îáëàñòè  ôèçèêè  è òåõíèêè è îïèñûâàåò  è

ñèëó,   ïðèëîæåííóþ  ê  òåëó,  è  ïîëó÷åííîå  â  ðåçóëüòàòå  ðàçðóøåíèå  èëè

äåôîðìàöèþ.  "Íàïðÿæåííîñòü",  "äàâëåíèå"  --  âñå  ýòî  ìåòàôîðû  èç òîé  æå

îáëàñòè.  Ìû ïîëüçóåìñÿ  èìè, êàê  áóäòî îíè òàê æå ïðèìåíèìû ê ÷åëîâå÷åñêèì

ïåðåæèâàíèÿì,  êàê  è  ê  íåæèâûì  ìàòåðèàëàì.  Ìåõàíè÷åñêèå  êîíñòðóêöèè  è

ìàòåðèàëû ìîãóò èñïûòûâàòü áîëüøèå íàïðÿæåíèÿ  è ëîìàòüñÿ. Ó íèõ åñòü ïðåäåë

ïðî÷íîñòè. Ó íàñ åñòü âûáîð. Äâà ÷óãóííûõ áðóñêà  ñëîìàþòñÿ  ïðè îäíîé è òîé

æå  íàãðóçêå;  ëþäè æå  î÷åíü  ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ  è â  òîì, ÷òî îíè  ñ÷èòàþò

íàãðóçêîé, è â òîì, êàêóþ íàãðóçêó îíè ìîãóò âûäåðæàòü.

     Êðîìå  òîãî,  ñòðåññ  -- ýòî íîìèíàëèçàöèÿ,  ñóùåñòâèòåëüíîå, çà êîòîðûì

ñêðûâàåòñÿ ïðîöåññ. Êòî ïîäâåðãñÿ ñòðåññó, îò ÷åãî è êàêèì îáðàçîì?

     Êîíöåïöèÿ  ñòðåññà  áûëà  ðàçðàáîòàíà  Ãàíñîì  Ñåëüå  â 30-õ  ãîäàõ. Îí

îïðåäåëèë áèîëîãè÷åñêèé ñòðåññ  êàê íåñïåöèôè÷åñêóþ  ðåàêöèþ òåëà  íà  ëþáîå

îáðàùåííîå íà åãî âîçäåéñòâèå. Îí òàêæå ãîâîðèë, ÷òî  ñòðåññ --  ýòî "òî, ÷òî

óñêîðÿåò ïðîöåññ ñòàðåíèÿ, ïðîâîäÿ íàñ ÷åðåç ïåðåäðÿãè æèçíè". Ýòî  ïîëåçíûå

îïðåäåëåíèÿ.  Ñòðåññ ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé âðåä, íàíåñåííûé âàøåìó îðãàíèçìó â

îòâåò íà âàø æèçíåííûé  îïûò. Ïðè÷èíîé  ýòîãî âðåäà ÿâëÿåòñÿ  ðåàêöèÿ âàøåãî

îðãàíèçìà  íà ñîáûòèÿ,  à  íå ñàìè ñîáûòèÿ.  Ñàìî ñîáûòèå, âûçâàâøåå ñòðåññ,

íàçûâàåòñÿ "ñòðåññîðîì".

     Òðóäíî ñêàçàòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñòðåññîðû, ïîòîìó ÷òî  ó êàæäîãî

îíè ñâîè. ×òî  âûçûâàåò ñòðåññ  ó îäíîãî, ìîæåò äëÿ äðóãîãî îêàçàòüñÿ ïðîáîé

ñèë. Êàêèå  ñîáûòèÿ  è ïåðåæèâàíèÿ íàâåðíÿêà  áóäóò  âûçûâàòü ñòðåññ? Òå,  ñ

êîòîðûìè âû íå ñìîæåòå ñïðàâèòüñÿ, èëè,  åñëè îñòàâàòüñÿ â ðàìêàõ ôèçè÷åñêîé

ìåòàôîðû,  òå, êîòîðûå âûçûâàþò ó  âàñ  äåôîðìàöèè, ïðåâûøàþùèå ïðåäåë âàøåé

ãèáêîñòè. Âñïîìíèòå, âåäü  ãèáêîñòü ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç  ÷åòûðåõ ñòîëïîâ  ÍËÏ.

×åì áîëüøå âàø  çàïàñ ãèáêîñòè, òåì ëåã÷å âû áóäåòå  ðåàãèðîâàòü è ñîõðàíÿòü

êîíòðîëü  íàä ñâîèìè ðåàêöèÿìè, è òåì ìåíüøèé ñòðåññ âû  áóäåòå  èñïûòûâàòü,

íåçàâèñèìî îò íàïðàâëåííîãî íà âàñ âîçäåéñòâèÿ. ÍËÏ  âíåñëî îãðîìíûé âêëàä â

ðåøåíèå ïðîáëåìû óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì. Îíî ñìåñòèëî ôîêóñ âíèìàíèÿ ñ âíåøíåãî

ñòðåññîðà  íà âàøó ðåàêöèþ  è ïðåäëîæèëî  ðÿä ïðàêòè÷åñêèõ ñïîñîáîâ ðàçâèòèÿ

âàøåé ñïîñîáíîñòè ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì.



ÐÅÀÊÖÈß ÂÀØÅÃÎ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ ÍÀ ÑÒÐÅÑÑ



     Êîãäà âû  ñòàëêèâàåòåñü ñ ñèòóàöèåé, êîòîðàÿ  òðåáóåò íàïðÿæåíèÿ  âàøèõ

ñèë, ïðîèñõîäÿò òðè áûñòðî ñìåíÿþùèå äðóã äðóãà ÿâëåíèÿ:

     -- ñàìî ñîáûòèå;

     -- âàøå âîñïðèÿòèå ñîáûòèÿ;

     -- ðåàêöèÿ òåëà íà âàøå âîñïðèÿòèå ýòîãî ñîáûòèÿ.

     Ñàìî ñîáûòèå âðÿä ëè ïîääàåòñÿ âàøåìó êîíòðîëþ. Âàøå âîñïðèÿòèå ñîáûòèÿ

îïðåäåëÿåòñÿ âîçìîæíîñòÿìè  âàøåãî  êîíòðîëÿ. Åñëè âû  âîñïðèíèìàåòå ñîáûòèå

òàê,  êàê  áóäòî  îíî  âûõîäèò çà ðàìêè âàøèõ âîçìîæíîñòåé,  òîãäà  îðãàíèçì

ðåàãèðóåò  àâòîìàòè÷åñêè, ãîòîâÿñü ê áîðüáå èëè îòñòóïëåíèþ, è òàêàÿ ðåàêöèÿ

íà ñòðåññ íàíîñèò âðåä.

     Ðåàêöèÿ âîçíèêàåò, êîãäà ñèìïàòè÷åñêàÿ ÷àñòü àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû

ïðèâîäèòñÿ  â  äåéñòâèå  ãèïîòàëàìóñîì  --  íåáîëüøîé  ÷àñòüþ  ìîçãà,   òåñíî

ñâÿçàííîé  ñ ëèìáè÷åñêîé ñèñòåìîé, êîíòðîëèðóþùåé  íàøè ýìîöèè. Êðîìå  òîãî,

ãèïîòàëàìóñ   ðåãóëèðóåò   òå  ïðîöåññû,   êîòîðûå   ïðîòåêàþò  â  îðãàíèçìå

áåññîçíàòåëüíî,--  òàêèå, êàê òåìïåðàòóðà,  ïóëüñ,  äûõàíèå,  âîäíûé  áàëàíñ,

êðîâÿíîå äàâëåíèå. Îí âûäåëÿåò ãîðìîí ïîä íàçâàíèåì  corticotrphin-releasing

faktor   (CRF),   êîòîðûé    àêòèâèçèðóåò    ãèïîôèç.    Ãèïîôèç    âûäåëÿåò

àäðåíîêîðòèêîòðîôèí  (ÀÊÒ),  çàñòàâëÿþùèé  íàäïî÷å÷íèêè  âûäåëÿòü êîðòèçîë è

äðóãèå  ãîðìîíû  --  òàêèå,  êàê  àäðåíàëèí  è  íîðàäðåíàëèí. Ýòè  ãîðìîíû  è

íåéðîïåïòèäû ïîäàâëÿþò  èììóííóþ ñèñòåìó. Ãèïîòàëàìóñ òàêæå âêëþ÷àåò ïðîöåññ

âûñâîáîæäåíèÿ áåòà-ýíäîðôèíîâ, íàøèõ ñîáñòâåííûõ îáåçáîëèâàþùèõ,  ÷òîáû äàòü

íàì âîçìîæíîñòü  âûäåðæàòü  áîëü,  íàïðÿæåíèå  è  ôèçè÷åñêèé  äèñêîìôîðò.  Â

ðåçóëüòàòå ìû ñòàíîâèìñÿ áîëåå âîçáóæäåííûìè. Íàøè çðà÷êè ðàñøèðÿþòñÿ, ÷òîáû

ïðîïóñêàòü áîëüøå  ñâåòà, à âîëîñêè  íà  íàøåì òåëå  ïîäíèìàþòñÿ,  äåëàÿ íàñ

áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè ê ïðèêîñíîâåíèÿì è âèáðàöèè. Êðîâü ïðèëèâàåò ê êðóïíûì

ìóñêóëàì è îòõîäèò  îò êèøå÷íèêà.  Ìû  ïîëó÷àåì îäíó è òó  æå  áèîõèìè÷åñêóþ

èíúåêöèþ âíå  çàâèñèìîñòè îò òîãî, ñóùåñòâóåò ðåàëüíàÿ óãðîçà èëè íåò.  Åñëè

ìû äóìàåì, ÷òî îíà ðåàëüíà, òî äëÿ íàøåãî òåëà îíà è ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíîé.

     Åñëè íàì óãðîæàåò ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü,  òàêàÿ ðåàêöèÿ îêàçûâàåòñÿ  î÷åíü

ïîëåçíîé. Ìû ÷óâñòâóåì áîäðîñòü è îæèâëåíèå  è  ìîæåì âûéòè çà ïðåäåëû ñâîèõ

îáû÷íûõ  îãðàíè÷åíèé.  Íî  äëÿ  íåêîòîðûõ  ëþäåé ýòî  ñîñòîÿíèå  âîçáóæäåíèÿ

ñòàíîâèòñÿ íîðìîé.  Ó íèõ ïîÿâëÿåòñÿ òÿãà ê ñòðåññó, òðåáóþùàÿ âñå áîëüøåé è

áîëüøåé  äîçû,   ÷òîáû  ïîääåðæèâàòü  òîò  æå  óðîâåíü  âîçáóæäåíèÿ.  Ñòðåññ

äåéñòâóåò, êàê  íàðêîòèê, è íîðìàëüíàÿ æèçíü  êàæåòñÿ óæå ñêó÷íîé. Íî ñòðåññ

ïîâûøàåò  êðîâÿíîå  äàâëåíèå,   ÷àñòîòó   ñåðäå÷íûõ   ñîêðàùåíèé,   íàðóøàåò

ïèùåâàðåíèå è ïîäàâëÿåò èììóííóþ ñèñòåìó. Îí òàêæå îñëàáëÿåò íàøå  ìûøëåíèå,

ïîòîìó ÷òî êðîâü ïðèëèâàåò ê ìóñêóëàì è îòõîäèò îò ó÷àñòêîâ ãîëîâíîãî ìîçãà,

îòâå÷àþùèõ çà  ìûøëåíèå.  Õðîíè÷åñêèé  ñòðåññ îêàçûâàåòñÿ íå î÷åíü ïîëåçíûì.

Ýòî âñå ðàâíî, ÷òî âåñòè  ìàøèíó, âäàâèâ â ïîë ïåäàëü  ãàçà è óäåðæèâàÿ åå â

òàêîì ïîëîæåíèè âñå âðåìÿ, íå îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñîñòîÿíèå äîðîãè.

     Îðãàíèçìó òðåáóåòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå ðåàêöèè íà

ñòðåññ, äëÿ ïîïîëíåíèÿ çàïàñîâ ãîðìîíîâ  è ìåäèàòîðîâ. Èíûìè ñëîâàìè, êàê íà

àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ -- òî ââåðõ, òî  âíèç. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê "ñãîðàíèþ", è

ïîñëåäñòâèÿ  ìîãóò  áûòü  ñåðüåçíûìè. Ñóùåñòâóþò  áîëåå  ïîäõîäÿùèå  ñïîñîáû

îñòàâàòüñÿ  áîäðûì è  ïîääåðæèâàòü êîíòàêò  ñ  ñàìèì ñîáîé  è  ñ ìèðîì,  ÷åì

ïîëàãàòüñÿ íà áèîõèìè÷åñêèé êîêòåéëü ñòðåññà.



ÊÒÎ ÁÎËÅÅÒ?



     Ïñèõîëîãè Ñüþçàí Êîáàñà è Ñàëüâàòîð Ìåääè â ñåðåäèíå 70-õ ãîäîâ ïðîâåëè

èññëåäîâàíèå  200 ìåíåäæåðîâ Òåëåôîííîé Êîìïàíèè Áåëëà â Èëëèíîéñå. Ýòî áûëî

òðóäíîå äëÿ  íèõ âðåìÿ, ïîòîìó ÷òî  êîìïàíèÿ  îêàçàëàñü â  êàêèõ-òî  ñëîæíûõ

äåëîâûõ  îòíîøåíèÿõ  ñ AT&T.  Âñå  ìåíåäæåðû  çàïîëíèëè àíêåòó  îòíîñèòåëüíî

ñòðåññà  è ïåðå÷åíü  áîëåçíåé è ñèìïòîìîâ.  Ýòî áûëè  ìóæ÷èíû  ñðåäíèõ  ëåò,

æåíàòûå, èç ñðåäíåãî êëàññà îáùåñòâà.

     Õîòÿ ó  âñåõ áûë îäèí è òîò  æå óðîâåíü ñòðåññà,  ëèøü 100  ñîîáùèëè  î

÷ðåçâû÷àéíî  áîëüíîì  ñîñòîÿíèè. Ó îñòàëüíûõ íàáëþäàëèñü íåêîòîðûå  ïðèçíàêè

äèàãíîñòèðóåìûõ çàáîëåâàíèé. Êîáàñà  îáíàðóæèëà,  ÷òî  òå ðàáîòíèêè, êîòîðûå

îñòàâàëèñü çäîðîâûìè, ïî-äðóãîìó äóìàëè î ïðîèñõîäÿùèõ  ñ íèìè ñîáûòèÿõ. Îíè

îòíîñèëèñü ê èçìåíåíèþ êàê ê íåèçáåæíîé ÷àñòè æèçíè è âîçìîæíîñòè äëÿ ðîñòà,

à  íå  êàê ê óãðîçå  äëÿ äîñòèãíóòîãî. Îíè áûëè  óáåæäåíû, ÷òî, áóäó÷è  íå â

ñîñòîÿíèè  êîíòðîëèðîâàòü  ïðîèñõîäÿùåå,  îíè ìîãëè áû âëèÿòü íà ïîñëåäñòâèÿ

âîçíèêøèõ ïðîáëåì. Êðîìå òîãî,  îíè áûëè  ñåðüåçíî óâëå÷åíû ñâîèìè ñåìüÿìè è

ðàáîòîé, êîòîðûå äàâàëè èì ÷óâñòâî öåëåóñòðåìëåííîñòè  è çàðÿæàëè  ýíåðãèåé.

Êîáàñà íàçâàëà ýòó êîìáèíàöèþ  êîíòðîëÿ, îáÿçàòåëüñòâà  è ãîòîâíîñòè ïðèíÿòü

èñïûòàíèå "ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ".

     Ïîñëå  ýòèõ èññëåäîâàíèé â ðàìêàõ ×èêàãñêîãî ïðîåêòà èçó÷åíèÿ ñòðåññà â

òå÷åíèå  âîñüìè ëåò ïðîäîëæàëèñü íàáëþäåíèÿ  çà çäîðîâüåì  259 ìåíåäæåðîâ. Â

ïåðèîäû óñèëåíèÿ ñòðåññà,  ñâÿçàííîãî  ñ óñëîâèÿìè  òðóäà, ó  ñîòðóäíèêîâ  ñ

íèçêîé  ïñèõîëîãè÷åñêîé  óñòîé÷èâîñòüþ  íàáëþäàëèñü  áîëåå  ðåçêèå óõóäøåíèÿ

çäîðîâüÿ.



ÂÛÁÎÐ, ÊÎÍÃÐÓÝÍÒÍÎÑÒÜ È ÈÑÏÛÒÀÍÈÅ



     Ìû íå â ñîñòîÿíèè îáîéòè âñå ñîáûòèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèå äëÿ íàñ èñïûòàíèÿ,

ñëåäîâàòåëüíî, íàì ïðèäåòñÿ êàê-òî ñ íèìè ñïðàâëÿòüñÿ.

     Ïðåæäå  âñåãî  ðàçäåëèì  óìåíèå  ñïðàâëÿòüñÿ  ñ  èñïûòàíèåì   è  óìåíèå

ñïðàâëÿòüñÿ  ñ  âîçäåéñòâèåì  ñòðåññà.  Íåêîòîðûå  ëþäè  ñ÷èòàþò,   ÷òî  îíè

ñïðàâëÿþòñÿ  õîðîøî, êîãäà  íà ñàìîì äåëå îíè  ïðîñòî  íà÷èíàþò ïðèâûêàòü  ê

ñòðåññó.  Óïðàâëÿòüñÿ ñ  äåéñòâóþùèì ñòðåññîì -- ñîâñåì  íå  òî æå ñàìîå, ÷òî

èìåòü äåëî ñ ïðè÷èíàìè.

     Îòðèöàíèå  --  âîò îäèí  èç ñïîñîáîâ ñïðàâëÿòüñÿ  ñî ñòðåññîì  â òå÷åíèå

êîðîòêîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè ("Íàïðÿæåííûé -- êòî, ÿ?" -- ñêâîçü ñêðåæåò çóáîâ

è  íàòÿíóòóþ óëûáêó). Òðóäîãîëèçì  --  äðóãîé ñïîñîá.  Ýòî íåóäåðæèìàÿ òÿãà è

îçàáî÷åííîñòü  ðàáîòîé, à  íå  ðåçóëüòàòàìè òðóäà,  ïîçâîëÿþùàÿ  òðóäîãîëèêó

èãíîðèðîâàòü   èëè   îïðàâäûâàòü   ïðîòåñòû   ñî   ñòîðîíû   òåëà.   Äðóãèìè

êðàòêîñðî÷íûìè    ðåøåíèÿìè    ÿâëÿþòñÿ    êîôåèí,    ñèãàðåòû,    àëêîãîëü,

òðàíêâèëèçàòîðû  è  ìíîãèå  ëåêàðñòâà.  Îíè  ìîãóò âûçûâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå

ïðîáëåìû.

     Ëó÷øèé  ñïîñîá óïðàâëÿòüñÿ ñî  ñòðåññîì  -- èçáåãàòü åãî.  Äëÿ ýòîãî âàì

íåîáõîäèìû ðåñóðñû,  ÷òîáû  ñïðàâëÿòüñÿ ñ  òåìè  åæåäíåâíûìè  ñèòóàöèÿìè,  â

êîòîðûõ ìîæåò âîçíèêíóòü ñòðåññ.

     Ýòè ðåñóðñû ñëåäóþùèå:

     -- âûáîð;

     -- êîíãðóýíòíîñòü;

     -- èñïûòàíèå.

     ×òî îíè îçíà÷àþò ñ òî÷êè çðåíèÿ ÍËÏ?

     Âûáîð   ïðåäñòàâëÿåò   ñîáîé   ñïîñîáíîñòü   è  ãîòîâíîñòü  ðåàãèðîâàòü

ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè.  Ýòî ãèáêîñòü â  äåéñòâèè. Êîãäà ó  âàñ åñòü âûáîð, âû

÷óâñòâóåòå  ñàìîîáëàäàíèå.  Äðóãîå  ïîíèìàíèå  âûáîðà  è ñàìîîáëàäàíèÿ -- ýòî

ðàâíîâåñèå  ìåæäó  îñîçíàâàåìûìè âàìè ðåñóðñàìè  è âîñïðèíèìàåìîé òðóäíîñòüþ

èñïûòàíèÿ. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå,  ÷òî òðóäíîñòè çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàþò ðåñóðñû,

òîãäà âîçíèêàþò ñòðåññ, ïàíèêà, ñìóùåíèå èëè ðàçäðàæåíèå. Íî åñëè, ïî âàøåìó

ìíåíèþ, ðåñóðñîâ çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì òðóäíîñòåé, òîãäà íàñòóïàþò ñêóêà è

áåçðàçëè÷èå.  Íàèëó÷øèé áàëàíñ ëåæèò ïîñåðåäèíå  -- òàì,  ãäå  âîñïðèíèìàåìûå

âàìè ðåñóðñû è òðóäíîñòè ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó.

     Âûáîð âîçíèêàåò èç ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü ñâîèì âíóòðåííèì, à íå âíåøíèì

ìèðîì, êîòîðûé íå ïîääàåòñÿ íè ïðåäñêàçàíèÿì, íè êîíòðîëþ.

     Èññëåäîâàíèÿ  ïîêàçûâàþò,  ÷òî  ëþäè,  èìåþùèå  âûñîêóþ  ïîòðåáíîñòü  â

óïðàâëåíèè  âíåøíèì  ìèðîì, ïîñòîÿííî  èñïûòûâàþò  "ñòðåññ  âëàñòè"  ("power

stress"). Îíè ïåðåæèâàþò  äâîéíîé ñòðåññ: èì õî÷åòñÿ óïðàâëÿòü ïðîèñõîäÿùèì,

íî îíè  íå ìîãóò  --  è ïîýòîìó  ïëîõî ñïðàâëÿþòñÿ ñ òåì,  ÷òî íà ñàìîì  äåëå

ïðîèñõîäèò.

     Ó âñåõ  íàñ åñòü  òàêàÿ  îáëàñòü  èíòåðåñîâ,  ãäå  íàñ  âîëíóåò òî, ÷òî

ïðîèñõîäèò,  è  ó âñåõ  èìååòñÿ  íåêîòîðàÿ  îáëàñòü, â ïðåäåëàõ  êîòîðîé  ìû

äåéñòâèòåëüíî ìîæåì îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ïðîèñõîäÿùåå. Îíè ïåðåêðûâàþòñÿ, íî

íå ñîâïàäàþò. Ìû íèêîãäà íå ñìîæåì âëèÿòü íà âñå, ÷òî íàñ èíòåðåñóåò.

     Ñòðåìëåíèå âëèÿòü  íà  âñþ îáëàñòü èíòåðåñîâ  -- ýòî ñâåðõêîíòðîëü, è îí

ñâÿçàí ñ ïîâûøåíèåì âåðîÿòíîñòè ñåðäå÷íîñîñóäèñòûõ è æåëóäî÷íûõ çàáîëåâàíèé.

     Íà  ïðîòèâîïîëîæíîì  ïîëþñå íàõîäèòñÿ ñëàáûé  êîíòðîëü --  íåñïîñîáíîñòü

âîçäåéñòâîâàòü íà ñèòóàöèþ, íàõîäÿùóþñÿ â îáëàñòè íàøåãî âëèÿíèÿ è èíòåðåñà.

Ñëàáûé  êîíòðîëü  ïðèâîäèò   ê   ïîâûøåíèþ   ðèñêà   äåïðåññèè  è   îùóùåíèþ

áåñïîìîùíîñòè, êîòîðûå  ìîãóò  ñäåëàòü íàñ  áîëåå ñêëîííûìè  ê  çàáîëåâàíèÿì

âîîáùå è ê ðàêîâûì â ÷àñòíîñòè.

     Ïîñìîòðèòå íà òàáëèöó.



     Ñèòóàöèÿ, âîñïðèíèìàåìàÿ êàê ïîäêîíòðîëüíàÿ

     Ñèòóàöèÿ, âîñïðèíèìàåìàÿ êàê íåïîäêîíòðîëüíàÿ

     Äåéñòâèå



À



     Ýôôåêòèâíîñòü

     Ìàñòåðñòâî



Â



     Ñâåðõêîíòðîëü

     Áåñïîêîéñòâî

     Ïàíèêà

     Áåçäåéñòâèå



Á



     Áåçíàäåæíîñòü

     Áåñïîìîùíîñòü

     Äåïðåññèÿ



Ã



     Ïðèíÿòèå

     Ñïîñîáíîñòü îñòàâèòü âñå êàê åñòü



     Ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ.

     Â êâàäðàòàõ À è Ã íèêàêîãî ñòðåññà íåò.

     Êîãäà âû  ïî÷óâñòâóåòå ñòðåññ, ïîäóìàéòå, â êàêîì ìåñòå ýòîé òàáëèöû âû

íàõîäèòåñü.  Áûòü ìîæåò, âû â êâàäðàòå Â, áåñïîêîÿñü î òîì, íà ÷òî íå ìîæåòå

îêàçûâàòü âëèÿíèå?

     Ïóñòü â ýòîì êâàäðàòå âñå îñòàåòñÿ òàê, êàê åñòü.

     Èëè   âû  â  êâàäðàòå  Á,  ÷óâñòâóÿ  ñåáÿ   áåñïîìîùíûì   ïåðåä   ëèöîì

ìíîãî÷èñëåííûõ òðåáîâàíèé?

     Â êâàäðàòå Á ñëåäóåò ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ.  Ðàññòàâüòå  ïðèîðèòåòû  è

ïðèñòóïàéòå  ñíà÷àëà  ê ñàìûì âàæíûì  ïðîáëåìàì. Íè÷åãî  íå  äåëàÿ, âû  ëèøü

óõóäøèòå ñèòóàöèþ.

     Â  êâàäðàòàõ  Â  è  Ã  ñîñòîÿíèÿ  íåðåñóðñíûå, è âàì  ïðèäåòñÿ èçìåíèòü

ñîñòîÿíèå, ïðåæäå  ÷åì  ïðèñòóïàòü  ê ðåøåíèþ  êàêîé-òî  ðåàëüíîé  ïðîáëåìû,

êîòîðàÿ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ ó âàñ íà ïóòè. Ïîìíèòå, ÷òî  âû íå ñìîæåòå àäåêâàòíî

ðåàãèðîâàòü íà  ïðîáëåìó,  íàõîäÿñü â íåðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, âûçâàííîì  ýòîé

ïðîáëåìîé.

     Äåéñòâóéòå â òåõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ âû ìîæåòå ïðîèçâåñòè èçìåíåíèÿ, è

îñòàâàéòåñü  ñïîêîéíûìè òàì,  ãäå  íå  ìîæåòå, è  íàó÷èòåñü  ðàçëè÷àòü òàêèå

ñèòóàöèè ìåæäó ñîáîé.

     Âòîðûì  ðåñóðñîì ÿâëÿåòñÿ êîíãðóýíòíîñòü. Â èññëåäîâàíèÿõ ïî óïðàâëåíèþ

ñòðåññîì ýòî èíîãäà  íàçûâàþò  "óáåæäåííîñòü" ("commitment").  Ýòî  îùóùåíèå

íàïðàâëåííîñòè  è  âíóòðåííåé ýíåðãèè, êîòîðîå  ïîçâîëÿåò âàì  äâèãàòüñÿ  ïî

íàïðàâëåíèþ ê  ñâîåé  öåëè. Òàêîå ñîñòîÿíèå âîçíèêàåò, êîãäà âñå  âàøè ÷àñòè

íà÷èíàþò ðàáîòàòü âìåñòå äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè.

     Ïðîòèâîïîëîæíîå    ñîñòîÿíèå   --   ýòî   íåêîíãðóýíòíîñòü:   âíóòðåííèå

ïðîòèâîðå÷èÿ è íåðåøèòåëüíîñòü. Êîãäà âû íåêîíãðóåíòíû, ó  âàñ  ïðîïàäàþò  è

ýíåðãèÿ, è ñîñðåäîòî÷åííîñòü. Âíóòðåííèé êîíôëèêò ìîæåò âûçûâàòü îñëàáëåííîå

ñîñòîÿíèå, à îíî ìîæåò âëèÿòü íà èììóííóþ ñèñòåìó ïîñðåäñòâîì ñâÿçåé "òåëî --

ðàçóì",  ïîääåðæèâàåìûõ  ñ  ïîìîùüþ  ìåäèàòîðîâ. Ñóùåñòâóåò  öåëûé êîíòèíóóì

íåêîíãðóýíòíîñòè. Íà îäíîì êîíöå ýòîãî êîíòèíóóìà íàõîäèòñÿ ïðîñòîå îùóùåíèå

äèñêîìôîðòà â êàêîé-íèáóäü ñèòóàöèè, ñîñòîÿíèå ðàçäâîåííîñòè. Ýòî ìîæåò áûòü

íåêîíãðóýíòíîñòüþ, ïîòîìó ÷òî âû îêàçûâàåòåñü â íåçíàêîìûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ è

íå çíàåòå  òî÷íî,  ÷òî äåëàòü.  Âñå  ïåðåæèâàëè  òàêóþ íåêîíãðóýíòíîñòü.  Íà

äðóãîì êîíöå ýòîãî êîíòèíóóìà ðàñïîëàãàåòñÿ  îùóùåíèå êîíôëèêòà, êàñàþùåãîñÿ

âîïðîñà î òîì, êòî ÿ  -- íåêîíãðóýíòíîñòü íà óðîâíå èäåíòè÷íîñòè. Êîíôëèêò íà

ýòîì óðîâíå ñêîðåå âñåãî áóäåò îòðàæàòüñÿ íà  âàøåì ôèçèîëîãè÷åñêîì  ÷óâñòâå

ñàìîãî ñåáÿ -- âàøåé èììóííîé ñèñòåìå.

     Òðåòèé ðåñóðñ  -- ýòî èñïûòàíèå.  Ïðåäñòàâëåíèå  îá èñïûòàíèè âîçíèêàåò,

êîãäà  âû äóìàåòå î ðåçóëüòàòå, ïðè ýòîì ñîáûòèÿ  ïðåâðàùàþòñÿ â âîçìîæíîñòè

äëÿ  ïðîäâèæåíèÿ  ê  òîìó,  ÷åãî  âû  õîòèòå. Ó  ñîáûòèé  íåò  îïðåäåëåííîãî

çíà÷åíèÿ, îíè ìîãóò èìåòü òîò ñìûñë, êîòîðûé  âû  õîòèòå â íèõ âëîæèòü --  âû

ìîæåòå ïîìåñòèòü èõ â äðóãóþ ðàìêó. Êîãäà ïðîèñõîäèò òî, ÷òî ìîæåò âûçâàòü ó

âàñ ñòðåññ, ñïðîñèòå ñåáÿ:

     ×òî áû ýòî çíà÷èëî?

     Êàêîå çíà÷åíèå ÿ õîòåë áû ïðèäàòü ýòîìó?

     Êàê ýòî ìîãëî áû ïðåâðàòèòüñÿ â ïîëåçíîå èñïûòàíèå?



ÂÀØÅ ÎÏÐÅÄÅËÅÍÈÅ ÑÒÐÅÑÑÀ



     Òîëüêî âû  ñàìè ñìîæåòå  îïðåäåëèòü ñòðåññ äëÿ  ñåáÿ,  âîò ïî÷åìó ìû íå

ïîìåñòèëè íèêàêèõ âîïðîñíèêîâ î ñòðåññå â ýòîé êíèãå, õîòÿ îíè ñóùåñòâóþò.

     Êàê ñòðåññ äåéñòâóåò  íà âàñ?  Ó âñåõ åñòü ñëàáîñòè. Íåêîòîðûå ñòðàäàþò

îò ïîâûøåííîãî êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ. Ãîëîâíàÿ áîëü, áîëü â ñïèíå, íàïðÿæåíèå â

ïëå÷àõ  è  øåå  --  âîò  åùå íåñêîëüêî  ñèìïòîìîâ.  Ðàññòðîéñòâî ïèùåâàðåíèÿ,

ìåòåîðèçì,  óìåíüøåíèå  ïðîäîëæèòåëüíîñòè  è   óõóäøåíèå  ñíà  ïî  ñåðüåçíûì

ïðè÷èíàì, óòîìëÿåìîñòü â  òå÷åíèå  äíÿ, ñûïü,  ÿçâà, ÷àñòûå ïðîñòóäû è ãðèïï

òàêæå  ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé  ïðèçíàêè òîãî,  ÷òî  âû íàõîäèòåñü  ïîä äåéñòâèåì

ñòðåññà.  Ðàçäðàæèòåëüíîñòü,  òðåâîæíîñòü èëè  òðóäíîñòè  ñ  ñîñðåäîòî÷åíèåì

âíèìàíèÿ òîæå ìîãóò áûòü òàêèìè ïðèçíàêàìè.

     Çàïèøèòå, êàê âàø îðãàíèçì ñîîáùàåò âàì î ñòðåññå. Ýòî  öåííàÿ îáðàòíàÿ

ñâÿçü.

     Âàì  ñëåäóåò íà÷àòü  ñ òîãî  ìåñòà,  ãäå âû ñåé÷àñ íàõîäèòåñü,  ïîýòîìó

ïîäñòðîéòåñü  ê ñàìîìó ñåáå. Âû íå  óáåðåòå  ñòðåññ èç ñâîåé æèçíè  çà  îäèí

âå÷åð. Ïîäóìàéòå íàä ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè:

     Íàñêîëüêî âûñîê óðîâåíü ñòðåññà ó ìåíÿ ñåé÷àñ?

     Îòêóäà îí âîçíèêàåò?

     Âèæó ëè ÿ êàêèå-òî çàêîíîìåðíîñòè?

     Ïðîÿâëÿþòñÿ  ëè  ñèìïòîìû  ñòðåññà  â áîëüøåé  ñòåïåíè  â  îïðåäåëåííûå

ïåðèîäû: â âûõîäíûå äíè, âî âðåìÿ îòïóñêà, â ìîìåíòû çàâåðøåíèÿ ðàáîò?

     Âåðîÿòíî, ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðè÷èí äëÿ ñòðåññà. Êàê òîëüêî âû óçíàåòå òå

âåùè, êîòîðûå âûçûâàþò ó âàñ ñòðåññ  è ïîääàþòñÿ âàøåìó âëèÿíèþ,  âû  ìîæåòå

çàíÿòüñÿ èìè. Èõ ìîæíî ïðîàíàëèçèðîâàòü ñ ïîìîùüþ ëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



ËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÐÎÂÍÈ ÑÒÐÅÑÑÀ



     Îêðóæåíèå

     ×òî  â  âàøåì îêðóæåíèè âûçûâàåò  ó âàñ ñòðåññ? Äëèòåëüíàÿ  ïîåçäêà  íà

ðàáîòó, òåñíûé  è øóìíûé îôèñ, íåðàáîòàþùèå áûòîâûå ïðèáîðû, ññîðà ñ áëèçêèì

÷åëîâåêîì?  Âàøà  ðàáîòà  ìîæåò  âûçûâàòü ñòðåññ,  åñëè ê  âàì ïðåäúÿâëÿåòñÿ

ìíîæåñòâî òðåáîâàíèé, à ó âàñ  íåäîñòàòî÷íî âîçìîæíîñòåé äëÿ èõ  ðàçðåøåíèÿ.

×òîáû îñëàáèòü ñòðåññ, ìîæåò áûòü, âàì ïîíàäîáèòñÿ èçìåíèòü ñâîå îêðóæåíèå.

     Êàêèå ðåñóðñû  ïðåäëàãàåò âàì îêðóæåíèå äëÿ  ðàáîòû  ñî ñòðåññîì?  Îäíà

ïðè÷èíà ñòðåññà  çàêëþ÷àåòñÿ â íåçíàíèè òîãî,  ÷òî ñëó÷èòñÿ. Èíôîðìàöèÿ äàåò

÷óâñòâî  êîíòðîëÿ. Èññëåäîâàíèÿ  íàä  áîëüíûìè ïîêàçàëè, ÷òî  òå, êîìó  áûëà

ïðåäîñòàâëåíà ïîääåðæêà è èíôîðìàöèÿ  îá èõ çàáîëåâàíèè, ìåíüøå îñòàâàëèñü â

áîëüíèöå è áûñòðåå âûçäîðàâëèâàëè.

     Ïîâåäåíèå

     ×òî èç òîãî, ÷òî âû äåëàåòå, âûçûâàåò ó  âàñ ñòðåññ? Ìîæåò  áûòü, âûåçä

íà âñòðå÷ó â ïîñëåäíþþ ìèíóòó è ñâÿçàííîå ñ ýòèì ïîñòîÿííîå íàïðÿæåíèå,  èëè

íåîáõîäèìîñòü îòâå÷àòü òðåáîâàíèÿì ëþäåé â òî âðåìÿ, êîãäà  âàì íå  õîòåëîñü

áû ýòîãî äåëàòü. Èçìåíåíèÿ  â  çàâåäåííîì ïîðÿäêå ìîãóò âûçâàòü  ñòðåññ.  Âû

óçíàåòå,  ÷òî  âûçûâàåò  ó  âàñ ñòðåññ,  åñëè  áóäåòå îáðàùàòü  âíèìàíèå  íà

îáðàòíóþ ñâÿçü, êîòîðóþ ïåðåäàåò âàì âàø îðãàíèçì.

     Êàêîå ïîâåäåíèå ìîãëî áû ñëóæèòü âàì ðåñóðñîì? Áîëüøå âðåìåíè ïðîâîäèòü

â ïóòåøåñòâèÿõ  --  âîò  îäèí èç ïðèìåðîâ.  Ñêàçàííîå "íåò"  âðåìÿ îò âðåìåíè

ìîæåò  äîñòàâëÿòü  óäîâîëüñòâèå,  åñëè  âû îáû÷íî  ãîâîðèòå  "äà",  è  ïîòîì

ñîæàëååòå îá ýòîì. Èëè æå ñêàçàòü "äà", åñëè âû ÷àùå âñåãî ãîâîðèòå "íåò", à

çàòåì ÷óâñòâóåòå  ñåáÿ ïëîõî. Ôèçè÷åñêîå óäîâîëüñòâèå ÿâëÿåòñÿ  ïðåâîñõîäíûì

ðåñóðñîì, íàïðèìåð: ìóçûêà, èçûñêàííàÿ ïèùà, çàíÿòèÿ ñ äåòüìè, õîðîøèé ôèëüì

èëè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

     Ñïîñîáíîñòè

     Åñëè  ó âàñ  åñòü  ñïîñîáíîñòü  âêëþ÷àòü  áåñïîêîéñòâî ó  ñàìîãî  ñåáÿ,

ñëåäîâàòåëüíî, âû  ðàçâèëè  îïðåäåëåííîå  óìåíèå. Âû ïî÷òè íàâåðíÿêà ñìîæåòå

ëåãêî   ïðåäñòàâèòü,   êàê   ÷òî-íèáóäü  ïðèâîäèò  ê   íåóäîâëåòâîðèòåëüíîìó

ðåçóëüòàòó. Íàâåðíîå, âû äåëàåòå ýòî, ñîçäàâàÿ ìûñëåííûå ôèëüìû  î òîì,  êàê

âñå ìîæåò ðàññòðîèòüñÿ, à çàòåì  ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå óñòðàøàþùèå ïîñëåäñòâèÿ. È

ýòî   òîæå  îïðåäåëåííîå   óìåíèå.   Îíî   äåìîíñòðèðóåò  âàøó   ñïîñîáíîñòü

ïðåäñòàâëÿòü  ñåáå  êàðòèíû  íàñòîëüêî  æèâî,  ÷òîáû  âûçûâàòü  ñóùåñòâåííûå

õèìè÷åñêèå èçìåíåíèÿ  â ñâîåì òåëå.  Âåðîÿòíî, äëÿ  ýòîãî òàëàíòà ñóùåñòâóþò

äðóãèå  òî÷êè  ïðèëîæåíèÿ.  ×òî  ïðîèçîéäåò, åñëè òó  æå  ñïîñîáíîñòü æèâîãî

âîîáðàæåíèÿ âû  ïðèìåíèòå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî áóäåò  ÷åðåç

15  ìèíóò ïîñëå  óäîâëåòâîðèòåëüíîãî  ðàçðåøåíèÿ ñîáûòèÿ, à çàòåì ïîäóìàòü î

òîì, êàê áû âû ìîãëè ýòîãî äîñòè÷ü?

     Óáåæäåíèÿ è öåííîñòè

     Áûòü ìîæåò,  âû  íå äóìàëè  î  òîì,  ÷òî óáåæäåíèÿ  è öåííîñòè ñïîñîáíû

âûçâàòü  ñòðåññ èëè  îêàçàòüñÿ  ðåñóðñàìè  ïðîòèâ  íåãî,  íî  ýòî èìåííî  òà

îáëàñòü, èçìåíåíèÿ â  êîòîðîé ìîãóò  ïðèâåñòè  ê çíà÷èòåëüíîìó  ýôôåêòó.  Ìû

íîñèì  ñâîè óáåæäåíèÿ ñ  ñîáîé, ïîýòîìó îíè áóäóò âûçûâàòü ñòðåññ, ãäå áû ìû

íè  íàõîäèëèñü.  ×åì   æåñò÷å  íàøè  óáåæäåíèÿ  è   îæèäàíèÿ,  òåì   ñèëüíåå

ïåðåæèâàåìûé íàìè ñòðåññ, ïîñêîëüêó ìèð âîêðóã íàñ íå ñâåðíåò ñî ñâîåãî ïóòè

òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû óäîâëåòâîðèòü íàøè íóæäû.

     Êàêèå  óáåæäåíèÿ ìîãóò  âûçûâàòü  ñòðåññ?  Óáåæäåíèå  â  òîì. ÷òî  ëþäè

íåäîñòîéíû  äîâåðèÿ è ãîòîâû îáìàíûâàòü  âàñ  ïðè ïåðâîé  âîçìîæíîñòè, áóäåò

äåðæàòü  âàñ "íà  âçâîäå"  è ïðîâîöèðîâàòü  ñòðåññ.  Ñàìà ìåäèöèíñêàÿ ìîäåëü

ÿâëÿåòñÿ íàáîðîì óáåæäåíèé, ÷ðåâàòûõ ïîÿâëåíèåì ñòðåññà.  Îíà ïîäðàçóìåâàåò,

÷òî  êîãäà âû  áîëååòå,  âàøå  òåëî âûõîäèò  èç-ïîä  âàøåãî êîíòðîëÿ,  è âàì

íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ  ê ýêñïåðòó äëÿ ïðîõîæäåíèÿ  êóðñà  ëå÷åíèÿ. Ñ  äðóãîé

ñòîðîíû,  óáåæäåíèå  â  òîì,  ÷òî  âû  ñàìè  ïîëíîñòüþ  îòâå÷àåòå  çà   ñâîå

âûçäîðîâëåíèå, è íèêòî  íå ñìîæåò  âàì ïîìî÷ü,  òîæå  îïàñíî  âîçíèêíîâåíèåì

ñòðåññà.

     Âñå óáåæäåíèÿ, ñòàâÿùèå âàñ â  çàâèñèìîñòü îò äðóãèõ  ëþäåé èëè ñîáûòèé

èëè  îçíà÷àþùèå îòñóòñòâèå âûáîðà â ðåàãèðîâàíèè íà ðàçëè÷íûå ñîáûòèÿ, áóäóò

ñïîñîáñòâîâàòü  ñòðåññó. Öåííîñòè  òîæå îêàçûâàþòñÿ âàæíûìè â  ýòîò  ìîìåíò.

Åñëè âû îáíàðóæèâàåòå  êàêîé-òî ñòðåññ, ïåðèîäè÷åñêè  ïîâòîðÿþùèéñÿ  â âàøåé

æèçíè, çíà÷èò, âû íàõîäèòå ÷òî-òî  öåííîå â íåì äëÿ  ñåáÿ. ×åãî âû ïûòàåòåñü

äîñòèãíóòü? Áûòü ìîæåò, ëó÷øå áûëî áû äîñòèãíóòü æåëàåìîãî áåç ñòðåññà?

     Âñå  óáåæäåíèÿ,  óñèëèâàþùèå  âàøå ÷óâñòâî êîíòðîëÿ íàä ñîáîé è âíåøíèì

îêðóæåíèåì,  ÿâëÿþòñÿ ðåñóðñàìè.  Âåðà â  ñîáñòâåííóþ  ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü

ñîáûòèÿìè  ñâîåé æèçíè  áóäåò  àâòîìàòè÷åñêè  ñíèæàòü  óðîâåíü  ñòðåññà. Ýòî

óáåæäåíèå èçâåñòíî  ïîä  íàçâàíèåì  "âíóòðåííÿÿ  ñèëà"  ("self-efficacy")  è

ãëóáîêî  èçó÷àëîñü  Àëüáåðòîì  Áåíäóðîé è  åãî  êîëëåãàìè  èç  Ñòýíôîðäñêîãî

óíèâåðñèòåòà.  Îíè  îáíàðóæèëè, ÷òî ÷åì  áîëüøå ëþäè  âåðÿò â  òî, ÷òî ìîãóò

ñïðàâèòüñÿ ñ  èñïûòàíèåì, òåì ìåíåå  òÿæåëûé óðîí  ìîæåò íàíåñòè  ñòðåññ  èõ

îðãàíèçìó.  Ó  ëþäåé ñ òàêèì óáåæäåíèåì îêàçûâàåòñÿ  áîëåå ñèëüíîé  èììóííàÿ

ñèñòåìà.

     Êàê âû ñòðîèòå âíóòðåííþþ ñèëó (self-efficacy)?

     *  Ïóòåì  ïîñòðîåíèÿ â  ñâîåì ïðîøëîì ðÿäà îïîðíûõ  ñèòóàöèé (reference

experiences), ñâÿçàííûõ ñ óñïåõîì èëè ïðîâàëîì.

     Âñïîìíèòå   ñâîè   óñïåõè,  äàæå  íåçíà÷èòåëüíûå.  Ñêîðî   âû  íàáåðåòå

äîñòàòî÷íî  ìíîãî òàêèõ ïðèìåðîâ.  Ñëåäóåò  ó÷èòûâàòü  òîëüêî òå èç  íèõ,  â

êîòîðûõ óñïåõ  çàâèñåë  îò âàøèõ äåéñòâèé. Òå ñëó÷àè, â êîòîðûõ  âû ïîëó÷àëè

ðåçóëüòàòû, íå ïðèëîæèâ íèêàêèõ óñèëèé, íå ïðèíèìàéòå â ðàñ÷åò.

     * Ïóòåì ìîäåëèðîâàíèÿ äðóãèõ ëþäåé.

     Ïîíàáëþäàéòå çà òåìè ëþäüìè, êîòîðûì òîæå ïðèøëîñü ñòîëêíóòüñÿ ñ òàêèìè

èñïûòàíèÿìè. Êàêèå êà÷åñòâà ïîìîãàþò  èì äîñòè÷ü óñïåõà? Â  ÷åì  çàêëþ÷àþòñÿ

ðàçëè÷èÿ ìåæäó  òåìè,  êòî ïðåóñïåâàåò, è òåìè, êòî  òåðïèò  ïðîâàë? ×òî îíè

äåëàþò? Âî ÷òî îíè âåðÿò? ×òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ íèõ? Åñëè ýòî âîçìîæíî äëÿ

íèõ, òî ïî÷åìó áû ýòîãî íå ñäåëàòü âàì?

     * Îáðàùàÿñü ê ìåíòîðó, ÷åëîâåêó, êîòîðûé ñìîæåò ïîìî÷ü âàì è ïîääåðæàòü

âàñ.

     Ìåíòîð íå îáÿçàòåëüíî  äîëæåí áûòü ðåàëüíûì ÷åëîâåêîì,  ýòî  ìîæåò áûòü

ãåðîé  ôèëüìà  èëè  êíèãè. Íåò  íåîáõîäèìîñòè â òîì,  ÷òîáû îí ïðèñóòñòâîâàë

ôèçè÷åñêè, èëè ÷òîáû âû çíàëè åãî ëè÷íî. Ýòî ìîæåò  áûòü èñòîðè÷åñêèé ãåðîé,

êîòîðûé   âäîõíîâëÿåò  âàñ.  Êîãäà  âàì  íåîáõîäèìà  ïîääåðæêà  èëè  ïîìîùü,

ïîäóìàéòå ïðî ñåáÿ: "Êàê áû îí ïîñîâåòîâàë ìíå ïîñòóïèòü â ýòîé ñèòóàöèè?".

