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Îá àâòîðå

Õàñàé Ìàãîìåäîâè÷ Àëèåâ – çàñëóæåííûé âðà÷ Ðåñïóá-
ëèêè Äàãåñòàí, íàó÷íûé ñîòðóäíèê Öåíòðà àâèàöèîííî-
êîñìè÷åñêîé ìåäèöèíû Ãîñóäàðñòâåííîãî íàó÷íî-èññëå-
äîâàòåëüñêîãî èñïûòàòåëüíîãî èíñòèòóòà âîåííîé ìåäè-
öèíû Ìèíèñòåðñòâà îáîðîíû Ðîññèè, ãåíåðàëüíûé äè-
ðåêòîð ìîñêîâñêîãî «Öåíòðà çàùèòû îò ñòðåññà», ÷ëåí
Ìåæâåäîìñòâåííîãî ñîâåòà ïî êîîðäèíàöèè ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ ñëóæá Ìîñêâû, ÷ëåí òâîð÷åñêîãî Ñîþçà ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ õóäîæíèêîâ.

Åãî ïåðâàÿ êíèãà «Êëþ÷ ê ñåáå» âûøëà â 1990 ãîäó â
Ìîñêâå, Ñîôèè è Âàðøàâå. Çàòåì óâèäåëè ñâåò åùå ñåìü
êíèã, ñðåäè êîòîðûõ «Ãäå âçÿòü ñèëû äëÿ óñïåõà», «Ìåòîä
“Êëþ÷” â áîðüáå ñî ñòðåññîì», «Ìåòîäè÷åñêîå ðóêîâî-
äñòâî äëÿ ïñèõîëîãîâ, ïðîôîðèåíòàòîðîâ è ñîöèàëüíûõ
ðàáîòíèêîâ», «Ñâîå ëèöî, èëè Ôîðìóëà ñ÷àñòüÿ», «Ìåòî-
äè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî äëÿ ñïåöèàëèñòîâ äåòñêèõ öåíòðîâ
ðåàáèëèòàöèè»».

Çà ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó âîåííîãî ïåðñîíàëà ê
ïîäúåìó àòîìîõîäà «Êóðñê», ðåàáèëèòàöèþ ïîñòðàäàâ-
øèõ îò òåðàêòîâ â ãîðîäàõ Êèçëÿðå, Êàñïèéñêå, Ìîñêâå,
Áåñëàíå, çà ïîäãîòîâêó âîåííûõ ïñèõîëîãîâ, íàïðàâëÿå-
ìûõ â «ãîðÿ÷èå òî÷êè», äîêòîð Àëèåâ îòìå÷åí ãîñóäàðñò-
âåííûìè íàãðàäàìè.

Âðà÷è, ïñèõîëîãè è ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè, ïðîøåä-
øèå øêîëó ñàìîðåãóëÿöèè äîêòîðà Àëèåâà, ðàáîòàþò â
105 ãîðîäàõ ÑÍÃ, à òàêæå â ÑØÀ, Êàíàäå, Èçðàèëå, Èòà-
ëèè, Àâñòðàëèè, Ïîëüøå, Áîëãàðèè, Ãåðìàíèè, Íèäåðëàí-
äàõ.
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1Ã Ë À Â À

Êðàòêàÿ ñóòü

• Êàê ñòàòü áîëåå çäîðîâûì è óäà÷ëèâûì?

• Âûñòóïëåíèå â Ñîöèàëüíî-ðåàáèëèòàöèîííîì öåíòðå ñ æèëîé
çîíîé ïðîæèâàíèÿ äëÿ âåòåðàíîâ âîéí è Âîîðóæåííûõ ñèë

• Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

• ÊËÞ× ýôôåêòèâåí ñ ïåðâîãî ïðèìåíåíèÿ äàæå äëÿ òåõ, ó êîãî
ïðèåìû «íå ïîëó÷àþòñÿ»

• ×òî áóäåò ñ òîáîé. Î òîì, ÷òî èìåííî ñëó÷èòñÿ ïîñëå òðåíè-
ðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ

• Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ òâîÿ æèçíü ñòàíåò ðàäèêàëüíî
ëåã÷å

Êàê ñòàòü áîëåå çäîðîâûì è óäà÷ëèâûì?

Æèçíü ðåçêî óñëîæíèëàñü.
Íàøà âíóòðåííÿÿ ïðèðîäíàÿ àâòîìàòè÷åñêàÿ ñàìîðå-

ãóëÿöèÿ, ïîääåðæèâàþùàÿ âíóòðåííèé áàëàíñ, äàåò
ñáîè. Ýòî ñòðåññ — ïåðåíàïðÿæåíèå ðåãóëÿòîðíûõ ñèñ-
òåì.

Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ ïðåîäîëåâàòü ñòðåññ, íî
òîëüêî òîò ïðàâèëüíûé, ïðè êîòîðîì ñòàíîâèòñÿ ëó÷øå
íå òîëüêî ïðè åãî äåéñòâèè, íî è â ïîñëåäåéñòâèè.

Âîò ïðîñòîé ïðèìåð. ßâëÿåòñÿ ëè ñèãàðåòà ýôôåêòèâ-
íûì ñïîñîáîì çàùèòû îò ñòðåññà? Íåò. Ïîòîìó ÷òî ïðè
ýòîì ïðîèñõîäèò ñïàçì ñîñóäîâ ìîçãà, à ÷åðåç íåêîòîðîå
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âðåìÿ ïîñëå åå óïîòðåáëåíèÿ òðåáóåòñÿ è íîâàÿ ñèãàðåòà.
Ñòàëî áûòü, ñèãàðåòà íå ðåøàåò ïðîáëåìû ñòðåññà, à êóðå-
íèå ñòàíîâèòñÿ çàâèñèìîñòüþ: òåïåðü íå ÷óâñòâóåøü ñåáÿ
íîðìàëüíî, ïîêà íå çàêóðèøü.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü è íå èñïûòàòü íîâûé
ñòðåññ — ïîòåðÿòü â æèçíè «ïðàçäíèê», íóæíî âîññòàíî-
âèòü ñâîþ ïðåæíþþ öåëîñòíîñòü, êîòîðàÿ áûëà äî êóðå-
íèÿ.

Íàó÷èâøèñü ñîçíàòåëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè, ìû ñìîæåì
ñíèìàòü ó ñåáÿ ñòðåññ ïî ñâîåìó æåëàíèþ, ïåðåâîäÿ â êðè-
òè÷åñêèé ìîìåíò íàø âíóòðåííèé «àâòîïèëîò» â ðåæèì
«ðó÷íîãî óïðàâëåíèÿ», ýòî ïîìîæåò âîññòàíîâèòü è ñî-
õðàíèòü çäîðîâüå è áîëåå ïîëíî ðåàëèçîâàòü ñâîè ñïîñîá-
íîñòè è âîçìîæíîñòè, ïðè ýòîì íå èñïûòûâàÿ çàâèñèìî-
ñòè íè îò êîãî è íè îò ÷åãî.

Ïîääåðæèâàÿ âíóòðåííþþ ãàðìîíèþ, ìû ýòèì ñàìûì
ñîõðàíÿåì ñâîþ ÷åëîâå÷åñêóþ äóõîâíî-ôèçè÷åñêóþ öå-
ëîñòíîñòü è ïîýòîìó ñòàíîâèìñÿ áîëåå äåÿòåëüíûìè è
óäà÷ëèâûìè, à âìåñòå ñ ýòèì è áîëåå ñïîñîáíûìè ÷óâñòâî-
âàòü îò æèçíè ðàäîñòü.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Ôîðìóëà ïîäõîäà: ñòðåìèñü «ëåòàòü», à ïðîÿâëÿåìûé «áàëëàñò»
ñáðàñûâàé.

Äëÿ ýòîãî è íóæíû ïðèåìû ÊËÞ×À.
Ýòî ýôôåêòèâíåéøàÿ ñõåìîòåõíèêà, â êîòîðîé è ïñèõî-

àíàëèç, è äèàãíîñòèêà, è êîððåêöèÿ, è êîíòðîëü ýôôåêòèâ-
íîñòè êîððåêöèè, è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóçêà, è èíñàéò,
è äðóãèå ðåàáèëèòàöèîííûå è ìîáèëèçàöèîííûå ðåàêöèè
ïðîèñõîäÿò îðãàíè÷íî â åäèíîì ïðîöåññå.

À âûãëÿäèò ýòî íåîáûêíîâåííî ïðîñòî. Ïîòîìó ÷òî ñî-
îòâåòñòâóåò ïðèðîäå.
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Âûñòóïëåíèå â Ñîöèàëüíî-ðåàáèëèòàöèîííîì1

öåíòðå ñ æèëîé çîíîé ïðîæèâàíèÿ äëÿ âåòåðàíîâ
âîéí è Âîîðóæåííûõ ñèë

Ìû ïðèâûêàåì êî âñåìó, òàêîâà àäàïòàöèîííàÿ ìîùü íà-
øåãî îðãàíèçìà. Ìû ïðèâûêàåì ê óñòàëîñòè, ê ïëîõîìó
ñàìî÷óâñòâèþ, ê ñòàðîñòè. È ïîýòîìó ñòàðååì. À íóæíî íå
ïðèâûêàòü, à ñîçäàòü âíóòðåííèé êàìåðòîí äëÿ ñàìîíà-
ñòðîéêè!

À òåïåðü, áóäó÷è óæå ëþäüìè, êàê ãîâîðèòñÿ, íåìîëî-
äûìè, äàâàéòå âñïîìíèì è âîññòàíîâèì ñâîþ ïðåæíþþ
ìîëîäóþ ñèëó.