     Èäåíòè÷íîñòü

     Åñëè ñòðåññ ñòîëü  âåëèê, ÷òî âû äàæå íå çíàåòå, âî ÷òî ïîâåðèòü, ó âàñ

âñå  åùå îñòàåòñÿ  ðåñóðñ  -- âàøà  èäåíòè÷íîñòü,  Êîãäà âû äîñòèãàåòå  ýòîãî

óðîâíÿ,  âû îñîçíàåòå, êòî âû, è  ñ ýòîé ïîçèöèè íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, ÷òî âàì

ñëåäóåò äåëàòü,  Îò÷åòëèâîå  ïðåäñòàâëåíèå  î  ñàìîì  ñåáå  ÿâëÿåòñÿ  ìîùíûì

ðåñóðñîì ïðîòèâ  ñòðåññà.  Åäèíñòâåííûì ñòðåññîì íà ýòîì  óðîâíå  ìîæåò áûòü

ëîæíûé îáðàç.  Îí  ìîæåò  ïðîÿâëÿòüñÿ  äâóìÿ  ñïîñîáàìè. Ïåðâûé  --  êàñàåòñÿ

îòíîøåíèé  ìåæäó ëþäüìè,  êîãäà  ÷åëîâåê  íå ïîçâîëÿåò êîìó áû  òî  íè  áûëî

óâèäåòü  ñåáÿ  íàñòîÿùåãî, è  ñêîðåå  âñåãî  ðàáîòàåò  â òåõ ñëó÷àÿõ,  êîãäà

÷åëîâåê íå  ìîæåò âûðàçèòü  ñåáÿ  ïîëíîñòüþ â  ñâîåé ðàáîòå.  Âòîðîé  ñïîñîá

ïðîÿâëåíèÿ ëîæíîãî îáðàçà -- ýòî ìàñêà, íàäåòàÿ äëÿ  ñâîåé èëè  ÷óæîé ïîëüçû,

÷òîáû çàùèòèòü íàñòîÿùóþ ëè÷íîñòü.  Òàêàÿ ìàñêà ìîæåò  âîçíèêíóòü â äåòñòâå,

êîãäà  ÷åëîâåê íå  çíàë,  êàê  ñïðàâèòüñÿ  ñ  ÷åì-òî, è â êà÷åñòâå  ñðåäñòâà

èñïîëüçîâàë ëîæíûé  îáðàç. Êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò, ÷åëîâåê åùå ðàç  ïåðåæèâàåò

îùóùåíèå ïóñòîòû, è  åãî ïîâåäåíèå óòðà÷èâàåò äîïîëíèòåëüíóþ ñòåïåíü ñâîáîäû

äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ.

     Âûøå èäåíòè÷íîñòè

     È íàêîíåö, âûõîä çà ïðåäåëû ñóùåñòâóþùåé  èäåíòè÷íîñòè è âêëþ÷åíèå åå â

áîëåå ïîëíîå ïîíèìàíèå ñàìîãî ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåò ñàìûé ìîùíûé ðåñóðñ, êîòîðûé

ñîçäàñò  íîâîå ïðåäñòàâëåíèå î ñâÿçè  ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòîãî  ìîæíî äîñòè÷ü

ìíîãèìè ñïîñîáàìè -- òàêèìè, êàê ëþáîâü, ðåëèãèÿ  è ìåäèòàöèÿ. Â ýòîé îáëàñòè

íå ñóùåñòâóåò ïðîñòûõ  îòâåòîâ,  à åñòü òîëüêî âîçìîæíûå  ðàçëè÷íûå ïóòè, ïî

êîòîðûì ìîæíî -- ïî êðàéíåé ìåðå, âðåìåííî -- äâèãàòüñÿ áåç ñòðåññà.



ÑÒÐÀÒÅÃÈÈ ÐÀÁÎÒÛ ÑÎ ÑÒÐÅÑÑÎÌ



     Êîãäà âàøå òåëî ãîâîðèò âàì, ÷òî âû íàõîäèòåñü ïîä äåéñòâèåì ñòðåññà:

     1. Îñîçíàéòå îùóùåíèÿ â ñâîåì  òåëå. Ïîäñòðîéòåñü  ê ñåáå. Ýòè îùóùåíèÿ

ðåàëüíû, äàæå åñëè âû äóìàåòå, ÷òî èõ íå äîëæíî áûòü.

     2. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âûçâàâøåì ñòðåññ ýïèçîäå.

     3.  Êàêîå  çíà÷åíèå  âû ïðèäàåòå ýòîìó ïåðåæèâàíèþ?  Êîãäà  âû ïîëó÷èòå

îòâåò, ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî åùå ìîãëî áû ýòî çíà÷èòü?". À çàòåì: "Êàêîé ñìûñë

ÿ õîòåë áû ïðèäàòü ýòîìó ýïèçîäó?".

     4. ×òî  áû âû ìîãëè ñäåëàòü ñ  ýòèì? Íàõîäèòñÿ ëè ýòî â îáëàñòè  âàøåãî

âëèÿíèÿ? Åñëè íåò, îñòàâüòå âñå òàê, êàê åñòü, è ïóñòü îíî ïðîäîëæàåòñÿ.

     Åñëè äà, òî êàêèìè ðåñóðñàìè âû îáëàäàåòå, ÷òîáû èçìåíèòü ïîëîæåíèå?

     ×òî áû âû õîòåëè, ÷òîáû ïðîèçîøëî â ýòîé ñèòóàöèè?

     Êàêîâà âàøà öåëü?

     5. Êàêîé  óðîê âû ìîæåòå èçâëå÷ü èç ýòîãî ñëó÷àÿ, ÷òîáû â ñëåäóþùèé ðàç

èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé?





ÐÅÀËÜÍÎÑÒÜ ÒÀÊÎÂÀ, ÊÀÊÎÉ ÂÛ ÅÅ ÑÎÇÄÀÅÒÅ



     ÍËÏ âìåñòå ñ äðóãèìè ñèñòåìàìè ïñèõîëîãèè è ôèëîñîôèè ïðåäïîëàãàåò, ÷òî

ìû, íå âèäÿ ìèð òàêèì, êàêèì îí ÿâëÿåòñÿ íà ñàìîì äåëå, ñòðîèì ìîäåëü  ýòîãî

ìèðà. Òî, ÷òî ìû âîñïðèíèìàåì, ïðîõîäèò ñêâîçü ôèëüòðû íàøèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ,

à  ïîòîì  ìû  èíòåðïðåòèðóåì  ñâîé  îïûò  â   ñâåòå  ñîáñòâåííûõ  óáåæäåíèé,

èíòåðåñîâ,  âîñïèòàíèÿ,  çàáîò   è   íàñòðîåíèé.   Ìû  ñîñòàâëÿåì  êàðòó   è

îòïðàâëÿåìñÿ ñ íåé  â ïëàâàíèå  ïî  æèçíè. Åñëè  ýòî õîðîøàÿ êàðòà, ìû áóäåì

ïóòåøåñòâîâàòü äîëãî,  ïîëó÷àÿ  ïðè ýòîì  óäîâîëüñòâèå.  Êàðòà, îãðàíè÷åííàÿ

íåáîëüøîé òåððèòîðèåé, ãàðàíòèðóåò êîðîòêîå ïóòåøåñòâèå. Âñå ìû äâèãàåìñÿ ïî

îäíîé è òîé æå  òåððèòîðèè, íî ñ ðàçíûìè êàðòàìè â ðóêàõ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåé

èñòîðèè  ÷åëîâå÷åñòâà ëþäè ñðàæàëèñü  è óìèðàëè  â  áîðüáå  çà òî, ÷üÿ êàðòà

ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíîé. ÍËÏ íå ïðåäëàãàåò âàì "ïðàâèëüíóþ"  êàðòó, à ïðåòåíäóåò

íà òî,  ÷òîáû  ïîêàçàòü  âàì ïðîöåññ  åå ñîñòàâëåíèÿ. Ýòî ìîæåò ðàñøèðèòü òó

êàðòó,   êîòîðàÿ  ó  âàñ   åñòü,  è  òîãäà  âû  ñìîæåòå   ïðåäïðèíÿòü  áîëåå

óâëåêàòåëüíîå ïóòåøåñòâèå.

     ÍËÏ ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ìû ñîçäàåì ñâîè êàðòû òðåìÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè:

     Âî-ïåðâûõ,  ìû  ñòèðàåì ÷àñòü  ñâîåãî  îïûòà.  Èç  âñåõ  äîñòóïíûõ  íàì

êàðòèíîê, çâóêîâ, îùóùåíèé, âêóñîâ è çàïàõîâ  ìû îñîçíàåì òîëüêî òå, êîòîðûå

âûäåëÿåò íàøå âíèìàíèå. Óïóùåíèå èìååò ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå: ìû î÷åíü ñêîðî

îêàçàëèñü áû ïåðåãðóæåííûìè èíôîðìàöèåé, åñëè áû íå îòíîñèëèñü  èçáèðàòåëüíî

ê òîìó, íà ÷òî  ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå. Ìû ôèëüòðóåì  ñâîé îïûò, îïèðàÿñü

íà ñâîè  óáåæäåíèÿ,  èíòåðåñû  è  ñîñòîÿíèå  çäîðîâüÿ.  Åñëè  âû  êîãäà-ëèáî

çàáûâàëè î  áîëè,  ñòàðàÿñü áûñòðåå  çàâåðøèòü êàêóþ-òî  ðàáîòó, èëè  èñêàëè

êëþ÷è, ëåæàùèå ó âàñ ïîä íîñîì, òî âû çíàåòå, ÷òî òàêîå óïóùåíèå.

     Âî-âòîðûõ, ìû  çàíèìàåìñÿ  èñêàæåíèåì,  ïðèäàâàÿ áîëüøåå çíà÷åíèå îäíèì

÷àñòÿì ñâîåãî  îïûòà  è  ïðèíèæàÿ çíà÷åíèå äðóãèõ ÷àñòåé.  Èñêàæåíèå  --  ýòî

ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ñìûñëà è îïðåäåëåíèÿ öåííîñòåé òîãî, ÷òî ñ íàìè ïðîèñõîäèò.

Áåç ýòîãî  ó íàñ áûë áû  ñêó÷íûé  ñåðûé ìèð ôàêòîâ è öèôð. Èñêàæåíèå  --  ýòî

îñíîâà  äëÿ  òâîð÷åñòâà  è   èñêóññòâà.   Îíî  òàêæå  ÿâëÿåòñÿ  îñíîâîé  äëÿ

ïîäîçðèòåëüíîñòè, ïàðàíîéè è íåïîíèìàíèÿ. Èñïîëüçóÿ ýòîò ïðîöåññ, ìû ïðèäàåì

îïðåäåëåííûé ñìûñë íàøèì ñèìïòîìàì-  Íàïðèìåð, îäèí  ÷åëîâåê  ìîæåò îáâèíÿòü

äðóãîãî â òîì, ÷òî òîò çàðàçèë åãî  ïðîñòóäîé, íåñìîòðÿ íà òîò ôàêò, ÷òî  îí

òûñÿ÷è  ðàç â ñâîåé  æèçíè  âñòóïàë  â  êîíòàêò ñ  ïðîñòóæåííûìè  ëþäüìè, íå

ïîäõâàòèâ ïðè ýòîì íèêàêîé áîëåçíè.

     Â-òðåòüèõ, ìû, çàíèìàåìñÿ îáîáùåíèåì  ñâîåãî  îïûòà, âûâîäÿ ïðàâèëà  èç

íåáîëüøîãî  ÷èñëà ñëó÷àåâ.  Ìû ó÷èìñÿ, äåëàÿ îáîáùåíèÿ. Íàïðèìåð,  ìû ó÷èìñÿ

ñ÷èòàòü,   óõâàòûâàÿ  çàêîíû  àðèôìåòèêè  íà  íåáîëüøîì  êîëè÷åñòâå   çàäà÷.

Óáåæäåíèÿ --  òîæå  îáîáùåíèÿ. Óìåíèå îáîáùàòü èìååò  îãðîìíîå  çíà÷åíèå:  ìû

ñòàëêèâàåìñÿ ñ íåèçâåñòíûì, îïèðàÿñü íà òî, ÷òî ìû çíàåì. Ïðîáëåìà âîçíèêàåò

ëèøü òîãäà, êîãäà ìû âûáèðàåì íåïîäõîäÿùèé ïðèìåð äëÿ îáîáùåíèÿ èëè îñòàåìñÿ

çàêðûòûìè äëÿ íîâîãî îïûòà. Íàïðèìåð, åñëè îäèí ÷åëîâåê îáìàíóë íàñ, òî áûëî

áû ãëóïî äåëàòü îáîáùåíèå è ïðåäïîëàãàòü, ÷òî âñå ëþäè ìîøåííèêè.

     Âñå ìû  çàíèìàåìñÿ  óïóùåíèÿìè, èñêàæåíèÿìè è îáîáùåíèÿìè. Íî, êàê è  â

ñëó÷àå   ñ   ðåïðåçåíòàòèâíûìè   ñèñòåìàìè,    ëþäè   èìåþò   ñêëîííîñòü   ê

ïðåäïî÷òèòåëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ îäíîãî èç ýòèõ ïðîöåññîâ â óùåðá äðóãèì, òàê

÷òî îäíè áîëüøå óïóñêàþò,  âòîðûå â áîëüøåé ñòåïåíè  èñêàæàþò, à òðåòüè ÷àùå

îáîáùàþò. Âñå òðè ïðîöåññà ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè, íî òî, êàê ìû èñïîëüçóåì  èõ,

ìîæåò ïðèâåñòè ê íåïðèÿòíîñòÿì.

     Ëþäè, óïóñêàþùèå èç âèäó áîëüøîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè, ìîãóò îêàçàòüñÿ

íå÷óâñòâèòåëüíûìè  ê  ñâîåìó  îðãàíèçìó.  Íå  îáðàùàÿ  âíèìàíèÿ  íà  áîëü  è

äèñêîìôîðò, îíè ìîãóò çàéòè ñëèøêîì äàëåêî,  èãíîðèðóÿ òå  ïðåäóïðåäèòåëüíûå

ñèãíàëû,  êîòîðûå ïîäàåò  èì  èõ  îðãàíèçì.  Îíè  ìîãóò  òàêæå  èãíîðèðîâàòü

èíôîðìàöèþ  î òîì, êàê ÷óâñòâóþò  ñåáÿ äðóãèå.  Òå  æå, êòî ÷àùå  çàíèìàåòñÿ

èñêàæåíèåì,  ìîãóò  îêàçàòüñÿ  ñëèøêîì îçàáî÷åííûìè  ñîáñòâåííûìè ÷óâñòâàìè,

âïëîòü  äî  èïîõîíäðèè.  Îíè  ÷àñòî áûâàþò  î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíûìè  ê äðóãèì,

âêëàäûâàÿ ñâîé ñìûñë â òî, ÷òî îíè ãîâîðÿò èëè äåëàþò. Ñêëîííûå  ê îáîáùåíèþ

ìîãóò îêàçàòüñÿ  âåñüìà íåãèáêèìè, ñëåäóÿ îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì  ïîâåäåíèÿ è

îæèäàÿ òîãî æå îò äðóãèõ. Îíè ìîãóò  ïûòàòüñÿ  ïðèìåíèòü â÷åðàøíåå ðåøåíèå ê

ñåãîäíÿøíåé ïðîáëåìå è ñ òðóäîì ñïðàâèòüñÿ ñ èçìåíåíèÿìè.





ÎÁÎÁÙÅÍÈÅ ÌÎÆÅÒ ÍÀÍÅÑÒÈ ÂÐÅÄ ÂÀØÅÌÓ ÇÄÎÐÎÂÜÞ



     Îïðåäåëåííûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ ïîâûøàþò ðèñê çàáîëåâàíèÿ.  Äîêòîð Ìàðòèí

Ñåëèãìàí âìåñòå ñ êîëëåãàìè èç Óíèâåðñèòåòà Ïåíñèëüâàíèè ïðîâåë èññëåäîâàíèÿ

òîãî, êàê ìû  îáúÿñíÿåì  ïðîèñõîäÿùåå  ñ íàìè.  Îí íàçâàë ýòî  "àòðèáóòèâíûì

ñòèëåì" ("attributional style").

     Ïåðâûé ïóòü  --  ñòèëü ïåññèìèñòà.  Çäåñü èìååòñÿ â  âèäó  íå ïîâåäåíèå,

íàïðàâëåííîå íà ïîèñê íåóäà÷è, à ñïîñîá åå îáúÿñíåíèÿ, êîãäà îíà ïðîèñõîäèò.

Ó íåãî åñòü òðè ñîñòàâëÿþùèå:

     *  Ëþäè,  èñïîëüçóþùèå ýòîò  ñòèëü,  îòíîñÿòñÿ  ê ëþáîé íåóäà÷å,  êàê ê

ñîáñòâåííîé îøèáêå. Îíè îáâèíÿþò  ñàìè ñåáÿ, óïóñêàÿ èç âèäà âíåøíèå ôàêòîðû

è îáîáùàÿ,  êîãäà áåðóò âñþ îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ. ×òîáû  ïðèäàòü êàêîé-òî

ñìûñë ñëó÷èâøåìóñÿ, îíè òàêæå óïðîùàþò ñîáûòèå, à ýòî óæå èñêàæåíèå.

     *  Îíè ñêëîííû äóìàòü,  ÷òî ýòà  ñèòóàöèÿ áóäåò ïîâòîðÿòüñÿ,  Íè÷òî  íå

èçìåíèòñÿ, ìèð îñòàíåòñÿ òàêèì æå, êàê ñåé÷àñ. Îíè äåëàþò îáîáùåíèå íà îäíîì

ñîáûòèè, äóìàÿ, ÷òî æèçíü âñåãäà áóäåò òå÷ü òåì æå ïîðÿäêîì.

     * Â-òðåòüèõ, îíè  ñíîâà çàíèìàþòñÿ îáîáùåíèåì, äóìàÿ,  ÷òî òî  æå ñàìîå

áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ âî âñåì.

     Ýòîò òðîéíîé ïåññèìèñòè÷åñêèé ïðèíöèï ìûøëåíèÿ èçâåñòåí  â  ìåäèöèíñêîé

ëèòåðàòóðå  ïîä  íàçâàíèåì  ISG  (internal,  stable,  global  --  âíóòðåííèé,

ñòàáèëüíûé,  ãëîáàëüíûé).  Îí  ïðèâîäèò  ê   òîìó,   ÷òî  Ñåëèãìàí  íàçûâàåò

"ïðèîáðåòåííîé áåñïîìîùíîñòüþ" -- îòêàç îò äåéñòâèé, ïîòîìó ÷òî êàæåòñÿ,  ÷òî

íè÷òî  íå  ìîæåò  èçìåíèòü  ñèòóàöèþ. Ýòî  ôàòàëüíîå  ïîâåäåíèå,  âåäóùåå  ê

äåïðåññèè, ê îùóùåíèþ ïîëíîé áåñïîìîùíîñòè è ïîâûøåíèþ ðèñêà çàáîëåâàíèÿ.



ÑÒÐÀÒÅÃÈß ÄÅÏÐÅÑÑÈÈ



     Îáâèíèòå ñàìîãî ñåáÿ. Âíåøíèé ìèð â ïîëíîì ïîðÿäêå.

     Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, ÷òî  âñåãäà òàê è áóäåò, íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ. È ÷òî áû

âû íè ñäåëàëè, íå ñëó÷èòñÿ íè÷åãî íîâîãî. Ïðåäïîëîæèòå, ÷òî ýòî ïîâëèÿåò  íà

âñå, ÷òî âû äåëàåòå. Êîãäà æå âñå èäåò õîðîøî, ïåðåâåðíèòå ýòó ïðîöåäóðó:

     Ñêàæèòå ñåáå, ÷òî ýòî âñåãî  ëèøü  óäà÷íàÿ  îòñðî÷êà  è íè÷åãî  òóò  íå

ïîäåëàåøü, èëè ïðèïèøèòå âñå çàñëóãè äðóãèì ëþäÿì.

     Óáåäèòå ñåáÿ, ÷òî ýòî íåíàäîëãî.

     Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ýòî ïî÷òè íèêàê íå îòðàçèòñÿ  íà  âàøåé äàëüíåéøåé

æèçíè.



     Äðóãèì   àòðèáóòèâíûì   ñòèëåì   ÿâëÿåòñÿ   îïòèìèçì.    Ýòî   âíåøíèé,

íåñòàáèëüíûé, êîíêðåòíûé ñòèëü (EUS: external,  unstable, specific). Âíåøíèì

ïðè÷èíàì  ïðèäàåòñÿ  ñîîòâåòñòâóþùåå  èì  çíà÷åíèå,  íèêàêèõ  ñàìîîáâèíåíèé.

Ñîáûòèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ â êîíòåêñòå, à íå îáîáùàþòñÿ.

     Íè îïòèìèçì, íè ïåññèìèçì íåëüçÿ  ñ÷èòàòü ïðàâèëüíûì ñòèëåì. Ïðîñòî ýòî

ðàçíûå òî÷êè çðåíèÿ  íà ìèð. Åñëè ó âàñ åñòü âûáîð, èäèòå ïî áîëåå çäîðîâîìó

ïóòè -- îïòèìèçìó.



ÑÒÐÀÒÅÃÈß ÎÏÒÈÌÈÇÌÀ



     Âîñïîëüçóéòåñü óïóùåíèåì, èñêàæåíèåì è â  îñîáåííîñòè îáîáùåíèåì, ÷òîáû

ñäåëàòü ñåáÿ áîëåå çäîðîâûì. Ïîäóìàéòå î íåïðèÿòíîì ïåðåæèâàíèè, êàê:

     *  î êîìáèíàöèè âíåøíèõ  îáñòîÿòåëüñòâ, ñîþçíûõ ïî  îòíîøåíèþ  ê  âàøåé

ðåàêöèè. Ýòî íå ïðîâàë, à îáðàòíàÿ ñâÿçü  äëÿ âàñ î âàøåì ïîâåäåíèè,  à íå î

âàñ êàê ëè÷íîñòè;

     * îá îòäåëüíîì ñëó÷àå. Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî íîâîãî âû ìîãëè áû ñäåëàòü,

÷òîáû èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé è ÷òîáû èçâëå÷ü óðîê èç ýòîãî îïûòà;

     * î  êîíêðåòíîì  ýïèçîäå, êîòîðûé  âðÿä ëè îêàæåò  êàêîå-òî  âëèÿíèå íà

äðóãîå âàøå  ïîâåäåíèå.  Êîãäà  ÷òî-òî  èäåò õîðîøî, ïåðåâåðíèòå ýòîò ñïîñîá

ìûøëåíèÿ:

     * ïîñòàâüòå ÷òî-íèáóäü ñåáå â çàñëóãó;

     *  âñïîìíèòå âñå  äðóãèå ñëó÷àè,  êîãäà  âñå  øëî õîðîøî.  Ýòî  ñîáûòèå

äîáàâëÿåòñÿ ê ïðåæíèì, ñîñòàâëÿÿ çàêîíîìåðíîñòü;

     * ïîäóìàéòå  î  òîì, êàê  ýòî ñîáûòèå ïîâëèÿåò íà âàøó æèçíü, è ÷åìó âû

ìîæåòå íàó÷èòüñÿ, ÷òîáû ñäåëàòü òàêóþ óäà÷ó äîñòóïíîé è â áóäóùåì.

     ÎÏÒÈÌÈÇÌ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ -- ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈÅ Â ÃÀÐÂÀÐÄÅ

     Â íåñêîëüêèõ èññëåäîâàíèÿõ èçó÷àëàñü ñâÿçü ìåæäó îïòèìèñòè÷åñêèì ñòèëåì

ìûøëåíèÿ è çäîðîâüåì. Îäíî  èç  íèõ áûëî  ïðîâåäåíî  35 ëåò íàçàä â  ñâÿçè ñ

èññëåäîâàíèåì  ðàçâèòèÿ  âçðîñëûõ  è êàñàëîñü  ãðóïïû  çäîðîâûõ  è  óñïåøíûõ

âûïóñêíèêîâ 1942 -- 1944 ãîäîâ. Ñíà÷àëà ñ ïîìîùüþ àíêåò áûë îïðåäåëåí îáû÷íûé

äëÿ  íèõ óðîâåíü îïòèìèçìà  è  ïåññèìèçìà. ×åðåç  êàæäûå ïÿòü ëåò  ýòè  ëþäè

ïîäâåðãàëèñü òùàòåëüíîìó ìåäèöèíñêîìó  îáñëåäîâàíèþ. Ñî âðåìåíåì èõ çäîðîâüå

óõóäøàëîñü. Íî, õîòÿ â  ñàìîì íà÷àëå ó âñåõ  áûëî  î÷åíü õîðîøåå çäîðîâüå, ñ

òå÷åíèåì âðåìåíè  ðàçáåã ìåæäó ñàìûì çäîðîâûì è íàèìåíåå çäîðîâûì ñòàíîâèëñÿ

âñå  áîëüøå  è  áîëüøå.  Èç 99  ÷åëîâåê  13 óìåðëè,  íå  äîñòèãíóâ  60  ëåò.

Ðåçóëüòàòû îêàçàëèñü ÿñíûìè è  íåäâóñìûñëåííûìè.  Â öåëîì,  òå  èññëåäóåìûå,

êîòîðûå ñ îïòèìèçìîì îòíîñèëèñü ê íåïðèÿòíûì  ñîáûòèÿì â ñâîè 25  ëåò, ïîçæå

îêàçàëèñü áîëåå çäîðîâûìè (ïîñëå 40 ëåò),  ÷åì  òå,  êòî ïðîÿâëÿë ïåññèìèçì.

Ýòè  ïðåèìóùåñòâà áûëè  îñîáåííî  çàìåòíûìè â ïðîìåæóòêå îò  40 äî  45  ëåò.

Ãðóïïà ïåññèìèñòîâ ïîêàçàëà çàìåòíîå óõóäøåíèå çäîðîâüÿ, êîòîðîå íåëüçÿ áûëî

îáúÿñíèòü íèêàêèìè äðóãèìè èçìåíåíèÿìè.

     Ýòè ðåçóëüòàòû ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíû: ëèøü  1 øàíñ èç 1000 ãîâîðèë î

òîì,  ÷òî  îíè ìîãóò áûòü ñëó÷àéíûìè. Ñâÿçü  ìåæäó êóðåíèåì è ðàçâèòèåì ðàêà

ëåãêèõ ñòàòèñòè÷åñêè ìåíåå óñòîé÷èâàÿ.



ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈß È ÐÀÏÏÎÐÒ



     Âçàèìîîòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûì èñòî÷íèêîì ñòðåññà â æèçíè áîëüøèíñòâà

ëþäåé.  Óñòîé÷èâûå   õîðîøèå   âçàèìîîòíîøåíèÿ,   âåðîÿòíî,  ëó÷øèé   ñïîñîá

ïîääåðæèâàòü  çäîðîâüå  è áëàãîïîëó÷èå. Ìîæíî  íà÷àòü ñ óñòàíîâëåíèÿ õîðîøèõ

âçàèìîîòíîøåíèé ñ ñàìèì ñîáîé. Ëþáîå íåïîíèìàíèå èëè êîíôëèêò, ñ êîòîðûìè ìû

ñòàëêèâàåìñÿ  â  îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè  ëþäüìè, ìîæåò òàêæå  ïðîèçîéòè âíóòðè

íàñ. Íàñêîëüêî õîðîøî íàøè ÷àñòè óæèâàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì,  íàñòîëüêî õîðîøèå

îòíîøåíèÿ ìû ñïîñîáíû ïîääåðæèâàòü.

     Ðàïïîðò -- óðîâåíü äîâåðèÿ, ÷óâñòâèòåëüíîñòè  è ñèëû îòâåòíîé  ðåàêöèè --

ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé õîðîøèõ  âçàèìîîòíîøåíèé. Îí ñòðîèòñÿ  ïóòåì  ïîäñòðîéêè íà

êàæäîì  ëîãè÷åñêîì  óðîâíå. Ðàïïîðò ñ ñàìèì ñîáîé óñòàíàâëèâàåòñÿ, êîãäà  âû

ïîäñòðàèâàåòåñü ê  ñåáå.  Îñîçíàéòå ñâîè îùóùåíèÿ, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîå

òåëî è íà ñâîþ âíóòðåííþþ îáñòàíîâêó. Äàâàéòå ñâîåìó òåëó îòäûõ,  óïðàæíåíèÿ

è ïèòàíèå, â êîòîðûõ îíî íóæäàåòñÿ. Îñîçíàéòå òî, ÷òî âû äåëàåòå è ÷òî ìîãëè

áû ñäåëàòü, íå  ïûòàÿñü  ñíà÷àëà  èçìåíèòü  ýòî  ïîâåäåíèå  .è  ñïîñîáíîñòè.

Îñîçíàéòå ñâîé óáåæäåíèÿ è öåííîñòè, äîâåðÿÿ òîìó, âî ÷òî âû ðåøèëè âåðèòü è

ñ÷èòàòü âàæíûì äëÿ ñåáÿ. Îñîçíàéòå  ñâîþ èäåíòè÷íîñòü, ÷òî  çà ëè÷íîñòüþ  âû

ÿâëÿåòåñü,  íî  íå  â  âèäå  çàñòûâøåãî èäîëà,  a  â  âèäå  èçìåíÿþùåãîñÿ  è

ðàçâèâàþùåãîñÿ ñóùåñòâà. Ýòî ïîìîæåò îòêðûòü ïóòü â òîì íàïðàâëåíèè, êîòîðîå

âûøå èäåíòè÷íîñòè.

     ×òîáû ïîñòðîèòü  ðàïïîðò ñ äðóãèìè  ëþäüìè,  ïîäñòðàèâàéòåñü  ê íèì  íà

êàæäîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Âñòàíüòå íà çàùèòó  èõ èäåíòè÷íîñòè, ïðèíèìàéòå èõ

çà òåõ, êòî îíè åñòü íà ñàìîì äåäå, à íå òåìè, êåì îíè äîëæíû áûòü ïî âàøåìó

ìíåíèþ.  Âåäü  òàê  ëåãêî ñäåëàòü èç ÷åëîâåêà ñòðàøèëèùå èëè èäîëà,  à çàòåì

îáðàùàòüñÿ ñ íèì êàê ñ ìàñêîé, à íå ÷åëîâåêîì. Ïîäñòðîéòåñü ê èõ  óáåæäåíèÿì

è öåííîñòÿì. Âû íå îáÿçàíû ñîãëàøàòüñÿ ñ íèìè, äîñòàòî÷íî èõ îñîçíàòü. Çàòåì

ïîäñòðîéòåñü ê èõ ñïîñîáíîñòÿì, îòíåñèòåñü ñ óâàæåíèåì ê èõ ñïîñîáó ìûøëåíèÿ

è  îáðàçó  äåéñòâèé.  Óçíàéòå,  êàêèìè  óìåíèÿìè  îíè  âëàäåþò.   Âû  ìîæåòå

ïðèñîåäèíèòüñÿ ê èõ  ïîâåäåíèþ, èñïîëüçóÿ  ïîäñòðîéêó ê ïîëîæåíèþ, äâèæåíèÿì

òåëà  è  ê  ãîëîñó ñ öåëüþ  óñòàíîâëåíèÿ  ðàïïîðòà. Ýòî  --  îáëàñòü, ãëóáîêî

èçó÷åííàÿ â ÍËÏ è ïîäðîáíî îïèñàííàÿ â äðóãèõ êíèãàõ ïî ÍËÏ.



ÇÅÐÊÀËÎ ÄËß ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈÉ



     Ìû   õîòèì   ïðåäëîæèòü   âàì    ïðîöåäóðó   äëÿ   èññëåäîâàíèÿ   ëþáûõ

âçàèìîîòíîøåíèé, â ÷àñòíîñòè òåõ, êîòîðûå âûçûâàþò ñòðåññ. Âçàèìîîòíîøåíèÿ --

ýòî   äâóñòîðîííåå    äâèæåíèå,    à    ìû   ïîðîé   îêàçûâàåìñÿ   íàñòîëüêî

çàèíòåðåñîâàííûìè â èçìåíåíèè äðóãîãî  ÷åëîâåêà, ÷òî íå  çàìå÷àåì òîãî,  ÷òî

íàøå ïîâåäåíèå òîæå ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ ïðîáëåìû.  Âû  â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü ñâîå

ïîâåäåíèå. Íî äëÿ ýòîãî âàì ïîíàäîáèòñÿ âçãëÿíóòü íà âåùè ïî-íîâîìó.

     Ïîäóìàéòå  î  òàêîì  ÷åëîâåêå,  â  îáùåíèè  ñ  êîòîðûì  âû  èñïûòûâàåòå

òðóäíîñòè.

     Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñíîâà îáùàåòåñü  ñ íèì.  Àññîöèèðóéòåñü ñ ýòèì

âîñïîìèíàíèåì.  Êàê   áû   âû   îáîçíà÷èëè   åãî  ïîâåäåíèå?   "Âðàæäåáíîå",

"ïàññèâíîå", "îòñòðàíåííîå"?  Êàêèå  îùóùåíèÿ âû  èñïûòûâàåòå ïî îòíîøåíèþ ê

ýòîìó  ÷åëîâåêó? Íàïðèìåð, âû ìîãëè  áû ÷óâñòâîâàòü  ãíåâ, ðàññòðîéñòâî  èëè

áåñïîìîùíîñòü.  Ýòî  âàøè  ñîáñòâåííûå  îùóùåíèÿ  îá  ýòîì  ÷åëîâåêå  â  òîé

ñèòóàöèè. Ýòî  âàøà ðåàêöèÿ  èç ïåðâîé  ïîçèöèè íà äðóãîãî  ÷åëîâåêà  â ýòèõ

âçàèìîîòíîøåíèÿõ.

     Íà êàêîì,  ïî âàøåìó  ìíåíèþ, ëîãè÷åñêîì óðîâíå  âîçíèê  ýòîò êîíôëèêò?

Êàñàåòñÿ  ëè  ýòî  ïîâåäåíèÿ, ñòàâèò ëè ýòî  ïîä âîïðîñ  âàøè óáåæäåíèÿ  èëè

óãðîæàåò âàøåé èäåíòè÷íîñòè?

     Òåïåðü ïðåðâèòåñü, ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü äðóãîì.

     Ïåðåéäèòå âî âòîðóþ ïîçèöèþ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû -- äðóãîé ÷åëîâåê.

     Íàõîäÿñü â ýòîé ïîçèöèè, êàê âû âîñïðèíèìàåòå ýòó ñèòóàöèþ?

     ×òî   âû  ïûòàåòåñü   ñäåëàòü?  ×òî   âû  ÷óâñòâóåòå   ïî  ïîâîäó  ýòèõ

âçàèìîîòíîøåíèé?

     Ïðåðâèòå ýòî ñîñòîÿíèå è âåðíèòåñü â ñåáÿ.

     Âûéäèòå   çà  ïðåäåëû   ýòèõ   âçàèìîîòíîøåíèé  è   ñòàíüòå   ñòîðîííèì

íàáëþäàòåëåì. Ýòî  âûõîä  â  òðåòüþ ïîçèöèþ. Ýòî  ëåãêî ñäåëàòü,  ïðåäñòàâèâ

ñöåíó ïåðåä ñîáîé. Ïîñìîòðèòå íà  ñåáÿ  è íà ýòîãî  ÷åëîâåêà, íàõîäÿùèõñÿ íà

ñöåíå. Ïîñìîòðèòå íà òî, ÷òî äåëàåò ýòîò ÷åëîâåê. Êàê âû ðåàãèðóåòå íà ýòî?

     Èçìåíèòå ñâîè âîïðîñû, è âìåñòî: "Êàê ÿ ìîã áû èçìåíèòü ïîâåäåíèå ýòîãî

÷åëîâåêà?",  --  ñïðîñèòå:  "Êàêèì  îáðàçîì  ÿ  óñèëèâàþ  èëè  âêëþ÷àþ  òàêîå

ïîâåäåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà?".

     Êàê åùå  âû ìîãëè áû ðåàãèðîâàòü? ×òî ïîáóæäàåò  âàñ ïðîäîëæàòü òî, ÷òî

âû äåëàåòå â ýòèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ?

     Êàêèå âàøè íîâûå äåéñòâèÿ  ìîãëè  áû ñäåëàòü  íåâîçìîæíûì âîçîáíîâëåíèå

åãî ñòàðîé ðåàêöèè?  Êàêîå  ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ìîãëî áû  ïîñëóæèòü  âàì

ðåñóðñîì â òàêîé ñèòóàöèè?

     Âïîëíå  âåðîÿòíî,  ÷òî  îí  ñî   ñâîåé  ñòîðîíû  òîæå  èùåò   âûõîä  èç

ñîçäàâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ, íî  íå çíàåò,  êàê  ðàçðóøèòü ñëîæèâøèéñÿ  ñòåðåîòèï

ïîâåäåíèÿ.   Î÷åíü   ðåäêî   áûâàåò   òàê,   ÷òîáû   òîëüêî   îäèí  ó÷àñòíèê

âçàèìîîòíîøåíèé èñïûòûâàë äèñêîìôîðò.

     ×òî âû ÷óâñòâóåòå ïî ïîâîäó âàøèõ äåéñòâèé â ýòîé ñèòóàöèè?

     Êàêîé ñîâåò âû äàëè áû ñàìîìó ñåáå â ýòîé ñèòóàöèè?

     Âàñ  ðàçäðàæàåò  âàøà  íåñïîñîáíîñòü   îêàçûâàòü  âëèÿíèå   íà  äðóãîãî

÷åëîâåêà?

     Ïîëåçíî ëè ýòî ðàçäðàæåíèå?

     Âñå  ýòè  âîïðîñû  ïîìîãàþò  îáðåñòè  íîâûé   âçãëÿä,   ïîñêîëüêó  íàøè

âçàèìîîòíîøåíèÿ  ñ ñàìèì ñîáîé  ÷àñòî îòðàæàþòñÿ â  íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ

äðóãèìè ëþäüìè.

     Íàêîíåö, äåðæèòå â ãîëîâå òî, ÷òî âû õîòèòå îò ýòèõ îòíîøåíèé.

     Õîòèòå ëè âû, ÷òîáû îíè ïðîäîëæàëèñü â ñóùåñòâóþùåé ôîðìå?

     Êàêèå ïðåèìóùåñòâà ó ýòîé ôîðìû âçàèìîîòíîøåíèé?

     Êàêîãî ñîðòà ïîçèòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ âàì õîòåëîñü áû ïîñòðîèòü?

     ×òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîé öåëè?





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Îïòèìèñò ìîæåò  óâèäåòü  ñâåò  äàæå òàì,  ãäå  åãî íåò,  òàê ïî÷åìó æå

ïåññèìèñò âñåãäà ñòðåìèòñÿ çàäóòü åãî?"

     Ìèøåëü äå Ñåíò-Ïüåð

     "Áîã, äàé íàì  ñìèðåíèå, ÷òîáû áåçìÿòåæíî ïðèíÿòü òî, ÷òî ìû íå â ñèëàõ

èçìåíèòü; õðàáðîñòü, ÷òîáû èçìåíèòü òî, ÷òî äîëæíî áûòü èçìåíåíî; è ìóäðîñòü

îòëè÷èòü îäíî îò äðóãîãî".

     Ðåéíîëüä Íèáóð

     "Ìóçûêà,  ñïîñîáíàÿ   ïðîíèêíóòü  ãëóáæå  âñåãî  è  âûëå÷èòü  îò   âñåõ

áîëåçíåé,-- ýòî çàäóøåâíàÿ ðå÷ü".

     Ýìåðñîí

     "×åëîâåê, ñòàâøèé îïòèìèñòîì äî ñîðîêà âîñüìè ëåò, çíàåò ñëèøêîì ìíîãî;

åñëè  æå îí ñòàë îïòèìèñòîì ïîñëå  ñîðîêà âîñüìè, çíà÷èò  îí  çíàåò  ñëèøêîì

ìàëî".

     Ìàðê Òâåí

     "Îïòèìèñò óòâåðæäàåò, ÷òî  ìû æèâåì â ñàìîì ëó÷øåì  èç  âñåõ  âîçìîæíûõ

ìèðîâ, à ïåññèìèñò îïàñàåòñÿ, ÷òî ýòî ÿâëÿåòñÿ ïðàâäîé".

     Äæåéìñ Êåéáë

     "Ïåññèìèñò -- ýòî òîò, êòî, ñòàëêèâàÿñü  ñ äâóìÿ íåïðèÿòíûìè âàðèàíòàìè,

âûáèðàåò îáà".

     Ýíîí

     "Èçìåíåíèå  è  áîëü  ÿâëÿþòñÿ  ÷àñòüþ   æèçíè,   à  ñòðàäàíèå  --   âåùü

äîáðîâîëüíàÿ".

     Ýíîí





 * ÃËÀÂÀ 9





ÁÅÑÏÎÊÎÉÑÒÂÎ È ÍÀÄÅÆÄÀ



     Â  óñëîâèÿõ  ïîëíîé íåîïðåäåëåííîñòè  íåò íè÷åãî  ïëîõîþ  â  òîì, ÷òîáû

íàäåÿòüñÿ.

     Êàðë Ñàéìîíòîâ

     Áåñïîêîéñòâî ïðèâîäèò ê íàïðÿæåíèþ è âïîëíå çàñëóæèâàåò òîãî, ÷òîáû åìó

ïîñâÿòèòü  îòäåëüíóþ  ãëàâó êíèãè. Íåñ÷àñòüå óæå ñàìî  ïî ñåáå íåïðèÿòíî, íî

áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó åãî ïîñëåäñòâèé åùå áîëüøå óñóãóáëÿåò ïîëîæåíèå. Õóæå

òîãî, ìû ÷àñòî íà÷èíàåì òðåâîæèòüñÿ  î òîì, ÷òî  ìîãëî  áû ïðîèçîéòè, íî  íå

ïðîèñõîäèò íà ñàìîì äåëå. Ìû çàðàíåå ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïëîõî áåç âñÿêèõ âèäèìûõ

ïðè÷èí.  Ýòà ñèòóàöèè  ìîæåò  áûòü  ïðîñòî  ïëîäîì  íàøåãî  âîîáðàæåíèÿ,  íî

âûçûâàåìûé åþ  ñòðåññ äîñòàòî÷íî ðåàëåí. Áåñïîêîéñòâî  ìîæåò ðàçîãíàòü ñîí è

ïðèâåñòè  ê  áîëÿì  â  ïîÿñíèöå è òàêèì  æåëóäî÷íî-êèøå÷íûì  ïðîáëåìàì,  êàê

ìåòåîðèçì  è  êîëèò  È  äàæå òîãäà,  êîãäà  ïðîáëåìà  îêàçûâàåòñÿ  ðåàëüíîé,

áåñïîêîéñòâî íè÷åì íå ìîæåò ïîìî÷ü åå ðàçðåøåíèþ.

     Ìû ñïîñîáíû áåñïîêîèòüñÿ ïî ëþáîìó ïîâîäó. Âåäü ñóùåñòâóåò íåèñ÷èñëèìîå

êîëè÷åñòâî âàðèàíòîâ, è ñîáûòèÿ ìîãóò ïîéòè íå òàê, êàê íàì õîòåëîñü áû. ×åì

áîëüøå  ó âàñ  òàêèõ âàðèàíòîâ,  òåì áîëüøå è  ïîâîäîâ äëÿ  áåñïîêîéñòâà. Ìû

áåñïîêîèìñÿ î ñàìèõ ñåáå, î ñâîèõ ëþáèìûõ è áëèçêèõ è îñîáåííî î äåòÿõ. Åñëè

ýòîãî   íåäîñòàòî÷íî,  ìîæíî  íà÷àòü   áåñïîêîèòüñÿ  ïî  ïîâîäó  ðàáîòû  èëè

êàêèõ-íèáóäü ãëîáàëüíûõ ïðîáëåì:  ïåðåíàñåëåííîñòü, îáùåå ïîòåïëåíèå êëèìàòà

íà  Çåìëå è  óâåëè÷åíèå  äûð â îçîíîâîì ñëîå. Áåñïîêîéñòâó èíòåðåñíû óæàñíûå

ñöåíàðèè  áóäóùåãî.  Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ  ÿâëÿåòñÿ  íàäåæäà  --  ñòðåìëåíèå  ê

õîðîøåìó è ïðåêðàñíîìó áóäóùåìó.

     Êàê ó ëþáîãî äðóãîãî ñîñòîÿíèÿ èëè íàñòðîåíèÿ, ó áåñïîêîéñòâà åñòü ñâîÿ

ñòðóêòóðà,  êîòîðàÿ  ìîæåò áûòü èçó÷åíà ìåòîäàìè ÍËÏ. --Êàê òîëüêî âû óçíàåòå

ñòðóêòóðó, âû ñìîæåòå èçìåíèòü åå.



ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÁÅÑÏÎÊÎÉÑÒÂÀ



     Ó áåñïîêîéñòâà åñòü íåñêîëüêî õàðàêòåðíûõ îñîáåííîñòåé:

     * Ìíîãî  ðàññóæäåíèé --  è íè  îäíîãî äåéñòâèÿ.  Áåñïîêîéñòâî ñäåðæèâàåò

äåéñòâèÿ.

     * Áåñïîêîéñòâî ñòàâèò âàñ â ïîëîæåíèå ëèáî ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòè, ëèáî

àáñîëþòíîé áåñïîìîùíîñòè. Ïðè÷èíà è ñëåäñòâèå ïîäîáíû ïðîòèâîïîëîæíûì êîíöàì

äåòñêèõ  êà÷åëåé.  Îäèí  òèï  áåñïîêîéñòâà  ïåðåòÿãèâàåò  âàñ  ïîëíîñòüþ  íà

ïðè÷èííûé  êîíåö. Âû ìîæåòå  äóìàòü,  ÷òî âû ïîëíîñòüþ îòâå÷àåòå çà âñå, ÷òî

ïðîèçîéäåò, ÷òî âñå çàâèñèò îò  âàøèõ äåéñòâèé, è êîãäà ÷òî-òî  èäåò íå òàê,

òî îáâèíÿòü ñëåäóåò ñåáÿ. Âòîðîé òèï áåñïîêîéñòâà ðàâíûì  îáðàçîì íåïðèÿòåí.

Òîëüêî  òåïåðü  âû  íà  äðóãîì  êîíöå  êà÷åëåé ïîä íàçâàíèåì "ñëåäñòâèå", âî

âëàñòè ñîáûòèé,  êîòîðûå, ìåòàôîðè÷åñêè ãîâîðÿ,  ïîäáðàñûâàþò âàñ  ââåðõ. Âû

ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âû  ïîëíîñòüþ âî âëàñòè ñîáûòèé.  Ýòî ñèëüíîå  óïðîùåíèå.

Ðåàëüíûé ìèð íàìíîãî ñëîæíåå. Ìû ìîæåì âëèÿòü íà  ñîáûòèÿ, íî íå â ñîñòîÿíèè

óïðàâëÿòü èìè â ïîëíîé ìåðå, òàê æå êàê è îíè íàìè.

     * Áåñïîêîéñòâî íå íàïðàâëåíî  íà äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà, îíî îòòàëêèâàåò

íàñ îò íåæåëàòåëüíûõ ñîáûòèé. ×òîáû èçáåæàòü èõ, âàì  íåîáõîäèìî ïðåäñòàâèòü

ñåáå íåæåëàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ïîýòîìó âû ïðåäñòàâëÿåòå  ñåáå, êàê âñå, ÷òî

ìîæåò  ïîéòè  íå òàê,  íà ñàìîì  äåëå ïîéäåò  íå òàê,  äà åùå  è  ñ  ðàçíûìè

íåïðèÿòíûìè  äåòàëÿìè. Ìûøëåíèå,  íàïðàâëåííîå  íà ðåçóëüòàò, ïðîòèâîïîëîæíî

áåñïîêîéñòâó,  ïîòîìó  ÷òî,  äâèãàÿñü ïî íàïðàâëåíèþ ê  öåëè,  âû  íà÷èíàåòå

ñòðîèòü ïëàí äåéñòâèé, à ýòî ëèøàåò áåñïîêîéñòâî åãî ñèëû.

     *  Íèêàêèõ  ïðîâåðîê  âî âíåøíåì  ìèðå.  Áåñïîêîéñòâî  õîäèò çàìêíóòûìè

êðóãàìè, ýòî ïîõîæå íà ëîâóøêó, â êîòîðóþ âû ïîïàäàåòå,  ðàçãëÿäûâàÿ ðèñóíêè

Ýøåðà  (Escher),  â êîòîðûõ âû  òåðÿåòå ïåðñïåêòèâó è îáíàðóæèâàåòå  ñåáÿ  â

íà÷àëå òîãî æå  ñàìîãî âèòêà ñïèðàëè êàê ðàç â òîò ìîìåíò, êîãäà âû äóìàåòå,

÷òî  óæå âûøëè íà âåðøèíó.  Îäèí âèòîê âñòðîåí â äðóãîé. È ýòè âèòêè íèêîãäà

íå êîí÷àþòñÿ, îíè ñîñòîÿò èç âîîáðàæàåìûõ ñîáûòèé, íå ïðèõîäÿùèõ ê êàêîìó-òî

ðàçðåøåíèþ,  ïîòîìó  ÷òî  î÷åðåäíàÿ  âîçìîæíîñòü  âòÿãèâàåò   âàñ  ñíîâà   â

êðóãîâîðîò. Åäèíñòâåííûé  ñïîñîá  âûéòè èç íåãî -- ýòî  ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü  â

ðåàëüíîì  ìèðå:  ñîáðàòü  áîëüøå  èíôîðìàöèè,   ñäåëàòü  òåëåôîííûé  çâîíîê,

ïîãîâîðèòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ.

     Áåñïîêîéñòâî  --  ýòî ñòðàòåãèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìûñëåé è äåéñòâèé, è

çà÷àñòóþ ïðîòåêàåò àâòîìàòè÷åñêè.

     Ýòà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ ñ âíóòðåííåãî ãîëîñà,  êîòîðûé

ãîâîðèò  ÷òî-òî  âðîäå:  "Ïðåäïîëîæèì, ÷òî  ñëó÷èòñÿ  X".  Äàëåå, ìû ñîçäàåì

ìûñëåííûå  êàðòèíêè  íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé  ýòîãî ñîáûòèÿ X.  Ýòè  êàðòèíêè

îáû÷íî ñêîíñòðóèðîâàíû,  ðàñïîëîæåíû áëèçêî, ïîäâèæíû  è  àññîöèèðîâàíû, êàê

áóäòî  ýòî ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ,  à  íå  íà ëèíèè íàøåãî áóäóùåãî. Ãëÿäÿ íà ýòè

êàðòèíêè, ìû íà÷èíàåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî -- èìåííî òàê, êàê  åñëè. áû ýòè

ñîáûòèÿ íà ñàìîì äåëå óæå ïðîèçîøëè.

     Â ÍËÏ ðàçðàáîòàí êðàòêèé ñïîñîá çàïèñè ðàçëè÷íûõ ñòðàòåãèé ìûøëåíèÿ:

     Âíóòðåííèé  äèàëîã çàïèñûâàåòñÿ êàê Àid  (auditory internal dialogue  --

àóäèàëüíûé âíóòðåííèé äèàëîã).

     Ñêîíñòðóèðîâàííûå   êàðòèíêè    îáîçíà÷àþòñÿ   Vic   (visual   internal

constructed -- âèçóàëüíûé âíóòðåííèé ñêîíñòðóèðîâàííûé).

     ×óâñòâà  çàïèñûâàþòñÿ êàê Êi (kinesthetic  internal  --  êèíåñòåòè÷åñêèé

âíóòðåííèé).

     Ñòðóêòóðà áåñïîêîéñòâà

     Èñõîäíîå ñîáûòèå

     |

     v

     Âíóòðåííèé äèàëîã (Aid):

     "×òî ñëó÷èëîñü áû, åñëè áû ïðîèçîøëî X?"

     |

     v

     Ñêîíñòðóèðîâàííûå,  àññîöèèðîâàííûå,  ïîäâèæíûå  êàðòèíêè  ýòèõ  ïëîõèõ

ñîáûòèé (Viñ)

     |

     v

     Íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ (Êi)

     |

     v

     Äàëüíåéøèé âíóòðåííèé äèàëîã



ÏÐÅÐÛÂÀÍÈÅ ÇÀÌÊÍÓÒÎÃÎ ÖÈÊËÀ ÁÅÑÏÎÊÎÉÑÒÂÀ



     Áåñïîêîéñòâî âåäåò â íèêóäà, è ïîýòîìó ëó÷øå åãî îñòàíîâèòü.

     Âî-ïåðâûõ, óçíàéòå  ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñòðàòåãèþ  áåñïîêîéñòâà. Íàâåðíîå,

ýòî  áóäåò  äî áîëè çíàêîìàÿ  ïîñëåäîâàòåëüíîñòü  øàãîâ,  áëèçêàÿ ê îñíîâíîé

ñòðàòåãèè èëè ÷óòü âèäîèçìåíåííàÿ.

     ×òîáû  âûéòè èç  çàìêíóòîãî öèêëà,  ñíà÷àëà  ñëåäóåò  îñîçíàòü, ÷òî  âû

íàõîäèòåñü âíóòðè íåãî. Ýòî çíà÷èò, ÷òî  âàì  íåîáõîäèìî âûñêî÷èòü íàðóæó  è

äèññîöèèðîâàòüñÿ. Óâèäüòå åãî òàêèì, êàêîé îí åñòü.

     Îêàçàâøèñü  ñíàðóæè,  ïîñìîòðèòå ñî ñòîðîíû  íà  ýòó  äî áîëè  çíàêîìóþ

êàðòèíó  è îòâëåêèòåñü. Ïîäóìàéòå î ñîñòîÿíèè ñâîåãî òåëà ïðÿìî  ñåé÷àñ. Êàê

îíî ñåáÿ ÷óâñòâóåò? Çàìåòüòå, êàê ýòî îñîçíàíèå èçìåíÿåò âàøå ñîñòîÿíèå.

     Òåïåðü çàäàéòå âîïðîñ:  "×òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû  ýòî ñòàëî  ðåàëüíîñòüþ?

Ñóùåñòâóþò ëè êàêèå-òî  äîêàçàòåëüñòâà òîãî,  ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò?". ×àñòî âû

áóäåòå  îáíàðóæèâàòü  öåëûé  íàáîð  âåñüìà ìàëîâåðîÿòíûõ  ñèòóàöèé,  êîòîðûå

äîëæíû ïðîèçîéòè âñå âìåñòå. È áåñïîêîÿùèé âàñ ñöåíàðèé èìååò òàêèå æå øàíñû

íà  ñóùåñòâîâàíèå, êàê  è  âîçìîæíîñòü áûòü ïîðàæåííûì  ìîëíèåé ñðàçó  ïîñëå

âûèãðûøà â ëîòåðåþ.

     Êàêîâî ïîçèòèâíîå  íàìåðåíèå ýòîãî áåñïîêîéñòâà? ×òî öåííîãî â òîì, ÷òî

âû ïûòàåòåñü ñîâåðøèòü â  ïîäãîòîâêå  è ïëàíèðîâàíèè íåïðèÿòíûõ ñîáûòèé? Ýòî

âàæíî, íî áåñïîêîéñòâî -- íå ëó÷øèé ïîìîùíèê äëÿ òàêîãî çàíÿòèÿ. Áåñïîêîéñòâî

ìîæåò òàêæå ïðèâëåêàòü  âàøå âíèìàíèå  ê òîìó, ÷åãî  âû èçáåãàåòå  è  ÷òî íà

ñàìîì äåëå òðåáóåò ðàçðåøåíèÿ.

     Âîñïîëüçóéòåñü  ýòèìè èäåÿìè, ÷òîáû  èçìåíèòü  ïåðâûé  âîïðîñ ñòðàòåãèè

áåñïîêîéñòâà. Âìåñòî âîïðîñà: "×òî áóäåò,  åñëè  ïðîèçîéäåò X?"  -- ñïðîñèòå:

"×òî  ÿ  áóäó  äåëàòü,  åñëè  ïðîèçîéäåò  X?".  Òàêîå èçìåíåíèå  ïðèâîäèò  ê

ñëåäóþùåìó:

     * Îíî ïîìåùàåò ñîáûòèå â áóäóùåå.

     * Îíî äèññîöèèðóåò âàñ îò ñîáûòèÿ.

     * Îíî ïåðåâîäèò âíèìàíèå ñ ñîáûòèÿ íà âàøè äåéñòâèÿ.

     Òåïåðü âû ìîæåòå ïëàíèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, à íå  çàñòðåâàòü â ñöåíàðèè

ñî âñåìè ñîïðîâîæäàþùèìè  åãî íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêîâà

âåðîÿòíîñòü òîãî,  ÷òî  ýòî ïðîèçîéäåò?". Íåîáõîäèìî ëè âàì ïîäóìàòü î ïëàíå

ïðÿìî ñåé÷àñ,  èëè ýòî ñîáûòèå  íàñòîëüêî ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî âû ìîæåòå ïðîñòî

ïðîèãíîðèðîâàòü  åãî?  Èëè,  ìîæåò  áûòü,  âû  âåðèòå  â   ñâîè  ñîáñòâåííûå

ñïîñîáíîñòè äåéñòâîâàòü íàèëó÷øèì îáðàçîì â ýòîò ìîìåíò âðåìåíè?

     Âàì äåéñòâèòåëüíî  íåîáõîäèìî ñïëàíèðîâàòü  òî,  ÷òî  äîëæíî ïðîèçîéòè?

Ïîðàáîòàéòå íàä ðåçóëüòàòîì. Ñîçäàéòå ìûñëåííûå ôèëüìû  î òîì,  ÷òî âû ìîãëè

áû  ñäåëàòü,  îñòàâàÿñü ïðè ýòîì äèññîöèèðîâàííûì  è ïðîñìàòðèâàÿ  ôèëüìû ñî

ñòîðîíû.  Ïðîêðóòèòå íåñêîëüêî  âîçìîæíûõ  âàðèàíòîâ. Âûáåðèòå  òîò, êîòîðûé

äîñòàâëÿåò  âàì  ñàìûå ïðèÿòíûå  îùóùåíèÿ. Àññîöèèðóéòåñü ñ  ýòèì  âàðèàíòîì

ôèëüìà  è ìûñëåííî  ïðîðåïåòèðóéòå  åãî. Åñëè è  òåïåðü  îí âûçûâàåò õîðîøèå

îùóùåíèÿ, çíà÷èò, ó âàñ åñòü ïëàí. Ìîæåò áûòü, âàì çàõî÷åòñÿ ñîçäàòü äâà èëè

òðè âàðèàíòà ïëàíà, òîãäà ïðîðåïåòèðóéòå  íåñêîëüêî ôèëüìîâ  èç òåõ, êîòîðûå

âàì  ïîíðàâèëèñü. Ïîñëå ýòîãî ïðåðâèòå  ñîñòîÿíèå, èçìåíèòå ñâîþ ôèçèîëîãèþ,

ïåðåéäÿ â áîëåå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, è ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü åùå.

     Èçâåñòíî  ëè âàì òî âðåìÿ, êîãäà âû ÷àùå âñåãî íà÷èíàåòå  áåñïîêîèòüñÿ?

Âîçìîæíî,  âû  âûáèðàåòå äëÿ ýòîé  ïðèâû÷êè âïîëíå  îïðåäåëåííîå âðåìÿ  äíÿ,

íàïðèìåð,  âå÷åð  âîñêðåñåíüÿ, Ýòî ìîæåò  ïðîèñõîäèòü  ïåðåä  ñíîì, êîãäà âû

ëåæèòå  â ïîñòåëè  è  âàøà  áäèòåëüíîñòü  óæå  äîñòàòî÷íî  îñëàáëåíà,  ÷òîáû

áåñïîêîéñòâî  ìîãëî çàâëàäåòü âàøèì âíèìàíèåì. Åñëè ñ ýòèì ñâÿçàíà ïðîáëåìà,

ïðèìèòå ðåøåíèå ïîäóìàòü  î íåé  íà ñëåäóþùèé äåíü.  Ñäåðæèòå ñâîå îáåùàíèå,

èíà÷å áåñïîêîéñòâî âåðíåòñÿ íà ñëåäóþùèé âå÷åð ñ óäâîåííîé ñèëîé.

     Ñòðàòåãèÿ ïðåðûâàíèÿ áåñïîêîéñòâà

     1. Âíóòðåííèé äèàëîã (Aid): "×òî ÿ áóäó äåëàòü, åñëè ïðîèçîéäåò X?"

     2.  Ñîçäàéòå   ñêîíñòðóèðîâàííûå,   äèññîöèèðîâàííûå  ôèëüìû   (Vik)  î

íåñêîëüêèõ âîçìîæíûõ âàðèàíòàõ ñâîèõ äåéñòâèé.

     3. Âûáåðèòå âàðèàíò, êîòîðûé âûçûâàåò ó âàñ ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ (Êi).

     4. Ïðîâåäèòå  ìûñëåííóþ  ðåïåòèöèþ ýòîãî ïëàíà, ïðåäñòàâèâ ñåáå, êàê âû

ïðåäïðèíèìàåòå  ýòè  äåéñòâèÿ è  ïîëó÷àåòå  æåëàåìûé  ðåçóëüòàò, ïðîêðó÷èâàÿ

ñêîíñòðóèðîâàííûé àññîöèèðîâàííûé ôèëüì (Vic).

     5. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ýòà ðåïåòèöèÿ âûçûâàåò ó âàñ  õîðîøèå  îùóùåíèÿ

(Ki). Âåðíèòåñü ê øàãó 2, åñëè âàì íåîáõîäèìû äîïîëíèòåëüíûå âàðèàíòû.

     6. Ïðåðâèòå ýòî ñîñòîÿíèå.

     Ïðåäïîëîæèì, âû  ïðîøëè ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ è âàì êàæåòñÿ, ÷òî

âû íè÷åãî íå  ìîæåòå ñäåëàòü.  Çíà÷èò,  âû íè÷åãî íå ìîæåòå ñäåëàòü. Ïðèìèòå

ñèòóàöèþ  òàêîé,  êàê  îíà  åñòü.  Ìîæåò  áûòü,  îíà  åùå  èçìåíèòñÿ. Íåëüçÿ

ïðåäñêàçàòü   âñå  íà  ñâåòå.  Âîçìîæíî,   âàì  íåîáõîäèìî   ñîáðàòü  áîëüøå

èíôîðìàöèè.  Åñëè òàê, ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû åå ïîëó÷èòå. Â ñàìîì  êðàéíåì

ñëó÷àå âîïðîñ  ìîæåò  çâó÷àòü òàê: "×òî ñëó÷èòñÿ,  åñëè ÿ  óìðó?".  Åñëè ýòî

ðåàëüíàÿ âîçìîæíîñòü, òî îäèí  èç âàðèàíòîâ  ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ  â òîì, ÷òîáû

êàê ìîæíî  ëó÷øå ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñìåðòè. Ìû âåðíåìñÿ ê ýòîìó ìîìåíòó â ãëàâå

12.



ÇÀÑÒÀÂÈÒÜ ÑÅÁß ÇÀÌÎË×ÀÒÜ



     Áåñïîêîéñòâî  îáû÷íî  íà÷èíàåòñÿ  ñ  âíóòðåííåãî äèàëîãà.  Â ïîñòîÿííîì

âíóòðåííåì äèàëîãå íåìíîãî ïîëüçû, à èíîãäà îí ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòðåññà.

Ïîðîé  ìû  ðàçãîâàðèâàåì  ñàìè  ñ ñîáîé òàê, êàê  íèêîãäà  íå  ïîçâîëèëè  áû

îáùàòüñÿ  ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ëþáîå èìåþùååñÿ ó íàñ  îãðàíè÷èâàþùåå  óáåæäåíèå

èëè ïðåäïîñûëêà áóäåò âêëþ÷àòü âíóòðåííèé äèàëîã.

     Êîãäà ìû ðàçãîâàðèâàåì ñàìè ñ ñîáîé, òî èñïîëüçóåì ñëîâà  òî÷íî òàê æå,

êàê  â  ðàçãîâîðå  ñ  äðóãèìè ëþäüìè. Íî èíîãäà ìû çàáûâàåì  î òîì, ÷òî ÿçûê

ÿâëÿåòñÿ ëèøü  ñïîñîáîì ïðåäñòàâëåíèÿ îïûòà,  à  íå ñàìèì  îïûòîì.  Îäíà  èç

ïåðâûõ ìîäåëåé ÍËÏ, ðàçðàáîòàííûõ Ðè÷àðäîì  Áåíäëåðîì  è  Äæîíîì Ãðèíäåðîì â

1975 ãîäó,  èçâåñòíà  ïîä íàçâàíèåì ìåòàìîäåëü  è ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  íàáîð

îïðåäåëÿþùèõ âîïðîñîâ, ïîçâîëÿþùèõ ðàñïóòàòü ââîäÿùèå â çàáëóæäåíèå äåéñòâèÿ

ÿçûêà.  Ýòè  âîïðîñû  îêàçûâàþòñÿ  î÷åíü  ïîëåçíûìè  â  òåõ  ñëó÷àÿõ,  êîãäà

íåîáõîäèìî ñäåëàòü ÿñíûì îáùåíèå ìåæäó ëþäüìè. Â ýòîé êíèãå ìû âîñïîëüçóåìñÿ

íåêîòîðûìè èç íèõ, ÷òîáû èññëåäîâàòü òî, ÷òî âû ãîâîðèòå ñàìè ñåáå.

     Ìû  çíàåì,  ÷òî íàøè  ìûñëè  íåïîñðåäñòâåííî  âëèÿþò  íà  íàøó  íåðâíóþ

ñèñòåìó.  Ìû ïîëàãàåì,  ÷òî èììóííàÿ  ñèñòåìà  ïîäñëóøèâàåò  íàø  âíóòðåííèé

äèàëîã.  Âîçìîæíî  äàæå,  ÷òî  îíà  ïîä÷èíÿåòñÿ  åãî  óêàçàíèÿì  áåç  íàøåãî

ñâåäåíèÿ.  Ñëåäîâàòåëüíî, ïðîÿñíåíèå  íàøåãî  âíóòðåííåãî  äèàëîãà  ìîãëî áû

îêàçàòü   ñàìîå   áëàãîïðèÿòíîå  âîçäåéñòâèå  íà   âíóòðåííåå  ñîñòîÿíèå   è

óñòîé÷èâîñòü èììóííîé ñèñòåìû.

     Ïåðâûé øàã --  îñîçíàòü ñâîé âíóòðåííèé äèàëîã. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé åñòü

ñâîé  âíóòðåííèé ãîëîñ; ó îäíèõ  îí  ãðîìêèé  è  íàñòîé÷èâûé, ó  äðóãèõ åäâà

ñëûøåí. Âû êîãäà-íèáóäü çàìå÷àëè, îòêóäà îí çâó÷èò? Êàêèì  òîíîì îí ãîâîðèò?

Ïðèÿòíî ëè åãî ñëóøàòü?  ×åé ýòî ãîëîñ? Âàø ñîáñòâåííûé? Åñëè îí ïðèíàäëåæèò

êîìó-òî äðóãîìó, òî  ðàçâå âû äàâàëè ýòîìó ÷åëîâåêó  ðàçðåøåíèå ïîñåëèòüñÿ â

âàøåé ãîëîâå? Íàäîåäëèâûé îáâèíÿþùèé òîí ãîëîñà, çâó÷àùåãî ñî ñòîðîíû, ìîæåò

âûçâàòü ñòðåññ, íî òî æå ñàìîå ìîæåò ñäåëàòü è âíóòðåííèé ãîëîñ.

     Äåëàåò  ëè   âàø   âíóòðåííèé  ãîëîñ   êàêèå-òî  ñðàâíåíèÿ?   Ñðàâíåíèÿ

ïðîÿâëÿþòñÿ  â  ñëîâàõ  òèïà "ëó÷øå",  "íàèëó÷øèé", "õóæå", "ñàìûé  ïëîõîé",

"áîëåå",   "ìåíåå".  Ïîèùèòå,   íåò   ëè   ó  âàñ   â   ãîëîâå  êàêèõ-íèáóäü

íåðåàëèñòè÷íûõ, ëèøàþùèõ  ìîòèâàöèè  ñðàâíåíèé.  Êîãäà âû ñëûøèòå,  êàê  âàø

ãîëîñ  ñðàâíèâàåò  òî,  ÷òî  âû äåëàåòå  (ïîâåäåíèå)  èëè  êåì âû  ÿâëÿåòåñü

(èäåíòè÷íîñòü), óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âàì èçâåñòíî îñíîâàíèå,  íà êîòîðîì ýòî

ñðàâíåíèå  ïðîèçâîäèòñÿ.  Íàïðèìåð:  "ß  ïîñòóïèë ïëîõî".  Óìåñòíî  áûëî  áû

ñïðîñèòü:  "Â ñðàâíåíèè ñ ÷åì?". Ñ  òåì, êàê âû  óìååòå? Ñ âàøèì èäåàëîì?  Â

ñðàâíåíèè ñ ýêñïåðòîì â ýòîì äåëå?  Íåðåàëèñòè÷åñêèå ñðàâíåíèÿ ïîäàâëÿþò, íî

ïåðâîå, ÷òî  âàì  ñëåäóåò  ïîìíèòü,--  ýòî  òî,  ÷òî îíè íåðåàëèñòè÷íû. ×òîáû

ìîòèâèðîâàòü  ñåáÿ,  ïðîâîäèòå  ñðàâíåíèÿ  ñ  âäîõíîâëÿþùèì   âàñ   áóäóùèì,

ñâÿçàííûì ñ  âàìè,  à  íå ñ äðóãèìè  ëþäüìè.  À ÷òîáû ñóäèòü  î  ñîáñòâåííîì

ïðîãðåññå, ñðàâíèòå ñåáÿ ñ òåì, êàêèì âû áûëè â íà÷àëå ïóòè.

     Ìû  óæå ðàññìàòðèâàëè, êàê ìîæíî ñîçäàâàòü ñòðåññ ñ  ïîìîùüþ îáîáùåíèÿ.

Îäèí èç ñïîñîáîâ îáîáùåíèÿ  çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñëîâàì

òèïà   "âñå",   "íèêîãäà",   "âñåãäà",   "êàæäûé".   Òàêèå  ñëîâà   íàçûâàþò

"óíèâåðñàëèÿìè". Îíè  ïîäðàçóìåâàþò îòñóòñòâèå âñÿêèõ  èñêëþ÷åíèé, íàïðèìåð:

"ß íèêîãäà  íå  ñìîã áû  ýòîãî ñäåëàòü",  "ß âñåãäà ïîäõâàòûâàþ ïðîñòóäó  íà

Ðîæäåñòâî",  "Âñå  áóäóò  ñìåÿòüñÿ  íàäî  ìíîé".  Îöåíèòå  îáúåêòèâíî  ÿâíîå

íàðóøåíèå  â  ëîãèêå  òàêèõ ðàññóæäåíèé.  Íè÷òî  íå ìîæåò  áûòü  àáñîëþòíûì,

íàâåðíÿêà  ñóùåñòâóþò èñêëþ÷åíèÿ.  Âñïîìíèòå  èõ. Åñëè âû  ñîâñåì íå  ìîæåòå

íàéòè íè îäíîãî èñêëþ÷åíèÿ, òî  óñòðàèâàåò ëè âàñ òàêîå ïîëîæåíèå äåë?  Åñëè

íåò, òî ïðèìèòå ðåøåíèå ñîçäàòü èñêëþ÷åíèå ïðè ïåðâîé æå âîçìîæíîñòè.

     Âàø  âíóòðåííèé  ãîëîñ  ìîæåò,  êðîìå  òîãî,  óñòàíàâëèâàòü  ïðàâèëà  è

âûñêàçûâàòü  ñóæäåíèÿ.  Ìû  ÷àñòî  âûñêàçûâàåì ñóæäåíèÿ,  íå îïèðàþùèåñÿ  íà

äîñòàòî÷íî  âåñêèå  äîêàçàòåëüñòâà Ó âðà÷åé  åñòü àâòîðèòåò, îíè î÷åíü ìíîãî

çíàþò î áîëåçíÿõ è íåäîìîãàíèè â öåëîì, íî âû ÿâëÿåòåñü ýêñïåðòîì â òîì, ÷òî

êàñàåòñÿ âàøåãî ñóáúåêòèâíîãî îïûòà Êîãäà âû çàìå÷àåòå, ÷òî  ãîâîðèòå ñàìîìó

ñåáå î òîì, ÷òî âàì ñëåäóåò èëè íå ñëåäóåò  äåëàòü, ñïðîñèòå ñåáÿ:  "Çà÷åì?"

èëè "Êòî ñêàçàë, ÷òî òàê äîëæíî áûòü?".

     Ìû óñòàíàâëèâàåì  ïðàâèëà  äëÿ  ñàìèõ  ñåáÿ ñ  ïîìîùüþ òàêèõ ñëîâ,  êàê

"ñëåäóåò"  è "íå  ñëåäóåò",  "äîëæåí"  è "îáÿçàí",  "ìîãó" è  "íå  ìîãó".  Â

ëèíãâèñòèêå ýòè  ñëîâà  íàçûâàþòñÿ  ìîäàëüíûìè  îïåðàòîðàìè. Áóäüòå îñîáåííî

âíèìàòåëüíûìè ê ïîÿâëåíèþ  òàêèõ ñëîâ â âàøåì âíóòðåííåì  äèàëîãå.  Êîãäà ìû

ðàñòåì,  íàñ   áîìáàðäèðóþò   ìîäàëüíûå   îïåðàòîðû,  ùåäðî   ðàçáðàñûâàåìûå

ðîäèòåëÿìè  è   ó÷èòåëÿìè.  Âåäü  ýòî  îñíîâíîé   ñïîñîá  óäåðæèâàòü  íàñ  â

îïðåäåëåííûõ ãðàíèöàõ. Íî ýòè  ãðàíèöû ìîãóò  ñî  âðåìåíåì ñòàòü óñòàðåâøèìè

èëè  ÷ðåçìåðíî  óçêèìè. Êîãäà âû ñëûøèòå,  êàê âàø âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò,

÷òî âû  "äîëæíû" èëè "îáÿçàíû" ñäåëàòü ÷òî-òî, îñòàíîâèòåñü  è  çàäàéòå ñåáå

âîïðîñ: "×òî ïðîèçîéäåò, åñëè ÿ ýòîãî íå ñäåëàþ?". Ìîæåò ñóùåñòâîâàòü âåñêîå

îñíîâàíèå äëÿ  òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî, íî ìîæåò òàêîãî îñíîâàíèÿ è íå áûòü.

Èññëåäóéòå  ïîñëåäñòâèÿ  òàêîãî ðåøåíèÿ. Âû  íå  äîëæíû  ñëåïî  ïîä÷èíÿòüñÿ.

Äðóãîé âàðèàíò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,  ÷òîáû çàìåíèòü â ñâîåì âíóòðåííåì äèàëîãå

âñå "äîëæåí" íà "ìîãó". Òàê ÷òî "ß äîëæåí âûçäîðîâåòü" ïðåâðàòèòñÿ â "ß ìîãó

âûçäîðîâåòü".  "ß ìîãó" ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü  --  ÿ ìîãó ñäåëàòü  ýòî, à

ìîæåò áûòü, ÿ è õî÷ó?

     Àíàëîãè÷åí ïîäõîä ê ñëîâàì "íå  äîëæåí" è "íå  îáÿçàí". Ñïðîñèòå  ñåáÿ:

"×òî ñëó÷èòñÿ,  åñëè ÿ  âñå-òàêè ñäåëàþ ýòî?"  -- è  òùàòåëüíî ðàçáåðèòå  âñå

ïîñëåäñòâèÿ. Êàæäûé ðàç, êîãäà âû óñëûøèòå, êàê âàø âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò

"íå  ìîãó",  ñðàçó  æå  ñòàâüòå  âîïðîñ: "À  ÷òî  ìåíÿ îñòàíàâëèâàåò?".  Ýòî

ïðåïÿòñòâèå  ìîæåò   áûòü   ñåðüåçíîé   ïðè÷èíîé,   à   ìîæåò   îêàçàòüñÿ  è

îãðàíè÷èâàþùèì  óáåæäåíèåì. È  êàê òîëüêî  âû  ïîñòàâèòå  òàêîé  âîïðîñ,  îí

íàïðàâèò  âàñ  íà  ïîèñêè âîçìîæíûõ  ïóòåé  ïðåîäîëåíèÿ ñòîÿùåãî ïåðåä  âàìè

ïðåïÿòñòâèÿ.  Çà  òàêèìè  îïåðàòîðàìè  î÷åíü  ÷àñòî  ñêðûâàþòñÿ óáåæäåíèÿ  è

ïðåäïîëîæåíèÿ,  êàñàþùèåñÿ  çäîðîâüÿ  è  áîëåçíè.  È  çàäàâ  ýòèì îïåðàòîðàì

âîïðîñû, âû ìîæåòå ñïðîñèòü ó ñàìèõ ñåáÿ, êàêèå èìåííî óáåæäåíèÿ ëåæàò  â èõ

îñíîâå.    Ìû    óæå    ñòàëêèâàëèñü    ñ    àáñòðàêòíûìè   ñóùåñòâèòåëüíûìè

(íîìèíàëèçàöèÿìè). Ëþáîå çàáîëåâàíèå  îïèñûâàåòñÿ  ñ ïîìîùüþ  íîìèíàëèçàöèé.

Íîìèíàëèçàöèè îêàçûâàþòñÿ çàìîðîæåííûìè, îíè íå ìîãóò èçìåíÿòüñÿ âî âðåìåíè.

Íî ÷òî æå ïðîèñõîäèò? Ïðåâðàòèòå  èõ â ïðîöåññ. Íàéäèòå,  ÷òî  íà ñàìîì äåëå

ïðîèñõîäèò â âàøåì  òåëå, È êàêèì  áû ñåðüåçíûì íè  áûëî çàáîëåâàíèå, ïåðâûì

øàãîì   íà   ïóòè   óñòàíîâëåíèÿ  êîíòðîëÿ   íàä   íèì   ÿâëÿåòñÿ  ïðîöåäóðà

äåíîìèíàëèçàöèè.

     È ïîñëåäíåå. Ïðèñëóøèâàéòåñü â ñâîåì âíóòðåííåì äèàëîãå ê ëþáîé ïîïûòêå

ñàìîîáâèíåíèÿ.  Îáâèíÿòü  ñàìîãî  ñåáÿ  --   çíà÷èò  âçÿòü   íà  ñåáÿ  ïîëíóþ

îòâåòñòâåííîñòü çà ïðîèñõîäÿùåå è ñ÷èòàòü ñåáÿ ïðè÷èíîé ñëó÷èâøåãîñÿ.

     Ìû çíàåì, ÷òî ëîãèêó ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ íåëüçÿ òàê óïðîùåííî ïðèìåíÿòü

ê ïðîöåññàì,  ñâÿçàííûì  ñ ëþäüìè,  íî íàø ÿçûê íå  óëàâëèâàåò  ñòîëü òîíêèõ

ðàçëè÷èé.  Ìû  èñïîëüçóåì  îäèíàêîâûå ôîðìû â òàêèõ âûñêàçûâàíèÿõ,  êàê  "Îí

ðàçîçëèë  ìåíÿ"  è "Îí ðàçáèë  ñòàêàí". Êîãäà âû ãîâîðèòå ÷òî-òî  òèïà: "Îíà

ðàçáèëà  ìîå  çäîðîâüå",-- âû ëèøàåòå ñåáÿ  ñèë è  íàäåëÿåòå  êîãî-òî äðóãîãî

âëàñòüþ  íàä  ñâîèì  çäîðîâüåì.  Ñòîëêíóâøèñü  ñ  ñèòóàöèåé,  â  êîòîðîé  âû

ïðèïèñûâàåòå  ñâîå   ýìîöèîíàëüíîå   ñîñòîÿíèå  äðóãèì  ëþäÿì   èëè  âíåøíèì

îáñòîÿòåëüñòâàì,  çàäàéòå ñåáå âîïðîñ:  "Êàêèì èìåííî îáðàçîì ýòè ëþäè  (èëè

îáñòîÿòåëüñòâà) âûçûâàþò ó ìåíÿ?..". Áîëåå  ïðÿìîé âîïðîñ çâó÷èò òàê: "Êàêèì

îáðàçîì ÿ ñàì ñïîñîáñòâóþ âîçíèêíîâåíèþ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ èëè ýòîé áîëåçíè?".

     Ïðèïèñûâàÿ ïðè÷èíó èñêëþ÷èòåëüíî âíåøíèì îáñòîÿòåëüñòâàì, âû îñòàâëÿåòå

ñåáå ëèøü âîçìîæíîñòü  ïîæèíàòü ïîñëåäñòâèÿ è ëèøàåòå ñåáÿ âñÿêîé âëàñòè íàä

ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

     Âîò íåñêîëüêî âîïðîñîâ ê âàøåìó âíóòðåííåìó äèàëîãó:

     "ß äîëæåí äåëàòü áîëüøå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé".

     ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ÿ íå áóäó äåëàòü óïðàæíåíèÿ?

     "ß íå ìîãó áðîñèòü êóðèòü".

     ×òî îñòàíàâëèâàåò ìåíÿ?

     "ß íå ìîãó íàéòè âðåìÿ äëÿ óïðàæíåíèé".

     ×òî ìåøàåò ìíå?

     "Ìíå íåîáõîäèìî ñòàòü áîëåå çäîðîâûì".

     Áîëåå çäîðîâûì ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷åì èëè ñ êåì?

     "ß íå äîëæåí îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ".

     ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ÿ îáðàùóñü?

     "Îí âûçûâàåò ó ìåíÿ íàïðÿæåíèå".

     Êàê èìåííî îí ýòî äåëàåò?

     "Ó ìåíÿ äèàáåò".

     Êàêèå êîíêðåòíî ïðîöåññû, íîñÿùèå èìÿ "äèàáåò", ïðîèñõîäÿò â ìîåì òåëå?





ßÙÈÊ ÏÀÍÄÎÐÛ



     Âû êîãäà-íèáóäü  ñëûøàëè äðåâíåãðå÷åñêèé ìèô î ÿùèêå Ïàíäîðû? Ïàíäîðå --

äåâóøêå, ñîçäàííîé Ãåôåñòîì  èç çåìëè è  âîäû,--  ñêàçàëè íè â êîåì ñëó÷àå íå

îòêðûâàòü  ÿùèê, íî íå îáúÿñíèëè, ïî÷åìó ýòîãî  íåëüçÿ áûëî äåëàòü. Æèçíü åå

òåêëà ìèðíî è  áåçìÿòåæíî, êàê â  ðàéñêîì ñàäó.  Íî îäíàæäû  çàïðåòíûé  ïëîä

ñíîâà îêàçàëñÿ íåïðåîäîëèìî ïðèòÿãàòåëüíûì, è Ïàíäîðà îòêðûëà ÿùèê. Âíåçàïíî

âñå íåñ÷àñòüÿ ìèðà âûëåòåëè èç íåãî â âèäå òó÷è æàëÿùèõ  íàñåêîìûõ, ïîâàëèëè

èç ÿùèêà,  èñêóñàëè Ïàíäîðó è ñêðûëèñü ñ ëèêîâàíèåì, ðàçëåòåâøèñü  ïî  âñåìó

ñâåòó  ïîäîáíî ñîíìó çëûõ äóõîâ.  È ëèøü  îäíî îñòàëîñü â ÿùèêå -- íàäåæäà. È

êîãäà  îíà  ñòàëà  óìîëÿòü Ïàíäîðó âûïóñòèòü åå,  èñïóãàííàÿ äåâóøêà îòêðûëà

ÿùèê åùå ðàç. È íàäåæäà óòåøèëà åå.

     Ó  ýòîãî  ìèôà  î÷åíü  ãëóáîêèé  ñìûñë.  Îí  ãîâîðèò  íàì,  ÷òî  âñåãäà

ñóùåñòâóåò   íàäåæäà.  Íàäåæäà  --   êàê   ïðîòèâîïîëîæíîñòü  áåñïîêîéñòâó  è

äåïðåññèè. Â  íåé òàèòñÿ íàìåê íà ëó÷øåå  áóäóùåå. "Îøèáî÷íàÿ íàäåæäà" -- ýòî

íåëåïîñòü.  Ëþáàÿ  íàäåæäà  ÿâëÿåòñÿ  ðåàëüíîé,  åñëè   îíà  çàñòàâëÿåò  âàñ

äåéñòâîâàòü, ÷òîáû ïðèáëèçèòü æåëàåìîå áóäóùåå.

     Íàäåæäà íå èìååò  íèêàêîãî  ñìûñëà, åñëè  îíà íå ïîáóæäàåò ê äåéñòâèÿì.

Íåïðîñòèòåëüíî  æäàòü  ïàññèâíî, ÷òî âñT ñàìî ñîáîé óëó÷øèòñÿ, âìåñòî  òîãî,

÷òîáû ñàìîìó íà÷àòü òâîðèòü ñòîÿùåå áóäóùåå.



×ÅÃÎ ÆÅ ÂÛ ÕÎÒÈÒÅ?



     Ëþäè ÷àñòî îòíîñÿòñÿ ê íàäåæäàì,  êàê ê ïðîäóêòàì  èëè âåùàì  --  "ó âàñ

äîëæíà  áûòü  íàäåæäà". Íî ñëîâî  "íàäåæäà"  òîæå  ïðîèñõîäèò îò  ãëàãîëà, à

ñëåäîâàòåëüíî,  ýòî òî, ÷òî  ìû  äåëàåì. Êîãäà ìû íàäååìñÿ, ìû  ïðåäñòàâëÿåì

ñåáå  ëó÷øåå áóäóùåå.  Êàêîå áóäóùåå  ìû  õîòèì? Íàñêîëüêî ëó÷øå îíî  äîëæíî

ñòàòü?  Ëó÷øåå  áóäóùåå --  ýòî òî,  ÷òî  ìû  ñîçäàåì  ñàìè ñíà÷àëà  â  ñâîåì

âîîáðàæåíèè,  à  çàòåì  â  ðåàëüíîñòè.  È  ïåðâûì  øàãîì â  ýòîì íàïðàâëåíèè

ÿâëÿåòñÿ ïåðâûé ñòîëï  ÍËÏ --  çíàòü òî, ÷òî âû õîòèòå. Ýòî  çíà÷èò ñîçäàâàòü

òî, ÷òî âû õîòèòå.

     Âîïðîñ  çâó÷èò òàê: "×åãî âû  õîòèòå?".  Îí ïîìîãàåò ñôîðìóëèðîâàòü  òå

ðåçóëüòàòû,  êîòîðûå ïðèâåäóò âàñ  ê æåëàåìîìó  ñîñòîÿíèþ.  Âìåñòî  ýòîãî ìû

÷àñòî ñïðàøèâàåì: "Â ÷åì ïðîáëåìà?". Ýòî âîïðîñ ôîêóñèðóåò  íàøå âíèìàíèå íà

òîì, ÷òî  íå ïîëó÷àåòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ,  è íå ïîäòàëêèâàåò âàñ ê äâèæåíèþ

âïåðåä. Íà ñàìîì äåëå îí ÷àùå âñåãî ïîâîðà÷èâàåò âàñ ëèöîì ê ïðîøëîìó, è òóò

âîçíèêàþò òàêèå âîïðîñû êàê:  "Ïî÷åìó ó ìåíÿ âîçíèêëà òàêàÿ ïðîáëåìà?", "Êàê

îíà ìåíÿ îãðàíè÷èâàåò?" è "Êòî âèíîâàò?".

     Âî  âñåõ  ýòèõ âîïðîñàõ íåò íèêàêîé  ïîëüçû. Îíè  íå  ïîìîãàþò  ñîçäàòü

ëó÷øåå áóäóùåå èëè ïîñòðîèòü íàäåæäó.  Åñëè  ìû õîòèì èçìåíèòü íàñòîÿùåå, òî

àðõåîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ ïðîáëåì  îêàçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷íî. Íå ïîìîãàåò

è   ïîèñê  âèíîâàòîãî.  Îáâèíåíèå  --   ýòî  íåâêóñíûé  êîêòåéëü  èç  âèíû  è

îòâåòñòâåííîñòè, è âðÿä ëè îí  êîìó-òî ïîíðàâèòñÿ. Âåäü îáâèíåíèå îïÿòü-òàêè

îïèðàåòñÿ íà óïðîùåííóþ èäåþ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé.

     Âû  ñîçäàåòå ñâîå  áóäóùåå òåì, ÷òî äåëàåòå â íàñòîÿùåì, Ðàçìûøëåíèå  î

òîì,  ÷åãî âû õîòèòå --  î  âàøèõ öåëÿõ --  ÿâëÿåòñÿ  êëþ÷îì ê ñîçäàíèþ òàêîãî

áóäóùåãî, êàêèì âû õîòèòå åãî âèäåòü.

     Êîãäà âû ñòàâèòå öåëè, èìåþùèå îòíîøåíèå ê âàøåìó çäîðîâüþ èëè ê äðóãèì

ñòîðîíàì âàøåé æèçíè, ñëåäóåò ïîìíèòü íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ïðàâèë:

     * Ñôîðìóëèðóéòå ñâîþ öåëü ïîçèòèâíî.

     Äâèãàéòåñü  ïî  íàïðàâëåíèþ  ê  æåëàåìîìó   áóäóùåìó,  à  íå  ïðî÷ü  îò

íåæåëàòåëüíîãî íàñòîÿùåãî. Ýòî  íå îäíî è òî  æå, Äâèæåíèå ïî  íàïðàâëåíèþ ê

æåëàåìîìó áóäóùåìó àâòîìàòè÷åñêè âûòàùèò âàñ èç îãðàíè÷åíèé íàñòîÿùåãî. Åñëè

æå  âû  áóäåòå óáåãàòü îò íàñòîÿùåãî, îíî áóäåò íàñòèãàòü âàñ âåçäå. À ìîæåò

áûòü  åùå  õóæå. Âñå, ÷òî  âû  çíàåòå, --ýòî  òî,  ÷òî  ïðîèçîéäóò èçìåíåíèÿ.

Ñóùåñòâóþò  äâå  íàèáîëåå  ðàñïðîñòðàíåííûå öåëè,  ñâÿçàííûå  ñî  çäîðîâüåì:

áðîñèòü êóðèòü è ñáðîñèòü âåñ. Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé èõ îêàçûâàåòñÿ òàê

òðóäíî äîñòè÷ü, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îáå îíè ñôîðìóëèðîâàíû íåãàòèâíî.

     Ëþáàÿ ôîðìóëèðîâêà, ñîäåðæàùàÿ  ñëîâà òèïà  "îòêàçàòüñÿ" èëè "áðîñèòü",

ÿâëÿåòñÿ  íåãàòèâíîé. Ðàçìûøëåíèè  î òîì, ÷òîáû ñáðîñèòü  âåñ, àâòîìàòè÷åñêè

ôîêóñèðóþò âàøå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî  ó âàñ åñòü ñåé÷àñ -- íà âåñå.  Êîãäà âû

äóìàåòå  î  òîì,  ÷òî  âàì íå ñëåäóåò åñòü êîíôåòû  è áèñêâèòû, ïåðåä  âàøèì

âçîðîì  ñíîâà  âñïëûâàþò  âñå  ýòè  èçûñêàííûå  ñëàñòè.  Íåóäèâèòåëüíî,  ÷òî

îòêàçàòüñÿ  îò ýòîãî  îêàçûâàåòñÿ ñòîëü òðóäíîé çàäà÷åé,  âåäü âû  ïîñòîÿííî

äóìàåòå î  òîì, îò ÷åãî õîòèòå èçáàâèòüñÿ. Ïðåâðàòèòå  èçáàâëåíèå îò ëèøíåãî

âåñà â ÷àñòü áîëåå øèðîêîé öåëè, çàêëþ÷àþùåéñÿ â òîì, ÷òîáû ñòàòü çäîðîâûì.

     ×òîáû  ïðåâðàòèòü íåãàòèâíûé ðåçóëüòàò â  ïîçèòèâíûé, ïîñòàâüòå âîïðîñ:

"×òî ýòîò ðåçóëüòàò  ñäåëàåò ïîëåçíîãî äëÿ ìåíÿ, êîãäà ÿ  åãî äîñòèãíó?" èëè

"×òî ÿ õî÷ó ïîëó÷èòü âìåñòî ýòîãî?".  Íàïðèìåð, "áðîñèòü êóðèòü" ìîæåò ñòàòü

òàêèìè ðåçóëüòàòàìè, êàê "èìåòü  çäîðîâûå  ëåãêèå", "ñòàòü áîëåå  çäîðîâûì",

"ñòàòü áîëåå âûíîñëèâûì" èëè "ïîëó÷àòü áîëüøå äåíåã".

     *  Ñäåëàéòå ñâîþ öåëü  êàê ìîæíî  áîëåå êîíêðåòíîé è âûÿñíèòå, êàêàÿ åå

÷àñòü îêàçûâàåòñÿ â âàøåé îáëàñòè âëèÿíèÿ.

     Ïîìåñòèòå ñâîþ öåëü â îïðåäåëåííûå âðåìåííûå ðàìêè:

     êîãäà âû õîòèòå ýòî ïîëó÷èòü?

     Ãäå âû õîòèòå ýòî èìåòü è ñ êåì?

     ×òî âû ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåé öåëè?

     Öåëü,  îïèðàþùàÿñÿ íà  òî,  ÷òî  äðóãèå ëþäè ñäåëàþò âñå  äëÿ  âàñ  èëè

êàêîå-íèáóäü ÷óäî ïðåïîäíåñåò âàì íà  áëþäå÷êå âñå òî, ÷òî  âû  õîòèòå,  áåç

âñÿêèõ  óñèëèé ñ âàøåé ñòîðîíû,  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé âåñüìà ñëàáóþ  íàäåæäó,

êîòîðàÿ  âðÿä  ëè  ïðèíåñåò  ñåðüåçíûå  ðåçóëüòàòû.  Êàêàÿ  ÷àñòü  êîíå÷íîãî

ðåçóëüòàòà íàõîäèòñÿ íåïîñðåäñòâåííî â âàøåé âëàñòè, à â ÷åì âàì ïîíàäîáèòñÿ

ïîìîùü äðóãèõ ëþäåé? Êàê âû áóäåòå óáåæäàòü èõ ïîìî÷ü âàì?

     * Êàêèå ðåñóðñû ó âàñ åñòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè?

     Ðåñóðñû ìîãóò  áûòü  ñàìûìè ðàçíûìè.  Ýòî ìîãóò áûòü  ëþäè, êîòîðûå âàì

ïîìîãóò,  èìóùåñòâî,  äåíüãè,  ðîëåâûå  ìîäåëè.  Ðåñóðñàìè  ÿâëÿþòñÿ  ëè÷íûå

êà÷åñòâà -- òàêèå, êàê íàñòîé÷èâîñòü è ñïîñîáíîñòè.

     Ðîëåâûå  ìîäåëè  ìîãóò  ñòàòü  ðåñóðñàìè äëÿ âàñ:  åñëè  âû çíàåòå, ÷òî

êàêîé-òî ÷åëîâåê  óæå äîñòèãàë òîé öåëè, ê êîòîðîé âû  ñòðåìèòåñü, âûÿñíèòå,

êàê  îí  ýòî ñäåëàë. Åñëè ýòî îêàçàëîñü âîçìîæíûì äëÿ íåãî, òî ïî÷åìó íå äëÿ

âàñ?

     * Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè ñâîåé öåëè?