Âñïîìíèòå òîò äåíü, ÷àñ, ìèíóòó, êîãäà âû áûëè â íàè-
ëó÷øåì ñâîåì ñîñòîÿíèè. Ïóñòü ýòî áûëî â äåòñòâå, â þíî-
øåñòâå, â ìîëîäîñòè. Âñïîìèíàéòå! Íàøà ïàìÿòü — íàøå
áîãàòñòâî! Ñåé÷àñ ìû âîññòàíîâèì ñâîå íàèëó÷øåå ñî-
ñòîÿíèå!

Ìîæåòå çàêðûòü äëÿ óäîáñòâà ãëàçà, åñëè òàê ïðèÿòíåå.
Âñïîìèíàåòñÿ?
À òåïåðü âîññòàíîâèòå ýòî ñîñòîÿíèå! Ïðèñëóøàéòåñü

ê ñåáå, ÷òî ýòîìó ìåøàåò?
Ïëå÷î áîëèò?
Ïîìíèòå ñëåãêà ïëå÷î, ïîãëàäüòå åãî, ïîâåðíèòå ðóêó

òàê, ÷òîáû áûëî óäîáíåå, ÷òîáû ïëå÷î íå áîëåëî.
Øåÿ äàâèò? Ïîìàññèðóéòå ñëåãêà ïðèÿòíûì äëÿ ñåáÿ

îáðàçîì øåþ, íàéäèòå íàèáîëåå íàïðÿæåííûå ó÷àñòêè è
«ðàñòâîðèòå» èõ ïîãëàæèâàíèÿìè.

Âû âñïîìíèëè ñâîå íàèëó÷øåå ñîñòîÿíèå? ×òî ýòîìó
ìåøàåò? Äûõàíèå? Ïîäûøèòå òàê, ÷òîáû ñòàëî ëåã÷å. Äà-
äà, èìåííî òàê, êàê âàì ïðèÿòíåå, êàê ëåã÷å.

×òî åùå ìåøàåò âàøåìó ëó÷øåìó ñîñòîÿíèþ? Âû åãî
âñïîìíèëè?
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Õî÷åòñÿ ñíÿòü íàïðÿæåíèå? Íàïðÿæåíèå ìåøàåò? Ñäå-
ëàéòå ìàëåíüêóþ ïðèÿòíóþ ðàçìèíêó, ïîäâèãàéòåñü òàê,
êàê ëåã÷å, ïîìíèòå, êàê â øêîëå íà óðîêå ôèçêóëüòóðû?
Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé.

À åñòü åùå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïîìîãà-
þò óáðàòü ïðîÿâëÿåìûå ïðåïÿòñòâèÿ ê æåëàåìîìó ñîñòîÿ-
íèþ. Ýòî ñïåöèàëüíûå êëþ÷åâûå èäåîðåôëåêòîðíûå
ïðèåìû, êîòîðûå ñíèìàþò íàïðÿæåíèå, âûçûâàþò ðàñ-
ñëàáëåíèå è ñîåäèíÿþò íàøè ëó÷øèå âîñïîìèíàíèÿ ñ ñî-
ñòîÿíèåì îðãàíèçìà.

Äåðæèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé áåç íàïðÿæåíèÿ, ñâîáîäíî,
òàê, ÷òîáû îíè íå óñòàâàëè, è äàéòå èì ìûñëåííûé ïðèêàç,
÷òîáû îíè ìÿãêî ðàñõîäèëèñü â ðàçíûå ñòîðîíû, íî êàê áû
ñàìè! Âû èõ ìûøöàìè íå òîëêàéòå, ïóñòü ñàìè èäóò, àâòî-
ìàòè÷åñêè, íå ñïåøèòå, ïîéäóò! Ýòî ó âñåõ ïîëó÷àåòñÿ!
Íóæíî òîëüêî ÷óòü-÷óòü ïîäîæäàòü, äàòü èì ðàçîéòèñü,
íå ñïåøèòå!

Ïîøëè! Ìîëîäåö! Íàâåðíîå, è â øêîëå õîðîøî ó÷è-
ëèñü!

È ó âàñ ïîëó÷èëîñü? Ìîëîäåö! À ó âàñ íåò? Îïóñòèòå
ðóêè, ïîëîæèòå èõ óäîáíåå. Ãëàâíîå, ÷òî âû ñòàðàëèñü è
ýòèì çàïóñòèëè âíóòðåííþþ àïòåêó. Ýôôåêò âû ïî÷óâñò-
âóåòå ÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò.

Ïîñìîòðèòå, à ó íåå óæå ùå÷êè ðîçîâûå ñòàëè! Âèäèòå,
ëèöî ðàññëàáèëîñü! Âñïîìíèëè ñâîå íàèëó÷øåå ñîñòîÿ-
íèå? Äà? Ñîâñåì êàê òîãäà? Èëè åùå ÷óòü-÷óòü ÷åãî-òî íå
õâàòàåò? ×åãî íå õâàòàåò? Âñòàíüòå, ïîõîäèòå íåìíîãî, ìû
õîòèì ïîñìîòðåòü íà âàñ, êàê âû õîäèòå. Íó êàê? Íå ñïå-
øèòå, íå ñïåøèòå! Ïëÿñàòü õî÷åòñÿ? Äàâàéòå ïîòèõîíüêó.
Ýõ! Îñòîðîæíåå, îñòîðîæíåå, ñêîëüêî âàì ëåò, ãîâîðèòå?
Äåâÿíîñòî? Ýòî ÿ çíàþ, ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî âû ñêàçàëè,
÷òî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íà ñêîëüêî-òî ëåò. Íà ïÿòüäåñÿò? Íó,
òàê è õîäèòå! Òîëüêî íå ñïåøèòå, àêêóðàòíåíüêî!
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×òî äåëàòü ïîòîì, êîãäà îïÿòü â æèçíü ïîïàäåòå?
Ïîâòîðÿéòå ýòó ïðîöåäóðó îäèí ðàç â íåäåëþ, ÷òîáû

âñïîìèíàòü ñâîå ìîëîäîå ñîñòîÿíèå, îíî çàïóñòèò â îðãà-
íèçìå îìîëîæåíèå. À òî ïðèâûêëè ê ñòàðåíèþ, ïîòåðÿëè
âíóòðåííèé êàìåðòîí äëÿ ñàìîíàñòðîéêè. À ýòîò êàìåð-
òîí âêëþ÷èò âíóòðåííþþ àïòåêó, è âû íà÷íåòå ëó÷øå ñåáÿ
÷óâñòâîâàòü, íà÷íåòå îçäîðàâëèâàòüñÿ!

À òåïåðü çàïîìèíàéòå, ÷òîáû ìîãëè ñàìîñòîÿòåëüíî âñå
ýòî ñäåëàòü!

Ïåðâîå. Íóæíî ñåñòü è ðàññëàáèòüñÿ.
Âòîðîå. Íóæíî íà÷àòü âñïîìèíàòü ñâîå ëó÷øåå ñî-

ñòîÿíèå â æèçíè — âñïîìíèòå äåòñòâî, ìîëîäîñòü.
Ïðè ýòîì ïðîÿâèòñÿ, ÷òî ýòîìó ìåøàåò. Íàïðèìåð, ïîÿ-

âÿòñÿ êàêèå-òî íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ â òåëå.
Óáåðèòå èõ, ýòè ìåøàþùèå õîðîøåìó ñîñòîÿíèþ îùó-

ùåíèÿ.
Äëÿ ýòîãî ó âàñ åñòü àðñåíàë îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëü-

íûõ ïðèåìîâ: ìàññàæ òî÷åê íà çàòûëêå, êîòîðûå ÿ ïîêàçû-
âàë, ìàññàæ øåè, ëåãêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ñíè-
ìàþùèå íàïðÿæåíèå è ÷óâñòâî çàæàòîñòè; è åùå ó âàñ åñòü
ñïåöèàëüíûå óíèêàëüíûå ïðèåìû ÊËÞ×À — èäåîðåô-
ëåêòîðíûå ïðèåìû ñ ðàçâåäåíèåì è ñâåäåíèåì ðóê, ïðè
êîòîðûõ äâèæåíèÿ ðóê äîëæíû ïî âàøèì ìûñëåííûì êî-
ìàíäàì ïðîèñõîäèòü àâòîìàòè÷åñêè.

Ýòè ïðèåìû ñíèìàþò íàïðÿæåíèå è âûçûâàþò ïðèÿò-
íîå ðàññëàáëåíèå, êîìôîðò, ÷óâñòâî áëàãîäåíñòâèÿ.

Âû ñàìè îïðåäåëÿéòå, êàêèå èç ýòèõ ïðèåìîâ âàì íóæ-
íû â òîì èëè èíîì ñëó÷àå, ÷òîáû óñòðàíèòü òå ïðåïÿòñò-
âèÿ, êîòîðûå ìåøàþò âîñïðîèçâîäèòü ñîñòîÿíèå ìîëîäî-
ñòè.

Çàïîìíèòå! Ýôôåêò íàñòóïàåò íå òîëüêî òîãäà, êîãäà
âû äåëàåòå ýòó ïðîöåäóðó, íî áîëüøå ïîòîì, êîãäà âû åå
óæå çàêîí÷èëè. Íàäî ïðîñòî òèõî-òèõî, ïàññèâíî ïîñè-
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äåòü äâå-òðè ìèíóòû. È òîãäà — ÷èñòîå íåáî! È ó âàñ áóäåò
ïðåêðàñíûé âå÷åð! Òàê âîññòàíàâëèâàþòñÿ çäîðîâüå è ìî-
ëîäîñòü.