     ×òî êîíêðåòíî âû óâèäèòå?

     ×òî êîíêðåòíî âû óñëûøèòå?

     ×òî êîíêðåòíî âû ïî÷óâñòâóåòå?

     Êàêèå îùóùåíèÿ çàïàõà è âêóñà áóäóò ñâÿçàíû ñ ýòîé öåëüþ?

     ×åì áóäåò òà ïîñëåäíÿÿ  êàïëÿ, êîòîðàÿ îêîí÷àòåëüíî óáåäèò  âàñ  â òîì,

÷òî âû äîñòèãëè òîãî, ÷òî õîòåëè?

     Óáåäèòåñü, ÷òî ýòè äîêàçàòåëüñòâà äîñòèæåíèÿ îïèðàþòñÿ íà èíôîðìàöèþ îò

âàøèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ.

     Íàïðèìåð, ïîäòâåðæäåíèåì âàøåãî çäîðîâüÿ  ìîãëî áû ñòàòü òî, ÷òî ðàçìåð

âàøåé òàëèè äîñòèã 81 ñì,  ÷òî âû ïðîñûïàåòåñü ñ îùóùåíèåì áîäðîñòè è äûøèòå

ëåãêî, à  íå êàøëÿåòå, ÷òî âàø âåñ óìåíüøèëñÿ íà 4,3 êã, ÷òî óëó÷øèëñÿ  öâåò

ëèöà,  ÷òî âêóñ ñòàë áîëåå îñòðûì, ÷òî âû ñìååòåñü ïî êðàéíåé ìåðå øåñòü ðàç

â  äåíü è ïî êðàéíåé  ìåðå  îäèí äðóã ñêàçàë âàì î òîì,  ÷òî âû ñòàëè  ëó÷øå

âûãëÿäåòü.

     Äîâåðÿéòå  ñâîèì  ÷óâñòâàì. Äóìàÿ î  òîì, ÷òî  âû óâèäèòå,  óñëûøèòå  è

ïî÷óâñòâóåòå,  äîñòèãíóâ  ñâîåé öåëè,  âû ñîçäàåòå  îáðàçû  è çâóêè, êîòîðûå

ïðåâðàòÿò  áóäóùåå â äåéñòâèòåëüíîñòü.  Îíè íàïîëíÿòñÿ ïðèòÿãàòåëüíîé ñèëîé,

ïîòîìó ÷òî äëÿ âàøåãî ìîçãà îíè ðåàëüíû.

     *  Âûáðàâ ñâîþ öåëü îêîí÷àòåëüíî, âû, ìîæåò áûòü, çàõîòèòå ðàçäåëèòü åå

íà ðÿä áîëåâ ìåëêèõ ðåçóëüòàòîâ.

     Íàïðèìåð, öåëü, ñîñòîÿùàÿ â òîì, ÷òîáû ñòàòü áîëåå çäîðîâûì, ìîæåò áûòü

ðàçáèòà íà  áîëåå  ìåëêèå  öåëè,  êàñàþùèåñÿ  çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, ñîñòàâëåíèÿ

ïëàíà óïðàæíåíèé, âûäåëåíèÿ âðåìåíè äëÿ ðàññëàáëåíèÿ êàæäûé äåíü, ïðîâåäåíèÿ

âðåìåíè ñ ëþáèìûìè  è ïîèñêà  äîïîëíèòåëüíîé èíôîðìàöèè îá èíòåðåñóþùåì  âàñ

íàïðàâëåíèè ìåäèöèíû.

     * Ïîäóìàéòå î ïîñëåäñòâèÿõ äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè.

     Ëþáûå øàãè,  êàñàþùèåñÿ  çäîðîâüÿ,  îêàçûâàþò  âëèÿíèå  íà ñàìûå ðàçíûå

ñòîðîíû  âàøåé æèçíè.  Îíè äàæå  ìîãóò èçìåíèòü âàøå  ïðåäñòàâëåíèå  î ñàìîì

ñåáå.  Ê âîçìîæíûì ïîñëåäñòâèÿì îòíîñÿòñÿ ïåðååçä â íîâûé äîì,  ïðèîáðåòåíèå

íîâîé  îäåæäû, óñòàíîâëåíèå íîâûõ  âçàèìîîòíîøåíèé,  òðàòà  äåíåã, èçìåíåíèå

ïðèâû÷åê  ïèòàíèÿ  è  áîëåå  ðàííèé   ïîäúåì  ïî  óòðàì.  Òî,  ÷òî   êàæåòñÿ

çàìå÷àòåëüíûì  ñ  âàøåé  òî÷êè  çðåíèÿ,  ìîæåò ïðèâåñòè  âàñ ê  êîíôëèêòó  ñ

äðóãèìè. Âñòàíüòå íà ïîçèöèþ òåõ  ëþäåé, êîòîðûå èãðàþò âàæíóþ ðîëü  â âàøåé

æèçíè.

     Êàê ýòî ïîâëèÿåò íà íèõ?

     ×òî îíè ïîäóìàþò, êîãäà âû äîñòèãíåòå ñâîåé öåëè?

     Êàê èçìåíèòñÿ èõ ïîâåäåíèå ïî îòíîøåíèþ ê âàì?

     ×òî åùå ìîæåò ïðîèçîéòè?

     ×åì âàì  ïðèäåòñÿ  ïîæåðòâîâàòü?  Ïîäóìàéòå  î  òîì âðåìåíè,  äåíüãàõ è

óñèëèÿõ, êàê óìñòâåííûõ, òàê  è ôèçè÷åñêèõ, êîòîðûå âàì ïðèäåòñÿ  çàòðàòèòü.

Ñòîèò ëè öåëü âñåãî ýòîãî?

     Êàêîâû ïðåèìóùåñòâà  ñóùåñòâóþùåé  ñèòóàöèè? Âåäü  äîëæíû  ñóùåñòâîâàòü

êàêèå-òî ïðåèìóùåñòâà,  èíà÷å âû íå îêàçàëèñü  áû â  íåé. Óáåäèòåñü,  ÷òî âû

ñîõðàíèòå  ýòè  ïðåèìóùåñòâà,  èëè  íàéäèòå  äðóãîé ñïîñîá,  êîòîðûé  áîëüøå

ïîäõîäèò âàì, ÷òîáû ïîëó÷èòü èõ â áóäóùåì.

     *  È ïîñëåäíåå,  íî  ñàìîå  âàæíîå,  --  ÷óâñòâóåòå ëè âû êîíãðóýíòíîñòü

îòíîñèòåëüíî ýòîé öåëè?

     ßâëÿåòñÿ ëè îíà âûðàæåíèåì âàøåé ñóùíîñòè? Ïðîâåðüòå íåêîíãðóýíòíîñòü è

ïðè íåîáõîäèìîñòè èçìåíèòå  öåëü: ñäåëàéòå åå ìåíüøå è ïðîâåðüòå ïîñëåäñòâèÿ

áîëåå   òùàòåëüíî.  Êîãäà   âû   óáåäèòåñü,   ÷òî  îíà   êîíãðóýíòíà  âàøåìó

ïðåäñòàâëåíèþ î ñàìîì  ñåáå, ïîñòðîéòå ïëàí äåéñòâèé. Ñóùåñòâóåò ïðîãðàììíîå

îáåñïå÷åíèå, êîòîðîå ïîìîæåò âàì îñóùåñòâèòü âåñü ýòîò ïðîöåññ.



ÂÎÏÐÎÑÛ Ê ÖÅËÈ



     Ñôîðìóëèðîâàíà ëè âàøà öåëü ïîçèòèâíî, âåäåò ëè îíà âàñ ê òîìó, ÷åãî âû

õîòèòå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû óâîäèòü âàñ ïðî÷ü îò òîãî, ÷åãî âû íå õîòèòå?

     ßâëÿåòñÿ ëè îíà êîíêðåòíîé è ïðîñòîé?

     Èìååò ëè îíà îïðåäåëåííûå âðåìåííûå ðàìêè?

     ßñíî  ëè âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå,  ãäå, êîãäà  è ñ êåì  âû õîòèòå äîñòè÷ü

ñâîåé öåëè?

     Êàêèå ðåñóðñû ó âàñ åñòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè?

     Íàïðèìåð, èìóùåñòâî, ëè÷íûå êà÷åñòâà, ëþäè è ðîëåâûå ìîäåëè.

     Êàê âû óçíàåòå î òîì, ÷òî âû äîñòèãëè åå?

     ×òî âû åå óâèäèòå, óñëûøèòå è ïî÷óâñòâóåòå?

     Êàêîâû áîëåå îòäàëåííûå ïîñëåäñòâèÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè?

     Îò ÷åãî âàì ïðèäåòñÿ îòêàçàòüñÿ?

     Êàê ýòî ñêàæåòñÿ íà äðóãèõ ëþäÿõ?

     Êàêèõ äåíåã, óìñòâåííûõ è ôèçè÷åñêèõ óñèëèé ýòî ïîòðåáóåò?

     Ñòîèò ëè îíà âñåãî ýòîãî?

     Êàê âû ìîãëè  áû  âêëþ÷èòü ïðåèìóùåñòâà  ñóùåñòâóþùåé  ñèòóàöèè â  ñâîþ

öåëü?

     Ýòî âàøà ñóùíîñòü?

     Òîãäà äåéñòâóéòå!



ÏÎÁÓÆÄÀÞÙÅÅ ÁÓÄÓÙÅÅ





     Òåïåðü âû ìîæåòå íà÷àòü ñòðîèòü ïîáóæäàþùåå áóäóùåå,  ïîìåùàÿ ñâîþ öåëü

íà  ëèíèþ âðåìåíè.  Ýòîò  ïðîöåññ ñòàë ñèíòåçîì èäåé Äæîíà Ãðèíäåðà, Ðè÷àðäà

Áåíäëåðà  è  Òýäà Äæåéìñà. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðîöåññ äëÿ ïîìåùåíèÿ

êîíêðåòíîé öåëè â ñâîå áóäóùåå.

     Ñíà÷àëà âîçüìèòå ëþáóþ öåëü èç ñëåäóþùèõ îáëàñòåé:

     -- ôèçè÷åñêîé;

     -- ïðîôåññèîíàëüíîé;

     -- ñîöèàëüíîé;

     -- ýìîöèîíàëüíîé;

     -- äóõîâíîé.

     Ýòî âàøà æèçíü.

     Åñëè ó âàñ âñå åùå íåò íèêàêîé êîíêðåòíîé öåëè, ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàêèì

âû õîòèòå ñòàòü. Êàêèå êà÷åñòâà âû õîòåëè áû èìåòü?

     Âîîáðàçèòå ñâîþ  âðåìåííóþ ëèíèþ, ïðîòÿíóâøóþñÿ îò ïðîøëîãî ê áóäóùåìó.

Âû ìîæåòå ñäåëàòü  ýòî ìûñëåííî, íî ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü  ëèíèþ íà ïîëó,

÷òîáû õîäèòü ïî ëèíèè âðåìåíè. Ïîäõîäèò âñå, ÷òî ñäåëàåò ýòó ïðîöåäóðó áîëåå

ðåàëüíîé.

     Îòìåòüòå  íà  âðåìåííîé  ëèíèè   òî  ìåñòî,  êîòîðîå  áóäåò  îáîçíà÷àòü

íàñòîÿùåå (1).

     Ïåðåéäèòå  âäîëü  ïî âàøåé  âðåìåííîé  ëèíèè  â  ïðîøëîå  íà  òàêîå  æå

ðàññòîÿíèå,  êàêîå  îòäåëÿåò  âàñ  îò âàøåé  áóäóùåé  öåëè. Åñëè  âû ñòðîèòå

ïîáóæäàþùåå  áóäóùåå,  êîòîðîå ñîñòîèòñÿ  ÷åðåç ïÿòü ëåò,  òî  è  â  ïðîøëîå

íåîáõîäèìî îòîéòè íà ïÿòü ëåò (2).

     Ïîñìîòðèòå âïåðåä â òî ìåñòî, êîòîðîå âû îáîçíà÷èëè êàê "íàñòîÿùåå". Âû

ïîñòðîèëè  ýòî  "íàñòîÿùåå"  òåìè  äåéñòâèÿìè,  êîòîðûå  ñîâåðøèëè  â  ñâîåì

ïðîøëîì.

     Ïîéäèòå âïåðåä ê "íàñòîÿùåìó"  è ïî÷óâñòâóéòå, êàê ìíîãî âû èçìåíèëè çà

ýòî âðåìÿ. Âàì ìîãóò ïðèéòè â ãîëîâó îïðåäåëåííûå êëþ÷åâûå ñîáûòèÿ (3).

     Ñîéäèòå  ñ  âðåìåííîé  ëèíèè  (4),  ïðåäñòàâüòå  ñåáå  äèññîöèèðîâàííóþ

êàðòèíêó  ñàìîãî ñåáÿ,  äâèãàþùåãîñÿ  ê ñâîåé  öåëè â  áóäóùåì. Óâèäüòå ñåáÿ

òàêèì,  êàêèì âû õîòåëè  áû ñòàòü.  Äîáàâüòå  ïðèíàäëåæàùèå êàðòèíêå çâóêè è

ãîëîñà. Òåïåðü àññîöèèðóéòåñü ñ êàðòèíêîé.

     Êàêèå îùóùåíèÿ ó âàñ âîçíèêàþò ïðè ýòîì?

     Íàñòðîéòå  ñóáìîäàëüíîñòè ýòîé êàðòèíêè, óâåëè÷èâàÿ  åå è  äåëàÿ  áîëåå

ÿðêîé è öâåòíîé  äî òåõ  ïîð, ïîêà âàøè ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ íå  äîñòèãíóò ïèêà

èíòåíñèâíîñòè. Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå ñ àóäèàëüíûìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè.

     Êîãäà  âû  áóäåòå  ïîëíîñòüþ  óäîâëåòâîðåíû,  âûéäèòå   èç  êàðòèíêè  è

äèññîöèèðóéòåñü.

     Ïîìåñòèòå ýòó êàðòèíêó â òî  ìåñòî  â  áóäóùåì, ãäå  âû  õîòèòå äîñòè÷ü

ñâîåé öåëè. Ïóñòü îíà âñòàíåò ïðÿìî íà âàøó ëèíèþ âðåìåíè (5).

     Òåïåðü ïîñìîòðèòå èç ýòîé áóäóùåé ïîçèöèè íà íàñòîÿùåå.

     Êàêèå øàãè  âàì  ïðåäñòîèò  ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû ïðåâðàòèòü ýòî áóäóùåå â

ðåàëüíîñòü?

     Êàêèå ïðåïÿòñòâèÿ ìîãóò âîçíèêíóòü ó âàñ íà ïóòè è êàê âû ìîæåòå îáîéòè

èõ?

     ×òî  äîëæíî  ïðîèçîéòè  â ýòîò  ïðîìåæóòîê  âðåìåíè  ìåæäó  íàñòîÿùèì è

áóäóùèì?

     Îòìåòüòå øàãè è ýòàïû ýòîãî ïðîöåññà.

     Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå (6).

     Âû ïîéìåòå, ÷òî  ñóùåñòâóåò  ðÿä  êîíêðåòíûõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åðåç êîòîðûå

ïðèäåòñÿ ïðîéòè, ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîé öåëè.

     Ïóñòü âñåãäà  öåëü íàõîäèòñÿ âïåðåäè. Êîãäà  âû ïðîéäåòå  åå,  ñîçäàéòå

íîâóþ. Åñëè öåëü ïîòåðÿëà â âàøèõ ãëàçàõ âñÿêóþ  ïðèâëåêàòåëüíîñòü, ñîçäàéòå

äðóãóþ. Ïóñòü âñåãäà ó âàñ áóäåò ìå÷òà,  âûõîäÿùàÿ çà  ðàìêè òîé ôàíòàçèè, â

êîòîðîé âû æèâåòå.





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà çäîðîâüÿ -- ëþáîâü".

     Ïàðàöâëüñ

     "Õàîñ -- ñàìîå ïðèâëåêàòåëüíîå èç âñåõ èçâåñòíûõ îïðàâäàíèé äëÿ ëåíè".

     Áðþñ Ñòåðëèíã

     "Íàäåæäà õîðîøà íà çàâòðàê, à íå íà óæèí".

     Ôðåíñèñ Áåêîí

     "Â  æèçíè òîëüêî äâå òðàãåäèè. Ïåðâàÿ -- êîãäà âû  íå  äîñòèãàåòå ñâîåãî

çàâåòíîãî æåëàíèÿ. Âòîðàÿ -- êîãäà âû äîñòèãàåòå åãî".

     Äæîðäæ Áåðíàðä Øîó
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ÁÎËÜ È ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ



     Íåò íèêàêèõ ñðåäñòâ îò ðîæäåíèÿ è îò ñìåðòè, à åñòü ñðåäñòâà òîëüêî äëÿ

òîãî, ÷òîáû ñ óäîâîëüñòâèåì ïðîâåñòè âðåìÿ â ïðîìåæóòêå ìåæäó íèìè.

     Äæîðäæ Ñàíòàÿíà



     Ýòà  ãëàâà -- î âíèìàíèè ê ñâîèì ïåðåæèâàíèÿì. Ýòî íàèáîëåå âàæíàÿ ÷àñòü

êíèãè.  Âíèìàíèå  ê ñàìîìó ñåáå ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé  ñàìîîöåíêè.  Îíî ðàñøèðÿåò

âàøå âîñïðèÿòèå ñàìîãî ñåáÿ. Îíî òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôóíäàìåíòîì âàøåãî çäîðîâüÿ.

     Íàø  îðãàíèçì  ïîñòîÿííî  ïðåäîñòàâëÿåò  íàì  îáðàòíóþ  ñâÿçü  î  íàøåì

ñîñòîÿíèè.  Ìû  ñêëîííû  ðàçäåëÿòü  ñîáûòèÿ íàøåé  æèçíè  íà  òðè êàòåãîðèè:

óäîâîëüñòâèå, ê êîòîðîìó ìû ñòðåìèìñÿ, áîëü, êîòîðóþ ìû èçáåãàåì, è  âñå òî,

÷òî íàõîäèòñÿ â  ïðîìåæóòêå ìåæäó áîëüþ è óäîâîëüñòâèåì è ÷òî ìû òåðïèì ëèáî

èãíîðèðóåì.  Áîëü  --  ýòî  íåïðèÿòíàÿ  îáðàòíàÿ  ñâÿçü. Èñïûòûâàÿ  áîëü,  ìû

÷óâñòâóåì   ñåáÿ  îäèíîêèìè,  èçîëèðîâàííûìè  è  ïîãðóæåííûìè  âíóòðü  ñåáÿ.

×åëîâå÷åñêàÿ ñèìïàòèÿ ñìÿã÷àåò áîëü, è ìû íå ÷óâñòâóåì ñåáÿ ñòîëü îäèíîêèìè.

Ïðîÿâëåíèå âíèìàíèÿ ê áîëè èçìåíÿåò åå  è ìîæåò áûòü ïåðâûì  øàãîì íà ïóòè ê

òîìó, ÷òîáû åå îñëàáèòü è íà÷àòü åå ëå÷èòü. Óäîâîëüñòâèå -- ïðèÿòíàÿ îáðàòíàÿ

ñâÿçü.   Âàøè  îðãàíû  ÷óâñòâ  --  ýòî  âðàòà   ê  ôèçè÷åñêîìó  óäîâîëüñòâèþ.

Óäîâîëüñòâèå -- îäíî èç ïðîÿâëåíèé  çäîðîâüÿ. Îíî  ïðèâëåêàåò íàøå âíèìàíèå ê

òîìó,  ÷òî  íàñ  îêðóæàåò.  Èñïûòûâàÿ  áîëü,  ìû  çàêðûâàåìñÿ; êîãäà  æå íàñ

ïîñåùàåò  óäîâîëüñòâèå,  ìû  ñòàíîâèìñÿ  îòêðûòûìè,  ìû  íà÷èíàåì  îò÷åòëèâî

îùóùàòü ñâÿçü ñ ñàìèì ñîáîé, ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñî âñåì ìèðîì.

     Áîëüøàÿ  ÷àñòü  íàøåé  æèçíè  ïðîòåêàåò  ñêîëüçÿ  ïî ïîâåðõíîñòè  íàøèõ

ïåðåæèâàíèé,  à ïîñêîëüêó ìû óäåëÿåì  ìàëî âíèìàíèÿ  òîìó, ÷òî  ïðîèñõîäèò ñ

íàìè çäåñü è ñåé÷àñ, ìû  ëèøàåì  ñåáÿ óäîâîëüñòâèÿ ñóùåñòâîâàíèÿ. È òîãäà ìû

âûíóæäåíû èñêàòü õîòü êàêèå-òî ðàçâëå÷åíèÿ, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ.  Ìû  òåðÿåì òî,

÷òî  åñòü, â  ïîëüçó òîãî, ÷òî ìîãëî áû áûòü  èëè áûëî êîãäà-òî. Íàñòîÿùåå --

âñå, ÷òî ó íàñ åñòü,  ýòî  åäèíñòâåííîå ìåñòî, â êîòîðîì ìû ìîæåì èñïûòûâàòü

èñòèííîå óäîâîëüñòâèå, íî ìû ïî÷òè íå îáðàùàåì íà íåãî âíèìàíèÿ.





ÁÎËÜ



     Ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðîÿâëåíèé áîëè -- êàê ôèçè÷åñêîé, òàê è ýìîöèîíàëüíîé.

Ìû ñîñðåäîòî÷èìñÿ íà ôèçè÷åñêîé áîëè, õîòÿ âñå, ÷òî ìû ñêàæåì, ïðèìåíèìî è ê

ýìîöèîíàëüíîé.

     Áîëü  ðåàëüíà,  íî  åå  òðóäíî  îïðåäåëèòü.  Îíà ñóáúåêòèâíà  --  òîëüêî

÷åëîâåê, ó êîòîðîãî îíà åñòü, ìîæåò ðàññêàçàòü î íåé, õîòÿ ó íàñ íå òàêîé óæ

áîãàòûé  çàïàñ  ñëîâ  äëÿ  åå   îïèñàíèÿ.  Íå  ñóùåñòâóåò  òàêèõ  ìàãè÷åñêèõ

ìåäèöèíñêèõ   èíñòðóìåíòîâ,  ñ  ïîìîùüþ  êîòîðûõ   âðà÷  ìîã  áû  îáúåêòèâíî

óñòàíîâèòü,  êàêîé  ñèëû  áîëü  âû  èñïûòûâàåòå;  íî  è   òàêîé  âåùè,   êàê

âîîáðàæàåìàÿ áîëü, òîæå íå ñóùåñòâóåò.

     Áîëü âñåãäà ðåàëüíà äëÿ åå âëàäåëüöà.  Íàñòîÿùàÿ  áîëü --ýòî  òî, ÷òî âû

âîñïðèíèìàåòå  òàêîâîé. ×àùå âñåãî  èãíîðèðóþò  áîëü ó  äåòåé.  Äåòè  ìåíüøå

âçðîñëûõ,  íî  èõ áîëü  îò ýòîãî íå óìåíüøàåòñÿ. Îíà ìîæåò áûòü äàæå  áîëüøå

èç-çà ñòðàõà, êîòîðûé îíè èñïûòûâàþò. Ñìÿã÷åíèå áîëè -- ýòî íå íàñëàæäåíèå, è

ïîýòîìó î÷åíü âàæíî âåðèòü òîìó, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò î ñâîåé áîëè.

     Îòäåëüíûå ÷àñòè íàøåãî òåëà âåñüìà ÷óâñòâèòåëüíû, è ìû çíàåì òî÷íî, ãäå

áîëèò. Íåêîòîðûå ïðè÷èíû, âûçûâàþùèå áîëü, è òàêèå åå ïðîÿâëåíèÿ,  êàê êðîâü

èëè  ïåðåëîì,  ìîãóò  áûòü  âèäèìûìè,  õîòÿ  ñàìà  áîëü  íå  âèäíà.  Òðàâìà,

íàíåñåííàÿ â  òîé  îáëàñòè, ãäå áîëåâûõ  ðåöåïòîðîâ íåìíîãî, áóäåò  âûçûâàòü

áîëü  ãäå-íèáóäü â  äðóãîì ìåñòå  --  ïðîèçîéäåò  "ïåðåíîñ" áîëè.  Âíóòðåííèå

îðãàíû èìåþò íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî áîëåâûõ ðåöåïòîðîâ, ïîýòîìó, íàïðèìåð,  íà

ðàííèõ ñòàäèÿõ ðàçâèòèÿ èíôàðêòà áîëü îùóùàåòñÿ â ëåâîé ðóêå.

     Ñêîðåå âñåãî, ó âñåõ íàñ  îäèí è òîò æå ïîðîã áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè,

íî ðàçëè÷íàÿ  áîëåâàÿ  âûíîñëèâîñòü.  Ñîñòîÿíèÿ  ñòðàõà,  áåñïîìîùíîñòè  èëè

âîëíåíèÿ óñóãóáëÿþò áîëü. Çóáíàÿ  áîëü óæàñíà, íî åå ïðè÷èíà è ëåêàðñòâåííûå

ñðåäñòâà ïðîòèâ íåå èçâåñòíû. Ìû --çíàåì, ÷òî ýòà áîëü êîãäà-íèáóäü êîí÷èòñÿ,

è ýòî ïîíèìàíèå äåëàåò åå áîëåå ñíîñíîé. Ðîæäåíèå ðåáåíêà âåñüìà áîëåçíåííî,

íî îíî ñîïðîâîæäàåòñÿ  îãðîìíîé  ðàäîñòüþ  è  ïðèÿòíûìè  îæèäàíèÿìè, êîòîðûå

îñëàáëÿþò åå  äåéñòâèå.  Òðóäíåå ïåðåíîñèòü  áîëü,  êîãäà  ìû íå íàõîäèì  åé

íèêàêîãî îáúÿñíåíèÿ; íåîïðåäåëåííîñòü óñóãóáëÿåò ïîëîæåíèå. Ìû íå çíàåì, ÷òî

äåëàòü  è  êàê  îñòàíîâèòü òàêóþ  áîëü,  ïîýòîìó îùóùåíèå  áåñïîìîùíîñòè  íå

ïîêèäàåò íàñ. Íîþùàÿ  íåïîíÿòíàÿ áîëü â ãðóäè èç-çà òîé òðåâîãè,  êîòîðàÿ åå

ñîïðîâîæäàåò, ìîæåò äîñòàâëÿòü äàæå áîëüøå áåñïîêîéñòâà, ÷åì çóáíàÿ.

     Îñòðàÿ  áîëü îêàçûâàåòñÿ âíåçàïíîé, ñèëüíîé è êðàòêîâðåìåííîé. Îíà ëèáî

ïðîõîäèò ñàìà ñîáîé, ëèáî ìû íà÷èíàåì äåéñòâîâàòü, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ  îò íåå,

Ñ õðîíè÷åñêîé áîëüþ ñïðàâèòüñÿ òðóäíåå. Îíà ïðèíîñèò ñèëüíûå ìó÷åíèÿ è ìîæåò

ðàçðóøèòü âñþ æèçíü, âûçâàâ äåïðåññèþ è ñîñòîÿíèå áåñïîìîùíîñòè.





ÁÎËÜ ÊÀÊ ÎÁÐÀÒÍÀß ÑÂßÇÜ



     Áîëü  çàñëóæèâàåò  âíèìàíèÿ  è óâàæåíèÿ.  Ýòî  ñèãíàë,  îáðàòíàÿ ñâÿçü,

ïåðåäàâàåìàÿ  âàøèì  òåëîì: ÷òî-òî èäåò íå òàê è òðåáóåò âíèìàíèÿ. Ìû  ïèøåì

çäåñü îá îáû÷íîé  îñòðîé áîëè è ñèìïòîìàõ áîëåçíè, êîòîðûå áîëüøèíñòâî ëþäåé

èñïûòûâàþò  íà ïðîòÿæåíèè  ñâîåé  æèçíè.  Ñåðüåçíàÿ  õðîíè÷åñêàÿ  áîëü ìîæåò

ïîòðåáîâàòü  ìåäèöèíñêîãî  âìåøàòåëüñòâà  è ëå÷åíèÿ ñ ïîìîùüþ  ëåêàðñòâåííûõ

ñðåäñòâ, õîòÿ ìíîãîå ìîæíî ñäåëàòü â äîïîëíåíèå ê òàêîìó ëå÷åíèþ. Óïðàâëåíèå

õðîíè÷åñêîé   áîëüþ   --   ýòî   áûñòðî   ðàçâèâàþùàÿñÿ   îáëàñòü   ìåäèöèíû.

Ðàçðàáàòûâàþòñÿ ìåòîäû,  ñ  ïîìîùüþ  êîòîðûõ  ïàöèåíòû ìîãóò  ñàìîñòîÿòåëüíî

óïðàâëÿòü ñâîåé áîëüþ, ÷òî â  êîíöå  êîíöîâ ïðèâîäèò ê ïîíèìàíèþ òîãî ôàêòà,

÷òî ñòàíäàðòíûå äîçû íå ïîäõîäÿò âñåì îäèíàêîâî.

     Õîòÿ ñëîâî áîëü (pain) ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî ñëîâà ðîåïà, ó êîòîðîãî

òîò  æå  êîðåíü,  ÷òî  è ó  ñëîâà  "íàêàçàíèå" (punishment),  áîëü  ÿâëÿåòñÿ

íåîòúåìëåìîé è ñóùåñòâåííîé ÷àñòüþ æèçíè. Åñëè áû áîëè íå áûëî, íàì ïðèøëîñü

áû ñîçíàòåëüíî  îáðàùàòü  âíèìàíèå  íà  âñå  òî,  ÷òî  ìû äåëàåì,  ÷òîáû  íå

ïîðàíèòüñÿ,  à  ýòî  ñäåëàëî  áû  íàøó  æèçíü  íåâûíîñèìîé. Åñëè  áû  ìû  íå

÷óâñòâîâàëè  áîëè, ïîäíîñÿ ðóêó  ê îòêðûòîìó ïëàìåíè,  ìû ìîãëè áû  ñåðüåçíî

ïîâðåäèòü åå. Áîëü ãîâîðèò íàì î òîì, ÷òîáû ìû ïðåêðàòèëè äåëàòü  òî, ÷òî ìû

äåëàåì. Çà÷àñòóþ ðåôëåêòîðíàÿ  ðåàêöèÿ  äàæå íå äàåò íàì âðåìåíè îïîìíèòüñÿ.

Áîëü çàñòàâëÿåò íàñ ïðåäïðèíèìàòü ðåøèòåëüíûå äåéñòâèÿ. Áîëü îò âîñïàëåííîãî

àïïåíäèêñà ïîäòàëêèâàåò íàñ ê òîìó, ÷òîáû èñêàòü  ïîìîùè èëè óìåðåòü.  Ìû íå

õîòåëè áû, ÷òîáû áîëåçíåííûå  ñèãíàëû èñ÷åçëè ñîâåðøåííî. Áîëü -- ýòî ïðèçíàê

çäîðîâüÿ.  Ïðîñòî  íàøå  òåëî  ãîâîðèò íàì.  "ß æèâî!".  Ëèøü êîãäà áîëü  íå

ïðåêðàùàåòñÿ,  à  ìû  íå  ìîæåì  ïðåäïðèíÿòü   íèêàêèõ  äåéñòâèé,  ÷òîáû  åå

îñòàíîâèòü, -- âîò òîãäà îíà ïðåâðàùàåòñÿ â ïðîáëåìó.





ËÅÊÀÐÑÒÂÀ



     Êîãäà  ìû  äóìàåì î  ñìÿã÷åíèè áîëè,  îáû÷íî â ãîëîâó ïðèõîäÿò ìûñëè  î

ëåêàðñòâàõ. Äàæå  ýíäîðôèíû --  âåùåñòâà,  êîòîðûå  íàø  îðãàíèçì  ïðîèçâîäèò

åñòåñòâåííûì îáðàçîì äëÿ  îñëàáëåíèÿ  áîëè,--  è  òå íàçûâàþò  "åñòåñòâåííûìè

îáåçáîëèâàþùèìè ëåêàðñòâàìè" îðãàíèçìà. Â ýòîé ìåòàôîðå ñêðûâàåòñÿ íåñêîëüêî

÷óæäûõ   íàì  ïðåäïîñûëîê!  Ýíäîðôèíû   îêêóïèðóþò  ðåöåïòîðû,  íå  ïîçâîëÿÿ

ìåäèàòîðàì ïåðåäàòü ñèãíàë î áîëè. Êîêàèí äåéñòâóåò òî÷íî òàê æå.

     Ðåêëàìà  ëåêàðñòâåííûõ   ñðåäñòâ   ïðîâîçãëàøàåò  èõ   "óáèéöàìè  áîëè"

(painkillers). È ýòî òîæå ìåòàôîðà.  Ìåäèöèíà ïîääåðæèâàåò  áîëåóáèéñòâåííûé

ïîäõîä: ïðèíèìàéòå ëåêàðñòâî ïðè ïåðâîì æå ïðèñòóïå îñòðîé áîëè!

     Ëåêàðñòâà çàíèìàþò âàæíîå ìåñòî â ëå÷åíèè áîëè, è  â  íàñòîÿùåå âðåìÿ â

ïðîäàæå  èìååòñÿ  íåñêîëüêî äåñÿòêîâ  áåçîïàñíûõ è ýôôåêòèâíûõ ëåêàðñòâ. Òàê

ïî÷åìó   áû   èõ  íå  èñïîëüçîâàòü?   Íî  â  äåéñòâèòåëüíîñòè,   ÷åì  ìåíüøå

áîëåóòîëÿþùèõ ñðåäñòâ âû ïðèíèìàåòå; òåì ëó÷øå ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì.

     Âî-ïåðâûõ,  âû   ïðåíåáðåãàåòå   ïðè   ýòîì   ñîáñòâåííûìè  âíóòðåííèìè

ðåñóðñàìè.  Âìåñòî  òîãî  ÷òîáû  ïðèíèìàòü  êàê äîëæíîå,  ÷òî  âû íåñïîñîáíû

êîíòðîëèðîâàòü áîëü è íóæäàåòåñü â ïîìîùè  èçâíå, îïðåäåëèòå, êàêèå ñðåäñòâà

óïðàâëåíèÿ áîëüþ ó âàñ óæå åñòü.

     Âî-âòîðûõ, ÷åì  áîëüøå âû ïðèíèìàåòå èõ, òåì ñèëüíåå ê íèì ïðèâûêàåòå è

òåì ìåíåå ýôôåêòèâíûìè îíè ñòàíîâÿòñÿ.  È ÷åì  ìåíüøå âû èõ ïðèíèìàåòå,  òåì

ñèëüíåå áóäåò èõ äåéñòâèå, êîãäà îíè äåéñòâèòåëüíî âàì ïîíàäîáÿòñÿ.

     Â-òðåòüèõ,  áîëü  ÿâëÿåòñÿ  ïðåäâåñòíèêîì,  ñèìïòîìîì, à  íå  ïðè÷èíîé.

Íåîáõîäèìî  óñëûøàòü è  ïîíÿòü, î ÷åì æå áîëü ïûòàåòñÿ  ñîîáùèòü íàì, ïðåæäå

÷åì  óáèâàòü  ãîíöà. Êîãäà âû ïðèíèìàåòå  áîëåóòîëÿþùèå  ñðåäñòâà, âû ìîæåòå

èçáàâèòüñÿ îò áîëè, íî  åå èñòî÷íèê îñòàíåòñÿ ïðè ýòîì íåòðîíóòûì. Ñ  óõîäîì

áîëè, âîçìîæíî, âû  ïðîäîëæèòå äåëàòü òå æå ñàìûå âåùè, êîòîðûå ïîñëóæèëè åå

ïðè÷èíîé,  òîëüêî òåïåðü  âû  íå  áóäåòå  ýòîãî  îñîçíàâàòü.  Õîòåëè  áû  âû

îáåçáîëèòü ñâîþ ðóêó, ÷òîáû åùå äîëüøå äåðæàòü åå â ïëàìåíè?

     Åùå îäèí ïðèìåð:  àëëåðãèÿ  è  ìóñêóëüíîå  íàïðÿæåíèå ÿâëÿþòñÿ  îáû÷íîé

ïðè÷èíîé  ãîëîâíîé áîëè.  Àñïèðèí îñëàáèò  ýòó áîëü, íî  íè÷åì  íå ïîìîæåò â

ëå÷åíèè àëëåðãèè  è  ñòðåññà, êîòîðûå  åå  âûçâàëè. Îí ìîæåò ïðèâåñòè  ê åùå

áîëåå  ñèëüíîé  ãîëîâíîé áîëè,  è  òàê äî  òåõ ïîð, ïîêà àñïèðèí  ñîâñåì  íå

ïåðåñòàíåò äåéñòâîâàòü.

     Äðóãèì  ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü  äëèòåëüíîå  óïîòðåáëåíèå ñòåðîèäîâ  äëÿ

îñëàáëåíèÿ âîñïàëèòåëüíûõ  ïðîöåññîâ è  áîëè  â ìóñêóëàõ èëè  ïðè ðàñòÿæåíèè

ñóõîæèëèé,  îñîáåííî  â  ñïîðòå.  Ñòåðîèäû  --  ñèëüíîäåéñòâóþùèå  ëåêàðñòâà,

ïîõîæèå íà  åñòåñòâåííûé  ãîðìîí êîðòèçîë. Îíè ïîäàâëÿþò èììóííóþ  ñèñòåìó è

ìîãóò èìåòü äðóãèå ñåðüåçíûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Áîëü ñîîáùàåò âàì î òîì,  ÷òî

â ìóñêóëàõ ïîÿâèëîñü ïîâðåæäåíèå, òðåáóþùåå ëå÷åíèÿ. Ëåêàðñòâî îñòàíàâëèâàåò

ýòîò ñèãíàë, íî  ìóñêóëû îñòàþòñÿ ïîâðåæäåííûìè. Äàëüøå  --  áîëåå  ñåðüåçíûå

íàðóøåíèÿ.  Öåíà  òàêèõ  èãð  ìîæåò áûòü ñëèøêîì âûñîêîé  --  áîëè â ñïèíå îò

ïîâðåæäåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà èëè àðòðèò.

     Ïî îòíîøåíèþ ê ýìîöèîíàëüíîé  áîëè òå æå ñàìûå äîâîäû îñòàþòñÿ â  ñèëå.

Âðà÷è  ïðåäïî÷èòàþò âûïèñûâàòü òðàíêâèëèçàòîðû ñ ñàìûìè äîáðûìè íàìåðåíèÿìè.

Íî  òðàíêâèëèçàòîðû íå  óñòðàíÿþò ïðè÷èíó è íå ðàçðåøàþò ïðîáëåìó, îíè  ëèøü

ïðèòóïëÿþò îùóùåíèÿ,  ëèøàþò  âàñ ñïîñîáíîñòè  ÷óâñòâîâàòü.  Íàïðèìåð,  ãîðå

ÿâëÿåòñÿ  åñòåñòâåííûì  ïðîöåññîì  ñìÿã÷åíèÿ áîëè  óòðàòû,  è  ýòîò  ïðîöåññ

òðåáóåò  íåêîòîðîãî  âðåìåíè  äëÿ  ñâîåãî  çàâåðøåíèÿ. Òðàíêâèëèçàòîðû ìîãóò

áëîêèðîâàòü ãîðå. Â ÍËÏ ñóùåñòâóåò ìíîãî òåõíèê, ïîìîãàþùèõ ñíèìàòü  ÷óâñòâà

ñòðàõà,  âèíû,  óòðàòû è ëå÷èòü  ïðîøëûå  òðàâìû.  Ýòè òåõíèêè  ðàáîòàþò, íå

ïîäàâëÿÿ ñèìïòîìû, à ïðåäëàãàÿ ñðåäñòâà äëÿ ðàçðåøåíèÿ òåõ  ïðîáëåì, êîòîðûå

îíè ñîçäàþò.

     Â   ïðèìåíåíèè   ëåêàðñòâåííûõ   ñðåäñòâ   åñòü   ñâîé   ñìûñë.   Ïðèåì

òðàíêâèëèçàòîðîâ èëè àíàëüãåòèêîâ ìîæåò îêàçàòüñÿ âïîëíå óìåñòíûì. Îíè ìîãóò

ïîðîé ñïàñòè  æèçíü, à äëÿ ìíîãèõ  ëþäåé ñëóæàò  íàäåæíîé îïîðîé. Åñëè óæ âû

ñîáåðåòåñü ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà, òùàòåëüíî èçó÷èòå èõ ñâîéñòâà, êàêóþ ôóíêöèþ

îíè âûïîëíÿþò, êàêèìè ïîáî÷íûìè ýôôåêòàìè îáëàäàþò. Äåéñòâóéòå â ñîãëàñèè ñî

ñâîèì äîêòîðîì.  Åñëè  è  îí  íå  çíàåò  î  êàêîì-ëèáî  ëåêàðñòâå,  ïîëó÷èòå

èíôîðìàöèþ â ìåñòíîé áèáëèîòåêå. Îáÿçàòåëüíî  ïîëó÷èòå îòâåò íà î÷åíü âàæíûé

âîïðîñ: "Êàê ÿ óçíàþ î òîì, ÷òî â ýòîì ëåêàðñòâå ÿ áîëüøå íå íóæäàþñü?".





ÑÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÀß ÏÎÄÑÒÐÎÉÊÀ



     Áîëü  ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîñëåäíèì ñèãíàëîì, ïðåäøåñòâóþùèì  áîëåçíè,  èëè

ïåðâûì ïðèçíàêîì çàáîëåâàíèÿ. Êàê æå ñëåäóåò íà íåãî ðåàãèðîâàòü?

     Íà ïðàêòèêå  ìû ÷àùå âñåãî ðåàãèðóåì îäíèì èç ñëåäóþùèõ ñïîñîáîâ: ãàñèì

áîëü  îáåçáîëèâàþùèìè  ëåêàðñòâàìè   èëè   âîâñå   åå  èãíîðèðóåì.   Ïîïûòêè

èãíîðèðîâàòü  áîëü  íå ïðèâîäÿò  ê æåëàåìîìó  ðåçóëüòàòó.  ×åì  óñåðäíåå  âû

ïûòàåòåñü  íå äóìàòü  î  íåé,  òåì ñèëüíåå  âû ñîñðåäîòî÷èâàåòå  íà íåé ñâîå

âíèìàíèå è òåì áîëüøå ïîïàäàåòå â åå âëàñòü. Ëó÷øå çàéìèòåñü ÷åì-òî  äðóãèì.

Ïîðîé óäèâèòåëüíî,  êàê áûñòðî  ïðîïàäàåò  âñÿêàÿ áîëü,  êîãäà ìû óâëåêàåìñÿ

÷åì-òî  ïðèÿòíûì.  Êîãäà ìû  ñ  ãîëîâîé óõîäèì â  êàêîå-íèáóäü  äåëî,  ìû íå

çàìå÷àåì áîëè. Íàïðèìåð,  ñïîðòñìåíû ìîãóò çàêîí÷èòü èãðó -- è ëèøü  ïîñëå åå

îêîí÷àíèÿ  çàìåòèòü, êàêóþ  ñèëüíóþ  òðàâìó îíè  ïîëó÷èëè. Íî ïåðåä òåì, êàê

ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà äðóãîé  âèä äåÿòåëüíîñòè, îòíåñèòåñü ê áîëè êàê  ê ñèãíàëó,

êîòîðûé òðåáóåò âàøåãî âíèìàíèÿ.

     Ñíà÷àëà îñòàíîâèìñÿ íà òîì, êàê íå ñòîèò îáðàùàòü âíèìàíèå.

     Ïóñòü   áîëü  âîçíèêëà,  íàïðèìåð,  â  ãîëîâå.   È  íà   âàøåé   ëè÷íîé

äåñÿòèáàëëüíîé øêàëå  áîëåâîé èíòåíñèâíîñòè ïóñòü  îíà îöåíèâàåòñÿ â  1.  Âû

âñòðåâîæåíû è îáåñïîêîåíû. Âû áåñïîêîèòåñü ïî ïîâîäó  áîëè,  îïàñàÿñü, ÷òîáû

îíà íå  óñèëèëàñü. Ýòî áåñïîêîéñòâî  è ïðåäïîëîæåíèå  î òîì,  ÷òî áîëü ìîæåò

óñèëèòüñÿ,  äåëàþò åå  áîëåå ñèëüíîé. Èíòåíñèâíîñòü  ïîäíèìàåòñÿ  ê ìåòêå 2.

Îïàñåíèÿ è òðåâîãà ïðèâîäÿò ê âûáðîñó â êðîâü  àäðåíàëèíà, êîòîðûé óñèëèâàåò

íåðâíîå  íàïðÿæåíèå. Áîëü  ïîäñêàêèâàåò,  íàïðèìåð,  ê  ìåòêå 4.  Ýòî  ìîæåò

ïðèâåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ ïîðî÷íîãî êðóãà èëè ñïèðàëåâèäíîãî ðàçâèòèÿ áîëè. Â

ñëåäóþùèé  ðàç ïðè  âîçíèêíîâåíèè  ãîëîâíîé  áîëè  âû  ìîæåòå  ïîäóìàòü:  "ß

íàäåþñü, îíà íå áóäåò òàêîé æå óæàñíîé, êàê â ïðîøëûé ðàç". À ýòî óæå íà÷àëî

íîâîãî âèòêà ñïèðàëè.

     Âìåñòî  òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæàòü  ïî èíåðöèè äâèãàòüñÿ ïî ñïèðàëè, ïðîñòî

óäåëèòå áîëè íåêîòîðîå  âíèìàíèå, ïîäóìàâ î íåé, êàê îá îùóùåíèè â íàñòîÿùèé

ìîìåíò. Îòñòðàíèòåñü  îò ïðîøëîãî  îïûòà  è  áóäóùèõ îæèäàíèé.  Ñàì  ïðîöåññ

îáðàùåíèÿ âíèìàíèÿ  åäâà óëîâèìî èçìåíèò âàøå âîñïðèÿòèå áîëè. ßí ðàçðàáîòàë

ïðîöåññ  ïîä  íàçâàíèåì  "ñîìàòè÷åñêàÿ ïîäñòðîéêà".  Öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,

÷òîáû ïðèçíàòü âàøå ïåðåæèâàíèå áîëè  è äèñêîìôîðòà è, ñäåëàâ ýòî, ïîçâîëèòü

èì ðàçâèâàòüñÿ äàëüøå.

     Âìåñòî  òîãî,  ÷òîáû  óáåãàòü îò ýòîãî îùóùåíèÿ,  îáðàòèòå íà íåãî ñâîå

âíèìàíèå.  Ïðè  ýòîì  çàìåòüòå,  ÷òî  áóäåò  ïðîèñõîäèòü  ñ  ïåðâîíà÷àëüíûìè

îùóùåíèÿìè. Îíè ïî÷òè íàâåðíÿêà íà÷íóò èçìåíÿòüñÿ.

     Îáðàùàÿ âíèìàíèå íà áîëü, âû èçìåíÿåòå  ñâîå îòíîøåíèå ê ýòîìó îùóùåíèþ

--   è ó  âàñ ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü  íåïîñðåäñòâåííî âîçäåéñòâîâàòü  íà íåãî.

Âîçüìåì õóäøèé ñëó÷àé, ïðåäïîëîæèì, ÷òî áîëü íà÷íåò óñèëèâàòüñÿ -- çíà÷èò, âû

ìîæåòå îêàçûâàòü íà íåå âëèÿíèå. È âàøà öåëü òåïåðü -- âîçäåéñòâîâàòü íà  íåå

æåëàòåëüíûì äëÿ ñåáÿ îáðàçîì.

     Âû ïîéìåòå, ÷òî, õîòÿ  áîëü è  ñîñòàâëÿåò íåêîòîðóþ ÷àñòü âàøåãî îïûòà,

îíà íå çàõâàòûâàåò åãî öåëèêîì. Âû èñïûòûâàåòå áîëü, íî îíà ëèøü ÷àñòü âàøåé

ëè÷íîñòè. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå îáðàòèòüñÿ ê ýòîìó ñèìïòîìó  íåïîñðåäñòâåííî

--   ñïðîñèòå åãî, êàêîå ñîîáùåíèå äëÿ âàñ ñîäåðæèòñÿ â íåì. Óäèâèòåëüíî,  êàê

÷àñòî ëþäè ïîëó÷àþò îòâåò, êîòîðûé îêàçûâàåòñÿ î÷åíü âàæíûì äëÿ íèõ.

     Ïîñëå ýòîãî ìîæíî ñäåëàòü ìíîæåñòâî  äðóãèõ  âåùåé. Îäíà èç íèõ, âåñüìà

ïîëåçíàÿ,  çàêëþ÷àåòñÿ  â  òîì,  ÷òîáû  ïîñòðîèòü  ñîáñòâåííóþ  øêàëó  áîëè.

Íàïðèìåð:

     0 -- ýòî îòñóòñòâèå âñÿêîé áîëè;

     1 -- äèñêîìôîðò;

     2 -- ñëàáàÿ áîëü;

     3 -- óìåðåííàÿ áîëü;

     4 -- ñèëüíàÿ áîëü;

     5 -- ñàìàÿ ñèëüíàÿ áîëü, êîòîðóþ âû êîãäà-ëèáî èñïûòûâàëè.

     Ïðîãðàäóèðóéòå  èíòåíñèâíîñòü îùóùåíèÿ. Íà  âûáðàííîé âàìè  øêàëå ìîæåò

áûòü  ñòîëüêî  òî÷åê, ñêîëüêî  âû ïîæåëàåòå. Âàæíî, ÷òîáû îíè  èìåëè äëÿ âàñ

îïðåäåëåííûé ñìûñë. Äàæå åñëè âû ïðîñòî çàäóìàåòåñü íàä òåì, êàêèå ýòî ìîãóò

áûòü òî÷êè, ýòî ïîìîæåò ëó÷øå ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïåðåæèâàíèÿõ.

     Îòìåòüòå óðîâåíü ñâîåé áîëè íà øêàëå.

     Òùàòåëüíî ðàçáåðèòåñü â íåé.

     Îòìåòüòå ñóáìîäàëüíîñòè áîëè.

     Ãäå îíà ðàñïîëîæåíà?

     Íàñêîëüêî îíà èíòåíñèâíà?

     Êàêàÿ ó íåå òåìïåðàòóðà?

     Êàêîé ó íåå ðàçìåð?

     Êàêóþ ïîâåðõíîñòü îíà çàõâàòûâàåò?

     Åñëè áû ýòà áîëü ïðåâðàòèëàñü â çâóê, òî íà ÷òî îí áûë áû ïîõîæ?

     Åñëè áû ó íåå áûë öâåò, òî êàêîãî öâåòà áûëà áû áîëü?

     Ýòî  ïîäñòðîéêà ê ñàìîìó ñåáå  -- ñîìàòè÷åñêàÿ  ïîäñòðîéêà.  Îíà èçìåíèò

âàøè ïåðåæèâàíèÿ.  Îíà  ìîæåò îñëàáèòü  áîëü. È òåïåðü  âû ñìîæåòå ïåðåâåñòè

ñåáÿ ê äðóãîìó ïåðåæèâàíèþ. Ïðèñëóøàéòåñü  ê  âíóòðåííåìó çâóêó áîëè. Òåïåðü

ïîñòåïåííî  èçìåíÿéòå  ýòîò çâóê.  Îáðàòèòå âíèìàíèå,  êàê  èçìåíåíèå  çâóêà

ìåíÿåò âîñïðèÿòèå áîëè. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ äðóãèìè çâóêàìè. Âîçìîæíî, âàì

óäàñòñÿ  ïîëíîñòüþ ïîìåíÿòü ýòîò çâóê íà çâó÷àíèå êîìôîðòà, ñíèæàÿ ãðîìêîñòü

è ðèòì, äåëàÿ åãî áîëåå ìóçûêàëüíûì è ìÿãêèì èëè ïåðåìåùàÿ èñòî÷íèê çâóêà.

     Âû ìîæåòå  òàêæå ðàáîòàòü ñ êàðòèíêîé,  èçìåíÿÿ  ÿðêîñòü,  ïëîòíîñòü  è

öâåòíîñòü. Çàìåòüòå, êàê  ýòî âëèÿåò íà áîëü.  Ðàçíûå öâåòà áóäóò  ñîçäàâàòü

ðàçëè÷íûå  îùóùåíèÿ.  Íàéäèòå  ëó÷øèé  äëÿ  ñåáÿ.  Êîãäà   âû  ðàáîòàåòå   ñ

âèçóàëüíûìè è àóäèàëüíûìè  ñóáìîäàëüíîñòÿìè, íå ñîâåðøàéòå ñèëüíûõ èçìåíåíèé

ñëèøêîì   ðåçêî,   èññëåäóéòå   ñíà÷àëà   ïîñëåäñòâèÿ   ïîñòåïåííîãî  ñäâèãà

ñóáìîäàëüíîñòåé.  Çà÷àñòóþ  ïðîñòîãî  îáðàùåíèÿ âíèìàíèÿ  áûâàåò äîñòàòî÷íî,

÷òîáû,  íå  âûïîëíÿÿ  íèêàêèõ  ïðåâðàùåíèé   çâóêîâ  è  êàðòèíîê,  ïîçâîëèòü

ñîâåðøèòüñÿ ïðîöåññó èçìåíåíèé.





ÌÅÒÀÔÎÐÛ ÁÎËÈ



     Âàøà ìåòàôîðà áîëè îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âàøå âîñïðèÿòèå ýòîãî îùóùåíèÿ.

     Èññëåäóéòå  ñâîå îòíîøåíèå  ê ôèçè÷åñêîé è ýìîöèîíàëüíîé áîëè ñ ïîìîùüþ

ñëåäóþùèõ âîïðîñîâ:

     "Êîãäà ÿ èñïûòûâàþ áîëü, ÿ íå ìîãó..."

     "Ìåíÿ ïóãàåò â áîëè òî, ÷òî..."

     "Ñòîíàòü è íûòü îò áîëè áûâàåò íîðìàëüíûì, êîãäà..."

     "Ñòîíàòü è íûòü îò áîëè íååñòåñòâåííî, êîãäà..."

     "ß ïðèçíàþ, ÷òî ó ìåíÿ áîëü, êîãäà..."

     "ß íå ïðèçíàþ, ÷òî ó ìåíÿ áîëü, êîãäà..."

     "Ñàìàÿ ñèëüíàÿ áîëü èç òåõ, êîòîðûå ÿ êîãäà-òî èñïûòûâàë, ýòî..."

     "Îáû÷íî ÿ îáðàùàþñü ñ áîëüþ ñëåäóþùèì îáðàçîì..."

     "ß íèêîãäà íå îáðàùàëñÿ ñ áîëüþ òàê..."

     Âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè, ÷òîáû èññëåäîâàòü áîëü,

êîòîðóþ èñïûòûâàåòå ñåé÷àñ, èëè âàøå âîñïðèÿòèå áîëè âîîáùå:





ÁÎËÜ ÏÎÕÎÆÀ ÍÀ...







ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ...



     Âû íå îáÿçàíû îãðàíè÷èâàòüñÿ åäèíñòâåííûì îòâåòîì. Âîçìîæíî, âàì ïðèäåò

â ãîëîâó íåñêîëüêî ìåòàôîð.

     ×òî îíà ãîâîðèò âàì î òîì, êàê âû èñïûòûâàåòå áîëü?

     ×òî åùå äîëæíî áûòü âåðíûì îòíîñèòåëüíî âàøåé áîëè, ÷òîáû âàøà ìåòàôîðà

òîæå ñòàëà âåðíîé?

     Áîëü  -- ýòî ñîîáùåíèå âàøåãî òåëà. Ó âàøåãî îðãàíèçìà íåò  ñëîâ, òîëüêî

îùóùåíèÿ. ×òîáû ïîíÿòü è íà÷àòü äåéñòâîâàòü â îòâåò íà ïîëó÷åííîå ñîîáùåíèå,

âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïåðåâåñòè åãî íà ÿçûê ñëîâ, è òîãäà áîëü äîñòèãíåò

ñâîåé öåëè. Âîñïîëüçóéòåñü ýòèìè è ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè,  ÷òîáû  èññëåäîâàòü

ýòî  ñîîáùåíèå.  Íå  ïûòàéòåñü íàìåðåííî  ïðèäàòü ñìûñë  îòâåòàì. Ïðèìèòå  ê

ñâåäåíèþ ëþáîé ïîëó÷åííûé îòâåò, êàêèì áû ñòðàííûì îí íè êàçàëñÿ âíà÷àëå.

     Âîçüìèòå êîíêðåòíóþ áîëü èëè ñèìïòîì è çàêîí÷èòå ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ:





ÊÎÃÄÀ ß ÈÑÏÛÒÛÂÀÞ ÝÒÓ ÁÎËÜ, ß ×ÓÂÑÒÂÓÞ... ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ...



     Íå  îãðàíè÷èâàéòå  ñåáÿ  òîëüêî  îäíèì  îòâåòîì.  Ïîçâîëüòå âñåì  ñâîèì

íåãàòèâíûì îùóùåíèÿì íàéòè ñâîå âûðàæåíèå â áîëè.

     Ó áîëè òîæå  ìîæåò  áûòü  ïîçèòèâíîå  íàìåðåíèå.  --  îíà äåëàåò  ÷òî-òî

ïîëåçíîå äëÿ âàñ, ïðåäîñòàâëÿÿ âàì âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü êàêîé-òî öåëè.

     Çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ è çàïèøèòå ïîëó÷åííûé îòâåò:





ÊÎÃÄÀ ß ×ÓÂÑÒÂÓÞ ÁÎËÜ, ß ÈÑÏÛÒÛÂÀÞ ÎÁËÅÃ×ÅÍÈÅ, ÏÎÒÎÌÓ ×ÒÎ...



     Ïîñìîòðèòå íà  ñâîé  îòâåò. Êàê îí ìîæåò  îêàçàòüñÿ âåðíûì?  Ïîçèòèâíîå

íàìåðåíèå ïî÷òè âñåãäà ïðîÿâëÿåòñÿ. Áîëü  äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàåò âàì äîñòè÷ü

æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

     Ñóùåñòâóåò ëè  äðóãîé, áîëåå ïîäõîäÿùèé  ñïîñîá äîñòè÷ü òîãî  æå ñàìîãî

ðåçóëüòàòà, íå èñïûòûâàÿ áîëè?





ÏÐÎÑÍÓÒÜÑß ÁÎËÜÍÛÌ



     ×àñòî ìû  èãíîðèðóåì áîëü, âåðîÿòíî, íå  æåëàÿ ïðèíèìàòü ëåêàðñòâà  èëè

óñòðàèâàòü ìíîãî  øóìà èç  íè÷åãî èëè ïðîñòî íàäåÿñü,  ÷òî  îíà ïðîéäåò ñàìà

ñîáîé. Íî èãíîðèðóÿ áîëü, ìû îñòàâëÿåì  áåç âíèìàíèÿ  òî ñîîáùåíèå,  êîòîðîå

îíà   ïûòàåòñÿ   ïåðåäàòü.   Ìû   ðèñêóåì   îäíàæäû   ïðîñíóòüñÿ   áîëüíûìè,

ñèñòåìàòè÷åñêè îòáðàñûâàÿ îäíî è òî æå ñîîáùåíèå. Ïîñûëüíûé, â êîíöå êîíöîâ,

÷òîáû ïðèâëå÷ü íàøå âíèìàíèå, ñäåëàåò íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ïîäåðãàåò çà

ðóêàâ.

     Äæîçåôó ïðèõîäèëîñü  îäíî âðåìÿ ïðåïîäàâàòü â òå÷åíèå  ïîëíîãî ðàáî÷åãî

äíÿ âñþ ÷åòâåðòü, ïîòîìó  ÷òî ýòî áûë åäèíñòâåííûé ñïîñîá çàðàáîòàòü äåíüãè.

Îí  èãíîðèðîâàë  áîëåçíü  â  òå÷åíèå  ÷åòâåðòè  è  ñòàðàëñÿ  ïî  âîçìîæíîñòè

ïðîäîëæàòü ðàáîòàòü, íî ïðè  ýòîì  ðåãóëÿðíî  ïðîñòûâàë è  âî  âðåìÿ êàíèêóë

îêàçûâàëñÿ ïðèêîâàííûì ê ïîñòåëè ãðèïïîì. Ñîçäàâàëîñü òàêîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî

âñå  íàêîïëåííîå  çà  ÷åòâåðòü  íàïðÿæåíèå  âûïëåñêèâàëîñü  íàðóæó âî  âðåìÿ

êàíèêóë, êîãäà ïîÿâëÿëàñü âîçìîæíîñòü çàáîëåòü.

     Â îáùåì, ìû ïðèíèìàåì ñâîå çäîðîâüå êàê  ñàìî  ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, ïîêà

îðãàíèçì íå îòêàçûâàåòñÿ  íîðìàëüíî  ðàáîòàòü, Êðîìå  òîãî,  ìû  ïðèâûêàåì ê

îïðåäåëåííîìó ñòèëþ  ïîâåäåíèÿ. Íà÷àâ ëó÷øå  îñîçíàâàòü ñâîå òåëî, ìû ñòàíåì

áîëåå  ÷óâñòâèòåëüíûìè ê îáðàòíîé ñâÿçè, ïîêà  îíà íå ïåðåðàñòåò â áîëü. Ïðè

ýòîì ìû îáîñòðÿåì ñâîþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è ê ôèçè÷åñêîìó íàñëàæäåíèþ.

     Ñíà÷àëà ïîäñòðîéòåñü ê ñàìîìó ñåáå.

     Êàêèå ÷àñòè ñâîåãî òåëà âû ÷àùå âñåãî îñîçíàåòå?

     Çàøòðèõóéòå èõ íà äèàãðàììå (ñòð. 195).

     Ïî ïîâîäó  êàêèõ ÷àñòåé ñâîåãî òåëà  âû èñïûòûâàåòå  óäîâëåòâîðåííîñòü?

(Òî ëè ïîòîìó, ÷òî  îíè  ïðè÷èíÿþò âàì áîëü, èëè âû èñïûòûâàåòå íåóäîáñòâî â

ñâÿçè ñ íèìè, èëè ñ÷èòàåòå èõ íå ñîâñåì ïðèâëåêàòåëüíûìè.)

     Çàêðàñüòå èõ â äðóãîé öâåò.

     Íàêîíåö, êàêèå ÷àñòè âàøåãî òåëà âàì íðàâÿòñÿ?

     Âûäåëèòå èõ òðåòüèì öâåòîì.

     ×òî ýòè ðèñóíêè ãîâîðÿò âàì î òîì, êàê âû âîñïðèíèìàåòå ñâîå òåëî?





ÑÊÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ ÇÄÎÐÎÂÜß



     Ìû ðàññìàòðèâàëè áîëü. Òåïåðü  ìû  ïåðåõîäèì  ê îñîçíàíèþ óäîâîëüñòâèÿ,

ïîýòîìó  âàì,  íàâåðíîå, çàõî÷åòñÿ, ïðåæäå  ÷åì ÷èòàòü äàëüøå, èçìåíèòü ñâîå

ñîñòîÿíèå, âñòàâ è íåìíîãî ïîäâèãàâøèñü.

     Ñêàíèðîâàíèå òåëà  -- ýòî  ìîùíûé ïðèåì, ïîâûøàþùèé  ÷óâñòâèòåëüíîñòü  è

ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü ñâîå òåëî.

     Íàéäèòå ñïîêîéíîå ìåñòî, ãäå âû ìîãëè áû ëå÷ü è ðàññëàáèòüñÿ â  òå÷åíèå

10 ìèíóò.  Ïóñòü  ôîêóñ  âàøåãî âíèìàíèÿ  ïåðåìåñòèòñÿ âíóòðü  âàøåãî  òåëà.

Âîîáðàçèòå, ÷òî, âäûõàÿ, âû âûäûõàåòå âîçäóõ â ðàçëè÷íûå ÷àñòè âàøåãî òåëà.

     Íà÷íèòå ñ íîñêîâ íîã è ìåäëåííî ïîäíèìàéòåñü  âûøå. Êîãäà âû äîñòèãíåòå

òàçà,  ïîâòîðèòå  ýòîò  ïðîöåññ  âíèç  ïî  ïðàâîé  íîãå. Ïîñëå  ýòîãî  ñíîâà

âåðíèòåñü ê òàçó,  ïîäíèìèòåñü âûøå âäîëü òóëîâèùà îò ïîÿñíèöû ÷åðåç áðþøíîé

îòäåë ê ãðóäè è ïëå÷àì.

     Ñëåäóþùèì øàãîì ïåðåéäèòå ê ïàëüöàì ëåâîé ðóêè  è  ïîäíèìèòåñü âäîëü ïî

íåé, ïîêà íå  äîñòèãíåòå  ïëå÷à.  Ïîâòîðèòå òî  æå  ñàìîå  ñ ïðàâîé ðóêîé. È

íàêîíåö, ïðîéäèòå ÷åðåç  ãîðëî è øåþ âñå ÷àñòè ëèöà è çàâåðøèòå  ïðîöåññ  íà

ìàêóøêå.

     Íà  ñàìîì  äåëå  íå  èìååò íèêàêîãî  çíà÷åíèÿ,  ãäå  âû  íà÷íåòå è  ãäå

çàêîí÷èòå,  ëèøü áû  âû  îõâàòèëè  âñå òåëî,  ïî÷óâñòâîâàâ  êàæäóþ åãî ÷àñòü

âíóòðè è ñíàðóæè. Îùóòèòå ñåðäöå, ëåãêèå è ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó. Ñäåëàéòå

âäîõ è âûäîõ â êàæäóþ ÷àñòèöó ñâîåãî òåëà.

     Ïóñòü äèñêîìôîðò  èëè óñòàëîñòü ñ  êàæäûì âûäîõîì ïîêèäàþò âàøå òåëî, à

êàæäûé  âäîõ  ïóñòü íàïîëíÿåò åãî ýíåðãèåé è ñâåòîì. Íàéäèòå  â íåì çäîðîâûå

îáëàñòè.  Íàðèñóéòå  ñâîþ  ñîáñòâåííóþ  äèàãðàììó è  çàêðàñüòå  íà  íåé  ýòè

çäîðîâûå  îáëàñòè.  Âû  ìîæåòå  îáíàðóæèòü  èõ  è  â  î÷åâèäíûõ, è  â  ñàìûõ

íåâåðîÿòíûõ  ìåñòàõ:  â  íîñêàõ  íîã, â ëàäîíÿõ,  â ëåãêèõ,  â âåêàõ  èëè  â

êîëåíÿõ. Â  íåêîòîðûõ  îáëàñòÿõ  âû  ìîæåòå  ïî÷òè íè÷åãî íå  ÷óâñòâîâàòü. Â

äðóãèõ ìîæåò ïîÿâëÿòüñÿ áîëü. Íå ïîçâîëÿéòå èì çàõâàòûâàòü âàøå âíèìàíèå  äî

òåõ ïîð, ïîêà íå äîéäåò èõ î÷åðåäü, à çàòåì ïðîéäèòå ÷åðåç íèõ òî÷íî òàê æå,

êàê âû äåëàëè ýòî ðàíüøå.

     Ýòî ïðîñòîå óïðàæíåíèå,  è çàíèìàåò îíî 10 ìèíóò. Ñóùåñòâóåò  ìíîæåñòâî

ðàçëè÷íûõ àóäèîêàññåò ñ ðåëàêñàöèîííûìè çàïèñÿìè,  íî ëó÷øåé çàïèñüþ äëÿ âàñ

áóäåò òà,  êîòîðóþ âû ñäåëàåòå ñàìè. Âåäü  âû ñàìè çíàåòå, ÷òî ñêàçàòü è êàê

ñêàçàòü, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ.

     Ñêàíèðîâàíèå òåëà -- ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ îñòàâàòüñÿ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå

è îáîñòðÿòü îñîçíàíèå ñâîåãî òåëà. Âíèìàíèå è ãîòîâíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ëþáûå

îùóùåíèÿ èìåþò áîëüøåå çíà÷åíèå, ÷åì èçáàâëåíèå îò íàïðÿæåíèÿ â òåëå.





ÌÅÄÈÒÀÖÈß



     Ñêàíèðîâàíèå òåëà ïîõîæå  íà ìåäèòàöèþ. Ê ìåäèòàöèè ïîðîé îòíîñÿòñÿ êàê

ê ýçîòåðè÷åñêîé äèñöèïëèíå, ïðèøåäøåé  ê íàì èç âîñòî÷íîé ðåëèãèè,  íî ñëîâî

"ìåäèòàöèÿ" èìååò òîò æå ñàìûé êîðåíü, ÷òî è ñëîâî  "ìåäèöèíà". Îáà îçíà÷àþò

ìåðó è  áàëàíñ. Ìû  óâåðåíû, ÷òî  ðåãóëÿðíûå ñåàíñû  ìåäèòàöèè èãðàþò âàæíóþ

ðîëü äëÿ çäîðîâüÿ.

     Ñóùåñòâóþò  ñàìûå  ðàçíûå  ôîðìû  ìåäèòàöèè.  Äåéñòâèå  êàæäîé  èç  íèõ

âêëþ÷àåò  óñòàíîâëåíèå  ðàâíîâåñèÿ  ìåæäó  ðàçóìîì,  òåëîì  è  äóõîì   ïóòåì

îñîçíàíèÿ  òîãî,  ÷òî  ïðîèñõîäèò  â  íàñòîÿùèé  ìîìåíò.  Òðàíñöåíäåíòàëüíàÿ

ìåäèòàöèÿ (ÒÌ) ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå â çàïàäíîì ìèðå çà ïîñëåäíèå

25  ëåò  è  ñòàëà  ïðåäìåòîì èíòåíñèâíûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé.  Âñå  ñèñòåìû

ðåëàêñàöèè è  ìåäèòàöèè ïðèíîñÿò  ïîëüçó,  íî  ïîëüçà ÒÌ  áûëà  ëó÷øå  âñåãî

èçó÷åíà è ïîäòâåðæäåíà. Âî âðåìÿ ÒÌ ÷àñòîòà âàøåãî äûõàíèÿ ïàäàåò äî  11 ðàç

â  ìèíóòó âìåñòî îáû÷íûõ 16 èëè 20. Âàø ïóëüñ çàìåäëÿåòñÿ ïî êðàéíåé ìåðå íà

òðè.  óäàðà   â  ìèíóòó,  à  êðîâÿíîå  äàâëåíèå  ïîíèæàåòñÿ.   Ïîâåðõíîñòíîå

ñîïðîòèâëåíèå êîæè, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì âîëíåíèÿ è èñïîëüçóåòñÿ è â

êà÷åñòâå  áèî-îáðàòíîé ñâÿçè, è â äåòåêòîðå ëæè,  ïîâûøàåòñÿ ïðèìåðíî  â 300

ðàç ïî ñðàâíåíèþ  ñ íîðìîé, äåìîíñòðèðóÿ ìèíèìóì óðîâíÿ âîëíåíèÿ  è ñòðåññà.

Ïðèòîê êðîâè  ê  ìîçãó  óâåëè÷èâàåòñÿ íà 25%. Äàæå ýëåêòðè÷åñêàÿ  àêòèâíîñòü

ìîçãà èçìåíÿåòñÿ.  Ðèòìû ìîçãà ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ñèíõðîííûìè è îäíîðîäíûìè, è

ïîâûøàåòñÿ   ÷àñòîòà   àëüôà-ðèòìà,   êîòîðûé   àññîöèèðóåòñÿ   ñ  îùóùåíèåì

ðàññëàáëåíèÿ è áëàãîïîëó÷èÿ. Âû íå ìîæåòå ñîçíàòåëüíî âûçûâàòü ýòè âåùè. Îíè

ïðîèñõîäÿò åñòåñòâåííî, êàê  ðåçóëüòàò ìåäèòàöèè. Íåêîòîðûå ýôôåêòû âêëþ÷àþò

âîññòàíîâëåíèå ðàâíîâåñèÿ äâóõ âåòâåé àâòîíîìíîé íåðâíîé ñèñòåìû.





ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ



     ×òî ïðèíîñèò íàì óäîâîëüñòâèå?  Îíî ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì  êîíãðóýíòíîñòè,

ïðîòèâîïîëîæíîñòè âëàñòè. Ìû íå îáëàäàåì âëàñòüþ íàä óäîâîëüñòâèåì  è  ìû íå

ñïîñîáíû  ïîääåëûâàòü  åãî,  âî  âñÿêîì  ñëó÷àå  íå  äëÿ ñåáÿ.  Óäîâîëüñòâèå

îêàçûâàåòñÿ åñòåñòâåííûì ñïîñîáîì ïîäêðåïëåíèÿ ëþáîãî ïðîÿâëåíèÿ çäîðîâüÿ. Ó

êàæäîãî èç íàñ åñòü âíóòðåííèé  êîìïàñ, ñòðåëêà êîòîðîãî âñåãäà óêàçûâàåò íà

çäîðîâüå è  óäîâîëüñòâèå.  Ìû  óáåæäåíû â òîì,  ÷òî  ñîçäàâàòü óäîâîëüñòâèå,

ëþáèòü  óäîâîëüñòâèå  è  èñêàòü åãî  ïîâñþäó  -- âñå  ýòî  ïðèçíàêè çäîðîâüÿ.

Ïîýòîìó  âåñüìà  ñòðàííî,  ÷òî  òàê  ìíîãî  èíôîðìàöèè  ïîñâÿùåíî  îïàñíîñòè

óäîâîëüñòâèÿ è òàê ìàëî -- ïðåèìóùåñòâàì çäîðîâüÿ.

     Óäîâîëüñòâèå -- ýòî âåùü, êîòîðóþ âû äåëàåòå ñàìè, îíà  ïîäêðåïëÿåò ñàìà

ñåáÿ è ñòðîèò âàøå ñàìîîùóùåíèå, îñîáåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âû ðàáîòàåòå,

ñòàâÿ íà ïåðâîå ìåñòî íóæäû äðóãèõ ëþäåé â óùåðá ñâîèì ñîáñòâåííûì.

     Ìû  ðîæäåíû   äëÿ   óäîâîëüñòâèÿ.  Áóäó÷è  äåòüìè,   ìû   ñòðåìèìñÿ   ê

óäîâîëüñòâèþ, ÷òîáû âûæèòü.  Ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ  íàõîäèòü óäîâîëüñòâèå ïî÷òè

âî âñåì, äàæå â òåõ âåùàõ, êîòîðûå èçíà÷àëüíî ïðèíîñÿò òîëüêî áîëü. Ìû òàêæå

óñâàèâàåì, ÷òî öèâèëèçàöèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âîçäåðæèâàòüñÿ  îò îäíèõ

óäîâîëüñòâèé,  îòêëàäûâàòü  äðóãèå  è  íàõîäèòü òðåòüè.  Íî  åñòü  íåêîòîðîå

óäîâîëüñòâèå  è  â  òîì, ÷òîáû îòêëàäûâàòü óäîâîëüñòâèå. Ìû ìîæåì  ðàçäåëÿòü

÷óæîå óäîâîëüñòâèå, à ñàìîå áîëüøîå -- ìû âñåãäà äåëèì ñ äðóãèìè ëþäüìè, õîòÿ

òðóäîâàÿ ýòèêà  è ñîöèàëüíûå  óñëîâèÿ íàñòðàèâàþò ðàáîòó ïðîòèâ íàñëàæäåíèÿ,

êàê áóäòî îíè ïðîòèâîðå÷àò äðóã äðóãó.

     Íåêîòîðûå  ðàáîòû  áûâàþò  ñêó÷íûìè è íåïðèÿòíûìè, íî  íå âñå. Ðàáîòà --

íàñòîëüêî âàæíàÿ  ÷àñòü íàøåé  æèçíè, ÷òî ðàäè çäîðîâüÿ ÷ðåçâû÷àéíî  ïîëåçíî

ïîëó÷àòü îò íåå ñòîëüêî  óäîâîëüñòâèÿ, ñêîëüêî âîçìîæíî.  Ïðåäñòàâüòå  ñåáå,

÷òî áûëî áû, åñëè áû âû  çàíèìàëèñü òîé  ðàáîòîé,  êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ è íà

êîòîðóþ âàì íå ïðèõîäèòñÿ íàñòðàèâàòüñÿ ñïåöèàëüíî.

     Íàáîð  ñëîâ,  îïèñûâàþùèõ  óäîâîëüñòâèå,  âåñüìà  îãðàíè÷åí.  Ìû  ëó÷øå

ðàçáèðàåìñÿ â  áîëè, âåðîÿòíî ïîòîìó,  ÷òî ìû  æàëóåìñÿ ïî ïîâîäó  áîëè, íàì

ïðèõîäèòñÿ îïèñûâàòü åå äîêòîðó, è ýòî îïèñàíèå ñëóæèò îñíîâîé ñîñòàâëåííîãî

âðà÷îì äèàãíîçà. Íî íàñ íèêòî íå çàñòàâëÿåò îïèñûâàòü ñâîå óäîâîëüñòâèå è ìû

ãîâîðèì î íåì òîëüêî ñåáå!





×ÓÂÑÒÂÅÍÍÎÅ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ



     Ñóùåñòâóþò ñàìûå ðàçëè÷íûå ôîðìû óäîâîëüñòâèÿ, íî âñå îíè òàê èëè èíà÷å

ñâÿçàíû  ñ  íàøèìè ÷óâñòâàìè.  Ìû äîëæíû  âèäåòü  ñëîâà, ÷òîáû  íàñëàæäàòüñÿ

÷òåíèåì,  è  ñëûøàòü  çâóêè,  ÷òîáû   öåíèòü  ìóçûêó.   Íàøè  îðãàíû  ÷óâñòâ

÷ðåçâû÷àéíî òîíêî íàñòðîåíû. Ãëàç ìîæåò óâèäåòü ñâå÷ó, ãîðÿùóþ íà ðàññòîÿíèè

â 10 ìèëü. Äèàïàçîí ñëûøèìûõ íàìè çâóêîâ  çàíèìàåò 10 îêòàâ -- îò 16 äî 20000

êîëåáàíèé  â  ñåêóíäó.  Ìû  ñïîñîáíû  óëîâèòü  çàïàõ  òàêîé äîçû  õèìè÷åñêèõ

âåùåñòâ, êîòîðàÿ â ìèëëèîí ìèëëèîíîâ ðàç  ìåíüøå óíöèè. Ìû ÷óâñòâóåì ãîðå÷ü,

äàæå  åñëè îíà  ñîñòàâëÿåò îäíó  äâóõìèëëèîííóþ ÷àñòü  ïðîáû.  Ïðèêîñíîâåíèå

ìîæåò áûòü ñëàáûì èëè ýëåêòðèçóþùèì. Îíî ìîæåò ìíîãî ñêàçàòü î ëþáâè, çàáîòå

è âçàèìîîòíîøåíèÿõ. Ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ çíà÷èòåëüíî ëó÷øå, êîãäà ëþáèì. Ñåêñ --

îäíî  èç   âåëè÷àéøèõ   óäîâîëüñòâèé  â  æèçíè.  Îí  îáúåäèíÿåò  â  ñåáå   è

óäîâëåòâîðÿåò  ñàìûå   ðàçíîîáðàçíûå   ïîòðåáíîñòè   â   ëàñêå,   çàáîòå   è

ýìîöèîíàëüíîé áëèçîñòè.

     Êàê âû ìîæåòå óñèëèòü ñâîå  óäîâîëüñòâèå? Îäèí  ïóòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,

÷òîáû ðàçâèâàòü ñâîè ÷óâñòâà. Íàéäèòå îáðàçû è çâóêè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò âàì

íàñëàæäåíèå. Òî, ÷òî ìû  âèäèì è ñëûøèì,  äåéñòâèòåëüíî îêàçûâàåò âëèÿíèå íà

íàñ  äàæå  â  òîì  ñëó÷àå,  êîãäà ìû  íå îáðàùàåì íà  ýòî  âíèìàíèÿ.  Ìóçûêà

âîçäåéñòâóåò  íà ÷àñòîòó  äûõàíèÿ, êðîâÿíîå äàâëåíèå, äåÿòåëüíîñòü æåëóäêà è

ñîäåðæàíèå  â êðîâè òåõ  ãîðìîíîâ,  êîòîðûå îòâå÷àþò çà  ñòðåññ. Âèä ïðèðîäû

âûçûâàåò  ïðèÿòíûå  îùóùåíèÿ è  ðàññëàáëåíèå. Öåëàÿ  âñåëåííàÿ  óäîâîëüñòâèé

îòêðûâàåòñÿ âî  âêóñàõ è çàïàõàõ.  Ðàçâèâàÿ  ñâîå âîñïðèÿòèå,  ìû ñòàíîâèìñÿ

áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè, ìû  íà÷èíàåì  áîëüøå âèäåòü,  áîëüøå  ñëûøàòü, òîíüøå

÷óâñòâîâàòü âêóñ,  ïðèêîñíîâåíèÿ è çàïàõè. Ìû íà÷èíàåì íàõîäèòü áîëåå òîíêèå

ðàçëè÷èÿ  âî  âñåõ  êàíàëàõ  âîñïðèÿòèÿ.  Äåëàÿ  áîëåå  îñòðûì ñâîå  âíåøíåå

âîñïðèÿòèå, ìû òàêæå ó÷èìñÿ ëó÷øå âîñïðèíèìàòü ìèð ñâîèõ âíóòðåííèõ  îáðàçîâ

è ÷óâñòâ.  Ñåíñîðíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ðàçâèâàåò ìûøëåíèå. Â äåòñêîì âîçðàñòå

èìåííî òàêèì ñïîñîáîì ìû ó÷èëèñü  ìûñëèòü ñ ïîìîùüþ ñâîèõ  îðãàíîâ ÷óâñòâ. È

ìû ìîæåì ïðîäëèòü òàêîå îáó÷åíèå íà âñþ æèçíü.

     Íî îðãàíû ÷óâñòâ ïðèíîñÿò íàì íå òîëüêî  óäîâîëüñòâèå. Ïåðâîå,  ÷òî  ìû

íà÷èíàåì  ÷óâñòâîâàòü,  --  ýòî  ïðèêîñíîâåíèå.   Â  íà÷àëå  XX  âåêà  äåòåé,

îñòàâøèõñÿ  áåç  ðîäèòåëåé, îòïðàâëÿëè  â  Äîìà  ðåáåíêà.  Ê  ýòèì äåòÿì  íå

ïðèêàñàëèñü, îïàñàÿñü  çàðàçèòü èõ èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèåì. Ïðîâåäåííîå  â

1915 ã. èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî ïî÷òè êàæäûé  ðåáåíîê â  âîçðàñòå äî äâóõ

ëåò  óìèðàë,  íåñìîòðÿ  íà  òî,  ÷òî  åãî   êîðìèëè   è  çà  íèì  óõàæèâàëè.

Ïðèêîñíîâåíèå  æèçíåííî  íåîáõîäèìî.   Îùóùåíèå   ïðèêîñíîâåíèÿ   íå  òîëüêî

äîñòàâëÿåò îñîáåííîå  óäîâîëüñòâèå,  íî  îêàçûâàåòñÿ  îñíîâîé  âñåãî  íàøåãî

áëàãîïîëó÷èÿ.  Äåòè, íå  ïîëó÷àþùèå  çðèòåëüíóþ è  çâóêîâóþ  ñòèìóëÿöèþ,  íå

îòëè÷àþòñÿ îñîáåííî áûñòðûì ðàçâèòèåì è â ëó÷øåì ñëó÷àå  ðàçâèâàþòñÿ òàê æå,

êàê  è  òå,  êîòîðûå  èìåþò   ðàçíîîáðàçíûé  ÷óâñòâåííûé  êîíòàêò  ñî  ñâîèì

îêðóæåíèåì.

     ×óâñòâåííîå  óäîâîëüñòâèå  îêðóæàåò  íàñ ïîâñþäó. Áûòü  ìîæåò, ìû ñòàëè

ñëèøêîì  ñåðüåçíî  îòíîñèòüñÿ  ê óäîâîëüñòâèþ,  ïðèóðî÷èâàÿ åãî ê ñïåöèàëüíî

îòâåäåííîìó äëÿ íåãî âðåìåíè è ìåñòó, è ñòàëè ñëåïûìè è ãëóõèìè ïî îòíîøåíèþ

êî ìíîãèì âîçìîæíîñòÿì. Ìû äàæå  èãðàåì ÷ðåçâû÷àéíî ñåðüåçíî.  Íåñêîëüêî ëåò

íàçàä  ßí áûë â êàðòèííîé ãàëåðåå. Îãðîìíîå îêíî ñ âèäîì  íà çàïàä îòêðûâàëî

÷óäåñíóþ   êàðòèíó    çàêàòà,   âûñâåòèâøåãî   âñå   âíóòðåííåå    ïîìåùåíèå

çàìå÷àòåëüíûìè öâåòàìè. Â ãàëåðåå áûëà êàðòèíà ñ èçîáðàæåíèåì  èìåííî òàêîãî

çàêàòà, ïî-âèäèìîìó, íàïèñàííàÿ  ñ íàòóðû. Ïîñåòèòåëè âîñõèùàëèñü êàðòèíîé --

è  îíà  òîãî  çàñëóæèâàëà.  È  îíè  âîâñå  íå  çàìå÷àëè  íàñòîÿùåãî  çàêàòà,

ñâåðêàþùåãî çà îêíîì.





ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈÅ È Ñ×ÀÑÒÜÅ



     Óäîâîëüñòâèå óñèëèâàåò îùóùåíèå  ñ÷àñòüÿ. Èñòî÷íèêîì ñ÷àñòüÿ ÿâëÿåòñÿ è

ñîêðàùåíèå äèñòàíöèè,  ðàçäåëÿþùåé  òî  ïîëîæåíèå, â  êîòîðîì âû  íàõîäèòåñü

ñåé÷àñ (íàñòîÿùåå  ñîñòîÿíèå), è òî ìåñòî, ãäå âû õîòèòå îêàçàòüñÿ (æåëàåìîå

ñîñòîÿíèå).  Îäíîé  èç  ñîñòàâëÿþùèõ  ñ÷àñòüÿ  ÿâëÿåòñÿ  ïîñòàíîâêà  öåëè  è

äâèæåíèå ê íåé. Ìû  ïîñòîÿííî ñòðåìèìñÿ  ê ðàçíîîáðàçèþ è ÷åìó-òî íîâîìó. Ìû

òàêæå  íóæäàåìñÿ  â   êîìôîðòå,  êîòîðûé  íàì  äàþò  çíàêîìàÿ  îáñòàíîâêà  è

ïîâòîðÿþùèåñÿ  ñîáûòèÿ.  Ñ÷àñòüåì  ñòàíîâèòñÿ   ñîñòîÿíèå  ðàâíîâåñèÿ  ìåæäó

óñïîêàèâàþùèì  êîìôîðòîì  è íåíàñûòíîé  æàæäîé íîâûõ  çàäà÷.  Èñêóññòâî áûòü

ñ÷àñòëèâûì ñîñòîèò  â  òîì,  ÷òîáû çíàòü, ÷òî  ñîõðàíÿòü  íåèçìåííûì â ñâîåé

æèçíè, à ÷òî ñëåäóåò  èçìåíèòü.  ×ðåçìåðíîå  ñïîêîéñòâèå  íå äàåò  äûøàòü, à

îáèëèå  ïåðåìåí ïåðåïîëíÿåò.  Ìû ãîòîâû  ïîñïîðèòü, ÷òî  ÷åòûðå  ñòîëïà  ÍËÏ

ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé  äëÿ ïîëó÷åíèÿ  óäîâîëüñòâèÿ  è  ñ÷àñòüÿ â æèçíè: ðàïïîðò è

âçàèìîîòíîøåíèÿ,  ïîñòàíîâêà è äîñòèæåíèå  öåëè,  ðàçâèòèå îðãàíîâ  ÷óâñòâ è

ñåíñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ãèáêîñòü â âûáîðå àëüòåðíàòèâ -- âñT ýòî ïîìîæåò

âàì íèêîãäà íå îêàçàòüñÿ â òóïèêå.

     Ñóùåñòâóåò  òðè  îñíîâíûõ  ñïîñîáà   ïîòåðÿòü   ñ÷àñòüå.  Îäèí  èç  íèõ

çàêëþ÷àåòñÿ  â  òîì, ÷òîáû  áûòü  ïîñòîÿííî  äèññîöèèðîâàííûì,  ðàññóæäàÿ  î

ñ÷àñòüå ëèøü àáñòðàêòíî è íå ïðåäïðèíèìàÿ ïîïûòîê ïåðåæèòü åãî âîî÷èþ. ×òîáû

ïîëó÷èòü   óäîâîëüñòâèå  îò  ïåðåæèâàíèÿ  è  .áûòü   ñ÷àñòëèâûì,  íåîáõîäèìî

àññîöèèðîâàòüñÿ,  áûòü çäåñü  è ñåé÷àñ.  Âòîðîé  ñïîñîá  óòðàòèòü  ñ÷àñòüå --

îòíîñèòüñÿ  ê  íåìó, êàê ê ÷åìó-òî òàêîìó, çà ÷åì ñëåäóåò ïîñòîÿííî ãíàòüñÿ,

êàê  ê  ÷åìó-òî  óñêîëüçàþùåìó,  ÷òî ìû äîëæíû  âñå âðåìÿ  íàñòèãàòü.  Ñëîâî

"ñ÷àñòüå" -- åùå  îäíà íîìèíàëèçàöèÿ. Âû  íå ìîæåòå îáëàäàòü èì, âàì ïðèäåòñÿ

ñîçäàâàòü  åãî  êàæäûé ìîìåíò  âðåìåíè.  Òðåòèé  ñïîñîá  ïîòåðÿòü  ñ÷àñòüå --

äóìàòü, ÷òî ýòî  äîëæíî  áûòü çíà÷èòåëüíîå ñîáûòèå, èñêëþ÷èòåëüíîé  âàæíîñòè

ñëó÷àé,   è   â   ïîèñêàõ  òàêîãî  ñîáûòèÿ  óïóñêàòü   ìàëåíüêèå  åæåäíåâíûå

óäîâîëüñòâèÿ, êîòîðûå äîáàâëÿþò âàì ðàäîñòè è çäîðîâüÿ. Ñ÷àñòüå íàõîäèòñÿ íå

òîëüêî íà ñàìîé âûñîêîé âåðøèíå, íî è íà ìàëûõ âåðøèíàõ.

     Íàñêîëüêî ñ÷àñòëèâû âû ñåé÷àñ?

     Îòìåòüòå ñâîé Ëè÷íûé Ðåéòèíã Ñ÷àñòüÿ íà øêàëå:

     Ñ÷àñòüå ñîâåðøåííî  ñóáúåêòèâíî,  ïîýòîìó  åãî  íåâîçìîæíî  ñðàâíèòü  ñ

äðóãèì ñ÷àñòüåì.

     Ñåé÷àñ  ïîäóìàéòå  î  ñàìîì  çàìå÷àòåëüíîì  ñîáûòèè,  êîòîðîå ìîãëî  áû

ïðîèçîéòè ñ âàìè, íàïðèìåð,  âûèãðûø â ëîòåðåþ. Êóäà òåïåðü ïåðåìåñòèëñÿ âàø

ðåéòèíã?

     Ïîäóìàéòå  î  ñàìîé óæàñíîé  âåùè, êîòîðàÿ ìîæåò ñëó÷èòüñÿ ñ âàìè, áûòü

ìîæåò, íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé. Ãäå ñåé÷àñ âàø ðåéòèíã?

     Âîçìîæíî,   âàì   áóäóò  èíòåðåñíû  ðåçóëüòàòû  íåêîòîðûõ   íàáëþäåíèé,

êàñàþùèõñÿ  òîãî, êàê ëþäè îòâå÷àëè íà ýòè  âîïðîñû. Ñðåäíèé ðåéòèíã ñ÷àñòüÿ

îêàçàëñÿ ðàâíûì 6,5. Îïðîñ áîëüíûõ, ñòðàäàþùèõ ïàðàëè÷îì íèæíèõ êîíå÷íîñòåé,

ïîêàçàë  âåëè÷èíó  ñðåäíåãî ðåéòèíãà,  ðàâíóþ 6,0  --  îòëè÷èå âñåãî  íà 0,5.

Âûèãðûø â ëîòåðåþ ñíà÷àëà ïîäáðàñûâàë ðåéòèíã äî  10, íî ñïóñòÿ îäèí ãîä åãî

âåëè÷èíà, ïî îöåíêå ñàìîãî ñ÷àñòëèâ÷èêà, ñíîâà îïóñêàëàñü äî 6,5. Âûèãðàâøèå

â  ëîòåðåþ âðÿä ëè áûëè  áîëåå ñ÷àñòëèâûìè ÷åðåç ãîä, è èíòåðåñíî òàêæå, ÷òî

îíè  ñîîáùàëè  î  çíà÷èòåëüíîì  ñíèæåíèè  óäîâîëüñòâèÿ  ïîâñåäíåâíîé  æèçíè,

âçàèìîîòíîøåíèÿõ  è  ðàáîòå. Ïî÷åìó?  Ïîòîìó  ÷òî  ìû  ïðèñïîñàáëèâàåìñÿ. Ìû

ïîâûøàåì   óðîâåíü   íàøèõ   îæèäàíèé,   îðèåíòèðóÿñü   íà  îêðóæàþùèå   íàñ

îáñòîÿòåëüñòâà. ×åì áîëüøå ó âàñ åñòü, òåì áîëüøå  âû ïðèíèìàåòå êàê äîëæíîå

è òåì áîëüøåå âàì õî÷åòñÿ èçìåíèòü. Ñ÷àñòüå îñíîâûâàåòñÿ íà ñðàâíåíèè  òîãî,

÷òî ó âàñ åñòü, êàêèì áû íè áûë ýòîò óðîâåíü, ñ òåì, ÷òî âû õîòèòå.





ÅÆÅÄÍÅÂÍÛÉ ÐÅÉÒÈÍÃ Ñ×ÀÑÒÜß



     Ïîëó÷àåòå ëè âû äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî óäîâîëüñòâèé êàæäûé äåíü?

     Ìû  íå  ñîáèðàåìñÿ  âûïèñûâàòü âàì  ðåöåïò  íà  óäîâîëüñòâèÿ,  à ïðîñòî

ïðåäëàãàåì  âàì  ïîðàáîòàòü áîëüøå  íàä òåì, ÷òî  ïðèíîñèò èõ âàì,  è íà÷àòü

ïîëó÷àòü èõ â áîëüøåì êîëè÷åñòâå. ×òî âû  äåëàåòå  ÷àùå âñåãî  èç òåõ âåùåé,

êîòîðûå âàì ïî íàñòîÿùåìó íðàâÿòñÿ?

     È èçâëåêàåòå ëè âû ìàêñèìóì ðàäîñòè ïðè ýòîì?

     Ïîäóìàéòå î ìíîãèõ ïðèÿòíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå áûëè ó âàñ â æèçíè.