Âû è òàê ìîëîäàÿ?
À êàê æå? ß ïðî ýòî è ãîâîðþ!

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× — ýòî ìîáèëèçàöèÿ è ðåëàêñàöèÿ.

Ìîáèëèçàöèÿ äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò ñíÿòèÿ íåðâíûõ çà-
æèìîâ, çà ñ÷åò ðàñêðåïîùåíèÿ.

Ýòî ñëàáàÿ ñòåïåíü ðåëàêñàöèè, ñðåçàíèå âåðõóøêè
àéñáåðãà íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ, ÷åðåç ÷òî è îòêðûâàåòñÿ
ýíåðãèÿ.

À áîëåå ãëóáîêàÿ ñòåïåíü ýòîãî ðàññëàáëåíèÿ è åñòü òàê
íàçûâàåìàÿ ðåëàêñàöèÿ, ïîëåçíàÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ.

Âîò êàê óñòðîåíà ïðèðîäà! ×óòü-÷óòü ðàññëàáèëñÿ, êî-
ãäà íåðâíè÷àåøü, è ïðèøëà óâåðåííîñòü â ñåáå!

À ìîæíî ñíèæàòü ïîâûøåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå
êðîâè ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À?

Äà, ìîæíî, ìåòîä ïîìîãàåò ñíèçèòü äàâëåíèå êðîâè,
óìåíüøèòü ïðèåì ëåêàðñòâ.

È ïîìîãàåò îí íå òîëüêî îò äàâëåíèÿ: îò ãîëîâíîé áî-
ëè, áåññîííèöû, óòîìëÿåìîñòè, ïðè ëå÷åíèè îñòåîõîíä-
ðîçîâ, âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè, áðîíõèàëüíîé
àñòìû è ò. ä.

Íî äëÿ ýòîãî íóæíî, âî-ïåðâûõ, ïîòðåíèðîâàòüñÿ ñ
ÊËÞ×ÎÌ, à âî-âòîðûõ, îáÿçàòåëüíî ïîñîâåòîâàòüñÿ ñî
ñâîèì âðà÷îì.

Ïîìíèòå: ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ðåøàþòñÿ áûñò-
ðåå, ôèçèîëîãè÷åñêèå — ìåäëåííåå, ó íèõ ñâîå «ìàòåðè-
àëüíîå» âðåìÿ.

Âû ñìîæåòå íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì íåðâíûì ñî-
ñòîÿíèåì äîñòàòî÷íî áûñòðî.
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Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

Ó ìåíÿ âîçíèêëî òÿãîñòíîå ñîñòîÿíèå. Âñåãäà òàê: êàê
òîëüêî çàêàí÷èâàþ êíèãó — íàïðÿæåíèå ðàñòåò! Ìó÷àþñü.
Ýòî âñå ðàâíî êàê ðåáåíêà ðîäèòü. Òâîð÷åñòâî. Îòâåòñò-
âåííîñòü. Ïèøó ÿ áåç ðåäàêòîðà, êàê íàïèøó, òàê è áóäåò,
õî÷åòñÿ õîðîøî íàïèñàòü, ÷òîáû ïîëüçà îò ìåíÿ áûëà. Õî-
æó òóäà-ñþäà ïî êîìíàòå, ïîñòóêèâàþ ïàëüöàìè, êà÷àþñü
â êðåñëå. Âðåìåíè ïî÷òè íå îñòàëîñü, à ðóêîïèñü íóæíî
ñäàòü â ñðîê.

Âîò êîãäà íåò âðåìåíè, êîãäà âñå ìåøàåò, à äåëî íàäî
ñäåëàòü, âñïîìèíàåøü, ÷òî íàäî ñåáÿ îðãàíèçîâàòü, íàéòè
â ñåáå òî îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå íóæíî äëÿ ðàáî-
òû, îòáðîñèòü õàîñ â ãîëîâå, óñïîêîèòüñÿ, íàéòè â ñåáå ãàð-
ìîíèþ.

Âîò âåäü êîãäà ïðèõîäèøü ê ýòîé íåîáõîäèìîñòè, ê ñà-
ìîðåãóëÿöèè — êîãäà îáû÷íûìè ñèëàìè è ïðèâû÷íûì
äëÿ ñåáÿ ïóòåì ðåøèòü çàäà÷ó íå ìîæåøü.

Ñåë íà äèâàí. Ñòàë äóìàòü, ÷òî èìåííî â ñåáå õî÷ó ïî-
ëó÷èòü ñåé÷àñ äëÿ òîãî, ÷òîáû â êðàò÷àéøèé ñðîê ñäàòü
ðóêîïèñü? Ïðèêðûë ãëàçà, çàäóìàëñÿ.

Ïîíÿë: õî÷ó èìåòü òî ñîñòîÿíèå ÿñíîñòè â ãîëîâå, êîòî-
ðîå ó ìåíÿ áûëî â äåòñòâå, êîãäà ãîëîâà áûëà ÿñíàÿ, êîãäà
ÿ íå áûë åùå äåôîðìèðîâàí ñòðåññàìè, ïðîáëåìàìè, âîç-
ðàñòîì, òÿãîòàìè æèçíè. Âîññòàíîâèòü áûëóþ öåëîñò-
íîñòü!

Ïðèêðûë ãëàçà, ñòàë ðàññëàáëÿòüñÿ è âñïîìèíàòü î âðå-
ìåíè, êîãäà êîãäà íà äóøå áûëî ÿñíî è õîðîøî.

Âñïîìíèëñÿ äåäóøêà, åãî äîì ó îçåðà, áåðåçû, ïëàêó÷èå
èâû, âåòâè êîòîðûõ â ñïîêîéíóþ âîäó îçåðà ïîãðóæåíû.
Íàäî æå! ß æå ìàëåíüêèé áûë, à òî, ÷òî èâû — ïëàêó÷èå,
ïî÷åìó-òî åñòåñòâåííî ïîíèìàë! È ÷òî áóäòî æèâóò ýòè
èâû è îçåðî íå â íàøåì ñóåòëèâîì áûñòðîì âðåìåíè, à âî
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âðåìåíè äðóãîì, êîñìè÷åñêîì, — â ñâîåì ñïîêîéíîì ìèðå
âåêîâîì, òûñÿ÷åëåòíåì, áåñïðåäåëüíîì.

Øåþ òÿíåò, ó ìåíÿ ñîñóä ðåáðîì çàæàò, òÿãîñòíîå ÷óâ-
ñòâî.

Âîò ÷òî ìíå ìåøàåò îùóòèòü ïî-íàñòîÿùåìó ñîñòîÿíèå
ÿñíîñòè â ãîëîâå.

Ïîìíó-êà ÿ ñåáå øåþ, äóìàþ ÿ, ñäåëàþ òàê, êàê ó÷ó ñâî-
èõ ïàöèåíòîâ óáèðàòü ïðåïÿòñòâèÿ, ïîÿâëÿþùèåñÿ ïðè
íàñòðîéêå ê æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ.

Ïîìÿë, ñäåëàë êîðîòêèé ìàññàæ òî÷åê «ôýí-÷è» íà çà-
òûëêå, ïîèñêàë íà ãîëîâå òå òî÷êè, ÷òî ÷óâñòâèòåëüíåå,
«ðàñòâîðèë» èõ íàïðÿæåíèå ëåãêèì ìàññàæåì. Ïîòîì îò-
êèíóë ñëåãêà ãîëîâó, êàê óäîáíåå, è ñíîâà ñòàë ðàññëàá-
ëÿòüñÿ. Íå ïîëó÷àåòñÿ. Ïîêà÷àë ãîëîâîé òóäà-ñþäà â ïî-
èñêàõ ïîëîæåíèÿ, â êîòîðîì òàê âîò ãîëîâó îñòàâèøü, è íå
õî÷åòñÿ áîëüøå äâèãàòüñÿ, õî÷åòñÿ çàñòûòü, îöåïåíåòü,
÷òîáû íå âñòðåâîæèòü íàñòóïàþùåå ñîñòîÿíèå ðàññëàáëå-
íèÿ.

Íî íå ïîëó÷èëîñü.
Âûòÿíóë ðóêè ïåðåä ñîáîé. Ñòàë ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî îíè

ðàñõîäÿòñÿ. Íå ïîëó÷èëîñü. Òîãäà ïîëîæèë èõ è ñíîâà ïî-
èñêàë ïîëîæåíèå ãîëîâû.

Òåïåðü, ïîñëå ïðèåìîâ, íàøåë, çàñòûë.
ßñíîñòü â ãîëîâå õî÷ó ïîëó÷èòü! Ñòàë äóìàòü î òîì, ÷òî

ìíå ìîãëî áû åùå ïîìî÷ü â ðàññëàáëåíèè.
Â ïàìÿòè îòêðûëñÿ äåäóøêèí äîì ó îçåðà, ÿ êàæäûé

ðàç ïðîñûïàëñÿ, à â îêíå — áåðåçû. Îçåðî! Êàê íàì, äå-
òÿì, áûëî õîðîøî ó îçåðà! È óëèöà, íà êîòîðîé ñòîÿë äå-
äóøêèí äîì, íàçûâàëàñü Îçåðíàÿ. Ìåæäó îçåðîì è äå-
äóøêèíûì äîìîì — ðå÷êà. Ëåòîì ìû õîäèëè êóïàòüñÿ íà
ðå÷êó.