     Çàïèøèòå  îò òðåõ  äî  ïÿòè ïðèÿòíûõ  ñîáûòèé ïîä  êàæäûì èç  ñëåäóþùèõ

çàãîëîâêîâ:

     1. Íà îòêðûòîì âîçäóõå

     2. Ïðîôåññèîíàëüíûå

     3. Ñïîðò

     4. Ìóçûêà

     5. Õîááè

     7. Ïóòåøåñòâèå

     8. Îòíîøåíèÿ, äðóçüÿ è ñåìüÿ

     9. ×òåíèå

     10. Äåòè

     11. Ñåêñ

     12. Ðåëèãèÿ è äóõîâíîñòü

     13. Îäåæäà

     14. Ðåøåíèå ïðîáëåì

     15. Ôèíàíñû

     16. Ïðèãîòîâëåíèå ïèùè

     17. Äðóçüÿ

     18. Òåëåâèäåíèå

     19. Âûõîäíûå äíè

     20. Èãðû

     21. Íåîæèäàííûå ïðîÿâëåíèÿ äîáðîòû

     Íàïðèìåð, ïåðâûé çàãîëîâîê "Íà îòêðûòîì âîçäóõå". Ïÿòü ïðèÿòíûõ ñëó÷àåâ

ìîãóò áûòü òàêèìè:  ïðîãóëêà  ïîñëå îáåäà, ëþáîâàíèå çàêàòîì,  ïåðâûé  ñíåã,

ïåíèå  ïòèö  â  ëåñó è çàïàõ ñâåæåñêîøåííîé òðàâû.  Ïÿòü ïðèìåðîâ ïîä âòîðûì

çàãîëîâêîì ìîæíî óòî÷íèòü: ðåøåíèå  ïðîáëåì íà ðàáîòå,  âñòðå÷à  ñ äðóçüÿìè,

ïîîùðåíèå  âàøåé  ðàáîòû è  ïîõâàëà â  àäðåñ äðóãèõ.  Íåîæèäàííûå ïðîÿâëåíèÿ

äîáðîòû  âêëþ÷àþò â ñåáÿ òå ñëó÷àè, êîãäà âû áûëè äîáðû ñ äðóãèìè ñîâåðøåííî

áåç âñÿêîãî  ïîâîäà èëè  äðóãèå  ëþäè  íåîæèäàííî ïðîÿâëÿëè  ñåðäå÷íîñòü  ïî

îòíîøåíèþ ê  âàì. Íàì ïðèõîäèëîñü  ÷èòàòü î  íåîæèäàííûõ àêòàõ íàñèëèÿ,  òàê

ïî÷åìó áû íå áûòü íåîæèäàííûì àêòàì ñåðäå÷íîñòè?

     Åñëè âû  ñòîëêíåòåñü  ñ  òðóäíîñòüþ ïðè  çàïîëíåíèè  êàêîãî-òî  ïóíêòà,

âîçìîæíî,  âû  ðàññóæäàåòå ñëèøêîì  ãðàíäèîçíûìè òåðìèíàìè.  Ýòè  ïðîÿâëåíèÿ

óäîâîëüñòâèÿ ìîãóò áûòü ïðîñòûìè  è êîðîòêèìè: ïåðâûé ãëîòîê âî âðåìÿ îáåäà,

êðàòêèé ìèã,  ïðåäøåñòâóþùèé ïîëíîìó ïðîñûïàíèþ, çâóêè äåòñêîé èãðû, ëèøü áû

îíè áûëè äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíûìè.

     Ìîæíî  ïîéòè  äðóãèì  ïóòåì:  ïðîáåæàòü  ïîñëåäíèå íåñêîëüêî  ìåñÿöåâ è

âñïîìíèòü ïðèÿòíûå ñîáûòèÿ, à çàòåì óæå ðàçáèòü èõ ïî êàòåãîðèÿì.

     Êàêîå èç ýòèõ ñîáûòèé âàì êàæåòñÿ íàèáîëåå ïðèÿòíûì? Êàêîå  èç íèõ âûøå

âñåãî  ïîäíèìàåò  âàøó  ñàìîîöåíêó?  Êàêèå  ñîáûòèÿ  âû õîòåëè  áû  çàïèñàòü

äîïîëíèòåëüíî?  Äâàäöàòü  çàãîëîâêîâ  ïî  ïÿòü  ïðèìåðîâ â  êàæäîì  â  öåëîì

ñîñòàâëÿþò 100.

     Ñåé÷àñ ïîäóìàéòå î ïîñëåäíåì  ìåñÿöå. Ìîæåò áûòü, âû ñäåëàëè  íåêîòîðûå

âåùè íåñêîëüêî ðàç. Ïîìåòüòå êàæäûé ïðèìåð ñëåäóþùèì îáðàçîì:

     1. Âû ïîëó÷èëè íåçíà÷èòåëüíîå óäîâîëüñòâèå â ýòîì ñëó÷àå.

     2. Ýòî áûë äîâîëüíî ïðèÿòíûé ìîìåíò.

     3. Ýòî áûëî íàñòîÿùåå íàñëàæäåíèå.

     Îáùèé ñ÷åò ìîæåò ñîñòàâèòü  300. À êàêîé ñ÷åò  ó âàñ? Ðàçäåëèòå åãî  íà

30, ÷òîáû îïðåäåëèòü ñâîé åæåäíåâíûé ðåéòèíã ñ÷àñòüÿ.

     ÅÆÅÄÍÅÂÍÛÉ ÐÅÉÒÈÍÃ ÓÄÎÂÎËÜÑÒÂÈß (ÅÐÓ)...

     Äîñòàòî÷íî ëè îí âûñîê? Ñìîæåòå  ëè âû  óëó÷øèòü ðåçóëüòàò  â ñëåäóþùåì

ìåñÿöå?

     Íå çàáûâàéòå  î þìîðå.  Ìû ÷àñòî äóìàåì, ÷òî  ñìåõ ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé íà

óäîâîëüñòâèå, íî îí è ñàì ÿâëÿåòñÿ óäîâîëüñòâèåì. Íàó÷íîå îïðåäåëåíèå  ñìåõà

çâó÷èò  òàê:  "Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèé  ðåôëåêñ,   ñëåäóþùèå   äðóã  çà  äðóãîì

ðèòìè÷åñêèå ñóäîðîæíûå  âûäîõè  ïðè îòêðûòîé ãîëîñîâîé  ùåëè  è  âèáðèðóþùèõ

ãîëîñîâûõ  ñâÿçêàõ, ÷àñòî ñîïðîâîæäàþùèåñÿ  îáíàæåíèåì  çóáîâ è õàðàêòåðíûìè

ãðèìàñàìè". Ìðà÷íîå îïèñàíèå, çàñëóæèâàþùåå òîãî, ÷òîá íàä  íèì  ïîñìåÿòüñÿ.

Ñóùåñòâóþò  äîêàçàòåëüñòâà  òîãî,  ÷òî ñìåõ  óêðåïëÿåò  èììóííóþ  ñèñòåìó  è

ïîâûøàåò  ïîðîã áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè.  Åñòü òàêæå  ôàêòû, ïîäòâåðæäàþùèå

ãèïîòåçó  î  òîì, ÷òî þìîð è ñìåõ ñíèæàþò ñîäåðæàíèå â êðîâè òàêèõ ñâÿçàííûõ

ñî ñòðåññîì ãîðìîíîâ,  êàê  ýïèíåôðèí  è  êîðòèçîë. Ìû äåéñòâèòåëüíî  äîëæíû

îòíîñèòüñÿ ê þìîðó áîëåå ñåðüåçíî.

     Â  çàêëþ÷åíèå (è êàê  ðàç ê îêîí÷àíèþ ãëàâû) ïîäóìàéòå îá óäîâîëüñòâèè,

êîòîðîå äîñòàâëÿåò íàì ñîí. Êîãäà ñîí îâëàäåâàåò  íàìè, ìû çàáûâàåì îáî âñåõ

äðóãèõ ðàäîñòÿõ æèçíè, êðîìå ñíà. Ìû åùå íå ïîíÿëè äî êîíöà, ÷òî  ýòî òàêîå,

íî ìû íóæäàåìñÿ â íåì, à  âñå, ÷òî ìû âûíóæäåíû äåëàòü åñòåñòâåííûì îáðàçîì,

äîñòàâëÿåò íàì óäîâîëüñòâèå.

     Ìîçã  íå ìîæåò ðàññëàáèòüñÿ,  êîãäà ìû  áîäðñòâóåì, è  äàæå  âî ñíå  îí

ïðîäîëæàåò  íàòèðàòü   äî  áëåñêà  íàøè  âîñïîìèíàíèÿ,   ïîäîáíî   áåçóìíîìó

ðàññêàç÷èêó ïðåäëàãàÿ íàì î÷åðåäíóþ  ïîðöèþ íî÷íûõ ñêàçîê, ÷òîáû äåðæàòü íàñ

â  çäðàâîì  óìå.  Îðãàíèçì  èñïîëüçóåò   ýòî  âðåìÿ,  ÷òîáû  âîññòàíîâèòüñÿ.

Ñóùåñòâóåò  íåêîòîðàÿ  ñâÿçü  ìåæäó  ñíîì  è  èììóííîé  ñèñòåìîé:  âî  âðåìÿ

ãëóáîêîãî ñíà âûäåëÿþòñÿ ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå âåùåñòâà, ïðèâîäÿùèå â äåéñòâèå

èììóííóþ ñèñòåìó.  Âåðîÿòíî, ïî  ýòîé  ïðè÷èíå ìû ñïèì äîëüøå, êîãäà áîëååì.

Êðîìå  òîãî,  ñóùåñòâóåò  ïîäòâåðæäåíèå  ôàêòà, ÷òî ñîí  çàùèùàåò  çäîðîâüå.

Èçó÷åíèå 5000 âçðîñëûõ  ëþäåé â òå÷åíèå äåâÿòè ëåò ïîêàçàëî, ÷òî  òå èç íèõ,

êîòîðûå ñïàëè îò ñåìè äî âîñüìè ÷àñîâ  êàæäûå ñóòêè,  ðåæå äðóãèõ óìèðàëè îò

ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé, ðàêà è  ïàðàëè÷à. Ó ñïÿùèõ ìàëî (ìåíåå  øåñòè ÷àñîâ â

ñóòêè)  è çàñîíè  (áîëåå äåâÿòè  ÷àñîâ â ñóòêè) âåðîÿòíîñòü  ïðåæäåâðåìåííîé

ñìåðòè  áûëà âûøå íà  30%. Â ýòîì èññëåäîâàíèè íå ïðîâîäèëîñü ðàçëè÷èå ìåæäó

åñòåñòâåííûì  ñíîì  è  ñíîì,   âûçâàííûì  îáñòîÿòåëüñòâàìè,   íî  ñòàòèñòèêà

îêàçàëàñü äîâîëüíî óáåäèòåëüíîé.

     Ñîí ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ  åñòåñòâåííîãî ðèòìà íàøåé æèçíè, êîòîðûé ïðîíèêàåò

âî âñå, ÷òî ìû äåëàåì. Ñóùåñòâóþò áîëåå äëèòåëüíûå ðèòìû:  ãîäîâîé, ñåçîííûé

è åñòåñòâåííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü  ñìåíû  ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ íà  ïðîòÿæåíèè

äíÿ è íî÷è. Âíóòðè ñóòîê  åñòü  ñâîè ðèòìû,  îòðàæàþùèå  åñòåñòâåííóþ  ñìåíó

íàøèõ  ñîñòîÿíèé.  Âî   âðåìÿ  ñíà  êàæäûå  90  ìèíóò  ó  áîëüøèíñòâà  ëþäåé

íàáëþäàåòñÿ ïåðèîä áûñòðîãî ñíà, ïðîÿâëÿþùèéñÿ â áûñòðîì äâèæåíèè ãëàç.

     Äàëüíåéøåå  èññëåäîâàíèå  îáíàðóæèëî ðèòì äëèòåëüíîñòüþ  îò ïîëóòîðà äî

äâóõ  ÷àñîâ,   îòðàæàþùèé   ñìåíó   àêòèâíîñòè  è  îòäûõà   è  ñâÿçàííûé   ñ

äîìèíèðîâàíèåì  ëåâîãî  èëè ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ ìîçãà. Ýòè ðèòìû  ìîäóëèðóþòñÿ

àâòîíîìíîé è  ýíäîêðèííîé ñèñòåìàìè. Äàæå ó îòäåëüíûõ êëåòîê â  òå÷åíèå  äíÿ

ñóùåñòâóþò  ìîìåíòû ïîâûøåííîé  è ïîíèæåííîé  îáìåííîé  àêòèâíîñòè. Îäèí  èç

ñïîñîáîâ,  êîòîðûì ðàêîâûå êëåòêè  ïðîÿâëÿþò ñâîþ îñîáåííîñòü, çàêëþ÷àåòñÿ â

òîì, ÷òî  îíè  íàðóøàþò ýòîò  ðèòì, ïðîÿâëÿÿ ñàìóþ âûñîêóþ àêòèâíîñòü  â  òî

âðåìÿ, êîãäà  íîðìàëüíûå  êëåòêè  íàõîäÿòñÿ íà  ìèíèìóìå àêòèâíîñòè --  ôàêò,

êîòîðûé  èñïîëüçóþò,  êîãäà   âûáèðàþò  âðåìÿ  äëÿ  ëó÷åâîãî  âîçäåéñòâèÿ  è

õèìèîòåðàïèè ïðè ëå÷åíèè ðàêà.

     Ìû ðåçêî  âìåøèâàåìñÿ  â  ýòè  åñòåñòâåííûå ðèòìû íà ñâîé ñòðàõ è ðèñê.

Ñòðåññ íàðóøàåò  èõ,  è  ìíîãèå  èññëåäîâàòåëè  ñâÿçûâàþò  ýòî ñ áîëåçíüþ  è

íåäîìîãàíèÿìè.

     Åñëè  â  òå÷åíèå äíÿ âû ïî÷óâñòâóåòå  ñåáÿ  óñòàâøèì èëè  ðàçäðàæåííûì,

âîçìîæíî,   âàì   ïîíàäîáèòñÿ   ñäåëàòü   íåáîëüøîé   ïåðåðûâ,   âçäðåìíóòü,

ðàññëàáèòüñÿ,   ïðîâåñòè   ñåàíñ   ìåäèòàöèè   èëè   íåäîëãî   ïîñïàòü.  Ýòè

áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû ÿâëÿþòñÿ íåîòúåìëåìîé  ÷àñòüþ âàøåãî áèîëîãè÷åñêîãî "ÿ".

Ïîäñòðàèâàòüñÿ ê íèì -- çíà÷èò ïîäñòðàèâàòüñÿ ê ñàìîìó ñåáå.





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Òåîðåòè÷åñêè   íå  äîëæíî  áûòü  áîëüøîãî  ðàçëè÷èÿ  ìåæäó  òåîðèåé  è

ïðàêòèêîé, íî íà ïðàêòèêå îíî ÷àùå âñåãî áûâàåò".

     Ýíîí

     "×óâñòâà -- ýòî ñëîâà, âûðàæåííûå â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå".

     Àðèñòîòåëü

     "Âû ïîâçðîñëåëè â  òîò  ñàìûé äåíü,  êîãäà  â ïåðâûé  ðàç ïî-íàñòîÿùåìó

ïîñìåÿëèñü íàä ñîáîé".

     Ýòåëü Áåððèìîð

     "Âûçäîðîâëåíèå -- ýòî âîïðîñ âðåìåíè, íî ïîðîé ýòî äåëî ñëó÷àÿ".

     Ãèïïîêðàò

     "Ìîçã -- ìîé âòîðîé ëþáèìûé îðãàí".

     Âóäè Àëëåí

     "Ñîí...  ýòî  áàëüçàì äëÿ óòîìëåííîãî  ðàçóìà,  ãëàâíîå  áëþäî íà  ïèðó

æèçíè".

     Â. Øåêñïèð
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ÇÄÎÐÎÂÀß ÑÒÀÐÎÑÒÜ



     Ñòàðåíèå îêàçûâàåòñÿ åäèíñòâåííî äîñòóïíûì ñïîñîáîì æèòü äîëãî.

     Äàíèýëü Ôðàíñóà Ýñïðèò Îáåð

     Êàê  äîëãî  âû õîòèòå ïðîæèòü? Æèòü  äîëãî  -- çíà÷èò  ñòàðåòü. Êðûëàòàÿ

êîëåñíèöà âðåìåíè ëåòèò òîëüêî  â îäíîì íàïðàâëåíèè, êàê  áû ìû íè ñòàðàëèñü

åå çàòîðìîçèòü, íî ïðè ýòîì ìû ñòàðååì ïî-ðàçíîìó è ñ ðàçíîé ñêîðîñòüþ.

     È õîòÿ ìåäèöèíà î÷åíü ñèëüíî óâåëè÷èëà ñðåäíþþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè,

ìàêñèìàëüíàÿ -- ïî÷òè íå èçìåíèëàñü, Â 1996 ã. îäíà  äàìà, æèâóùàÿ  â Ïàðèæå,

äîñòèãëà ñàìîãî áîëüøîãî âîçðàñòà èç ÷èñëà äîêàçàííûõ -- 120 ëåò.

     ×òî îçíà÷àåò  äëÿ  âàñ  áîëüøîé  âîçðàñò? Åñëè ó  âàñ â âîîáðàæåíèè  îí

âûçûâàåò áóêåò  êàðòèí  ñ  èçîáðàæåíèåì  áîëåçíåé,  äðÿõëîñòè,  ñëàáîóìèÿ  è

óõóäøåíèÿ óñëîâèé æèçíè,  òî äëèííàÿ æèçíü íå  áóäåò äëÿ âàñ ïðèâëåêàòåëüíûì

ïðåäëîæåíèåì,  Çäîðîâàÿ ñòàðîñòü -- âîò òî,  ê ÷åìó ìû  ñòðåìèìñÿ,  è îíà  íå

ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû ïðîñòî  íå óìèðàòü. Ýòî çíà÷èò æèòü  äîëãî  è õîðîøî.

Èäåàë -- óìåðåòü êàê ìîæíî áîëåå ìîëîäûì è êàê ìîæíî ïîçæå.

     Â  1995  ã.   â  äîêëàäå  Ãîñóäàðñòâåííîé  ñëóæáû  ïåðåïèñè   íàñåëåíèÿ

Âåëèêîáðèòàíèè  (United Kingdom  Office of Population Censuses and  Surveys)

ñîîáùàëîñü, ÷òî  â âîçðàñòå 65 ëåò  æåíùèíû ìîãóò íàäåÿòüñÿ  ïðîæèòü  åùå 18

ëåò,  à ìóæ÷èíû --13,  íî  ñêîðåå  âñåãî çäîðîâüå áóäåò ñîïðîâîæäàòü èõ ëèøü

ïîëîâèíó  ýòîãî ñðîêà. Ìåäèöèíà ìîæåò äîáàâèòü íàì íåñêîëüêî ëåò  æèçíè,  íî

îíè íå îáÿçàòåëüíî áóäóò íàïîëíåíû çäîðîâüåì. Äëèííàÿ è çäîðîâàÿ æèçíü -- ýòî

òî, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ ñîçäàâàòü ñàìèì.

     Çàïàäíàÿ êóëüòóðà ïðîÿâëÿåò  óäèâèòåëüíóþ íåêîíãðóýíòíîñòü â  îòíîøåíèè

ñòàðîñòè. Ñòàðîñòè  áîÿòñÿ,  è  ñóùåñòâóåò  ïðåäóáåæäåíèå  ïðîòèâ  ñòàðåíèÿ.

Èäåàëîì   ÿâëÿåòñÿ  þíîñòü,   à   ïîíÿòèå   "ìîëîäîé"   âîñïðèíèìàåòñÿ   êàê

"ïðèâëåêàòåëüíûé".  Åñëè âû íå ìîæåòå  áûòü ìîëîäûì, òî âàì ïî  êðàéíåé ìåðå

íåîáõîäèìî âûãëÿäåòü ìîëîæå.  Ïðè  ýòîì  ê ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì ïðåäúÿâëÿþòñÿ

ðàçëè÷íûå ñòàíäàðòû. Î ïîæèëûõ æåíàõ ñóäÿò  áîëåå ñóðîâî. Æåíñêîé ôèçè÷åñêîé

ïðèâëåêàòåëüíîñòè  ïðèäàåòñÿ  çíà÷èòåëüíî áîëüøåå çíà÷åíèå,  ÷åì  ìóæñêîé. Â

íàøåé  êóëüòóðå  "ñòàðûé"  ïðèðàâíèâàåòñÿ   ê  ïîíÿòèÿì  "íåïðèâëåêàòåëüíûé,

áîëüíîé è  ñëàáûé".  Èìåííî ýòîò ïîðî÷íûé òðèóìâèðàò,  à íå  ñàìà  ñòàðîñòü,

âûçûâàåò  íàø  ñòðàõ.  ÍËÏ  ìîæåò  ïðåäëîæèòü  çäåñü  äâå  âåùè.   Ïåðâàÿ  --

ìîäåëèðîâàòü çäîðîâóþ ñòàðîñòü.  Êàêîâû  îñîáåííîñòè òåõ  ëþäåé,  êîòîðûå  â

ñòàðîñòè îñòàþòñÿ  çäîðîâûìè,  æèâóò  äîëãî,  âåäóò  àêòèâíûé  îáðàç æèçíè è

îñòàþòñÿ  ñ÷àñòëèâûìè? Âòîðàÿ -- èçìåíèòü íåãàòèâíûå óáåæäåíèÿ è ïðåäïîñûëêè,

êîòîðûå ìåøàþò çäîðîâîé ñòàðîñòè.





ÒÐÈ ÂÎÇÐÀÑÒÀ



     Â  ìèôå î  äðåâíåãðå÷åñêîì öàðå  Ýäèïå ÷óäîâèùå  Ñôèíêñ  çàäàâàëî  âñåì

ïðîõîäÿùèì  ìèìî ïóòåøåñòâåííèêàì îäèí  è òîò  âîïðîñ: "Ó êîãî óòðîì  ÷åòûðå

íîãè, äíåì äâå, à âå÷åðîì òðè?".  Òå, êòî  íå  ìîã  îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ,

ïîãèáàëè. Ýäèï  äàë  ïðàâèëüíûé îòâåò: ÷åëîâåê,  ïîëçàþùèé íà ÷åòâåðåíüêàõ â

äåòñòâå, õîäÿùèé íà  äâóõ íîãàõ â ïåðèîä ðàñöâåòà è îïèðàþùèéñÿ íà ïàëî÷êó â

ñòàðîñòè. Ýòè ïåðèîäû æèçíè íàçûâàëè òðåìÿ âîçðàñòàìè ÷åëîâåêà.

     Ñåé÷àñ ìû ðàññìàòðèâàåì òðè âîçðàñòà ÷åëîâåêà áåçîòíîñèòåëüíî ê òîìó, â

êàêîì âîçðàñòå îí íàõîäèòñÿ:

     -- õðîíîëîãè÷åñêèé âîçðàñò;

     -- áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò;

     -- ïñèõîëîãè÷åñêèé âîçðàñò.

     Õðîíîëîãè÷åñêèé  âîçðàñò ðàâåí êîëè÷åñòâó  êàëåíäàðíûõ ëåò, êîòîðûå  âû

ïðîæèëè íà çåìëå.

     Áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò -- ýòî ìîðùèíû íà âàøåì òåëå. Ýòî òî, ÷òî âûçûâàåò

áèîëîãè÷åñêîå  ñòàðåíèå è âñå ôèçè÷åñêèå èçìåíåíèÿ,  ñâÿçàííûå  ñ âîçðàñòîì.

Íàêîïëåííûå   â  òå÷åíèå  æèçíè   ïîâðåæäåíèÿ  â  êîíöå  êîíöîâ  îêàçûâàþòñÿ

ôàòàëüíûìè.

     Ïñèõîëîãè÷åñêèé   âîçðàñò   îïðåäåëÿåòñÿ  òåì,  êàêèì  ñòàðûì  âû  ñåáÿ

îùóùàåòå, êàê âû  äóìàåòå,  à òàêæå óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîé è èíòåëëåêòóàëüíîé

íàñûùåííîñòè âàøåé æèçíè.

     Âñå ýòè âîçðàñòû âçàèìîñâÿçàíû, íî íå ñîâïàäàþò ìåæäó ñîáîé. Ìû ñóäèì î

âîçðàñòå  èñêëþ÷èòåëüíî ïî êîëè÷åñòâó ïðîæèòûõ ëåò, íî ýòî íå âñåãäà  âåðíî.

Áûâàåò,  ÷òî ó òðèäöàòèëåòíåãî,  âåäóùåãî  íåçäîðîâûé  îáðàç æèçíè, ñåðäöå è

ëåãêèå  âûãëÿäÿò íà  âñå  ïÿòüäåñÿò. À  èíîãäà  ó  ïÿòèäåñÿòèëåòíåãî  áîëüøå

ýíåðãèè, ÷åì ó åãî äâàäöàòèëåòíåãî êîëëåãè. È äâàäöàòèëåòíèé ìîæåò îêàçàòüñÿ

ñëèøêîì  îñòîðîæíûì è  îñìîòðèòåëüíûì,  à âîñüìèäåñÿòèëåòíèé -- ðèñêîâàííûì è

áåññòðàøíûì.   Ýòè  òðè   âîçðàñòà  íå   ñîîòâåòñòâóþò   äðóã   äðóãó.  Ëèøü

õðîíîëîãè÷åñêèé âîçðàñò íàñòóïàåò óïîðíî è íåóìîëèìî, êàê ñìåíà âðåìåí ãîäà.

Îñòàëüíûå äâà ìîãóò øàãàòü  â íîãó ñ ïåðâûì, çàáåãàòü  âïåðåä èëè îòñòàâàòü.

Åñëè íåêîòîðûå ëþäè è ìîãóò äîæèòü äî 110 ëåò ñîãëàñíî õðîíîëîãèè, òî âåñüìà

ñîìíèòåëüíî, ÷òîáû áèîëîãè÷åñêèé è ïñèõîëîãè÷åñêèé  âîçðàñòû çàáåãàëè âïåðåä

áîëåå ÷åì íà 20 ëåò.

     Âçàèìíàÿ çàâèñèìîñòü  ïñèõîëîãè÷åñêîãî è áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòîâ  áûëà

ïðîäåìîíñòðèðîâàíà â  1979 ã. Ýëëåí Ëàíãåð (Ellen  Langer) è åå êîëëåãàìè  â

Ãàðâàðäå. Â òå÷åíèå íåäåëè â çàãîðîäíîì äîìå  îòäûõà  îíè èññëåäîâàëè ãðóïïó

ìóæ÷èí âîçðàñòîì  îò  75 ëåò  è  áîëåå.  Ýòî  áûë íåîáû÷íûé  îòäûõ. Âñå áûëî

óñòðîåíî òàê,  êàê áóäòî âðåìÿ âåðíóëîñü  íà  20 ëåò íàçàä. Æóðíàëû è ãàçåòû

áûëè äàòèðîâàíû 1959-ì, à íå 1979-ì ãîäîì.  Çâó÷àëà ìóçûêà 1959 ãîäà. Ìóæ÷èí

ïîïðîñèëè âåñòè ñåáÿ òàê,  êàê áóäòî ýòî áûë 1959 ãîä, è ãîâîðèòü î ñîáûòèÿõ

òîãî  ãîäà â íàñòîÿùåì  âðåìåíè.  Âñå  èñïûòóåìûå  áûëè  ïåíñèîíåðàìè, íî èõ

ïîïðîñèëè ãîâîðèòü î ñâîåé ðàáîòå êàê è 20 ëåò íàçàä. Îíè íîñèëè íà âèçèòêàõ

ñâîè  ôîòîãðàôèè, ñäåëàííûå  äâàäöàòüþ  ãîäàìè ðàíåå.  Âî âðåìÿ èññëåäîâàíèé

ãðóïïà íàáëþäàòåëåé  çàíèìàëàñü èçìåðåíèåì òàêèõ ïîêàçàòåëåé  áèîëîãè÷åñêîãî

âîçðàñòà èñïûòóåìûõ, êàêèìè  ÿâëÿþòñÿ ñèëà,  êðàòêîâðåìåííàÿ ïàìÿòü, îñòðîòà

ñëóõà, çðåíèÿ è âêóñà.

     Ôèçè÷åñêèå  ðåçóëüòàòû   òàêîãî  ìûñëåííîãî   ïóòåøåñòâèÿ   âî  âðåìåíè

îêàçàëèñü ïîòðÿñàþùèìè. Áåñïðèñòðàñòíûå  íàáëþäàòåëè  îöåíèâàëè  ñðåäíèé  èç

òðåõ âîçðàñòîâ,  ñóäÿ  ïî  ôîòîãðàôèÿì, ñäåëàííûì  ïîñëå èññëåäîâàíèÿ. Äëèíà

ïàëüöåâ ñ âîçðàñòîì  îáû÷íî óìåíüøàåòñÿ,  íî â ýòîé ãðóïïå îíà  óâåëè÷èëàñü.

Ñóñòàâû  ñòàëè áîëåå  ãèáêèìè.  Ìíîãèå  ó÷àñòíèêè  ñòàëè  áîëåå ïîäâèæíûìè è

íà÷àëè  ñàìè  çà ñîáîé óõàæèâàòü,  õîòÿ ðàíüøå îíè  âî  ìíîãîì ïîëàãàëèñü íà

ïîìîùü  áîëåå  ìîëîäûõ  ÷ëåíîâ  ñâîåé  ñåìüè. Ìóñêóëüíàÿ  ñèëà  óâåëè÷èëàñü,

óëó÷øèëîñü  çðåíèå  è  ñëóõ.  Áîëüøå   ïîëîâèíû  ãðóïïû  ïîêàçàëè  ïîâûøåíèå

ñïîñîáíîñòè  ê îáó÷åíèþ, èçìåðåííîå ñ ïîìîùüþ òåñòîâ. Êîíòðîëüíàÿ  ãðóïïà íå

ïðîäåìîíñòðèðîâàëà òàêèõ èçìåíåíèé.

     Ðàçóì ýòèõ ëþäåé âåðíóëñÿ íà 20 ëåò â  ïðîøëîå,  à çà  íèì  ïîñëåäîâàëè

îðãàíèçì. Ëàíãåð  îáúÿñíÿëà óñïåõ ýòîãî ýêñïåðèìåíòà òåì, ÷òî ëþäè âåëè ñåáÿ

òàê, êàê  áóäòî  îíè  ñòàëè ìîëîæå,  ñ íèìè  ñòàëè  âûïîëíÿòü áîëåå  ñëîæíûå

çàäàíèÿ, ÷åì îáû÷íî.

     ×òî ïîêàçàëè ýòè ðåçóëüòàòû?

     Âî-ïåðâûõ,  ïñèõîëîãè÷åñêèé  è  áèîëîãè÷åñêèé  âîçðàñò âëèÿþò  äðóã  íà

äðóãà;  îíè äâèæóòñÿ òîëüêî  â îäíîì íàïðàâëåíèè,  ïîäîáíî  õðîíîëîãè÷åñêîìó

âîçðàñòó.

     Âî-âòîðûõ, íàø îáðàç æèçíè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåòñÿ òåì, ÷òî

îò  íàñ  îæèäàþò. Ê ïîæèëûì ëþäÿì  ÷àñòî  îòíîñÿòñÿ  êàê  ê  íå ñïîñîáíûì  ê

óìñòâåííîìó è ôèçè÷åñêîìó òðóäó. Ïîýòîìó îíè è æèâóò â ñîîòâåòñòâèè  ñ ýòèìè

îæèäàíèÿìè.

     È  íàêîíåö, ýêñïåðèìåíò ïðîäåìîíñòðèðîâàë ñèëó ÿêîðåé.  Îíè îêàçûâàþòñÿ

ãëóáîêî ñâÿçàííûìè ñ íàøèì ôèçè÷åñêèì è ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì.





ÁÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÎÇÐÀÑÒ





     Ñòàðåíèå -- ýòî ïîñòåïåííûé è ñëîæíûé ïðîöåññ. Ìû íå çíàåì, ïî÷åìó è êàê

îí   ïðîèñõîäèò.  Îäíè  òåîðèè  äåëàþò   óäàðåíèå  íà   íàñëåäñòâåííîñòü   è

ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû. Äðóãèå äåëàþò óïîð íà òå èñïûòàíèÿ, êîòîðûå ïðèõîäèòñÿ

ïåðåæèâàòü  îðãàíèçìó   çà  âðåìÿ  æèçíè.  Ïðàâäà  ìîæåò   îêàçàòüñÿ  ãäå-òî

ïîñåðåäèíå. Âðåìÿ ñíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû âñåõ ñèñòåì íàøåãî îðãàíèçìà,

íî  íå  ðàçðóøàåò èõ.  Îðãàíèçì ñòàðååò  íå ñ ïîñòîÿííîé  ñêîðîñòüþ.  Ñòðåññ

ñòàðèò åãî áûñòðåå. Êðîìå òîãî,  ðàçëè÷íûå ÷àñòè îðãàíèçìà ñòàðåþò ñ ðàçíûìè

ñêîðîñòÿìè. Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé åñòü ñâîå "ñëàáîå ìåñòî", êîòîðîå äîñòàâëÿåò

íåóäîáñòâà è êîòîðîå ïåðâûì ðåàãèðóåò íà ñòðåññ.

     Ñ  ñàìîãî  ìîìåíòà  çà÷àòèÿ   âîçíèêàåò  ðàâíîâåñèå   ìåæäó  ïðîöåññàìè

ðàçðóøåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ òêàíåé îðãàíèçìà. Ñêîðîñòü ñòàðåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ

ýòèì  ðàâíîâåñèåì.  Ê êîíöó êàæäîãî ãîäà áîëåå 98% àòîìîâ â  âàøåì îðãàíèçìå

ìåíÿþòñÿ  íà  íîâûå.  Êàêèì-òî  ÷óäåñíûì  îáðàçîì  îðãàíèçì  óïðàâëÿåò  ýòèì

çàìå÷àòåëüíûì  è  ñëîæíûì  ïðîöåññîì.  Îí  âî   âñåõ  äåòàëÿõ  âîñïðîèçâîäèò

îðãàíèçì,  êîòîðûé ìû ñòðîèì ñàìè. Ñî  âðåìåíåì, îäíàêî, ñêîðîñòü ðàçðóøåíèÿ

òêàíåé óâåëè÷èâàåòñÿ ëè íàø  îðãàíèçì íà÷èíàåò ìåíåå èñêóñíî âîññòàíàâëèâàòü

ðàçðóøåííîå.  Ïëîõî  îòðåìîíòèðîâàííûå  òêàíè  ðàáîòàþò  ìåíåå ýôôåêòèâíî  è

çà÷àñòóþ íà÷èíàþò åùå áûñòðåå ðàçðóøàòüñÿ. Ðàçðóøåíèå íàðàñòàåò, êàê ñíåæíûé

êîì.

     Ðàçðóøåíèå âûçûâàåòñÿ òîêñèíàìè, ôàêòîðàìè âíåøíåé ñðåäû, çàãðÿçíåíèåì,

ðàäèàöèåé êàê ñîëíå÷íîé, òàê è ïðîìûøëåííîé, áîëåçíÿìè è îáû÷íûìè ïðîöåññàìè

îáìåíà  âåùåñòâ,  ïðîèçâîäÿùèìè  ïðîäóêòû  îáìåíà, êîòîðûå  ìîãóò  ðàçðóøàòü

êëåòêè.  Íàèáîëåå  âàæíûìè  èç  ýòèõ  ïðîäóêòîâ  îáìåíà  ÿâëÿþòñÿ  ñâîáîäíûå

ðàäèêàëû è àëüäåãèäû. Ñâîáîäíûå ðàäèêàëû --  ýòî  âåñüìà  õèìè÷åñêè  àêòèâíûå

ìîëåêóëû,  êîòîðûå  åñòåñòâåííûì  îáðàçîì  âîçíèêàþò  â  íàøåì  îðãàíèçìå  è

ñïîñîáíû  íàíåñòè îãðîìíûé âðåä íà  êëåòî÷íîì óðîâíå. Ê  íàñòîÿùåìó  âðåìåíè

ïðîâåäåíî  îãðîìíîå  êîëè÷åñòâî  èññëåäîâàíèé,  êîòîðûå ïîêàçàëè, ÷òî  òàêèå

óáîðùèêè  ñâîáîäíûõ  ðàäèêàëîâ.  êàê  âèòàìèí  Ñ è  âèòàìèí Å, ìîãóò ñûãðàòü

ðåøàþùóþ  ðîëü  â  íåéòðàëèçàöèè  ýòèõ  ìîëåêóë  è, ñëåäîâàòåëüíî,  ñåðüåçíî

ïîâëèÿòü íà ïðîöåññ ñòàðåíèÿ.





ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÎÇÐÀÑÒ



     Íàø  ðàçóì  îêàçûâàåò  âëèÿíèå  íà  êàæäóþ  êëåòêó  îðãàíèçìà,  ïîýòîìó

ñòàðåíèå  ïðîòåêàåò   ïîñòåïåííî.   Îíî   ìîæåò   óñêîðèòüñÿ,   çàìåäëèòüñÿ,

îñòàíîâèòüñÿ  è  äàæå íà÷àòü  äâèæåíèå âñïÿòü,  êàê ïîêàçàëè ýêñïåðèìåíòû  â

Ãàðâàðäå.  Íàøè óáåæäåíèÿ è îæèäàíèÿ  âíîñÿò  ñâîè èçìåíåíèÿ â ýòîò ïðîöåññ.

Êàêèå óáåæäåíèÿ ñëîæèëèñü ó âàñ ïî ïîâîäó ñòàðåíèÿ?

     Íà÷íåì ñ âàøåé ìåòàôîðû: "Ñòàðåíèå ïîõîæå íà... ïîòîìó ÷òî..."

     ×òî îíà ãîâîðèò âàì î òîì, êàê âû îòíîñèòåñü ê ïðîöåññó ñòàðåíèÿ?

     Â çàïàäíîé  êóëüòóðå ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ìèôîâ î ñòàðîñòè, êîòîðûå âñå

åùå íå ïîòåðÿëè ñâîþ ñèëó, íåñìîòðÿ íà ðÿä êîíòðïðèìåðîâ.

     Ïåðâûé ìèô ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî ñòàðîñòü  íà÷èíàåòñÿ â 65 ëåò. Ïðè ýòîì

ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ê ýòîìó  âîçðàñòó âàøà  àêòèâíàÿ æèçíü ïðåêðàùàåòñÿ. È ñ

ýòîãî ìîìåíòà íà÷èíàåòñÿ ïîñòåïåííîå ñïîëçàíèå ê ïîëíîé  ïîòåðå  àêòèâíîñòè.

Ëþäè óõîäÿò íà  ïåíñèþ â 65 ëåò  ÿêîáû ïîòîìó,  ÷òî îíè  ñòàíîâÿòñÿ  ñëèøêîì

ñòàðûìè,  ÷òîáû  ðàáîòàòü. Íà  ñàìîì  äåëå  ýòîò âîçðàñò  âûáðàí  ñîâåðøåííî

ñëó÷àéíî.  Èçíà÷àëüíî  îí áûë îïðåäåëåí  â êà÷åñòâå ñðîêà óõîäà íà ïåíñèþ ïî

ïîëèòè÷åñêèì  ïðè÷èíàì.  Ãåðìàíèÿ  ïåðâîé  â   ìèðå   â   1889  ã.   ñîçäàëà

ãîñóäàðñòâåííóþ  ñèñòåìó çàùèòû ñîöèàëüíûõ ïðàâ.  Êàíöëåð Áèñìàðê  âûáðàë 70

ëåò êàê  îôèöèàëüíûé  âîçðàñò  óõîäà  íà  ïåíñèþ, à ïîçäíåå  áþðîêðàòè÷åñêèé

àïïàðàò óìåíüøèë åãî äî 65. Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè â Ãåðìàíèè  òîãî

âðåìåíè ñîñòàâëÿëà 45 ëåò. Ñëåäîâàòåëüíî, ïåíñèîííûé âîçðàñò íà 56% ïðåâûøàë

ñðåäíþþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Åñëè  áû â íàñòîÿùåå âðåìÿ âîçðàñò óõîäà íà

ïåíñèþ âûáèðàëñÿ ïî òåì æå êðèòåðèÿì, òî ìû ñòàíîâèëèñü áû ïåíñèîíåðàìè ëèøü

â 117 ëåò.

     Ïåíñèîííûé âîçðàñò ÿâëÿåòñÿ îñòàòêîì óñòàðåâøåãî ëèíåéíîãî ïëàíà æèçíè,

ñîãëàñíî êîòîðîìó âû ó÷èëèñü, ñòðîèëè ñâîþ êàðüåðó, çàòåì âûõîäèëè íà ïåíñèþ

è óìèðàëè. Èçìåíèâøèéñÿ õàðàêòåð òðóäà è òîò ôàêò, ÷òî ìû ñòàëè æèòü äîëüøå,

äåëàþò ýòîò ïëàí óòðàòèâøèì ñâîå çíà÷åíèå. Ïî÷åìó âñå ñâîáîäíîå âðåìÿ äîëæíî

ñêàïëèâàòüñÿ  â  êîíöå æèçíè, à âñå îáó÷åíèå áëèæå ê íà÷àëó? Öèêëè÷åñêèé èëè

áîëåå ãèáêèé  ïëàí æèçíè èìåë áû áîëüøå ñìûñëà,  åñëè áû îáó÷åíèå,  ðàáîòà è

äîñóã ñîïðîâîæäàëè âàñ ïî î÷åðåäè âñþ âàøó æèçíü.

     Íèêîãäà íèêòî íå äîêàçûâàë, ÷òî ïîæèëûå ëþäè ìåíåå ñïîñîáíû ïðîäóêòèâíî

òðóäèòüñÿ. Ïðîâîäèëîñü ìíîæåñòâî èññëåäîâàíèé òûñÿ÷ ðàçëè÷íûõ ðàáîòíèêîâ, îò

ðàáî÷èõ  ñðåäíåé  êâàëèôèêàöèè  äî  ìåíåäæåðîâ,  êîòîðûå  ïîêàçàëè,  ÷òî  çà

èñêëþ÷åíèåì íåçíà÷èòåëüíîãî  ñíèæåíèÿ ïðîäóêòèâíîñòè íà òîé ðàáîòå,  êîòîðàÿ

òðåáóåò  çíà÷èòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ  óñèëèé,  ïîæèëûå ðàáîòíèêè  ñïðàâëÿþòñÿ ñî

ñâîåé  ðàáîòîé, ïî êðàéíåé ìåðå, íå õóæå  ìîëîäûõ.  Óòâåðæäåíèå  î òîì,  ÷òî

íàèáîëåå òâîð÷åñêàÿ  ðàáîòà âûïîëíÿëàñü ëþäüìè â  âîçðàñòå  äî  50 ëåò, áûëî

ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé íå äîæèâàëî äî ýòîãî âîçðàñòà.

     Âòîðîé  ìèô,  êàñàþùèéñÿ  ñòàðîñòè,  çàêëþ÷àåòñÿ  â òîì,  ÷òî  óâÿäàíèå

íåèçáåæíî, è ÷òî ó ïîæèëûõ ëþäåé îáÿçàòåëüíî óõóäøàåòñÿ çäîðîâüå,  è ìûñëèòü

îíè  íà÷èíàþò  ìåíåå  ÿñíî,  ÷åì ìîëîäûå.  Ýòî  íå  òàê. Ñëàáîå  çäîðîâüå  --

ñëåäñòâèå  îáðàçà   æèçíè.   Ãîäû  ìàëîïîäâèæíîé  æèçíè  è  ïëîõîå   ïèòàíèå

îáÿçàòåëüíî ñêàæóòñÿ â ñòàðîñòè. Áîëüøóþ ÷àñòü ïðîáëåì  ñòàðîñòè  ìîæíî ëèáî

ïðåäóïðåäèòü, ëèáî îòñðî÷èòü. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî êàæäûé ãîä ìû òåðÿåì ìèëëèîí

êëåòîê ìîçãà, íî ó íàñ åñòü ìèëëèàðä íåéðîíîâ ñ ìèëëèîíîì ìèëëèàðäîâ ñâÿçåé,

ïîýòîìó âðÿä ëè ñòîèò òðóáèòü òðåâîãó.

     Êàêèå óáåæäåíèÿ ó âàñ åñòü îòíîñèòåëüíî ñòàðîñòè?

     Ïîäóìàéòå íàä ñëåäóþùèìè âîïðîñàìè:

     ×òî âàì  ãîâîðèëà  âàøà  ìàìà î ñòàðîñòè  è ïðèâëåêàòåëüíîñòè ìóæ÷èí  è

æåíùèí?

     ×òî  âàì  ãîâîðèë  âàø  îòåö î ñòàðîñòè  è  ïðèâëåêàòåëüíîñòè ìóæ÷èí  è

æåíùèí?

     Ýòà  èíôîðìàöèÿ ìîãëà  áûòü  âûðàæåíà  â  ñëîâàõ,  íî  åùå ñèëüíåå  îíà

äåéñòâîâàëà,  áóäó÷è âûðàæåííîé â ïîâåäåíèè. Êàê áû âû  çàêîí÷èëè  ñëåäóþùèå

ïðåäëîæåíèÿ?

     Ìóæ÷èíû â ïÿòüäåñÿò ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé...

     Æåíùèíû â ïÿòüäåñÿò ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé...

     Ìóæ÷èíû â øåñòüäåñÿò ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé...

     Æåíùèíû â øåñòüäåñÿò ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé..

     Ìóæ÷èíû â âîçðàñòå ñòàðøå øåñòèäåñÿòè ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé...

     Æåíùèíû â âîçðàñòå ñòàðøå øåñòèäåñÿòè ëåò ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé...

     Êàêóþ èíôîðìàöèþ î  ñòàðîñòè âû  ïîëó÷àåòå  ïî òåëåâèäåíèþ è èç ñðåäñòâ

ìàññîâîé èíôîðìàöèè?

     Êàêîâû  âàøè íàèõóäøèå îïàñåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñòàðîñòè?.  Êàêèå äåéñòâèÿ

âû ìîãëè áû ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ýòè ñîáûòèÿ?

     Êàêîâû âàøè ëó÷øèå  íàäåæäû îòíîñèòåëüíî  ñòàðîñòè?  ×òî  âû  ìîãëè  áû

ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû ýòè íàäåæäû íàâåðíÿêà îñóùåñòâèëèñü?

     Êàêèì âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå òîò ìîìåíò,  êîãäà â áóäóùåì  âû ïîñìîòðèòå

íà ñâîå ïðîøëîå è ïîéìåòå, ÷òî âñå ýòî óæå ïðîèçîøëî?





ÇÄÎÐÎÂÀß ÑÒÀÐÎÑÒÜ



     Ìíîæåñòâî  èññëåäîâàíèé  áûëî  ïîñâÿùåíî  èçó÷åíèþ  çäîðîâîé  ñòàðîñòè,

âêëþ÷àÿ ïðîåêò Ðîáåðòà Äèëòñà. Âðÿä ëè ïîêàæåòñÿ óäèâèòåëüíûì  ñóùåñòâîâàíèå

îáùåãî ïîëîæåíèÿ î òîì, ÷òî âñå òå ôàêòîðû, êîòîðûå ïîäðûâàþò íàøå çäîðîâüå,

óñêîðÿþò  òàêæå ïðîöåññ  ñòàðåíèÿ. È  íàîáîðîò, òå  âåùè,  êîòîðûå  òîðìîçÿò

ñòàðåíèå, ïîääåðæèâàþò çäîðîâüå.

     Äàëåå ïðèâåäåíû îñíîâíûå ôàêòîðû, óñêîðÿþùèå áèîëîãè÷åñêîå ñòàðåíèå:

     -- ñòðåññ;

     -- âîëíåíèå;

     -- ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè;

     -- äåïðåññèÿ;

     -- âðàæäåáíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è äðóãèì;

     -- íåñïîñîáíîñòü âûðàæàòü ýìîöèè;

     -- îòñóòñòâèå áëèçêèõ äðóçåé;

     -- êóðåíèå.

     Íåóäîâëåòâîðåííîñòü  ðàáîòîé  è ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû ÷àùå âñåãî âûçûâàþò

íàèáîëåå ñèëüíûé ñòðåññ è áåñïîêîéñòâî.

     Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü  ýòîìó  îñíîâíûå  ôàêòîðû,  ñâÿçàííûå  ñî  çäîðîâûì

äîëãîëåòèåì, ñëåäóþùèå:

     -- îïòèìèçì;

     -- íàäåæäà;

     -- ÷óâñòâî ñàìîîáëàäàíèÿ;

     -- ñ÷àñòüå.

     Âñå ýòè êà÷åñòâà âû ñìîæåòå îöåíèòü òîëüêî ñàìîñòîÿòåëüíî.

     Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî  ïðèâåäåííûå  âûøå  êà÷åñòâà îêàçàëèñü ñâÿçàííûìè  ñ

ôèíàíñîâîé îáåñïå÷åííîñòüþ è óäîâëåòâîðåííîñòüþ ðàáîòîé.