Ïîòîì, óæå ñòàâ âçðîñëûì, ïðîõîäÿ ìèìî ðå÷êè, ÿ êàæ-
äûé ðàç óäèâëÿëñÿ, êàê ìû ìîãëè â íåé êóïàòüñÿ, èç-çà
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óçîñòè áåðåãîâ â ýòîé ðå÷êå è äâèãàòüñÿ íåëüçÿ! À òîãäà
êóïàëèñü! È ïåðåïëûâàëè ñ áåðåãà äî áåðåãà, êòî áûñòðåå!
È ðûáó óäèëè.

Çàäðåìàë. Î÷íóëñÿ. Âñïîìíèëîñü.
ß — ìàëåíüêèé, ìíå ìàìà ïðî÷èòàëà êíèæêó ïðî Êà-

ðàñÿ Êàðàñåâè÷à, êîòîðûé æèë â ðå÷êå è õîäèë â ãîñòè ê
äðóãèì ðûáêàì ñ çîíòèêîì (íàäî æå, ïàìÿòü ìîÿ òåïåðü
êàêàÿ ñòàëà, íå ìîãó âñïîìíèòü èõ èìåíà). Ïîñëå ýòîãî ÿ
õîäèë âñå ó ðå÷êè è ðåáÿò óãîâàðèâàë, ÷òîáû ðûáó â ðå÷êå
íå óäèëè!

È ìíå îò ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ êàê-òî ðàäîñòíî è òåïëî íà
äóøå ñòàëî: âîò, äóìàþ, êàêîé ÿ õîðîøèé, ÷òî ðûáîê â ðå÷êå
æàëåë!

Îò ÷óâñòâà, ÷òî ÿ õîðîøèé, â ãîëîâå ÿñíåå ñòàëî!
Êàêîå æå ñîñòîÿíèå ÿ äëÿ ñåáÿ èíñòèíêòèâíî èñêàë, ÷òî-

áû ñäåëàòü îòâåòñòâåííóþ ðàáîòó — ñäàòü êíèãó â ñðîê?
Ìíå âñïîìíèëîñü äåòñòâî, â äåòñòâå ìû áûëè çàùè-

ùåíû.
Ó íàñ áûëè è áàáóøêà, è äåäóøêà, è ìû ìîãëè ñâîáîäíî

èãðàòü, ìå÷òàòü áåç ñòðàõà çà îøèáêó. Ìû áûëè åñòåñòâåí-
íûìè.

À òåïåðü ìû âçðîñëûå. È òåïåðü ó íàñ îòâåòñòâåííîñòü.
Ïîëó÷àåòñÿ, äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ñ÷àñòëèâûì, íóæíî

âåðíóòüñÿ â äåòñòâî?
Íåò! Â êàæäîì âîçðàñòå åñòü ñâîè ïðåèìóùåñòâà.

Âçðîñëûé óì, îïûò.
Íóæíî òîëüêî ñîåäèíèòü âçðîñëûé óì ñ ïðèðîäíîé åñ-

òåñòâåííîñòüþ! Ó ìåíÿ åñòü ÊËÞ×.
Äà, òåïåðü ìû ñíîâà çàùèùåíû!
Îâëàäåâ ñâîèì ñîñòîÿíèåì, ìû òåïåðü ìîæåì äóìàòü

ñâîáîäíî, íî è íà îòâåòñòâåííóþ òåìó!
Íó è ïñèõîàíàëèç ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêîé!
Âñòàë, ðàçìÿëñÿ íåìíîãî, íàïèñàë ýòó ÷àñòü êíèãè!
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Â íåé — ëîãèêà è ñõåìîòåõíèêà ïîñëåäîâàòåëüíîñòè
äåéñòâèé, ãäå ñòàâèòñÿ ïîëîæèòåëüíàÿ öåëü íà ïðèåìû,
î êîòîðûõ âû óçíàåòå èç ñîîòâåòñòâóþùèõ ãëàâ êíèãè,
óáèðàþò ïðåïÿòñòâèÿ ê åå äîñòèæåíèþ.

Íó à äåòàëè — îçåðî èëè Êàðàñü Êàðàñåâè÷ ñ çîíòèêîì —
ó êàæäîãî ñâîè.

ÊËÞ× ýôôåêòèâåí ñ ïåðâîãî ïðèìåíåíèÿ äàæå
ó òåõ, ó êîãî ïðèåìû «íå ïîëó÷àþòñÿ»

Ðàáîòàþùèé ñ êîìïüþòåðîì ëåãêî ýòî ïîéìåò.
Åñòü òàêîå ïîíÿòèå — «çàâèñàíèå».
Ýòî êîãäà âû íàæèìàåòå íà êëàâèøè, à ýêðàí «ñòîèò».
Â êîìïüþòåðíîé ÷àñòè ìîçãà ÷åëîâåêà ïðè ñòðåññå ïðî-

èñõîäèò ïîäîáíîå «çàâèñàíèå»: ñèãíàëû ïîñòóïàþò, à ìîçã
êàê áû íå ðåàãèðóåò. Èäåò, íàïðèìåð, ÷åëîâåê ïî óëèöå,
âäðóã — áîëè â ïðàâîì áîêó, äóìàåò: íå àïïåíäèöèò ëè ýòî,
ðàçûãðàëîñü âîîáðàæåíèå. Òîâàðèù åãî õëîïàåò ïî ïëå÷ó:
òû ÷òî êàê â òðàíñå, ñâåòîôîðà íå âèäèøü?

Ñòðåññ è åñòü íåóïðàâëÿåìûé òðàíñ. Çàöèêëèëñÿ íà
ïðîáëåìå, çàâèñ…

Ïðèìåð. Íà ìåòîäè÷åñêîì çàíÿòèè ñðåäè îôèöåðîâ âî-
åííî-êîñìè÷åñêèõ ñèë îäèí èç íèõ ïîæàëîâàëñÿ: ó âñåõ
ïðèåìû ïîëó÷àþòñÿ, à ó íåãî íåò! Ðóêè íå «âñïëûâàþò»!

Çàòåì îí ñåë, çàëîæèë íîãó çà íîãó è, ïîâåðíóâøèñü êî
âñåì, âîñêëèêíóë:

— ß ïîíÿë, ïî÷åìó ó ìåíÿ íå ïîëó÷àëèñü ïðèåìû! Ó ìå-
íÿ ñûí ÷åðåç äâå íåäåëè æåíèòñÿ, è ìû ñ æåíîé âñå âðåìÿ
äóìàåì, ãäå äåíüãè âîçüìåì, êàê ëþäåé ñîáåðåì. À òåïåðü ÿ
ñåë ïîñëå ýòèõ ïðèåìîâ è äóìàþ: «Äà ÷òî ìû ïåðâûå, ÷òî
ëè? È äåíüãè íàéäåì, è ëþäåé ïîçîâåì, è âñå ó íàñ áóäåò
õîðîøî!»

Îòöèêëèëñÿ!
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Ïðè ïîïûòêå ïðîèçâåñòè óïðàâëÿåìûé èäåîðåôëåê-
òîðíûé ïðèåì ïðîèñõîäèò òàê íàçûâàåìîå ïåðåêëþ÷åíèå
ìîçãîâîé ñòðåññîâîé äîìèíàíòû (êàê ïåðåêëþ÷åíèå ñêî-
ðîñòåé â êîðîáêå ïåðåäà÷ àâòîìîáèëÿ), è ýòèì ñàìûì â
ìîçãó îáåñïå÷èâàåòñÿ âîçìîæíîñòü òàê íàçûâàåìîé ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè è ïåðåçàãðóçêè. Èíûìè ñëîâàìè,
êëåòêè ìîçãà âûõîäÿò èç ñîñòîÿíèÿ çàñòîéíîãî ïåðåâîçáó-
æäåíèÿ è íà÷èíàþò ðåàãèðîâàòü íîðìàëüíî, íàêàïëèâàÿ
âî âðåìÿ ýòîé «ìèðíîé ïåðåäûøêè» ðàññëàáëåíèÿ çàïàñ
íîâûõ ñâåæèõ ñèë.

Ýòî ïðîèñõîäèò äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðèåì ïîëó-
÷èëñÿ íå ïîëíîñòüþ. Ýôôåêò íàñòóïàåò ÷óòü ïîçæå.

Íàïðèìåð, ïîòðåíèðîâàëèñü ïÿòü ìèíóò ñ ÊËÞ×ÎÌ,
ïîøëè çàíÿëèñü äåëàìè è âäðóã ïîéìàëè ñåáÿ íà ìûñëè,
÷òî ëåã÷å ñòàëî, êàê áóäòî ãîðà ñ ïëå÷!

×òî áóäåò ñ òîáîé. Î òîì, ÷òî èìåííî ñëó÷èòñÿ
ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ

Òû æèâåøü ñâîåé æèçíüþ. ×åì-òî çàíèìàåøüñÿ. Êîìó-òî
óëûáàåøüñÿ. Çà ÷òî-òî äåðæèøüñÿ. Ìîæåøü è íå îòðû-
âàòüñÿ.

Íî ïîðà… âî âòîðîé êëàññ. Ó÷èòüñÿ íîâîìó êà÷åñòâó
æèçíè.

×åì ðàíüøå òû íàó÷èøüñÿ áîðîòüñÿ ñî ñòðåññîì, ëåã-
÷å ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ, ëåã÷å ïåðåêëþ÷àòüñÿ è âîññòà-
íàâëèâàòü ñèëû, òåì áîëüøå æèçíåííîé ýíåðãèè ýêîíî-
ìèòñÿ ó òåáÿ íà ñîçèäàòåëüíûå öåëè.

Ýòè êà÷åñòâà — èíñòðóìåíòû äëÿ æèçíè, êàñàþùèåñÿ
âñåãî è âñÿ — è îáó÷åíèÿ, è îáùåíèÿ, è ëþáîé äðóãîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Åñëè èõ íå ïîëó÷èòü ðàíüøå, ïðèõîäèòñÿ ïðèîáðåòàòü
èõ â òå÷åíèå æèçíè.
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Èãðàÿ â òåííèñ, òû ó÷èøüñÿ ýòîìó. ×èòàÿ êíèãó, òû
ó÷èøüñÿ ýòîìó. Äàæå òàíöóÿ, òû ó÷èøüñÿ ýòîìó…

À åñëè òû áûñòðåå íàó÷èøüñÿ ýòîìó, òî âñå îñòàëüíîå
óäàåòñÿ óæå ëåã÷å, à ïîýòîìó — è ëó÷øå.

Ìû ñàìè ïîðîé íåäîïîíèìàåì, íàñêîëüêî ìû íå óìååì
óïðàâëÿòü ñîáîé. È ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ, ìû ÷àñòî íåäî-
îöåíèâàåì âëàñòè íàä íàìè ÷óæèõ ìíåíèé. Âîò, íàïðè-
ìåð, Îñòàï Áåíäåð ó È. Èëüôà è Å. Ïåòðîâà âäîõíîâåííî
âåñü âå÷åð òàíöåâàë ñî ñòóëîì è ñî÷èíÿë ñòèõè, à óòðîì
îêàçàëîñü, ÷òî ýòî ñòèõè Ïóøêèíà.

Ëþáîìó ÷åëîâåêó, îñîáåííî â áîëüøîì øóìíîì ãîðîäå,
î÷åíü âàæíî óìåòü õîòÿ áû ïÿòü ìèíóò â äåíü ïîáûòü íà-
åäèíå ñ ñîáîé. Îñâîáîäèòüñÿ îò ñóåòû è âíåøíèõ âïå÷àò-
ëåíèé, óíÿòü òðåâîãè è çàáîòû äíÿ, ïîáûòü â ýòîé òèøèíå
ñ ñàìèì ñîáîé. Ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ, ñâîþ ïðèðîäó, ïî-
ñìîòðåòü íà ñåáÿ è îáñòîÿòåëüñòâà êàê áû ñî ñòîðîíû, îò-
äåëèòü ñâîè ìûñëè îò ÷óæèõ, ïîíÿòü, ÷åãî õî÷åøü è êàê
ýòîãî ëó÷øå äîñòè÷ü. Êàê õîðîøî óìåòü ñëûøàòü ñðåäè
êàêîôîíèè âíåøíåãî ìèðîâîãî îðêåñòðà è ñâîþ ñîáñòâåí-
íóþ âíóòðåííþþ ìóçûêó!

Òåáå è îò ñàìîé ïðèðîäû ñâîéñòâåííî «çàäóìûâàòüñÿ».
Âðåìÿ îò âðåìåíè, õîòÿ áû íà ìãíîâåíèå, òû îòðåøà-

åøüñÿ îò ñóåòû è ïîãðóæàåøüñÿ â ñåáÿ. ×åì áû òû íè áûë
çàíÿò — ñìîòðèøü ëè õîêêåé èëè ðàáîòàåøü íàä ïðîåê-
òîì — âñå ðàâíî â êàêèå-òî ñåêóíäû, ìãíîâåíèÿ òû ÷àñòî,
äàæå íå çàìå÷àÿ ýòîãî, îñòàåøüñÿ íàåäèíå ñ ñîáîé. Åñòü
ëþäè, êîòîðûå äåëàþò ýòî ÷àùå äðóãèõ. Åñòü òðåâîæíî-
ìíèòåëüíûå ëþäè, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïðèñëóøèâàþòñÿ
ê ñåáå, îòûñêèâàÿ â ñåáå íåïîëàäêè. Êîãäà ìû ïðèñëóøè-
âàåìñÿ ê ñåáå ñ ÷óâñòâîì òðåâîæíîñòè, êàæäûé ðàç âîç-
íèêàþò äîïîëíèòåëüíûå îòðèöàòåëüíûå ñàìîâíóøåíèÿ.

Ïðèñëóøèâàíèå ê ñåáå — ýòî íå èçîáðåòåíèå, ýòî ñâîé-
ñòâî ÷åëîâåêà. Òî÷íî òàê æå êîìïüþòåð ïðè âêëþ÷åíèè
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ñêàíèðóåò ñàì ñåáÿ, ïðîâåðÿÿ èñïðàâíîñòü âíóòðåííèõ
ñèñòåì.

Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ òâîÿ æèçíü ñòàíåò
ðàäèêàëüíî ëåã÷å

Òû îñòàåøüñÿ òàêèì æå — ïðèñëóøèâàþùèìñÿ ê ñåáå. Íî
ïðè ýòîì òû òåïåðü êàæäûé ðàç, ïðèñëóøèâàÿñü ê ñåáå,
ñîçíàòåëüíî èëè äàæå èíñòèíêòèâíî èùåøü â ñåáå íå
òîëüêî «ïîëîìêè», à èñïûòàííîå ïðè ïîèñêå ÊËÞ×À íå-
îáûêíîâåííî ïðåêðàñíîå öåëåáíîå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé
ëåãêîñòè.

È ïîýòîìó êàæäûé ðàç, ïðèñëóøèâàÿñü ê ñåáå, òû ýòèì
ñàìûì óæå ðåãóëèðóåøü ñåáÿ, «ïîäòÿãèâàåøü» ñâîè âíóò-
ðåííèå ñèñòåìû. Òâîå ñâîéñòâî ñàìîïðîâåðêè ïðåâðàùà-
åòñÿ â ñâîéñòâî ñàìîóëó÷øåíèÿ.

Ýòî íîâîå êà÷åñòâî æèçíè, êîãäà òû ïîñòîÿííî è äàæå
íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ óëó÷øàåøü ñåáÿ è ñâîå ñàìî÷óâñòâèå.

Ýòî ñïîñîá ïàññèâíîãî ïðèìåíåíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè, êî-
òîðûé ðåàëèçóåòñÿ ïîñëå ñïîñîáà àêòèâíîé ñàìîðåãóëÿ-
öèè — òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ.

Ëþäè, ïðîøåäøèå ýòó øêîëó, óòâåðæäàþò, ÷òî îíè ïîëó÷èëè ÷óâ-
ñòâî âíóòðåííåé çàùèòû.

Ðàíüøå ñòðåññ ìîã äîâëåòü íàä òîáîé, à òåïåðü òû áó-
äåøü è êàê áû ó÷àñòíèêîì ñîáûòèÿ, è îäíîâðåìåííî ñ ýòèì
êàê áû åãî ñâèäåòåëåì. Ñïîñîáíîñòè òâîè ðàñøèðÿòñÿ.

À óñòàâàòü òû áóäåøü ìåíüøå, ïîòîìó ÷òî òâîé îðãà-
íèçì íà÷íåò òðàòèòü ìåíüøå ýíåðãèè è áóäåò íàõîäèòüñÿ
â ñîñòîÿíèè èíòåíñèâíîãî ñàìîîáíîâëåíèÿ.

Ó òåáÿ îòêðîåòñÿ íîâàÿ ñïîñîáíîñòü — òîíêîå ÷óâñòâî
âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ: òû ñìîæåøü ÷óâñòâîâàòü, êîãäà
è êàê òû òåðÿåøü ñâîþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è êàê åå áûñò-
ðåå âîññòàíîâèòü.

ÖÅÍÒÐ ÇÀÙÈÒÛ ÎÒ ÑÒÐÅÑÑÀ (495) 911-777-1

22 � Ìåòîä ÊËÞ×. Ðàçáëîêèðóé ñâîè âîçìîæíîñòè



Òû ñòàíåøü ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ è ïîýòîìó
ñòàíåøü ìóäðåå: òðåáîâàòåëüíåå ê ñåáå è òåðïèìåå ê äðó-
ãèì.

Òû ñòàíåøü ëåã÷å îðèåíòèðîâàòüñÿ â ñëîæíûõ ñèòóà-
öèÿõ, ñâîáîäíåå àäàïòèðîâàòüñÿ ê íîâîìó è áûñòðåå èçëå-
÷èâàòüñÿ îò áîëåçíåé.

Òû ñòàíåøü ëåã÷å è áûñòðåå îáó÷àòüñÿ.
Òû ñòàíåøü ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü ñèãíàëû èíòóèöèè è

ñìîæåøü íàõîäèòü â ñåáå âäîõíîâåíèå â æåëàåìûé äëÿ ñå-
áÿ ìîìåíò…

Òû ñòàíåøü æèòü áîëåå ïîëíîé æèçíüþ ñ ìåíüøèì
óùåðáîì äëÿ çäîðîâüÿ è áûñòðåå îñóùåñòâëÿòü ñâîè ìå÷òû.