     Âîò åùå íåñêîëüêî ôàêòîâ, çàìåäëÿþùèõ ïðîöåññ ñòàðåíèÿ:

     -- ñ÷àñòëèâûå äîëãîâðåìåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè è ñóïðóãàìè;

     -- ñïîñîáíîñòü óñòàíàâëèâàòü è ïîääåðæèâàòü áëèçêèå äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ;

     -- ïðèíèìàòü àëêîãîëü â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ;

     -- ðåãóëÿðíûå è íå ñëèøêîì èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ;

     -- ñîí ïî 6-8 ÷àñîâ â ñóòêè.

     Çäîðîâàÿ ñòàðîñòü ñâÿçàíà ñ îïðåäåëåííûì ïîâåäåíèåì, îáðàçîì ìûøëåíèÿ è

óáåæäåíèÿìè.

     Íàïðèìåð,  äîêàçàíî, ÷òî  ìåäèòàöèÿ  ìîæåò çàìåäëèòü  è äàæå  ïîâåðíóòü

âñïÿòü  ïðîöåññ  áèîëîãè÷åñêîãî  ñòàðåíèÿ.  Ëþäè,  êîòîðûå  áîëåå  ïÿòè  ëåò

ïðàêòèêîâàëè   ÒÌ,   îêàçàëèñü   ôèçè÷åñêè   ëåò   íà   12   ìîëîæå   ñâîåãî

õðîíîëîãè÷åñêîãî  âîçðàñòà,  ÷òî   îöåíèâàëîñü  ïî  íîðìàëèçàöèè   êðîâÿíîãî

äàâëåíèÿ,  óëó÷øåíèþ  çðåíèÿ  è  ñëóõà.  Â  ýòîì  èññëåäîâàíèè  îïðåäåëÿëîñü

âîçäåéñòâèå äèåòû è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

     ×àñòûå  è  óìåðåííûå  çàíÿòèÿ  ôèçêóëüòóðîé  òîæå ÿâëÿþòñÿ  ïðîÿâëåíèåì

çäîðîâîãî  ïîâåäåíèÿ.  Ðåãóëÿðíûå  ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ  ñïîñîáíû  ïîãàñèòü

äåéñòâèå äåñÿòêà òèïè÷íûõ  èçìåíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ôèçèîëîãè÷åñêèì ñòàðåíèåì,

âêëþ÷àþùèõ â ñåáÿ ïîâûøåíèå êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ,  ïîÿâëåíèå èçëèøíåé ïîëíîòû,

îñëàáëåíèå áàëàíñà ñîäåðæàíèÿ ñàõàðà â êðîâè è óìåíüøåíèå ìóñêóëüíîé  ìàññû.

Ìàëîïîäâèæíûé  îáðàç  æèçíè  îêàçàëñÿ  ñâÿçàííûì  ñ  ïîâûøåíèåì  âåðîÿòíîñòè

ïàðàëè÷à,  êîðîíàðîòðîìáîçà  è  ðàêà  òîëñòîé  êèøêè. Ñðåäè  ëþäåé,  âåäóùèõ

ôèçè÷åñêè ïàññèâíûé îáðàç æèçíè,  ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ  çàáîëåâàíèé è ñåðäå÷íûõ

ïðèñòóïîâ ïðèìåðíî â  äâà ðàçà âûøå,  ÷åì  ñðåäè  àêòèâíûõ.  Áåçäåÿòåëüíîñòü

îïàñíà.

     Ýòîò ïðèçûâ  ïîâòîðÿëñÿ óæå  òàê  ìíîãî ðàç, ÷òî  ìû  ïðîñòî óñòàëè åãî

ñëóøàòü, â îñîáåííîñòè êîãäà îí çâó÷èò èç óñò  ïðàâèòåëüñòâà. Ìíîãèå ëþäè íå

çàíèìàþòñÿ  ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè,  ïîòîìó  ÷òî  îíè  êàæóòñÿ  èì  ÷åì-òî

ñïåöèàëüíûì, òðåáóþùèì çàòðàò âðåìåíè è äàëåêèì îò ïîòðåáíîñòåé ïîâñåäíåâíîé

æèçíè.   Êàê   ðàç   íàîáîðîò.   Äâèæåíèå  è   òðåíèðîâêè  ìîãóò  äîñòàâëÿòü

óäîâîëüñòâèå, à ÷òîáû ïîëó÷èòü  ìíîãèå âûãîäû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, áûâàåò

äîñòàòî÷íûì  âåñüìà íåáîëüøîå  êîëè÷åñòâî  ôèçè÷åñêîé  àêòèâíîñòè.  Ñîãëàñíî

îäíîìó äëèòåëüíîìó Ãàðâàðäñêîìó èññëåäîâàíèþ, óëó÷øåíèå çäîðîâüÿ  íà÷èíàåòñÿ

óæå ïðè  çàòðàòå  âñåãî  ëèøü 500  êàëîðèé  â  íåäåëþ,  ÷åãî  ìîæíî  äîñòè÷ü

åæåäíåâíûìè 15-ìèíóòíûìè ïðîãóëêàìè.

     Âñå, ÷òî íåîáõîäèìî, -- ýòî ïîëó÷àñîâûå óïðàæíåíèÿ ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè

îò òðåõ äî ïÿòè ðàç  â íåäåëþ. Âû ìîæåòå âûáðàòü òàêîé âèä òðåíèðîâîê, êàêîé

âàì íðàâèòñÿ: ðàáîòà â ñàäó, ïðîãóëêè  íà ñâåæåì âîçäóõå, ðàáîòà ïî äîìó èëè

ïëàâàíèå.

     Äðóãàÿ  ïðè÷èíà,  ïî  êîòîðîé ëþäè  íå  äåëàþò  ôèçè÷åñêèõ  óïðàæíåíèé,

çàêëþ÷àåòñÿ  â   òîì,  ÷òî   çäîðîâüå   ÷àñòî  ïóòàþò  ñ   òðåíèðîâàííîñòüþ.

Òðåíèðîâàííîñòü  --   ýòî  ñïîñîáíîñòü  óñâàèâàòü  è  ïåðåðàáàòûâàòü  áîëüøåå

êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà è âûäåðæèâàòü  áîëüøóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Êðîìå òîãî,

ýòî åùå è ñèëà ìóñêóëîâ, âûíîñëèâîñòü è ãèáêîñòü. Ìîæíî áûòü òðåíèðîâàííûì è

íåçäîðîâûì, íî ìîæíî áûòü çäîðîâûì è íå ñëèøêîì òðåíèðîâàííûì. Îñòåðåãàéòåñü

íàíåñòè âðåä ñâîåìó çäîðîâüþ  ÷ðåçìåðíûìè òðåíèðîâêàìè. Óìåðåííûå ðåãóëÿðíûå

óïðàæíåíèÿ ïðèíîñÿò ïîëüçó. Èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè ïîâûøàþò âûíîñëèâîñòü è â

îáùåì óëó÷øàþò æèçíü, íî íå óäëèíÿþò åå.

     Íåò  íèêàêèõ  ñîìíåíèé â òîì, ÷òî  âåñ òîæå  ÿâëÿåòñÿ  âàæíûì  ôàêòîðîì

çäîðîâüÿ, õîòÿ  åãî ðîëü  âñå åùå  îñòàåòñÿ  íå  äî êîíöà  âûÿñíåííîé. Çàïàä

ìó÷àåòñÿ  íàâÿç÷èâîé  èäååé  âåñà,  îíà  ïðåâðàòèëàñü  â  îñíîâíóþ  ïðîáëåìó

çäîðîâüÿ è ëè÷íóþ ïðîáëåìó  äëÿ  ìíîãèõ ëþäåé. ×ðåçìåðíî áîëüøîé  è  ñëèøêîì

ìàëåíüêèé  âåñ îïàñíû äëÿ çäîðîâüÿ, íî åñòåñòâåííûé, çäîðîâûé âåñ ìîæåò áûòü

ñàìûì ðàçíûì ó ðàçíûõ ëþäåé.

     Ïèòàíèå  è äèåòà  -- ýòî âîïðîñ  ñïîðíûé;  óæå  ñóùåñòâóåò  è ïðîäîëæàåò

âûõîäèòü îãðîìíîå  êîëè÷åñòâî ïðîòèâîðå÷èâûõ  îò÷åòîâ è îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò

äðóãà ðåêîìåíäàöèé ïî ýòîìó ïîâîäó. Íî åñòü, ïî-âèäèìîìó, îïðåäåëåííûé ñìûñë

â òîì,  ÷òîáû  ïîääåðæèâàòü âåñ â íåêîòîðûõ ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ.  Èññëåäîâàíèÿ

âûïóñêíèêîâ Ãàðâàðäà 1962 --1988  ãã. ïîêàçàëè, ÷òî òå èç íèõ, êòî ïðèîáðåòàë

èëè òåðÿë çíà÷èòåëüíûé âåñ (11 ôóíòîâ è áîëåå), ïîäâåðãàëèñü áîëüøåìó ðèñêó,

÷òî  ïðåäïîëàãàåò  íàëè÷èå ó  êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòåñòâåííîãî  âåñà,  êîòîðûé

ñòðåìèòñÿ ïîääåðæèâàòü îðãàíèçì.

     ×ðåçìåðíàÿ ïîëíîòà --  ýòî íå òî æå ñàìîå, ÷òî ïðîáëåìà âåñà. Îæèðåíèå --

ýòî íàêîïëåíèå æèðîâûõ çàïàñîâ, ïðåâûøàþùèõ òó  âåëè÷èíó,  êîòîðàÿ ñ÷èòàåòñÿ

íîðìàëüíîé äëÿ äàííîãî  âîçðàñòà, ïîëà è òåëîñëîæåíèÿ è îïðåäåëÿåòñÿ êàê 20%

æèðà  äëÿ ìóæ÷èí  è  30%  --  äëÿ  æåíùèí.  Ýòî  âåñüìà  ïðîèçâîëüíûå  öèôðû.

Óñòàíîâèòå èõ óðîâåíü íèæå, è â ìèðå ïî÷òè íå îñòàíåòñÿ ëþäåé, íå ñòðàäàþùèõ

îò îæèðåíèÿ. Ìîæíî èìåòü âåñ íèæå íîðìàëüíîãî äëÿ ñåáÿ óðîâíÿ  -- è  ïðè ýòîì

ñòðàäàòü îò îæèðåíèÿ.

     Íàøà  îçàáî÷åííîñòü  ïðîáëåìîé  âåñà  è  åãî âëèÿíèåì  íà  âíåøíèé  âèä

ïîääåðæèâàåò   îãðîìíóþ    èíäóñòðèþ   ïðîäóêòîâ    äèåòè÷åñêîãî    ïèòàíèÿ.

Ïðåäïîëàãàåòñÿ  ñòðàííàÿ  âåùü:  ÷åì áîëüøå  âû  âåñèòå,  òåì  ìåíüøå  ó âàñ

çäîðîâüÿ. Íî ýòî íåïðàâäà, õîòÿ íåñîìíåííî, ÷òî ïðè ïðåâûøåíèè îïðåäåëåííîãî

óðîâíÿ,  ñâîåãî  äëÿ  êàæäîãî ÷åëîâåêà,  ÷ðåçìåðíûé  âåñ  ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé

îïðåäåëåííóþ îïàñíîñòü, äîïîëíèòåëüíî íàãðóæàÿ ñåðäöå, ñóñòàâû è ìóñêóëû.

     Ñáàëàíñèðîâàííàÿ  äèåòà äîëæíà ïðèíîñèòü ïñèõîëîãè÷åñêîå óäîâëåòâîðåíèå

è äîñòàâëÿòü  åæåäíåâíî âàøåìó îðãàíèçìó íåîáõîäèìîå  êîëè÷åñòâî ïèòàòåëüíûõ

âåùåñòâ.

     Îïàñåíèÿ ïî ïîâîäó îæèðåíèÿ ÷àùå âñåãî ñâÿçàíû ñ âíåøíèì âèäîì, à íå ñî

çäîðîâüåì.  Ðàñïðîñòðàíåííàÿ îçàáî÷åííîñòü  ïî  ïîâîäó îæèðåíèÿ  ïðèâîäèò  ê

òîìó,  ÷òî  íà äèåòó ñàäÿòñÿ äàæå òå, êòî â íåé  íå íóæäàåòñÿ.  Êàçàëîñü áû,

äèåòà  -- ýòî  î÷åíü  ïðîñòî: åøü  ìåíüøå, òîãäà ñáðîñèøü  âåñ,  ïîñëå  ýòîãî

âåðíèñü ê íîðìàëüíîìó ïèòàíèþ è ïîääåðæèâàé âåñ íà íîâîì óðîâíå. Íî  òàê ýòî

íå   ðàáîòàåò.   Ïðè   äëèòåëüíîì   ïðèìåíåíèè   ìíîãèå   äèåòû  îêàçûâàþòñÿ

íåýôôåêòèâíûìè,  è ãîëîäàâøèå  ñíîâà íàáèðàþò âåñ. Ïîñëå ýòîãî  îíè íà÷èíàþò

ãîëîäàòü ñíîâà. È ýòî ïðåâðàùàåòñÿ â çàìêíóòûé öèêë.

     Ñàäèòüñÿ íà äèåòó,  ÷òîáû ñáðîñèòü âåñ,--  âîò  ÿðêèé ïðèìåð îáðàùåíèÿ ñ

îðãàíèçìîì,  êîãäà  íå  ó÷èòûâàåòñÿ  òîò  ôàêò,  ÷òî  îí  ÿâëÿåòñÿ  ñëîæíîé,

åñòåñòâåííîé, ñàìîîðãàíèçóþùåéñÿ ñèñòåìîé.

     Êîãäà âû ïðåêðàùàåòå äèåòó, âû áûñòðî íàáèðàåòå âåñ ïî òðåì ïðè÷èíàì:

     •  Ïðåæäå  âñåãî  îðãàíèçì  òåðÿåò  íå  æèð, à  ñìåñü  ãëèêîãåíà (ôîðìà

ãëþêîçû, êîòîðàÿ  íàêàïëèâàåòñÿ  â  ìóñêóëàõ  è  ïå÷åíè è  ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì

èñòî÷íèêîì ýíåðãèè)  è  âîäû.  Ïîòåðÿ  ãëèêîãåíà âûçûâàåò  ïîíèæåíèå  óðîâíÿ

ñîäåðæàíèÿ  ñàõàðà  â  êðîâè, ÷òî  ìîæåò ïðèâåñòè  ê  äåïðåññèè,  ïîâûøåííîé

óòîìëÿåìîñòè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè.  Ðåçóëüòàòîì íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ  ãëèêîãåíà

ÿâëÿþòñÿ  ñîêðàùåíèå ðàñõîäà ýíåðãèè è çàìåäëåíèå ïðîöåññà îáìåíà âåùåñòâ, â

òî âðåìÿ êàê âàøå  òåëî íà÷èíàåò áîëåå ðàöèîíàëüíî èñïîëüçîâàòü ïèùó.  Îáìåí

âåùåñòâ îñòàåòñÿ íà ýòîì çàíèæåííîì óðîâíå åùå â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìåíè,

ïîýòîìó âû  è  íàáèðàåòå âåñ òàê ëåãêî. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âî âðåìÿ äèåòû

ìîãóò ñîêðàòèòü ýòî ïàäåíèå îáìåíà âåùåñòâ.

     • Äèåòà ïðèó÷àåò  âàø  îðãàíèçì èíòåíñèâíåå íàêàïëèâàòü æèð, ÷òî äåëàåò

åùå áîëåå ëåãêèì íàáîð âåñà ïîñëå îêîí÷àíèÿ äèåòû.

     • Ïîñëå ãëèêîãåíà òåëî íà÷èíàåò òåðÿòü òå òêàíè, â êîòîðûõ ìåíüøå âñåãî

íóæäàåòñÿ. Åñëè âû âåäåòå ìàëîïîäâèæíûé îáðàç  æèçíè, òî ïåðâûìè ñòðàäàþò íå

ñîäåðæàùèå  æèðà  ìóñêóëüíûå  òêàíè, êîòîðûå  îáû÷íî  ñæèãàþò  íåæåëàòåëüíûå

êàëîðèè. Êîãäà  æå âû âîçâðàùàåòåñü  ê îáû÷íîìó ïèòàíèþ,  âàøå òåëî  óæå  íå

ñïðàâëÿåòñÿ ñ óíè÷òîæåíèåì  òàêîãî áîëüøîãî  êîëè÷åñòâà êàëîðèé, ïîýòîìó âû,

ñêîðåå  âñåãî,  íàáåðåòå  âåñ è æèð,  äàæå ïðåâûñèâ ñâîé  íà÷àëüíûé óðîâåíü.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ  ÿâëÿþòñÿ  åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì ïðåäîòâðàòèòü  ïîòåðþ

ìóñêóëüíîé  òêàíè âî âðåìÿ äèåòû. Èçó÷åíèÿ ïðîöåññà ñíèæåíèÿ âåñà  ïîêàçàëè,

÷òî  äàæå ÷åðåç ÷åòûðå ãîäà îðãàíèçì  âñå  åùå ïûòàåòñÿ âåðíóòüñÿ  ê  ñâîåìó

ïåðâîíà÷àëüíîìó âåñó.

     Áîëüøàÿ  ÷àñòü  òîãî,  ÷òî  ìû  íàïèñàëè  î  çäîðîâîé  ñòàðîñòè, õîðîøî

èçâåñòíà, è ýòà èíôîðìàöèÿ ïóáëèêîâàëàñü â  ãàçåòàõ è æóðíàëàõ.  Ôàêòû ëåãêî

óñòàíàâëèâàòü.  Åñëè áû îäíîãî  òîëüêî çíàíèÿ ôàêòà áûëî  äîñòàòî÷íî, âñå ìû

äàâíî óæå áûëè áû  áîëåå çäîðîâûìè.  Íî  ÷òîáû ïðåâðàòèòü èõ â  ïðàêòèêó, ìû

íóæäàåìñÿ  â  óìåíèÿõ  -- êàê ýòî  ñäåëàòü -- è  óáåæäåíèÿõ, ÷òîáû  ïðåîäîëåòü

ñîáñòâåííûå ïðåïÿòñòâèÿ.

     ÍËÏ  ìîæåò  îêàçàòü  â  ýòîì íåîöåíèìóþ  ïîìîùü,  ïîòîìó ÷òî  ìû  ìîæåì

èñïîëüçîâàòü   åãî   äëÿ   ñíèæåíèÿ   óðîâíÿ   ñòðåññà    è    áåñïîêîéñòâà,

ïåðåôîðìèðîâàíèÿ îïûòà,  åãî  ðåîðãàíèçàöèè è îáîáùåíèÿ  â  òîì íàïðàâëåíèè,

êîòîðîå  áóäåò  ïîääåðæèâàòü íàøå  çäîðîâüå. Ìû  ìîæåì ñòðîèòü è ïîäêðåïëÿòü

õîðîøèå  îòíîøåíèÿ  ñ  äðóãèìè  ëþäüìè,  îïèðàÿñü  íà  óìåíèå  óñòàíàâëèâàòü

ðàïïîðò. ÍËÏ  îòêðûâàåò íàøè ãëàçà íà îãðàíè÷èâàþùèå  óáåæäåíèÿ  è ìåòàôîðû,

ñâÿçàííûå ñ  íàøèì çäîðîâüåì  è  ñòàðîñòüþ.  Ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü  åãî  äëÿ

ïîñòðîåíèÿ  ïîáóæäàþùåãî áóäóùåãî,  ñòàâÿ ïåðåä ñîáîé  öåëè  è ôîðìèðóÿ ñâîþ

âðåìåííóþ ëèíèþ. Íàñêîëüêî äëèííàÿ ó âàñ âðåìåííàÿ ëèíèÿ? Êàêîé âû õîòåëè áû

åå âèäåòü? Âèçóàëèçàöèÿ çäîðîâîãî áóäóùåãî è ïðîäîëæèòåëüíîé âðåìåííîé ëèíèè

ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì øàãîì íà ïóòè ê èõ ïîñòðîåíèþ.

     Êàê óæå áûëî  ñêàçàíî,  îò âðåäíîé äëÿ  çäîðîâüÿ ïðèâû÷êè áûâàåò òðóäíî

èçáàâèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî îíà èãðàåò êàêóþ-òî âàæíóþ äëÿ âàñ ðîëü. Ñîõðàíèòå òî

âàæíîå è öåííîå, ÷åìó îíà ñëóæèò, íî äîñòèãíèòå ýòîãî  äðóãèì ïóòåì, êîòîðûé

áîëåå   ñîîòâåòñòâóåò   âñåì   âàøèì   öåííîñòÿì   è   çäîðîâüþ   â   öåëîì.

Íåêîíãðóýíòíîñòü  ÿâëÿåòñÿ  ðåçóëüòàòîì  òîãî,  ÷òî   ðàçëè÷íûå  íàøè  ÷àñòè

ñòðåìÿòñÿ äîñòè÷ü ðàçëè÷íûõ öåëåé ðàçíûìè ïóòÿìè. Íàïðèìåð,  îäíà âàøà ÷àñòü

õî÷åò çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè,  à äðóãàÿ -- íåò. Îäíà ÷àñòü õî÷åò

ñîêðàòèòü âðåìÿ  ðàáîòû, à äðóãàÿ æåëàåò  ðàáîòàòü äîëüøå,  ÷òîáû çàðàáîòàòü

áîëüøå äåíåã. Íåêîíãðóýíòíîñòü ïîäîáíà âíóòðåííåé  ãðàæäàíñêîé  âîéíå,  è  â

ðåçóëüòàòå  âû ìîæåòå  îêàçàòüñÿ  â  áåçâûõîäíîì  ïîëîæåíèè.  Êîíãðóýíòíîñòü

âîçíèêàåò òîãäà,  êîãäà âû  çíàåòå,  ÷åãî âû  õîòèòå  è ÷òî äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ

âàæíûì è  öåííûì, è  ïðåäïðèíèìàåòå äåéñòâèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ öåëåé òåìè

ñïîñîáàìè, êîòîðûå âîïëîùàþò ýòè öåííîñòè.

     Èäÿ ïî æèçíè,  ìû óñâàèâàåì îïðåäåëåííûé îïûò.  Ìû íîñèì  íàøó æèçíü  è

íàøè  îæèäàíèÿ,  êàê îäåæäó, è  îíè îñòàâëÿþò ñëåäû íà íàøèõ ëèöàõ è â íàøåì

òåëå. Ìû âîïëîùàåì íàøè  ìîäåëè ìèðà. Íàø  îïûò ôîðìèðóåò íàñ, è ìû, â  ñâîþ

î÷åðåäü,  âûñòðàèâàåì  ñâîé  îïûò.  Èçìåíèòå  ñâîé  îïûò,  è âû ñìåíèòå ñâîé

áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò.





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "×åëîâåê  îáìàíûâàåò  ñàì ñåáÿ:  îí  ìîëèò  î  äîëãîé  æèçíè  è  áîèòñÿ

ñòàðîñòè."

     Êèòàéñêàÿ ïîñëîâèöà

     "×òî äåëàåò  ñòàðîñòü  ñòîëü òðóäíîé,  òàê ýòî  íå óòðàòà ñïîñîáíîñòåé,

ìûñëèòåëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ, à ãðóç âîñïîìèíàíèé".

     Â. Ñîìåðñåò Ìîýì

     "Âåðîÿòíîñòü  ñìåðòè óäâàèâàåòñÿ êàæäûå  âîñåìü ëåò ïîñëå ïîäðîñòêîâîãî

âîçðàñòà".

     Ãîìïåðòö Ëî

     "Ïîñëå  ñåìèäåñÿòè,  åñëè  âû  âñòàëè,  ñîâñåì íå  îùóùàÿ íèêàêîé áîëè,

çíà÷èò âû óìåðëè".

     Ìàëüêîì Êîóëè

     "Ìû  ìîæåì  èçîáðåñòè  ýëèêñèð æèçíè,  íî ïîòðåáóåòñÿ  âå÷íîñòü,  ÷òîáû

ïðîâåðèòü åãî äåéñòâèå".

     Ýíîí

     "Ðàäîñòü  æèçíè  çàêëþ÷àåòñÿ  íå â äëèòåëüíîñòè  äíåé, à  â òîì, êàê âû

èñïîëüçóåòå âðåìÿ; ìîæíî ïðîæèòü äîëãî è ïðè ýòîì ïî÷òè ñîâñåì íå æèòü".

     Ìîíòåãþ
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ÑÌÅÐÒÜ



     Î, Ãîñïîäè, äàé êàæäîìó èç íàñ ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñìåðòü.

     Ðàéíåð Ìàðèÿ Ðèëüêå



     Â ìîìåíò ðîæäåíèÿ ìû  äåëàåì  ñâîé ïåðâûé  âäîõ,  à  â ìîìåíò ñìåðòè  --

ïîñëåäíèé âûäîõ; êðóã çàìûêàåòñÿ. Ñêîëüêî áû ëåò ìû íè æèëè, ñìåðòü ÿâëÿåòñÿ

êîíå÷íûì ïóíêòîì íàøåãî ïóòåøåñòâèÿ, âîçâðàùåíèåì â òî òàèíñòâî, èç êîòîðîãî

ìû  ïîÿâèëèñü  íà ñâåò. È, õîòÿ ìîæåò  ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì  ïîñâÿùàòü ñìåðòè

öåëóþ ãëàâó êíèãè î çäîðîâüå, ìû òåì íå ìåíåå íå ìîæåì îñòàâèòü ýòó òåìó áåç

âíèìàíèÿ,  ïîòîìó  ÷òî  ñìåðòü  ÿâëÿåòñÿ  ÷àñòüþ  æèçíè.  Àòëåò  íå  ïîêàæåò

ðåçóëüòàò,  åñëè íå ïåðåñå÷åò ôèíèøíóþ ÷åðòó, à  ìóçûêàíò íå ñìîæåò  ïðèäàòü

çàêîí÷åííóþ ôîðìó ïðîèçâåäåíèþ,  íå ñûãðàâ ïîñëåäíèé àêêîðä. È,  íåñìîòðÿ íà

íàäåæäû  êðèîãåíèêè   è  ïðåäïîëîæåíèÿ  íàíîòåõíîëîãèè,  âñåìó  êîãäà-íèáóäü

íàñòóïàåò êîíåö.

     È âñå-òàêè ñìåðòü ïðèäàåò  æèçíè  ñìûñë.  Âðåìÿ îãðàíè÷åíî è  âîçíèêàåò

ñòðåìëåíèå ÷òî-òî ñäåëàòü. Ìîæíî îïðåäåëèòü ñàìóþ âàæíóþ çàäà÷ó ñâîåé æèçíè,

çàäàâ  ñåáå  âîïðîñ:  "Åñëè   áû  ìíå   ïðèøëîñü  óìåðåòü  çàâòðà,  î  êàêîé

íåâûïîëíåííîé âåùè ÿ ñîæàëåë áû áîëüøå  âñåãî?". Áóäåòå  ëè âû äîâîëüíû òåì,

÷òî óìèðàåòå, íå âûïîëíèâ ýòó çàäà÷ó?

     Ñòàíîâÿñü ñòàðøå, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü  âñå áîëüøå ñòàíîâèòüñÿ ñàìèì

ñîáîé,  è ñìåðòü ìîæåò áûòü åùå  îäíèì âûðàæåíèåì òîãî æå ñàìîãî  "ÿ", à  íå

ñëó÷àéíûì è áåññìûñëåííûì ñîáûòèåì, êîòîðîãî ñëåäóåò áîÿòüñÿ. Ìû óíèêàëüíû â

ñâîåé æèçíè è áóäåì óíèêàëüíûìè â ñâîåé ñìåðòè.



     ÂÎËß Ê ÆÈÇÍÈ (ÇÀÂÅÙÀÍÎ ÆÈÒÜ?)

     Ñìåðòü  ïðåäñòàâëÿåò  ñîáîé  îäíó  èç   íåìíîãèõ   çàïðåòíûõ   òåì  äëÿ

îáñóæäåíèé. Ìû îòðèöàåì åå. Äàæå óìèðàòü îò ñòàðîñòè  îêàçûâàåòñÿ íåçàêîííûì

--  Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäîðîâüÿ íàëîæèëà íà ýòî çàïðåò. Êàæäûé ÷åëîâåê, ãäå

áû  îí  íè  æèë â  ìèðå, äîëæåí  óìèðàòü  îò êàêîé-òî êîíêðåòíîé  ïðè÷èíû. Â

ñâèäåòåëüñòâå  î ñìåðòè íåäîïóñòèìà  çàïèñü "îò  ñòàðîñòè". Êàê  áóäòî æèçíü

áåñêîíå÷íà, è ëèøü íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé èëè áîëåçíü ìîæåò ïðåðâàòü åå.

     Ëèøü  òðåòü  âçðîñëîãî  íàñåëåíèÿ Àíãëèè  ñîñòàâèëà  çàâåùàíèÿ. Ýòî  íå

çíà÷èò,  ÷òî ëþäÿì  íå÷åãî îñòàâèòü  ïîñëå ñåáÿ,  ïðîñòî çàâåùàíèå  ÿâëÿåòñÿ

íåïðèÿòíûì íàïîìèíàíèåì  î ñîáñòâåííîé ñìåðòíîñòè,  êàê áóäòî  ñàìè ìûñëè  î

ñìåðòè ìîãóò êàêèì-òî îáðàçîì ïðèãëàñèòü åå ïîäêðàñòüñÿ áëèæå ê âàì. Òåì  íå

ìåíåå ñîñòàâëåíèå çàâåùàíèÿ  -- äåéñòâèå  ðàçóìíîå,  îíî ïîçâîëÿåò  óëàæèâàòü

âàøè äåëà áûñòðåå è ìåíåå áîëåçíåííî äëÿ âàøèõ äðóçåé è áëèçêèõ.

     Ïîñêîëüêó  ìû  îòðèöàåì  ñìåðòü, îíà áóäåò ïðîäîëæàòü  ïóãàòü íàñ, è ìû

íèêîãäà íå áóäåì ãîòîâû  ê âñòðå÷å ñ íåé. Äðóãîå ñëåäñòâèå  îòðèöàíèÿ ñìåðòè

çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,  ÷òî ìû íå ó÷èìñÿ ïî-íàñòîÿùåìó ïðîùàòüñÿ  ñ  òåìè,  êîãî

ëþáèì,  êîãäà îíè  óìèðàþò. Íàì  ñàìèì áûâàåò òðóäíî ñïðàâèòüñÿ  ñ óòðàòîé è

òðóäíî óòåøàòü òåõ, êòî ïîòåðÿë áëèçêîãî äðóãà èëè ðîäñòâåííèêà.

     Â òî æå âðåìÿ ñìåðòü çàâîðàæèâàåò. Íàì èíòåðåñíà  ñìåðòü äðóãèõ ëþäåé â

ôèëüìàõ è êíèãàõ. Â  ßïîíèè  åñòü ïîâàðà,  èìåþùèå ñïåöèàëüíóþ  ëèöåíçèþ  íà

ïðèãîòîâëåíèå  ñîáàêè-ðûáû.  Ïîñåòèòåëè  ïëàòÿò   îãðîìíûå  äåíüãè  çà  ýòîò

äåëèêàòåñ,  êîòîðûé äîëæåí ãîòîâèòüñÿ ñ  ÷ðåçâû÷àéíîé  îñòîðîæíîñòüþ, ïîòîìó

÷òî îòäåëüíûå  ÷àñòè ñîáàêè-ðûáû  ñîäåðæàò  òåòðîäîòîêñèí --  îäíî  èç  ñàìûõ

ÿäîâèòûõ  âåùåñòâ íà  Çåìëå. Áóëàâî÷íîé  ãîëîâêè ýòîãî  âåùåñòâà äîñòàòî÷íî,

÷òîáû óìåðåòü.  Îïàñíîñòü ôóãó  -- òàê íàçûâàþò  ýòî áëþäî -- õîðîøî èçâåñòíà.

Ýòî òàêàÿ ãàñòðîíîìè÷åñêàÿ ðóññêàÿ ðóëåòêà -- âû ñúåäàåòå âåðîÿòíîñòü óìåðåòü

--  è ëó÷øèå ïîâàðà ñòàðàþòñÿ îñòàâèòü òîí÷àéøèé íàìåê íà ÿä, äîñòàòî÷íûé  äëÿ

òîãî, ÷òîáû  âî  ðòó  ó  âàñ  íà÷àëî  ïîùèïûâàòü,  íàïîìèíàÿ  î òîì, ÷òî  âû

çàèãðûâàåòå ñî ñìåðòüþ. Íà  ñàìîì äåëå â ßïîíèè êàæäûé ãîä óìèðàåò íåñêîëüêî

ëþáèòåëåé  ýòîãî êóøàíüÿ.  Êàê è  â  ðóññêîé ðóëåòêå,  îäíèì èç óäîâîëüñòâèé

ÿâëÿåòñÿ íåîáûêíîâåííîå ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ â êîíöå îáåäà, îçíà÷àþùåå, ÷òî âû

âûæèëè, âû îáìàíóëè ñìåðòü, ÷òî, ìîæåò áûòü, âû, íàêîíåö, áåññìåðòíû.





ÂÀØÀ ÆÈÇÍÜ ÓÁÈÂÀÅÒ ÂÀÑ?



     Êàê äîëãî âû ïîçâîëèòå ñåáå æèòü? ßâëÿåòñÿ ëè äëèííàÿ è  çäîðîâàÿ æèçíü

îäíîé èç âàøèõ íàèáîëüøèõ öåííîñòåé è  ÷òî âû ãîòîâû ñäåëàòü,  ÷òîáû ñîçäàòü

åå?

     Âû  ìîæåòå  ñäåëàòü î÷åíü ìíîãîå  äëÿ  òîãî,  ÷òîáû  ïîâëèÿòü  íà  ñâîå

çäîðîâüå  è  äëèòåëüíîñòü  æèçíè.   Èùåòå  ëè  âû   òó  îáñòàíîâêó,  êîòîðàÿ

ïîäêðåïëÿåò  âàñ?   Ïðåäîñòàâëÿåòå   ëè  âû  ñåáå  çäîðîâóþ  ñìåñü   îòäûõà,

ðàññëàáëåíèÿ,  ôèçè÷åñêèõ  óïðàæíåíèé  è ñìåõà?  Óäàåòñÿ  ëè  âàì ñòðîèòü  è

ïîääåðæèâàòü  áëèçêèå  îòíîøåíèÿ,  ñîõðàíÿÿ  íàäåæäó è  îïòèìèçì? Íàäåæäà  è

óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî æèçíü áóäåò äîëãîé, íåîáõîäèìû,  íî íåäîñòàòî÷íû. Îíè

äîëæíû ïîäêðåïëÿòüñÿ äåéñòâèÿìè.  Íàöåëèâàþò ëè  âàñ  íà  äëèííóþ è çäîðîâóþ

æèçíü   âàøå   îêðóæåíèå,   ïîâåäåíèå,   ìûøëåíèå,  óáåæäåíèÿ  è   öåííîñòè?

Óäîâëåòâîðåíû ëè âû ñîîòíîøåíèåì  èçìåíåíèé è  ñòàáèëüíîñòè  â âàøåé  æèçíè?

Äîâîëüíû ëè âû òåì, ñêîëüêî  âíèìàíèÿ âû óäåëÿåòå ñåáå è ñîáñòâåííûì íóæäàì,

à ñêîëüêî -- äðóãèì ëþäÿì  è  èõ ïîòðåáíîñòÿì? ×òî èç  òîãî,  ÷òî âû äåëàåòå,

ìåøàåò âàøåìó îðãàíèçìó ñëóæèòü âàì äîëæíûì îáðàçîì?

     Íàâåðíîå, ïîðà ïðîâåñòè èíâåíòàðèçàöèþ.

     Âîçüìèòå äâà ëèñòà áóìàãè.

     Íà ïåðâîì çàïèøèòå  âñå òå ñïîñîáû, êîòîðûìè âû ìîãëè áû óêîðîòèòü ñâîþ

æèçíü. Áóäüòå òî÷íû è êîíêðåòíû.

     Âîñïîëüçóéòåñü ëîãè÷åñêèìè  óðîâíÿìè, ÷òîáû ïðàâèëüíî  èõ îðãàíèçîâàòü.

Íà÷íèòå ñ îêðóæåíèÿ, çàòåì ïåðåéäèòå ê ïîâåäåíèþ, ïðèâû÷êàì è óáåæäåíèÿì.

     Ýòî âàøè ñàìûå âàæíûå ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî çäîðîâüåì.

     Íà äðóãîì ëèñòå  íàïèøèòå, òîæå ñãðóïïèðîâàâ èõ ïî ëîãè÷åñêèì  óðîâíÿì,

âñå òå ñïîñîáû, êîòîðûìè âû óäëèíÿåòå ñâîþ æèçíü. Ñíîâà òî÷íî è êîíêðåòíî.

     Ýòî âàøè ñàìûå âàæíûå ðåñóðñû.





ÑÌÅÐÒÜ ÊÀÊ ÑÎÂÅÒ×ÈÊ



     ×òî  çíà÷èò  äëÿ âàñ  ñìåðòü?  Ñóùåñòâóåò  ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ  ìåòàôîð

ñìåðòè. Êîãäà ìû äóìàåì î ñìåðòè, îíà ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì â âèäå ìðàêà,

âðàãà,  ôèíèøà,  ÷åãî-òî òàêîãî,  îò ÷åãî ñëåäóåò äåðæàòüñÿ ïîäàëüøå. Ñîí  --

íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ ìåòàôîðà. Êàê  ìîæíî  áûëî áû ñìåðòü  ïðåâðàòèòü â

ðåñóðñ?

     Êàðëîñ  Êàñòàíåäà ïîäðîáíî îïèñàë  æèçíü Äîíà Õóàíà  è  ó÷åíèÿ èíäåéöåâ

ßêè.  Â  ôèëîñîôèè Äîíà Õóàíà ñìåðòü -- ýòî  ñîâåò÷èê.  Îíà  ïðèçåìëÿåò  âàñ,

íàïîìèíàÿ î òîì, ÷òî âû ÿâëÿåòåñü ÷àñòüþ ïðèðîäû, à íå âîçâûøàåòåñü íàä íåé.

È  êàæäûé ðàç,  êîãäà  âàì  íåîáõîäèìî  ïðèíÿòü ðåøåíèå, âû îáîðà÷èâàåòåñü è

ñïðàøèâàåòå  ñìåðòü  (îíà   ñòîèò  ó  âàñ  çà  ëåâûì  ïëå÷îì):  "×òî  áû  òû

ïîñîâåòîâàëà ìíå ñäåëàòü, åñëè áû ýòî áûëî ìîå ïîñëåäíåå äåëî íà Çåìëå?".

     Ýòî âîïðîñ, ïðèâîäÿùèé  â  äâèæåíèå. Îí çàñòàâëÿåò  âàñ çàäóìàòüñÿ  íàä

òåìè âåùàìè, êîòîðûå  âû äåëàåòå. Âåäü  âàøå ïîñëåäíåå  äåëî  íà Çåìëå èìååò

îñîáîå  çíà÷åíèå.  Âàì õîòåëîñü  áû,  ÷òîáû  îíî îñòàëîñü ñàìûì ÿðêèì  âàøèì

âîïëîùåíèåì. Êðîìå òîãî,  ïèêàíòíîñòè ñèòóàöèè äîáàâëÿåò îòñóòñòâèå ãàðàíòèè

â òîì, ÷òî ïðèíÿòîå âàìè ðåøåíèå íå îêàæåòñÿ íà ñàìîì äåëå  ïîñëåäíèì. Êîãäà

âû îáðàùàåòåñü ê ñìåðòè, êàê ê ñîâåò÷èêó, ó âàñ  åñòü ïîñòîÿííîå íàïîìèíàíèå

î òîì, ÷òî âàì ñëåäóåò ïðåâðàòèòü ñëåäóþùåå ñâîå  äåéñòâèå â êàê ìîæíî áîëåå

ÿðêîå ïðîÿâëåíèå ñâîåé  ñóùíîñòè. À çàòåì ñëåäóþùåå. Ñìåðòü,  ïîõëîïûâàÿ âàñ

ïî ïëå÷ó, ñëîâíî ñîâåòóåò, êàê ìîæíî ïîëíåå èñïîëüçîâàòü íàñòîÿùåå.

     Ñìåðòü  ìîæåò îêàçàòüñÿ ñëèøêîì ñóðîâûì ñîâåò÷èêîì,  è, ìîæåò áûòü,  âû

ïðåäïî÷òåòå ïîëó÷èòü ñîâåò îò êîãî-íèáóäü äðóãîãî. Ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî âàì

ñëåäóåò ïîñòîÿííî äóìàòü î ñìåðòè. ×ðåçìåðíàÿ  îçàáî÷åííîñòü äóìàìè î ñìåðòè

ìîæåò îêàçàòüñÿ äàæå õóæå îòðèöàíèÿ, íî ìû ìîæåì ìíîãîìó ó íåå ïîó÷èòüñÿ.





ÂÀØÅ ÏÎÑËÅÄÍÅÅ ÄÅËÎ ÍÀ ÇÅÌËÅ



     Ñìåðòü --  âîò âàøå ïîñëåäíåå äåëî íà Çåìëå. Êàêîé  ñìåðòüþ âû õîòåëè áû

óìåðåòü?  Ìîæåò  áûòü,  ýòî  áóäåò ïîñëåäíåå  äåéñòâèå  äðàìû  âàøåé  æèçíè,

íàèáîëåå ïîëíî âûðàæàþùåå âàøó ñóùíîñòü? Â ïðåäñòàâëåíèÿõ âîñòî÷íîé êóëüòóðû

ñìåðòü  -- âðåìÿ ïåðåõîäà èç  îäíîãî ñîñòîÿíèÿ  â äðóãîå,  êàê è  ðîæäåíèå. Â

çàïàäíîì îáùåñòâå  ìû  òîëüêî  åùå íà÷èíàåì ðàññìàòðèâàòü ðîæäåíèå  ñ  òî÷êè

çðåíèÿ ìàòåðè  è ðåáåíêà,  à íå êàê ìåäèöèíñêèé àêò, è  äåëàòü ýòó ïðîöåäóðó

êàê ìîæíî áîëåå êîìôîðòíîé è ïðèâëåêàòåëüíîé  äëÿ îáîèõ. À  ìîæíî ëè ñäåëàòü

òî æå ñàìîå  è  â ìîìåíò ñìåðòè?  Â ýòèõ êðàéíèõ ñèòóàöèÿõ  ñóùåñòâóþò áîëåå

âàæíûå ïðîáëåìû, ÷åì ìåäèöèíñêàÿ òåõíîëîãèÿ. Íàì êàæåòñÿ, ÷òî ñìåðòü òðóäíåå

ïåðåíåñòè,  ïîêà  ìû  íå  íà÷íåì  âîñïðèíèìàòü  åå  òàêîé, êàêîâà îíà  åñòü.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ëó÷øå  âñåãî âûïîëíèòü â ñïîêîéíîì ìåñòå, ëåæà èëè ñèäÿ

â óäîáíîé è ðàññëàáëåííîé ïîçå. Íà íåñêîëüêî ìèíóò äëÿ òîãî, ÷òîáû îáîãàòèòü

âàøó æèçíü ïðÿìî ñåé÷àñ, ìû ïðèãëàøàåì âàñ ïðåäïðèíÿòü ïóòåøåñòâèå  ïî ñâîåé

âðåìåííîé ëèíèè â  áóäóùåå, êàê  áû  äàëåêî  ýòî íè íàõîäèëîñü,  ïîêà âû  íå

äîñòèãíåòå  òîé òî÷êè, â  êîòîðîé âû óæå íå ñìîæåòå èëè íå  çàõîòèòå  íè÷åãî

áîëüøå äåëàòü â ñâîåé æèçíè.

     Òî,  âî  ÷òî  âû âåðèòå,  ëåæèò  äàëüøå ýòîãî  ìåñòà â  áóäóùåì,  íî ìû

ïðåäëàãàåì âàì ïîâåðíóòüñÿ íàçàä è ïîñìîòðåòü íà íàñòîÿùåå.

     Ñäåëàâ ýòî., ñïðîñèòå ñåáÿ:

     ×òî ÿ õîòåë çàâåðøèòü ê ýòîìó ìîìåíòó?

     Êàêèå ÷óâñòâà âîçíèêàþò ó ìåíÿ ïîñëå òîãî, êàê ÿ çàâåðøèë ýòè äåëà?

     ×òî áûëî áû, åñëè áû ÿ íå óñïåë çàâåðøèòü èõ?

     Êàê ìîè äåéñòâèÿ â íàñòîÿùåì  ïðèáëèæàþò èëè óäàëÿþò ìåíÿ îò òåõ âåùåé,

êîòîðûå ÿ õî÷ó çàâåðøèòü?

     Êàêîé  ñîâåò ÿ äàë áû ñåáå  â  íàñòîÿùåì, ãëÿäÿ íàçàä  îòñþäà èç  êîíöà

ñâîåé æèçíè?

     Íàñêîëüêî âàæíûìè âàì êàæóòñÿ âîëíåíèÿ íàñòîÿùåãî ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ?

     Êàêàÿ ñàìàÿ âàæíàÿ âåùü, êîòîðîé ñëåäóåò çàíÿòüñÿ â íàñòîÿùåì?

     Êàêèå ýìîöèè âû èñïûòûâàåòå, ãëÿäÿ íàçàä íà ñåáÿ â íàñòîÿùåì?

     Âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è ïîäóìàéòå íåìíîãî î òîì, ÷òî âû ïîíÿëè.

     Òåïåðü ïîäóìàéòå  î  òîì, êàêèì  âû õîòåëè áû âèäåòü òî âðåìÿ, êîãäà âû

óæå íå ñìîæåòå èëè íå çàõîòèòå áîëüøå ÷òî-ëèáî äåëàòü â ñâîåé æèçíè.

     Òà  ñìåðòü,  êîòîðóþ  âû õîòèòå  ïîäó÷èòü,  íà÷èíàåòñÿ  ñ òîãî, ÷òî  âû

äåëàåòå  â  íàñòîÿùèé   ìîìåíò.  Ìîæåò  áûòü,  âû   íåñåòå  áàãàæ  ìûñëåé  è

âîñïîìèíàíèé,  êîòîðûé  äàâèò  âàì   íà   ïëå÷è:  ïîäàâëåííûé  ãíåâ,  îáèäà,

íåãîäîâàíèå è âèíà. Âîçìîæíî,  âàì çàõî÷åòñÿ ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ÷àñòè ñâîåé

âðåìåííîé ëèíèè áîëåå ëåãêî.

     Ïåðåæèâàíèå  âñòðå÷è  ñî ñìåðòüþ áûëî ðàçäåëåíî  íà ðÿä ñòàäèé: ñíà÷àëà

îòðèöàíèå, çàòåì ãíåâ, çàòåì îæèäàíèå, ïîñëå ýòîãî äåïðåññèÿ, çàòåì ïðèíÿòèå

è, íàêîíåö, óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ. Óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ìîæåò áûòü âîçâðàùåíèåì

ê æèçíè, à ìîæåò îêàçàòüñÿ è  ñàìîé ñìåðòüþ --  ïåðåõîäîì â  íîâîå ñîñòîÿíèå,

îêîí÷àíèåì  îäíîãî  îáðàçà ñóùåñòâîâàíèÿ.  Íàì  êàæåòñÿ,  ÷òî âñå ýòè ñòàäèè

èìåþò îòíîøåíèå è  ê æèçíè.  Ìû  âñåãäà ïðåêðàùàåì îäèí îáðàç ñóùåñòâîâàíèÿ,

÷òîáû  ïåðåéòè  ê  äðóãîìó:  ìëàäåí÷åñòâî, äåòñòâî,  þíîøåñòâî,  âçðîñëåíèå,

âëþáëåííîñòü,  ïîÿâëåíèå  äåòåé.  Âñå ýòî  èçìåíåíèÿ, ìàëåíüêèå  ñìåðòè,  çà

êîòîðûìè ñëåäóþò íîâûå íåáîëüøèå ðîæäåíèÿ. Ïîýòîìó âû  çíàåòå óæå äîñòàòî÷íî

ìíîãî î ñìåðòè ïðîñòî èç îïûòà ñâîåé æèçíè.