Ïîõîäêà òâîÿ ñòàíåò ëåãêîé, ìóñêóëû — óïðóãèìè, à ãëà-
çà — ÿñíûìè è ëó÷èñòûìè.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× ïîçâîëÿåò:

� ïðîâåðèòü ñåáÿ íà çàæàòîñòü;

� ðàñêðåïîñòèòüñÿ, ñíÿòü íåðâíûå çàæèìû;

� áûñòðåå è ëåã÷å ðàññëàáèòüñÿ, ìîáèëèçîâàòüñÿ;

� âîññòàíîâèòüñÿ áåç îòðûâà îò äåÿòåëüíîñòè;

� áûñòðåå è ëåã÷å âûéòè íà ïèê ðàáî÷åé «ñïîðòèâíîé» ôîðìû;

� êîíòðîëèðîâàòü ñòðàõ;

� ïðåîäîëåâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû;

� îñâîáîæäàòüñÿ îò ñòåðåîòèïîâ ìûøëåíèÿ;

� áûñòðåå è ëåã÷å îñâàèâàòü íîâóþ äåÿòåëüíîñòü;

� áûñòðåå è ëåã÷å íàõîäèòü ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíòàêò ñ ñîáåñåä-
íèêîì;

� áûñòðåå è ëåã÷å âûÿâëÿòü è ðàçâèâàòü æåëàåìûå êà÷åñòâà è ñïî-
ñîáíîñòè;

� ïîâûøàòü ïëàíêó öåëè;

� îñîçíàòü ñâîè ïîäñîçíàòåëüíûå óñòàíîâêè è ïñèõîëîãè÷åñêèå
áàðüåðû;
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� ïîñìîòðåòü íà ñèòóàöèþ êàê áû ñî ñòîðîíû;

� äàòü ñåáå ñîâåò;

� áûñòðåå è ëåã÷å âûçâàòü óïðàâëÿåìîå ìåäèòàòèâíîå ñîñòîÿíèå;

� ïîäêëþ÷àòü ê çàäà÷å âíóòðåííèå ðåñóðñû;

� óëó÷øàòü ñàìî÷óâñòâèå;

� è äîáèâàòüñÿ öåëè íàèáîëåå ïðîñòûì è åñòåñòâåííûì äëÿ ñåáÿ
ïóòåì.

ÍÀÓ×ÈÑÜ ÏÎÌÎÃÀÒÜ ÑÅÁÅ È ÒÅÁÅ ÁÓÄÅÒ ËÅÃ×Å ÏÎÌÎÃÀÒÜ ÄÐÓ-
ÃÈÌ.
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2Ã Ë À Â À

Â ïîðó ðåôîðì è ìîäåðíèçàöèè
îáðàçîâàíèÿ

• Çà÷åì ýòî íóæíî ïðèìåíèòåëüíî ê îáðàçîâàíèþ?

• Êàêèì ìû õîòèì âèäåòü ãåðîÿ íàøåãî âðåìåíè

• Ïàðàäîêñ øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ

• Ñêàæè ñåáå: ÿ — Ñîëíöå!

• Ðàçëè÷èå ìåæäó êóëüòóðàìè Çàïàäà, Âîñòîêà è Ðîññèè. Ïðîá-
ëåìà ðîäèòåëåé

• ÊËÞ× ê óïðàâëåíèþ ñâîèì ñîñòîÿíèåì

• ÊËÞ× ìîã ðîäèòüñÿ òîëüêî â Ðîññèè

• Óòðî íîâîãî äíÿ

• Ðèñîâàíèå áåç óñèëèé. Òàìàðà Çèíîâüåâà ó÷èò ðèñîâàòü âçðîñëûõ

• Íîâåéøàÿ êîíöåïöèÿ ñàìîðåàëèçàöèè è îðãàíèçàöèè äåÿòåëü-
íîñòè

Çà÷åì ýòî íóæíî ïðèìåíèòåëüíî ê îáðàçîâàíèþ?

×åëîâåê íå ìîæåò íå ëþáèòü.
×åëîâåê íå ìîæåò íå òâîðèòü.
Ýòî åãî åñòåñòâåííûå ïðèðîäíûå
÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà.

À ãåíèàëüíîñòü ïðîñòîòû ðåøåíèÿ îêàçûâàåòñÿ â òîì,
÷òî òðàäèöèîííûé ïðèíöèï îáó÷åíèÿ ïóòåì ìíîãîêðàò-
íîãî ïîâòîðåíèÿ ïðèåìîâ äî âûðàáîòêè ñòåïåíè èõ àâòî-
ìàòèçìà çäåñü çàìåíåí íîâûì ïðèíöèïîì — ïðèíöèïîì
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ïîäáîðà ðåàêöèè, ãîòîâîé ïî âîëåâîìó ñèãíàëó ê àâòîìà-
òè÷åñêîìó âêëþ÷åíèþ.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

XXI âåê áóäåò íå òîëüêî òåõíîëîãè÷åñêèì, íî è ïñèõîëîãè÷åñêèì.

Âàøè ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ðåøàåò ìåòîä ÊËÞ×.

Ðåçóëüòàò ðóññêîé ëåíè — íàõîäêà äëÿ ñâåðõçàíÿòûõ ëèö!

ÊËÞ× ýôôåêòèâåí ñ ïåðâîãî ïðèìåíåíèÿ.

Âû ïîëó÷èòå íîâûå ñèëû è îùóùåíèÿ, ðàíåå âàì íåäîñòóïíûå.

Ïî äîñòóïíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ

ÊËÞ× íå èìååò àíàëîãîâ â ìèðå.

ÊËÞ× ïîçâîëÿåò êàê áëîêèðîâàòü îñòðûé ñòðåññ èëè
äëèòåëüíûé íåãàòèâíûé ñëåä ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé (ðåà-
áèëèòàöèÿ), òàê è ïîäãîòîâèòüñÿ ê íèì — ïîâûñèòü óñòîé-
÷èâîñòü ê ñòðåññó (àíòèñòðåññîâàÿ ïîäãîòîâêà).

Åñëè ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì ÷åëîâåê ñåáÿ íå ðåàëèçóåò,
âîçíèêàåò ñòðåññ, êîòîðûé ïåðåðàñòàåò â êîíöå êîíöîâ
â êðèçèñ áîëåçíè. Èëè â êðèçèñ «áåçðàáîòíîãî».

×åëîâåê ñ äåòñòâà «áëîêèðóåòñÿ». È ìîæåò íå ïîëíî-
ñòüþ ðåàëèçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè.

Â ýòîì íåìàëóþ ðîëü èãðàþò äåôåêòû ðîæäåíèÿ, âîñ-
ïèòàíèÿ, îáó÷åíèÿ. È ïîýòîìó èçíà÷àëüíûå ïðèðîäíûå
ñïîñîáíîñòè è ïåðñïåêòèâû ÷åëîâåêà ìîãóò îãðàíè÷èòüñÿ.

Ðàçâå ìû ìîæåì ñåãîäíÿ, â XXI âåêå, ñêàçàòü, ÷òî øêîëà
âñåãäà áûëà ðàçóìíîé, ÷òî ñîöèàëüíàÿ ñèñòåìà âñåãäà ñïî-
ñîáñòâîâàëà ðàñêðûòèþ èìåííî ëó÷øèõ êà÷åñòâ è ñïîñîá-
íîñòåé ó ëþäåé? Åñòü íåäîñòàòêè îáó÷åíèÿ, âîñïèòàíèÿ,
ñîöèàëüíîé ñèñòåìû, ïîýòîìó è ïðîèñõîäÿò ðåâîëþöèè,
ðåôîðìàöèè, ìîäåðíèçàöèè.

Ñèñòåìà ÊËÞ× — ñîâðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ, ôèëîñîôèÿ
è òåõíîëîãèÿ êëþ÷åâûõ ìîìåíòîâ ñàìîîñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà
è ïîçíàíèÿ ìèðà, ïîìîãàþùàÿ ñîõðàíÿòü â ñåáå ãàðìîíèþ
íà âñå áîëåå íîâûõ óðîâíÿõ ðàçâèòèÿ. Ýòî íå òîëüêî ñîâðå-
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ìåííûé êîìïàêòíûé è óíèêàëüíûé ïî äîñòóïíîñòè ìåòîä
ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó, íî è ýôôåêòèâíûé
èíñòðóìåíò äëÿ ðàáîòû íàä ñîáîé, äëÿ âûðàáîòêè æåëàå-
ìûõ ëè÷íîñòíûõ, òâîð÷åñêèõ, äåëîâûõ è ïðîôåññèîíàëü-
íûõ êà÷åñòâ.

Îáó÷èâøèñü ñíèìàòü ñòðåññ è îñâîáîæäàòüñÿ îò êîì-
ïëåêñîâ, ñòðàõîâ, ñòåðåîòèïîâ ìûøëåíèÿ, îâëàäåâ ãàðìî-
íèçèðóþùèì ñîñòîÿíèåì ñàìîðåãóëÿöèè, êîòîðîå êîì-
ïåíñèðóåò äåôåêòû ðîæäåíèÿ è âíåøíèõ âîçäåéñòâèé,
îòñåèâàþùèì ñëó÷àéíûå öåëè è ìûñëè, íàâåÿííûå õàîñîì
è âïå÷àòëåíèÿìè, ÷åëîâåê ïîääåðæèâàåò ýòèì ñàìûì ñâîþ
äóøåâíî-ôèçè÷åñêóþ öåëîñòíîñòü è ÷åðåç ýòî — ñâîþ èç-
íà÷àëüíóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ñóùíîñòü, ñïîñîáíóþ ê òàëàíò-
ëèâîìó ðàçâèòèþ.

Òàê è â çðåëîñòè ìû ìîæåì ñîõðàíÿòü ñâîþ åñòåñòâåí-
íóþ äåòñêóþ ãåíèàëüíîñòü, ó÷èìñÿ ðàñêðûâàòü è èñïîëü-
çîâàòü ñâîè íåðàñêðûòûå ñïîñîáíîñòè.