     Âñå ýòè ðàññóæäåíèÿ ïðèâîäÿò ê ìûñëè î òîì, ÷òî ìîæíî áûëî áû ïðîæèâàòü

êàæäûé  äåíü  ñâîåé æèçíè òàê, êàê áóäòî ýòî ïîñëåäíèé âàø äåíü,  êîòîðûé íå

ïîâòîðèòñÿ óæå íèêîãäà. Ðåçóëüòàòû ìîãóò îêàçàòüñÿ âîëøåáíûìè.

     Ãîâîðÿ  ñëîâàìè òèáåòñêîé ïîñëîâèöû: "Ëó÷øå ïðîæèòü  îäèí äåíü  òèãðîì,

÷åì òûñÿ÷ó äíåé îâöîé".





ÏÈÙÀ ÄËß ÐÀÇÌÛØËÅÍÈÉ



     "Âû óìèðàåòå òî÷íî òàê æå êàê  æèëè. Åñëè  âû áûëè ïàðàíîèêîì  â æèçíè,

òî, ñêîðåå âñåãî, âû áóäåòå ïàðàíîèêîì è âî âðåìÿ ñìåðòè".

     Ä-ð Äæåéìñ Ñèìèíî
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ÊÎÍÃÐÓÝÍÒÍÎÑÒÜ ËÅ×ÈÒ



     È  â çàêëþ÷åíèå íåáîëüøàÿ  ãëàâà,  â êîòîðîé ìû ñâÿæåì  íåêîòîðûå  èäåè

ìåæäó  ñîáîé.  Ïîòðåáèòåëüñêàÿ  ðåâîëþöèÿ  çàñòàâëÿåò  íàñ  äóìàòü,  ÷òî  ìû

ÿâëÿåìñÿ  ïîêóïàòåëÿìè çäîðîâüÿ,  íî  ýòî  íå òàê, ìû  --  åãî ñîçäàòåëè,  ìû

ñîçäàåì  åãî  òåì,  êàê ìû  äåéñòâóåì, êàê äóìàåì  è æèâåì.  Íàøè  îðãàíèçìû

ïðèíèìàþò âíóòðü ñåáÿ è ïåðåâàðèâàþò íå òîëüêî ïèùó è âîçäóõ, íî òàêæå âðåìÿ

è  îïûò. È êàê ìû  èñïîëüçóåì âñT ýòî, òàê  è  âûñòðàèâàåòñÿ íàøå  çäîðîâüå.

Ñîâðåìåííàÿ  ìåäèöèíà  ïðåäëàãàåò  îáúåêòèâíûé,  äèññîöèèðîâàííûé  âçãëÿä íà

çäîðîâüå.  ÍËÏ  óòâåðæäàåò, ÷òî  íàì  íåîáõîäèìî  òàêæå  âçãëÿíóòü  íà  íåãî

èçíóòðè. Çäîðîâüå  è áîëåçíü -- ñóáúåêòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ.  Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà

ñâîè ïåðåæèâàíèÿ è ñâîé âíóòðåííèé ìèð.





ÓÄÈÂÈÒÅËÜÍÛÅ ÂÛÇÄÎÐÎÂËÅÍÈß



     Ñïîñîáíîñòü âûçäîðàâëèâàòü  --  ýòî ïðèçíàê  æèâîãî  îðãàíèçìà.  ×òî  âû

äóìàåòå î òåõ ñëó÷àÿõ âîçâðàùåíèÿ ñ òîãî ñâåòà, òåõ, êàçàëîñü áû, ÷óäåñíûõ è

óäèâèòåëüíûõ  âûçäîðîâëåíèÿõ,  ñîîáùåíèÿ î  êîòîðûõ ìîæíî  âñòðåòèòü âåçäå è

âñåãäà?  ×òî  ýòè  ñëó÷àè  ìîãóò   ñêàçàòü  î  ïðîöåññå  âûçäîðîâëåíèÿ?  ÍËÏ

çàíèìàåòñÿ   ìîäåëèðîâàíèåì   âûäàþùèõñÿ  ðåçóëüòàòîâ.   Îíî  îáðàùàåòñÿ   ê

íåçàóðÿäíûì ñëó÷àÿì, íàõîäÿùèìñÿ íà ïðåäåëå ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé, ÷òîáû

ïîñòè÷ü  òå, êîòîðûìè âñå ìû îáëàäàåì, íî, áûòü ìîæåò,  íå  èñïîëüçóåì.  Êàê

ìîæíî âåðíóòüñÿ ê æèçíè, íàõîäÿñü íà ãðàíè ñìåðòè?

     Ñðàçó   æå   îáíàðóæèâàåòñÿ   èíòåðåñíûé   ôàêò:  òàêèå  ñëó÷àè   ðåäêî

èññëåäîâàëèñü.  Ñòàòèñòèêà   ÷àñòî  ñîáèðàåò  ôàêòû,  îñòàâëÿÿ   â   ñòîðîíå

"îòâåòâëåíèÿ"  -- ýêñòðåìàëüíûå  òî÷êè íà  ñòàòèñòè÷åñêîé êðèâîé,  òå ñëó÷àè,

êîòîðûå  íàñòîëüêî  îòëè÷àþòñÿ  îò  âñåõ  îñòàëüíûõ,  ÷òî  èõ  ïðèíèìàþò  çà

èñêëþ÷åíèÿ. Íî çà ýòèìè èñêëþ÷åíèÿìè ñêðûâàþòñÿ  èìåííî òå  ëþäè, ó  êîòîðûõ

åñòü íåêîòîðûå âåñüìà èíòåðåñíûå îòâåòû.

     Èíîãäà   òàêèå   çàìå÷àòåëüíûå   âûçäîðîâëåíèÿ   îáúÿñíÿþò   òåì,   ÷òî

ïåðâîíà÷àëüíûé äèàãíîç  áûë  ïîñòàâëåí íåâåðíî, ïîòîìó  ÷òî åñëè  óæ áîëüíîé

âûçäîðîâåë, çíà÷èò îí íå ìîã òàê ñèëüíî áîëåòü, êàê ïðåäïîëàãàëè ðàíüøå. Ýòî

ïåðåâåðíóòàÿ ëîãèêà, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãàåò òî, ÷òî äîëæíà äîêàçàòü.

     Êðîìå òîãî, íåîáû÷íî äëÿ âðà÷åé  ðèñêîâàòü  ñâîåé ðåïóòàöèåé, ñîîáùàÿ î

ñëó÷àÿõ ÷óäåñíîãî âûçäîðîâëåíèÿ  ïî ïðè÷èíå ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ èëè

ïðèìåíåíèÿ ìåòîäîâ íåòðàäèöèîííîé ìåäèöèíû. Îíè îïàñàþòñÿ òîãî,  ÷òî  äðóãèå

ïàöèåíòû  áóäóò  ñîâñåì  îòêàçûâàòüñÿ îò íàñòîÿùåé  ìåäèöèíñêîé  ïîìîùè  èëè

îòêëàäûâàòü  åå,  ÷òîáû ïðîâåðèòü äåéñòâåííîñòü òàêèõ ìåòîäîâ, è ïîýòîìó îíè

âûíóæäåíû äåéñòâîâàòü òàê, êàê áóäòî  âûçäîðîâëåíèå ïðîèçîøëî  èñêëþ÷èòåëüíî

áëàãîäàðÿ  ìåäèöèíñêîìó ëå÷åíèþ. Ýòî  âïîëíå ðàçóìíàÿ è êîíãðóýíòíàÿ ðåàêöèÿ

âðà÷åé, êîòîðûå óâåðåíû  â ñâîèõ ìåòîäàõ ëå÷åíèÿ. Îäíàêî ìû äóìàåì, ÷òî ñóòü

íå â ìåòîäàõ ëå÷åíèÿ, à  â çàìå÷àòåëüíîé  ðåàêöèè  âûçäîðîâëåíèÿ ïàöèåíòà, à

îíà ìîæåò áûòü âûçâàíà è äðóãîé ñèñòåìîé òåðàïèè.

     Íà  ñàìîì  äåëå  ÷óäåñíûå  âûçäîðîâëåíèÿ  ñëó÷àþòñÿ  âî  âñåõ  ñèñòåìàõ

ëå÷åíèÿ,  êàê,  âïðî÷åì,  è âíå  âñÿêèõ ñèñòåì.  Îíè  ïðîèñõîäÿò è  â ìåñòàõ

ïîêëîíåíèè, è áëàãîäàðÿ ñïåöèàëüíûì äèåòàì è ãîëîäàíèþ, öåëèòåëÿì è ìîëèòâå,

áëàãîäàðÿ  ñèëå  âîîáðàæåíèÿ  è  äàæå  òîãäà,  êîãäà âû íè÷åãî  íå  äåëàåòå.

Íåêîòîðûå èñïîëüçóþò êîìáèíàöèþ ýòèõ ìåòîäîâ.  Ìåòîäû  èñöåëåíèÿ îêàçûâàëèñü

íàñòîëüêî æå ðàçíûìè, êàê è òå ëþäè, êîòîðûå èìè âîñïîëüçîâàëèñü.

     Íåò  íèêàêèõ   ëè÷íîñòíûõ  îñîáåííîñòåé,  ñâÿçàííûõ   ñ   çàìå÷àòåëüíûì

èñöåëåíèåì,   êàê  íå   ñóùåñòâóåò  è  êàêîãî-òî  îñîáåííîãî  âûçäîðîâëåíèÿ,

ïðåäðàñïîëîæåííîãî    ê   îïðåäåëåííîìó   òèïó   ëè÷íîñòè.   Ñïîñîáíîñòü   ê

âûçäîðîâëåíèþ  áûëà îáíàðóæåíà ó âñåõ òèïîâ ëè÷íîñòè,  è  ïîõîæå íà  òî, ÷òî

÷åëîâåê íàõîäèò ïðàâèëüíûé äëÿ ñåáÿ ïóòü, à íå "ïðàâèëüíûé òèï ëè÷íîñòè".

     Ñóùåñòâóåò  íåñêîëüêî  äîêóìåíòàëüíî ïîäòâåðæäåííûõ  ñëó÷àåâ  ÷óäåñíîãî

âûçäîðîâëåíèÿ,  õîòÿ òàêèõ  èññëåäîâàíèé  íåìíîãî  è ñëó÷àè  äîâîëüíî ðåäêè.

Íàèáîëåå äàëåêî  èäóùèå  èññëåäîâàíèÿ  ïðîâåäåíû ñ çàèíòåðåñîâàííûìè ëþäüìè,

ñêëîííûìè ñîîáùàòü î  ñâîèõ  ïåðåæèâàíèÿõ ñâîèìè ñëîâàìè, à  íå èñïîëüçîâàòü

îáùåïðèíÿòûå  êàòåãîðèè.   Â  ýòèõ  ñëó÷àÿõ  êëþ÷åâûì  ìîìåíòîì  îêàçûâàåòñÿ

êîíãðóýíòíîñòü: ïàöèåíòû  íàõîäèëè ïóòè, ïîäõîäÿùèå èì. Êàêèìè  áû  ìåòîäàìè

îíè  íå ïîëüçîâàëèñü, ýòè ìåòîäû ïîäõîäèëè äëÿ íèõ. ×àñòî áîëåçíü çàñòàâëÿëà

èõ ëèáî ãëóáîêî  âåðèòü â ñåáÿ, ëèáî óìåðåòü. È ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ñìåðòü íå

ìîæåò áûòü ñïîñîáîì âåðèòü ñåáå, íî äëÿ òåõ  ëþäåé â òîò ïåðèîä èõ æèçíè ýòî

áûëî  íå òàê. Áîëåçíü áûëà äëÿ íèõ ïîñëåäíèì âûçîâîì.  Êðîìå  òîãî, ýòè ëþäè

ñîâìåùàëè  â ñåáå ñâîåãî ðîäà ïðèìèðåíèå ñ  äóõîì áîðüáû. Îíè  ñìèðèëèñü  ñî

ñâîåé áîëåçíüþ, íî íå ñìèðèëèñü. ñ òåì, ÷òî îíà îáÿçàòåëüíî äîëæíà  ïðèâåñòè

èõ ê ñìåðòè. Êîíãðóýíòíîñòü ïîìîãàëà äàæå â ýêñòðåìàëüíûõ  ñèòóàöèÿõ. È  ÷åì

áîëüøå   óãðîçà   çäîðîâüþ,   òåì   ñèëüíåå   èñïûòûâàëàñü   ïîòðåáíîñòü   â

êîíãðóýíòíîñòè. Ê òîìó æå òå ëþäè, êîòîðûì óäàëîñü âûçäîðîâåòü îò óãðîæàþùåé

æèçíè áîëåçíè, îòíîñèëè ñåáÿ ê  áîëåå øèðîêîìó êîíòåêñòó, ó íèõ áûëî ÷óâñòâî

ïðè÷àñòíîñòè ê ñîîáùåñòâó ëþäåé, äóõîâíàÿ áëèçîñòü.





ÄÓØÅÂÍÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ



     Êîíãðóýíòíîñòü  --  ýòî  ëèøü îäèí àñïåêò ñòðàñòíîãî ñòðåìëåíèÿ  ëþäåé ê

öåëîñòíîñòè, ÷òî áû ìû íè ïîäðàçóìåâàëè ïîä ýòèì ïîíÿòèåì.

     Òåëî,  ðàçóì è äóõ  íåðàçäåëèìû, è  ýòî  íàõîäèò ñâîå îòðàæåíèå â íàøåì

áèîëîãè÷åñêîì ðàçâèòèè, ïîòîìó ÷òî è ìîçã,  è ñåðäöå âîçíèêëè  èç  îäíîãî  è

òîãî  æå  ýìáðèîíà.  Ïîýòîìó  òåëåñíîå âûçäîðîâëåíèå ñâÿçàíî ñ  ìåíòàëüíîé è

äóõîâíîé æèçíüþ. Åñëè ìû äóìàåì î äóõîâíîñòè, êàê î ñâÿçè ñ äðóãèìè ëþäüìè è

ñ òîé  ÷àñòüþ ìèðà, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ âûøå íàøåé ñóùíîñòè, òîãäà ñîâðåìåííàÿ

ìåäèöèíà ïîäòâåðæäàåò  ó÷åíèå äðåâíèõ: âû  áóäåòå ëó÷øå  çàáîòèòüñÿ  î ñâîåì

çäîðîâüå, ïîääåðæèâàÿ êðåïêèå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

     Äóõîâíûå  òðàäèöèè  èìåþò  ñâîå  âîïëîùåíèå  â  ïðîñâåùåííîì ýãîèçìå  è

îáëàäàþò  íåéðîôèçèîëîãè÷åñêèìè  ïðåèìóùåñòâàìè.  Èììóíîëîã   Äæåôôðè  Ëåâèí

èññëåäîâàë 250 ñëó÷àåâ, â êîòîðûõ ðåëèãèîçíîñòü è äóõîâíîñòü áûëè ñâÿçàíû ñî

çäîðîâüåì,  è  îáíàðóæèë,  ÷òî  ðåëèãèîçíîñòü  ïðîèçâîäèò   çàùèòíûé  ýôôåêò

íåçàâèñèìî îò  âîçðàñòà, ïîëà, íàöèîíàëüíîñòè è ïðèíàäëåæíîñòè ê ñîöèàëüíîìó

ñëîþ. Ýòîò ýôôåêò íå çàâèñåë è îò âèäà ðåëèãèè.

     Ãàðâàðäñêèé   ïñèõîëîã  Äåéâèä  Ìàê-Êëåëëàíä   ïðîâåë  ñåðèþ  èçâåñòíûõ

ýêñïåðèìåíòîâ, â  êîòîðûõ  ãðóïïå ñòóäåíòîâ äåìîíñòðèðîâàëè êîðîòêèé ôèëüì î

Ìàòåðè Òåðåçå, ïðîÿâëÿþùåé çàáîòó î áîëüíûõ è óìèðàþùèõ íà óëèöàõ Êàëüêóòòû.

Ó  ýòèõ ñòóäåíòîâ  íàáëþäàëîñü óñèëåíèå  ðåàêöèè  èììóííîé ñèñòåìû,  êîòîðóþ

îïðåäåëÿëè  ïî  óðîâíþ   ñëþííîãî  àíòèãåíà   èììóíîãëîáóëèíà.  Ýòîò  ýôôåêò

ïðîÿâëÿëñÿ  âíå  çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî äóìàëè  ñòóäåíòû î Ìàòåðè  Òåðåçå.

Íåêîòîðûå äóìàëè, ÷òî îíà ñàìîçâàíêà è åå óñèëèÿ áåñïîëåçíû,  íî èõ èììóííàÿ

ñèñòåìà  âñå   ðàâíî   ðåàãèðîâàëà  ïîçèòèâíî.  Ëþáîâü  è  çàáîòà  îêàçûâàþò

âîçäåéñòâèå íà ãëóáèííîì óðîâíå íåçàâèñèìî îò  íàøåé  ñîçíàòåëüíîé  ðåàêöèè.

(Êîãäà ñòóäåíòàì ïîêàçàëè  ôèëüì î  âàðâàðå Àòòèëå, ñîäåðæàíèå àíòèòåë ðåçêî

óïàëî!)  Ìàê-Êëåëëàíä,  êðîìå  òîãî,  îáíàðóæèë, ÷òî  ñïîñîáíîñòü  ëþáèòü  è

çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ ïðèâîäèò ê óìåíüøåíèþ  ñîäåðæàíèÿ ãîðìîíîâ, ñâÿçàííûõ ñî

ñòðåññîì, è ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ïîìîùíèêîâ ïîäàâèòåëÿ Ò-êëåòîê -- î÷åíü âàæíîå

ñîîòíîøåíèå â ýôôåêòèâíî  äåéñòâóþùåé èììóííîé ñèñòåìå. Ìû íå  çíàåì,  êàêèì

îáðàçîì  ëþáîâü äåëàåò  ýòî, íî ñóùåñòâóåò ÿâíîå ïîäòâåðæäåíèå,  ÷òî îíà ýòî

äåëàåò.





ÂÎÏÐÎÑÛ Î ÇÄÎÐÎÂÜÅ



     Çàáîëåâ, âû ìîæåòå  ñäåëàòü î÷åíü  ìíîãî ðàçíûõ  âåùåé äëÿ  òîãî, ÷òîáû

èñöåëèòü ñåáÿ.

     Ïåðâûé  øàã çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,  ÷òîáû ïîäñòðîèòüñÿ ê ñåáå è  óñòàíîâèòü

ñâîå  íàñòîÿùåå  ñîñòîÿíèå. Âîò íåñêîëüêî  âîïðîñîâ,  êîòîðûå âû ìîæåòå ñåáå

çàäàòü:

     ×òî ÿ ÷óâñòâóþ?

     ×òî ÿ ÷óâñòâóþ ïî ïîâîäó òîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì íàõîæóñü?

     ×òî ñî ìíîé áûëî äî òîãî, êàê ÿ çàáîëåë?

     ×òî ýòà áîëåçíü çíà÷èò?

     Êàêèì ÿ õîòåë áû âèäåòü çíà÷åíèå ýòîé áîëåçíè?

     Êàêèå ðåñóðñû åñòü ó ìåíÿ, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî?

     ×òî ïëîõîãî â òîì, ÷òîáû òàê ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü?

     Êàêèå ìîãóò áûòü âûãîäû â òîì, ÷òîáû áîëåòü â ýòî âðåìÿ?

     Êàêîé óðîê ÿ ìîã áû èçâëå÷ü èç ýòîé áîëåçíè?





ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ



     ÍËÏ èçó÷àåò  ñòðóêòóðó ñóáúåêòèâíîãî îïûòà.  Èñïîëüçóÿ èíñòðóìåíòû ÍËÏ,

âû  ìîæåòå  ïîíÿòü  è  ïîñòðîèòü  ìîäåëü  ñâîåãî  ñîñòîÿíèÿ  çäîðîâüÿ.  Âàøå

ñîñòîÿíèå,   ýìîöèè  è  ìûñëè  íåïîñðåäñòâåííî  âëèÿþò  íà  âàøå  ôèçè÷åñêîå

çäîðîâüå.   Òîò   ìèð,  êîòîðûé  âû  ñîçäàåòå  ó  ñåáÿ  â  ãîëîâå,  ÿâëÿåòñÿ

"ðåàëüíîñòüþ" äëÿ îðãàíèçìà. Âû  ìîæåòå èçìåíèòü ñâîé  îïûò, èçìåíèâ ïîðÿäîê

âíóòðåííåãî èñïîëüçîâàíèÿ îðãàíîâ ÷óâñòâ è ïîñòðîèâ æåëàåìûé âíóòðåííèé ìèð,

ïîëüçóÿñü ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè è  ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Ýòî ïðåäîñòàâëÿåò

âàì  ïî÷òè  íåîãðàíè÷åííûé âûáîð  è  âîçìîæíîñòü óïðàâëÿòü  ñâîèì çäîðîâüåì.

Ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì ñòàòü æåðòâîé. Âåðîÿòíî, âû íå  ñìîæåòå èçìåíèòü ñàìè

ñîáûòèÿ, íî ñìîæåòå èçìåíèòü ñâîþ ðåàêöèþ íà ýòè ñîáûòèÿ è òåì ñàìûì ñíèçèòü

óðîâåíü ñòðåññà.

     Âñå   èíñòðóìåíòû  ÍËÏ  óñèëèâàþò   ñàìîâîñïðèÿòèå   è  êîíãðóýíòíîñòü.

Ïîäñòðîéòåñü  ê ñâîåìó  ñîáñòâåííîìó îïûòó.  Èñïîëüçóéòå ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ,

÷òîáû  ïîëó÷àòü áîëüøå óäîâîëüñòâèÿ  è ïîâûñèòü îñòðîòó  ìûøëåíèÿ.  Âûáåðèòå

ñàìè  âðåìÿ äëÿ  ðàññëàáëåíèÿ èëè ìåäèòàöèè, çíàÿ î òîì,  ÷òî  îíè  ïðèíîñÿò

ïîëüçó  âàøåìó  çäîðîâüþ. Îñîçíàéòå  ñâîå îñíîâíîå ñîñòîÿíèå,  êàê îòïðàâíóþ

òî÷êó äëÿ  ïîñòðîåíèÿ äðóãîãî  ñîñòîÿíèÿ,  êîòîðîå âàì áîëüøå ïðèõîäèòñÿ  ïî

äóøå.   Âîñïîëüçóéòåñü  óìåíèåì  óñòàíàâëèâàòü  ðàïïîðò,   ÷òîáû  ñòðîèòü  è

ïîääåðæèâàòü êðåïêèå ïîääåðæèâàþùèå  îòíîøåíèÿ. Ïðèìåíèòå  âðåìåííóþ ëèíèþ è

òåõíèêó ïîñòàíîâêè öåëè, ÷òîáû ñîçäàòü ïîáóæäàþùåå âàñ áóäóùåå.

     Âçãëÿíèòå  íà âñå ëîãè÷åñêèå óðîâíè è îöåíèòå, êàêîé âêëàä îíè âíîñÿò â

âàøå çäîðîâüå. ×òî ïîääåðæèâàåò  âàøå çäîðîâüå, à ÷òî âû õîòåëè áû èçìåíèòü?

Ïîðîé ëåã÷å èçìåíèòü ïîâåäåíèå, èçìåíèâ óáåæäåíèÿ è öåííîñòè.

     Íå ïðåðûâàéòå ïîäñòðîéêó ê ñàìîìó ñåáå.  Ïðè ýòîì âû  ìîæåòå óñòàíîâèòü

áîëåå  òåñíûé  êîíòàêò  ñî  ñâîèì îðãàíèçìîì  è,  êðîìå òîãî, ó âàñ ïîÿâèòñÿ

âîçìîæíîñòü ïîääåðæèâàòü ñâÿçü ñ äðóãèìè ëþäüìè.

     Àáñîëþòíîå   çäîðîâüå   è   ïîëíàÿ   êîíãðóýíòíîñòü   íåâîçìîæíû.  Öåëü

ïóòåøåñòâèÿ -- íå ïóíêò íàçíà÷åíèÿ, à òî, ÷òî îíî äàåò. Çäîðîâüå -- íå æåñòêîå

àáñîëþòíîå ñîñòîÿíèå, à ñî÷åòàíèå ñâåòà è òåíè.

     Áîëåçíü íå ÿâëÿåòñÿ äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, ÷òî âû ïîòåðïåëè íåóäà÷ó, ýòî

ñêîðåå ïóòü ê áîëåå çäîðîâîìó ñîñòîÿíèþ, ê áîëåå óñòîé÷èâîìó ðàâíîâåñèþ. Îíà

ìîæåò áûòü ïåðåõîäíûì ñîñòîÿíèåì è  îêàçàòüñÿ íåîáõîäèìîé, åñëè âàøå ïðåæíåå

ñîñòîÿíèå  áûëî ñëèøêîì  æåñòêèì. Ìîãóò ñóùåñòâîâàòü äâà ïóòè âûçäîðîâëåíèÿ.

Îäèí  âåðíåò âàñ â  òî ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû íàõîäèëèñü äî áîëåçíè. È õîòÿ

÷àñòî  ýòîò  ïóòü  êàæåòñÿ  æåëàòåëüíûì,  ïîìíèòå,  ÷òî ïî÷òè âñå  ýëåìåíòû,

êîòîðûå ñïîñîáñòâîâàëè  âîçíèêíîâåíèþ ýòîé  áîëåçíè,  ñíîâà âåðíóòñÿ íà ñâîè

ìåñòà. Â ñëó÷àå áîëåå ñåðüåçíîãî çàáîëåâàíèÿ ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ ãåíåðàòèâíûé

ïóòü âûçäîðîâëåíèÿ -- ïóòü, êîòîðûé  âûâåäåò  íàñ  èç ïîëîæåíèÿ òîé ëè÷íîñòè,

êîòîðîé  ìû áûëè è êîòîðàÿ èìåëà ñêëîííîñòü ê ýòîìó  çàáîëåâàíèþ. È ïîêà  íå

ïðîèçîéäåò òàêîå âûçäîðîâëåíèå, âû áóäåòå áîëåòü ñíîâà è ñíîâà òîé æå  ñàìîé

áîëåçíüþ. Áîëåçíü ìîæåò áûòü äîðîãîé, âåäóùåé ê óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ.





10 ÏÐÅÄÓÏÐÅÄÈÒÅËÜÍÛÕ ÑÈÃÍÀËÎÂ ÇÄÎÐÎÂÜß



     1. Îáîñòðåííîå îñîçíàíèå è îöåíêà ñàìîãî ñåáÿ.

     2. Æåëàíèå åæåäíåâíî îòâîäèòü âðåìÿ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ è ìåäèòàöèè.

     3. Óñòîé÷èâàÿ ñïîñîáíîñòü ïîääåðæèâàòü òåñíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ.

     4. Ñòðåìëåíèå àäàïòèðîâàòüñÿ ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì.

     5. Ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå ê ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

     6. Îñòðûå è õðîíè÷åñêèå ïðèñòóïû ñìåõà.

     7. Íàâÿç÷èâîå æåëàíèå ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå è ðàäîñòü.

     8. Ïîâòîðÿþùèåñÿ ïðèñòóïû íàäåæäû è îïòèìèçìà.

     9. Õðîíè÷åñêîå æåëàíèå çàáîòèòüñÿ î ñâîåì îðãàíèçìå.

     10.  Ñèñòåìàòè÷åñêîå  îòòîðæåíèå áåñïîêîéñòâà. Îáîñòðèòå ïåðåæèâàíèÿ  è

îùóùåíèÿ  âûõîäà  çà  ïðåäåëû  îãðàíè÷èâàþùåé   âàñ  ñóùíîñòè  è   ïðîâåäèòå

äèàãíîñòèðîâàíèå ïðèçíàêîâ.

     Ïðåäîñòåðåæåíèå!  Øåñòü  è  áîëåå  òàêèõ  ñèìïòîìîâ  --  çíà÷èò   ó  âàñ

ïðåâîñõîäíîå çäîðîâüå.

     Ãðå÷åñêèé ôèëîñîô  Ñîêðàò  èçâåñòåí èçðå÷åíèåì:  "Ïîçíàé  ñàìîãî ñåáÿ".

Ãîâîðÿò, ÷òî îäèí  èç åãî ó÷åíèêîâ ñïðîñèë: ïîçíàë ëè îí ñàìîãî ñåáÿ? Ñîêðàò

îòâåòèë: "Íåò, íî ÿ êîå-÷òî ïîíÿë îá ýòîì íåçíàíèè".





ÑËÎÂÀÐÜ ÒÅÐÌÈÍÎÂ ÍËÏ





     Àóäèàëüíûé -- èìåþùèé îòíîøåíèå ê îðãàíàì ñëóõà.



     Âåäåíèå  -- èçìåíåíèå  ñîáñòâåííîãî  ïîâåäåíèÿ íà  òîì  óðîâíå ðàïïîðòà,

êîòîðûé ïîçâîëèò äðóãîìó ÷åëîâåêó ïîñëåäîâàòü çà âàìè.



     Âêóñîâîé -- èìåþùèé îòíîøåíèå ê îðãàíàì âêóñà.



     Âûøå  èäåíòè÷íîñòè  --  òîò óðîâåíü  îïûòà,  íà  êîòîðîì  íàèáîëåå  ÿðêî

ïðîÿâëÿåòñÿ âàøà ñóùíîñòü è âàøà ñâÿçü ñ äðóãèìè ëþäüìè, óðîâåíü äóõîâíîñòè;

îäèí èç íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



     Ãèáêîñòü -- îáëàäàíèå øèðîêèì íàáîðîì ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ  è ïîâåäåíèÿ äëÿ

äîñòèæåíèÿ íåêîòîðîãî ðåçóëüòàòà. Îäèí èç ÷åòûðåõ ñòîëïîâ ÍËÏ.



     Äèàëîã âíóòðåííèé -- ðàçãîâîð ñ ñàìèì ñîáîé.



     Èäåíòè÷íîñòü -- âàø "ÿ-îáðàç" èëè "ÿ-êîíöåïöèÿ",  êàêèì âû âîñïðèíèìàåòå

ñàìîãî ñåáÿ; îäèí èç íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



     Èñêàæåíèå -- èçìåíåíèå èíôîðìàöèè î ñîáûòèè.



     Êàëèáðîâêà  -- òî÷íîå  óçíàâàíèå ïî  íåâåðáàëüíûì ñèãíàëàì  ñîñòîÿíèÿ, â

êîòîðîì íàõîäèòñÿ äðóãîé ÷åëîâåê.



     Êàðòà ðåàëüíîñòè -- ïðèñóùåå êàæäîìó ÷åëîâåêó óíèêàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î

ìèðå, ïîñòðîåííîå èç åãî èíäèâèäóàëüíûõ ïåðåæèâàíèé è âîñïðèÿòèÿ.



     Êèíåñòåòè÷åñêèé -- âíåøíèå, òàêòèëüíûå  è âíóòðåííèå îùóùåíèÿ è ÷óâñòâà,

êàê âñïîìèíàåìûå âïå÷àòëåíèÿ, ýìîöèè è ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ.



     Êëþ÷è äîñòóïà -- ñïîñîáû íàñòðîéêè íàøåãî  îðãàíèçìà (ñ ïîìîùüþ äûõàíèÿ,

ïîçû, æåñòîâ è äâèæåíèÿ ãëàç) íà îïðåäåëåííûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ.



     Êîíãðóýíòíîñòü   --  ñîãëàñîâàííîñòü  óáåæäåíèé,  öåííîñòåé,  íàâûêîâ  è

äåéñòâèé. Ñîñòîÿíèå ðàïïîðòà ñ ñàìèì ñîáîé.



     Ëèíèÿ  âðåìåííàÿ -- ëèíèÿ, ñîåäèíÿþùàÿ  íàøå  ïðîøëîå  ñ  íàøèì áóäóùèì;

ñïîñîá õðàíåíèÿ êàðòèíîê, çâóêîâ  è îùóùåíèé, îòíîñÿùèõñÿ ê íàøåìó ïðîøëîìó,

íàñòîÿùåìó è áóäóùåìó.



     Ìåòàìîäåëü  --   íàáîð   ëèíãâèñòè÷åñêèõ  ïðèåìîâ  è  âîïðîñîâ,  êîòîðûå

óñòàíàâëèâàþò ñâÿçü ìåæäó ÿçûêîì è âíóòðåííèì îïûòîì.



     Ìåòàôîðà --  íåïðÿìîå  îáùåíèå  ñ  ïîìîùüþ èñòîðèé  è ðå÷åâûõ  îáîðîòîâ,

ïîäðàçóìåâàþùèõ ñðàâíåíèå. Â ÍËÏ ïîä ìåòàôîðàìè ïîíèìàþò ñðàâíåíèÿ, èñòîðèè,

èíîñêàçàíèÿ è àëëåãîðèè.



     Ìîäåëèðîâàíèå  --  ïðîöåññ   âûäåëåíèÿ   ïîñëåäîâàòåëüíîñòè   ìûñëåé   è

ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé ìîæåò ïîìî÷ü ñïðàâèòüñÿ  ñ îïðåäåëåííîé çàäà÷åé. Ëåæèò  â

îñíîâå ÍËÏ.



     Íàìåðåíèå  ïîçèòèâíîå  --  ïîçèòèâíàÿ  öåëü,  ëåæàùàÿ  â  îñíîâå  ëþáîãî

äåéñòâèÿ èëè óáåæäåíèÿ.



     Íåêîíãðóýíòíîñòü  --  áûòü  íå  â  ðàïïîðòå  ñ ñàìèì  ñîáîé,  âíóòðåííèé

êîíôëèêò,  âûðàæåííûé  â  ïîâåäåíèè.  Îíà ìîæåò áûòü  ïîñëåäîâàòåëüíîé: îäíî

äåéñòâèå  ñëåäóåò   çà   äðóãèì   äåéñòâèåì,   êîòîðîìó   ïðîòèâîðå÷èò,  èëè

îäíîâðåìåííî, íàïðèìåð, ñîãëàøåíèå íà ñëîâàõ, íî ñ ñîìíåíèåì â ãîëîñå.



     Íîìèíàëèçàöèÿ   --   ëèíãâèñòè÷åñêèé   òåðìèí,   îáîçíà÷àþùèé    ïðîöåññ

ïðåâðàùåíèÿ ãëàãîëà â  àáñòðàêòíîå  ñóùåñòâèòåëüíîå, è ñàìî ñóùåñòâèòåëüíîå,

îáðàçîâàííîå   òàêèì  ñïîñîáîì.  Íàïðèìåð:  ãëàãîë  "ëþáèòü"  ïðåâðàòèëñÿ  â

"ëþáîâü" (ïðîöåññ ïðåâðàòèëñÿ â "âåùü").



     Îáîáùåíèå  (ãåíåðàëèçàöèÿ)  -- ïðîöåññ,  ïðè  êîòîðîì  îäíî,  êîíêðåòíîå

ñîáûòèå ñòàíîâèòñÿ ïðåäñòàâèòåëåì öåëîãî êëàññà ñîáûòèé.



     Îáîíÿòåëüíûé -- èìåþùèé îòíîøåíèå ê îáîíÿíèþ.



     Îêðóæåíèå -- ãäå, êîãäà è ñ  êåì  ìû íàõîäèìñÿ; îäèí  èç íåâðîëîãè÷åñêèõ

óðîâíåé.



     Îïåðàòîðû  ìîäàëüíûå  --  ëèíãâèñòè÷åñêèé  òåðìèí,  îáîçíà÷àþùèé  ñëîâà,

êîòîðûå ïîäðàçóìåâàþò  ñóùåñòâîâàíèå îïðåäåëåííûõ ïðàâèë  ïîâåäåíèÿ,  òàêèå,

êàê "äîëæåí", "îáÿçàí", "ìîãó" è "íå ìîãó".



     Îïèñàíèå ìíîæåñòâåííîå -- ìóäðîå ïðåäñòàâëåíèå îäíîãî è òîãî æå  ñîáûòèÿ

ñ  ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ. Ñóùåñòâóåò òðè ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ: ïåðâàÿ ïîçèöèÿ

--  ýòî  âàøà ðåàëüíîñòü;  âòîðàÿ ïîçèöèÿ  --  ýòî ðåàëüíîñòü äðóãîãî ÷åëîâåêà;

òðåòüÿ  ïîçèöèÿ  -- ýòî  îòñòðàíåííàÿ  òî÷êà çðåíèÿ.  Îáëàäàíèå  âñåìè  òðåìÿ

òî÷êàìè çðåíèÿ íàçûâàåòñÿ òðîéíûì îïèñàíèåì.



     Îïèñàíèå òðîéíîå --  ðàññìàòðèâàíèå ñîáûòèÿ ñ ïåðâîé, âòîðîé  è  òðåòüåé

ïîçèöèé.



     Ïîâåäåíèå  --   ëþáàÿ  äåÿòåëüíîñòü,   êîòîðîé  ìû   çàíÿòû,  âêëþ÷àÿ  è

ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ; îäèí èç íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



     Ïîäñîçíàíèå -- âñå, ÷òî â íàñòîÿùèé ìîìåíò âû íå îñîçíàåòå.



     Ïîäñòðîéêà  --  ïðèñâîåíèå ýëåìåíòîâ  ïîâåäåíèÿ, íàâûêîâ, óáåæäåíèé  èëè

öåííîñòåé äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ðàïïîðòà ñ íèì.



     Ïîäñòðîéêà  ñîìàòè÷åñêàÿ  --  îáðàùåíèå   âíèìàíèÿ  íà  îùóùåíèÿ  ñâîåãî

ñîáñòâåííîãî òåëà.



     Ïîçèöèÿ âòîðàÿ -- âîñïðèÿòèå ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.



     Ïîçèöèÿ ïåðâàÿ  -- âîñïðèÿòèå ìèðà  òîëüêî  ñî ñâîåé  ñîáñòâåííîé  òî÷êè

çðåíèÿ. Ïîëíîå ïîãðóæåíèå â ñâîþ ñîáñòâåííóþ âíóòðåííþþ  ðåàëüíîñòü. Îäíà èç

òðåõ ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ.



     Ïîçèöèÿ òðåòüÿ -- ïåðåõîä íà òî÷êó çðåíèÿ îòñòðàíåííîãî íàáëþäàòåëÿ.



     Ïðåäïîñûëêè -- èäåè èëè óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ïîäðàçóìåâàþòñÿ, ò.  å. ê íèì

îòíîñÿòñÿ  êàê  ê  ñàìî  ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ  è  äåéñòâóþò,  îïèðàÿñü  íà ýòî

ïðåäïîëîæåíèå.



     Ïðåðûâàíèå  ñîñòîÿíèÿ -- èñïîëüçîâàíèå äâèæåíèÿ èëè  îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ

äëÿ èçìåíåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ.



     Ïðèñîåäèíåíèå (ïîäñòðîéêà)  --  óñòàíîâëåíèå  è ïîääåðæàíèå  ðàïïîðòà  ñ

äðóãèì  ÷åëîâåêîì  íà  ïðîòÿæåíèè  îïðåäåëåííîãî  ïðîìåæóòêà  âðåìåíè  ïóòåì

ïåðåõîäà íà  åãî êàðòó ðåàëüíîñòè. Ïîäñòðîéêà  ê ñàìîìó  ñåáå  çàêëþ÷àåòñÿ â

òîì, ÷òîáû îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñâîé ñîáñòâåííûé âíóòðåííèé îïûò, íå ïûòàÿñü

èçìåíèòü åãî íåìåäëåííî.



     Ïðîãðàììèðîâàíèå  íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå  -- èçó÷åíèå  âûñøåãî  ïðîÿâëåíèÿ

ìàñòåðñòâà è ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà.



     Ðàïïîðò -- îòíîøåíèÿ äîâåðèÿ è îòçûâ÷èâîñòè ñ ñàìèì ñîáîé èëè  ñ äðóãèìè

ëþäüìè. Îäèí èç ÷åòûðåõ ñòîëïîâ ÍËÏ.



     Ðåçóëüòàò   --  êîíêðåòíàÿ  æåëàåìàÿ  öåëü,  îñíîâàííàÿ  íà  ÷óâñòâåííîì

âîñïðèÿòèè.  Âû  çíàåòå, ÷òî  âû  óâèäèòå,  óñëûøèòå  è ïî÷óâñòâóåòå,  êîãäà

äîñòèãíåòå ýòîé öåëè. Îäèí èç ÷åòûðåõ ñòîëïîâ ÍËÏ.



     Ðåñóðñû  --  âñå,   ÷òî  ìîæåò  ïîìî÷ü   äîñòè÷ü  ðåçóëüòàòà,  íàïðèìåð,

ôèçèîëîãèÿ,  ñîñòîÿíèÿ,  ìûñëè,  óáåæäåíèÿ,  ñòðàòåãèè,  ïåðåæèâàíèÿ,  ëþäè,

ñîáûòèÿ, èìóùåñòâî, ìåñòî, èñòîðèè è ò. ï.



     Ðåôðåéìèíã (ïåðåôîðìèðîâàíèå) -- âçãëÿä íà ñîáûòèå ñ äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ

èëè ïðèñâîåíèå ñîáûòèþ äðóãîãî ñìûñëà.



     Ñèãíàëû äîñòóïà  ãëàçíûå -- äâèæåíèÿ ãëàç  â  îïðåäåëåííûõ íàïðàâëåíèÿõ,

êîòîðûå  óêàçûâàþò  íà  âèçóàëüíûé,  àóäèàëüíûé  èëè êèíåñòåòè÷åñêèé  ñïîñîá

ìûøëåíèÿ.



     Ñèñòåìà  ðåïðåçåíòàòèâíàÿ  --  ðàçëè÷íûå  êàíàëû âîñïðèÿòèÿ,  ñ  ïîìîùüþ

êîòîðûõ  ìû  ðåïðåçåíòèðóåì (ïðåäñòàâëÿåì ïîâòîðíî)  âíóòðåííþþ  èíôîðìàöèþ,

èñïîëüçóÿ  ñâîè  îðãàíû  ÷óâñòâ:  âèçóàëüíàÿ,  àóäèàëüíàÿ,  êèíåñòåòè÷åñêàÿ,

îáîíÿòåëüíàÿ è âêóñîâàÿ ñèñòåìû.



     Ñèñòåìà  ðåïðåçåíòàòèâíàÿ  ïðåäïî÷èòàåìàÿ --  ðåïðåçåíòàòèâíàÿ  ñèñòåìà,

êîòîðóþ ÷åëîâåê  ÷àùå  âñåãî  èñïîëüçóåò  äëÿ  ñîçíàòåëüíîãî  îáäóìûâàíèÿ  è

îðãàíèçàöèè ñâîåãî âíóòðåííåãî îïûòà.



     Ñêâîçü  âðåìÿ  --.  ðàñïîëîæåíèå  âðåìåííîé ëèíèè, ïðè  êîòîðîì  ïðîøëîå

íàõîäèòñÿ  ïîçàäè âàñ, à  áóäóùåå --  âïåðåäè, ïðè ýòîì "íàñòîÿùåå"  ïðîõîäèò

ñêâîçü âàøå òåëî.



     Ñîçíàíèå -- âñå, ÷òî îñîçíàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè.



     Ñîñòîÿíèå -- ñîâîêóïíîñòü íàøèõ ìûñëåé, îùóùåíèé, ýìîöèé.



     Ñîñòîÿíèå àññîöèèðîâàííîå  -- íàõîäèòüñÿ âíóòðè  ñîáûòèÿ,  ãëÿäÿ  íà âñå

âîêðóã  ñâîèìè   ñîáñòâåííûìè   ãëàçàìè,  áóäó÷è  ïîëíîñòüþ   âîâëå÷åííûì  â

ïåðåæèâàíèå.



     Ñîñòîÿíèå  äèññîöèèðîâàííîå -- íàõîäèòüñÿ âíå  ñîáûòèÿ, ãëÿäÿ  íà íåãî è

ñëóøàÿ åãî ñî ñòîðîíû.



     Ñîñòîÿíèå  îñíîâíîå -- òî ñîñòîÿíèå  ðàçóìà, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ  îáû÷íûì è

ïðèâû÷íûì.



     Ñîñòîÿíèå ýìîöèîíàëüíîå -- ñì. Ñîñòîÿíèå.



     Ñïîñîáíîñòü --  óñïåøíàÿ ñòðàòåãèÿ âûïîëíåíèÿ  êàêîé-ëèáî  çàäà÷è. Íàâûê

èëè ïðèâû÷êà. Êðîìå òîãî, ñïîñîá ìûøëåíèÿ. Îäèí èç íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



     Ñòðàòåãèÿ   --  ïîâòîðÿþùàÿñÿ  ïîñëåäîâàòåëüíîñòü  ìûñëåé  è  ïîâåäåíèÿ,

êîòîðàÿ óñòîé÷èâî ïðèâîäèò ê îïðåäåëåííîìó ðåçóëüòàòó.



     Ñóáìîäàëüíîñòè -- òîíêèå ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå ìû îáíàðóæèâàåì âíóòðè êàæäîé

ðåïðåçåíòàòèâíîé    ñèñòåìû,    êà÷åñòâåííûå    õàðàêòåðèñòèêè    âíóòðåííèõ

ïðåäñòàâëåíèé, ìåëü÷àéøèå êèðïè÷èêè, èç êîòîðûõ ñòðîÿòñÿ íàøè ìûñëè.



     Óáåæäåíèÿ -- îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû äåëàåì â îòíîøåíèè ñàìèõ ñåáÿ, äðóãèõ

ëþäåé  è  îêðóæàþùåãî íàñ ìèðà,  à òàêæå  ïðàâèë  ïîâåäåíèÿ â  íåì; îäèí  èç

íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé.



     Óïóùåíèå -- ïîòåðÿ ÷àñòè èíôîðìàöèè î ñîáûòèè.



     Óðîâíè ëîãè÷åñêèå -- ñì. Óðîâíè íåâðîëîãè÷åñêèå.



     Óðîâíè íåâðîëîãè÷åñêèå -- ðàçëè÷íûå ëîãè÷åñêèå  óðîâíè îïûòà: îêðóæåíèå,

ïîâåäåíèå, ñïîñîáíîñòè, óáåæäåíèÿ, èäåíòè÷íîñòü è âûøå èäåíòè÷íîñòè.



     Öåííîñòè -- òå âåùè, ïîäîáíûå çäîðîâüþ,  êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ âàæíûìè äëÿ

âàñ.



     ×óâñòâèòåëüíîñòü ñåíñîðíàÿ -- ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ìû

ó÷èìñÿ  îáíàðóæèâàòü  áîëåå òîíêèå  ðàçëè÷èÿ  â  òîé  ñåíñîðíîé  èíôîðìàöèè,

êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì èç âíåøíåãî ìèðà. Îäèí èç ÷åòûðåõ ñòîëïîâ ÍËÏ.



     ßçûê òåëîäâèæåíèé -- ñïîñîá ïåðåäà÷è  ñîîáùåíèé ñ ïîìîùüþ òåëà, áåç ñëîâ

èëè çâóêîâ, íàïðèìåð,  ñ ïîìîùüþ ïîçû, æåñòîâ, âûðàæåíèÿ ëèöà, âíåøíåãî âèäà

è êëþ÷åé äîñòóïà.



     ßêîðåíèå -- ïðîöåññ  ïîñòðîåíèÿ àññîöèàòèâíîé ñâÿçè ìåæäó äâóìÿ  ðàçíûìè

ñîáûòèÿìè.



     ßêîðü -- ëþáîé  ñòèìóë,  êîòîðûé  âûçûâàåò  ðåàêöèþ. ßêîðÿ èçìåíÿþò íàøå

ñîñòîÿíèå.  Îíè  ìîãóò  âîçíèêàòü  ñàìè ñîáîé,  à ìîãóò  áûòü óñòàíîâëåíû  è

íàìåðåííî.
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