Ãëàâíàÿ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà — ýòî ïîòðåáíîñòü ýâî-
ëþöèîííàÿ — â ðåàëèçàöèè ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé. Ñïîñîá-
íîñòè — ýòî è ìîùíåéøèé «ñêîíäåíñèðîâàííûé» ãåíå-
òè÷åñêèé çàðÿä, è îïûò ïðåäøåñòâóþùèõ ïîêîëåíèé,
òðåáóþùèé ðàçðÿäêè. Èíà÷å — ñòðåññ, äåôîðìàöèè ëè÷-
íîñòè, ðàçðóøåíèå çäîðîâüÿ.

Âñå «íåäîñòàòêè» ÷åëîâåêà, åãî «ñëàáîñòè» — îò íåïðà-
âèëüíîé çàäåéñòâîâàííîñòè â æèçíè; îíè ìîãóò ñòàòü
ñèëüíûìè ñòîðîíàìè, åñëè ÷åëîâåê çàíÿò «ñâîèì äåëîì».

Êðàñèâ öâåòîê ðàñêðûâàþùèéñÿ,

â êàïëÿõ ñâåæåé ðîñû,

Áåðóùèé è îòäàþùèé ñâåò…

Òàê è ÷åëîâåê ñ÷àñòëèâ

â ðàñêðûòèè ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé,

áåðóùèé è îòäàþùèé â æèçíè… âñå.
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Êàêèì ìû õîòèì âèäåòü ãåðîÿ íàøåãî âðåìåíè
Ñìûñë æèçíè îòêðûâàåòñÿ
÷åðåç ðåàëèçàöèþ ñïîñîáíîñòåé.

Ìûñëè, çàïèñàííûå â ýòîé êíèãå, íîñÿòñÿ, êàê ãîâîðèòñÿ,
â âîçäóõå.

Ýòî ñòðåìëåíèå, íàïðèìåð, ê òîìó, ÷òîáû ïðèîðèòåò-
íûì íàïðàâëåíèåì â îáðàçîâàíèè áûëî âîñïèòàíèå íå
òîëüêî îáðàçîâàííîãî, íî è áëàãîðîäíîãî ÷åëîâåêà.

Íèêàêàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ íå ìîæåò áûòü ïîëåçíîé
ëþäÿì, ñòðàíå, åñëè îáó÷åíèå ïðîèñõîäèò âíå êîíòåêñòà
âûñøèõ ÷åëîâå÷åñêèõ öåííîñòåé. Ãëàâíîå — âîñïèòàòü ÷å-
ëîâåêà íå òîëüêî çíàþùèì è óìåëûì, ñïîñîáíûì äîñòè-
ãàòü öåëè, íî äîñòèãàþùèì öåëè ñ ó÷åòîì âûáîðà ñðåäñòâ.
Ïîðíîáèçíåñ, òîðãîâëÿ íàðêîòèêàìè, îðóæèåì, âîéíîé —
âñå ýòè âûñîêîïðèáûëüíûå îòðàñëè îñíîâàíû íà ýêñïëóà-
òàöèè ÷åëîâå÷åñêèõ ñëàáîñòåé, òîãäà êàê ñèñòåìà îáðàçî-
âàíèÿ äîëæíà ðàçâèâàòü â ëþäÿõ ìîòèâàöèþ ñîçäàâàòü
ïðîãðàììû, õîòÿ è êîììåð÷åñêèå, íî óñèëèâàþùèå ëó÷-
øèå ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà.

Ýòî è î òîì, ÷òî Ðîññèÿ íå ìîæåò äîáèòüñÿ óñïåõà ïóòåì
òîëüêî ìåõàíè÷åñêîãî êîïèðîâàíèÿ ìîäåëåé, äàæå ó áîëåå
ïðîäâèíóòûõ ñòðàí (â ÷àñòíîñòè, ìîäåëåé îáðàçîâàíèÿ),
ïîòîìó ÷òî êóëüòóðû Çàïàäà, Âîñòîêà è Ðîññèè èìåþò ñâîè
óíèêàëüíûå ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè.

Ýòî î òîì, êàê âàæíî ó÷èòü äåòåé íàâûêàì ïåðñîíàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ, óìåíèþ ñàìîïîçíàíèÿ è ðàñêðûòèÿ ñâîèõ
òàëàíòîâ, ñïîñîáíîñòè íàéòè ñâîå ìåñòî ïîä ñîëíöåì.

Ïîòîìó ÷òî ñèëû òîðìîæåíèÿ â Ðîññèè çàêëþ÷àþòñÿ è
â òîì, ÷òî äàëåêî íå âñå ñåãîäíÿ çàíÿòû ñâîèì äåëîì. Îò-
ñþäà è ñòðåññ. Ïîòîìó ÷òî òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê çàíÿò íå
ñâîèì äåëîì, íåò ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó åãî âíóòðåííèì ñî-
ñòîÿíèåì è åãî äåÿòåëüíîñòüþ, è îò ýòîãî íåñîîòâåòñòâèÿ
ìåæäó äóøîé è òåëîì ðàñòåò íàïðÿæåíèå, ñòðåññ.
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Ýòî è î òîì, êàê âàæíî íàó÷èòü äåòåé ñîçíàòåëüíîé ñà-
ìîðåãóëÿöèè — ñïîñîáíîñòè ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì.

Ìàìà ñêàæåò, íàïðèìåð, ðåáåíêó: «Íå êà÷àé íîãîé,
âîçüìè ñåáÿ â ðóêè!»

À êàê áûòü ñ íåðâíûì íàïðÿæåíèåì? Êàê äàæå âçðîñëî-
ìó ÷åëîâåêó áåç òàáëåòîê, àëêîãîëÿ, íå îòâëåêàÿñü îò äåë,
ïîëó÷èòü æåëàåìîå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû è óâå-
ðåííîñòè â ñåáå? À áóäó÷è ñàìèì ñîáîé — áûòü êîìôîðò-
íûì äëÿ îêðóæàþùèõ?

Ýòî è î òîì, ÷åì ïî ñóòè ìåíòàëüíîñòü Ðîññèè îòëè÷à-
åòñÿ îò êóëüòóð Çàïàäà è Âîñòîêà.

È î ðàñêðûòîì â ýòîé êíèãå ÷èñòî ðîññèéñêîì ïðèíöè-
ïå — ïðèíöèïå ÊËÞ×À — òåõíîëîãèè ïðîðûâà,— ïðèíöè-
ïå ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ, îñíîâàííîì íà ñâîáîäå âûáîðà
â ñîîòâåòñòâèè ñ èíäèâèäóàëüíîñòüþ, ïðèíöèïå ïîäáîðà
ïóòåì ïåðåáîðà, êîòîðûé â êîìïëåêñå ñ òðàäèöèîííûì
ïðèíöèïîì îáó÷åíèÿ ïóòåì ïîâòîðåíèÿ ïîìîãàåò áûñòðåå
íàéòè ÷åëîâåêó ñâîå ëèöî.

Î ïðèíöèïå ÊËÞ×À, êîòîðûé ïîòîìó è ïðîðûâíîé, ÷òî
â îòëè÷èå îò òðàäèöèîííîãî ïðèíöèïà ïîýòàïíîãî äîñòè-
æåíèÿ öåëè «øàã çà øàãîì» (çà êîòîðûì ìîæíî ïîòåðÿòü
è öåëü), íàñòðîåí ïî ðîññèéñêîé ìåíòàëüíîñòè ñðàçó íà
ðåçóëüòàò, íà èäåàë — «×òîáû ñðàçó è áåç óñèëèé!».

È ýòèì ñàìûì, êàê êðèòåðèé îïòèìàëüíîñòè, ñòèìóëè-
ðóåò ïîèñêîâóþ òâîð÷åñêóþ àêòèâíîñòü ìîçãà, ïîçâîëÿåò
íàõîäèòü îïòèìàëüíûå ðåøåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ èíäèâè-
äóàëüíûìè ñâîéñòâàìè ëè÷íîñòè. Ñåãîäíÿ ïðèíöèï ÊËÞ-
×À ñòàë íåîáû÷àéíî àêòóàëåí, òàê êàê òðàäèöèîííûå ïîä-
õîäû ê îáó÷åíèþ ïî òèïó «Äåëàé òàê!» èëè «Äåëàé, êàê ÿ!»,
ðàçâèâàþùèå ñïîñîáíîñòü ê äîñòèæåíèþ öåëè íà îñíîâå
ïîäðàæàíèÿ, òðåáóþùèå íàñòîé÷èâîñòè, ñòàðàòåëüíîñòè,
èñïîëíèòåëüíîñòè, îêàçàëèñü íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâ-
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íûìè äëÿ ïîâûøåíèÿ êà÷åñòâà æèçíè ó ëþäåé, ðàçâèòèÿ
ñïîñîáíîñòè òâîð÷åñêè è çäðàâî ìûñëèòü.

Â êíèãå — è íîâûå óíèêàëüíûå ïðèåìû ÊËÞ×À, ñíè-
ìàþùèå ñòðåññ àâòîìàòè÷åñêè.

Ïîäáèðàÿ ÊËÞ× ê ñåáå, ó÷åíèê ñ ïîìîùüþ ïñèõîëîãà
îâëàäåâàåò èíñòðóìåíòîì äëÿ ñàìîïîçíàíèÿ, ðàáîòû íàä
ñîáîé, ñâîèì õàðàêòåðîì, îòêðûâàåò ÷óâñòâî ãàðìîíèè,
ó÷èòñÿ íàïðàâëåííî ðàçâèâàòü æåëàåìûå êà÷åñòâà è ñïî-
ñîáíîñòè.

ÊËÞ× ê ñåáå íåîáõîäèì è øêîëüíèêó, è ïåäàãîãó:

� äëÿ ïîâûøåíèÿ êà÷åñòâà îáó÷åíèÿ è ñîõðàíåíèÿ çäîðî-
âüÿ ïðè âûñîêèõ íàãðóçêàõ;

� äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè ó ïåäàãîãîâ è äåòåé íàõîäèòü
ëó÷øèé ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíòàêò â îáùåíèè;

� È ãëàâíîå — ÊËÞ× ïîìîãàåò è ïåäàãîãàì è äåòÿì ðàç-
âèâàòü ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå — îïòèìèçì, ñïîñîá-
íîñòü ê òâîð÷åñêîé ïåðåðàáîòêå ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé,
ñïîñîáíîñòü «èç òðàãåäèé ñîçäàâàòü ïðîèçâåäåíèÿ», íà-
õîäèòü â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ îïòèìàëüíûå ðåøå-
íèÿ.

ÊËÞ× ê ñåáå äîëæåí ñòàòü áàçîâîé îñíîâîé äëÿ âñåãî
ó÷åáíîãî, ðåàáèëèòàöèîííîãî èëè èíîãî êîìïëåêñà, òàê
êàê íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè ïîâûøàþò ýôôåêòèâíîñòü
îáó÷åíèÿ, òðåíèðîâêè, îçäîðîâëåíèÿ è ëþáîé äðóãîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Ñåãîäíÿ ýòî íóæíî çíàòü êàæäîìó øêîëüíèêó.
Ïîòîìó ÷òî ìû ñòðåìèìñÿ ê ñâîáîäå.
Ïîòîìó ÷òî ñâîáîäà è íà÷èíàåòñÿ ñî ñïîñîáíîñòè

óïðàâëÿòü ñîáîé.
Ïîòîìó ÷òî, åñëè ÷åëîâåê íå óìååò óïðàâëÿòü ñîáîé, èì

íà÷èíàþò óïðàâëÿòü äðóãèå.
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×ÅÐÅÇ ÒÅÐÍÈÈ Ê ÇÂÅÇÄÀÌ

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À îòêðûâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü äîñòèæåíèÿ âíóò-

ðåííåé ãàðìîíèè, ñïîñîáíîñòü âèäåòü ñêâîçü ëè÷íûå ïðîáëåìû

ìèð, ëþäåé; ñêâîçü ñóåòó — âå÷íîñòü; óâèäåòü ñêâîçü õàîñ è ñòîë-

ïîòâîðåíèå, íå çàöèêëèâàÿñü íà ëè÷íûõ ïðîáëåìàõ è òðàãåäèÿõ,

áîæåñòâåííóþ êðàñîòó ãëóáèíû ïîðÿäêà æèçíè — áîæåñòâåííîå

ïðîèçâåäåíèå, è áûòü ñ÷àñòëèâûì. Ïîòîìó ÷òî, ñïîñîáíûé âèäåòü

ïðåêðàñíîå, òû è ìîæåøü îñîçíàòü ñâîå ñ÷àñòüå. Ïîòîìó ÷òî, ñïî-

ñîáíûé âèäåòü ïðåêðàñíîå, òû íèêîãäà íå îäèíîê.

Ïàðàäîêñ øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ

Ïîíÿòü — çíà÷èò âûÿâèòü ñìûñë: óñ-
òàíîâèòü ñâÿçè ìåæäó ïðè÷èíàìè è
ñëåäñòâèÿìè, íàéòè «íîâîìó» ìåñòî â
ñâîåé âíóòðåííåé êàðòèíå ìèðà ñ âû-
ñîòû ñâîèõ èäåàëîâ.

Îäíîé èç êëþ÷åâûõ ïðîáëåì îáó÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî
îáó÷åíèå ÷àùå ïðîèñõîäèò êàê îñâîåíèå ñïîñîáîâ îáðà-
áîòêè èíôîðìàöèè, à íå âûÿâëåíèÿ åå ñìûñëà, è ïîýòîìó
îñâîåííûé ìàòåðèàë íå ïîìîãàåò, à ÿâëÿåòñÿ äîïîëíè-
òåëüíûì ãðóçîì. Äðóãîé êëþ÷åâîé ïðîáëåìîé îáó÷åíèÿ
ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îáó÷àåìñÿ ìû â îäíîì ïñèõîëîãè÷åñêîì
ñîñòîÿíèè, à ïðèìåíÿòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ, íàâûêè è
óìåíèÿ ïðèõîäèòñÿ â ðàçëè÷íûõ, ïîðîé äàæå ýêñòðåìàëü-
íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

È çäåñü âñå çàâèñèò îò òîãî, êòî è êàê óïðàâëÿåò ñâîèì
ñîñòîÿíèåì.

Ïîçíàâàÿ ñåáÿ — îòêðûâàåòå ìèð.
ÊËÞ× ê ñåáå — ÊËÞ× ê ïîáåäå!
Ýòî âîèñòèíó òàê, äðóãîãî ïóòè íåò.
Ìèð îòêðûâàåòñÿ ÷åëîâåêó ÷åðåç ïîçíàíèå ñåáÿ.
Îùóùàÿ ñâîþ áîëü è ðàäîñòü, ìû ëó÷øå ïîíèìàåì áîëü

è ðàäîñòü äðóãèõ.
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È î ëþäÿõ ÷åëîâåê ÷àñòî ñóäèò ïî ñåáå.
Ãîâîðÿò æå: íå ñóäè ïî ñåáå!
(À ìû áû äîáàâèëè — ó÷òè ñâîå ñîñòîÿíèå!)
Äàæå ðèñóÿ ÷åé-òî ïîðòðåò, õóäîæíèê íåâîëüíî íàäå-

ëÿåò èçîáðàæàåìîãî ñâîèìè ÷åðòàìè.
È øêîëà, åñëè ïîñìîòðåòü âíèìàòåëüíî, ýòî îáó÷àþ-

ùàÿ ñðåäà, â êîòîðîé ó÷åíèê èäåò ïóòåì ñàìîîáðàçîâàíèÿ.
Ïîýòîìó è íå ñîâïàäàþò èíîãäà âîïðîñû, âîçíèêàþùèå

â ãîëîâå ó ó÷åíèêà, ñ èíôîðìàöèåé, êîòîðóþ åìó äàþò íà
óðîêàõ.

Ïðî íåêîòîðûõ èç íèõ ïîòîì ãîâîðÿò, ÷òî â øêîëå îí íå
î÷åíü õîðîøî ó÷èëñÿ, áûë ñëàáûõ ñïîñîáíîñòåé, à âûðîñ —
Ýéíøòåéí.

Äîêàçàíî, ÷òî ÷åëîâåê óïðàâëÿåò òåì, ÷òî èì îñîçíàí-
íî, âñå îñòàëüíîå óïðàâëÿåò èì.

Èçâåñòíûé ïðèìåð. Ãðóïïó «ýêñïåðòîâ» ïîïðîñèëè äàòü
ïñèõîëîãè÷åñêóþ õàðàêòåðèñòèêó ñîáåñåäíèêó. È îêàçà-
ëîñü, ïî çàìûñëó ýêñïåðèìåíòà, ÷òî îíè ñàìè, à íå ñîáåñåä-
íèê, áûëè èñïûòóåìûìè. Êàæäûé èç íèõ, îïðåäåëÿÿ ñîáå-
ñåäíèêà, ïðèïèñàë ñîáåñåäíèêó ñâîè ÷åðòû. Òîò, êòî áûë
êîðûñòåí, íå ìîã ïîâåðèòü â áåñêîðûñòèå; òîò, êòî áûë ïî
ïðèðîäå äîáðûì, — ïðèïèñàë ñîáåñåäíèêó ñïîñîáíîñòü ê
ñîïåðåæèâàíèþ è ò. ä. Îñîáåííî ÷àñòî ïðèïèñûâàëèñü ñî-
áåñåäíèêó òå ÷åðòû, â êîòîðûõ «ýêñïåðòû» íå îòäàâàëè ñåáå
îò÷åòà.

À ìû áû äîáàâèëè — ó÷òè ñâîå ñîñòîÿíèå!
Êîãäà ÷åëîâåê â «áàëàíñå», òî ãîòîâ óâèäåòü â ñîáåñåä-

íèêå ëó÷øåå, òîãäà êàê ÷åëîâåê, áëèçêèé ê íåðâíîìó ñðû-
âó, ñïîñîáåí ïðèïèñàòü ñîáåñåäíèêó äàæå íåñóùåñòâóþ-
ùèå ó òîãî îòðèöàòåëüíûå ÷åðòû.

Ìû ñ äåòñòâà ñëûøèì: «Ïîçíàé ñåáÿ!»
Ìû ñëûøèì î ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèè, î òîì, ÷òî ñà-

ìàÿ âåëèêàÿ ïîáåäà — ïîáåäà íàä ñîáîé.
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È ñàìè ìû ñîâåòóåì äðóã äðóãó íàó÷èòüñÿ áðàòü ñåáÿ
â ðóêè, íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

À â øêîëå ïîêà òàêîãî óðîêà íåò.
Ïîòîìó ÷òî íåïðîñòîé ýòî óðîê — íàó÷èòü ðåáåíêà

óïðàâëÿòü íå òîëüêî ñâîèì ïîâåäåíèåì, íî è ñâîèì ñî-
ñòîÿíèåì. Äîñòóïíûé, ïîíÿòíûé äëÿ øêîëüíèêà ìåòîä
ñàìîïîçíàíèÿ è ðàáîòû íàä ñîáîé ïîêà òîëüêî îòðàáàòû-
âàåòñÿ. È äàííàÿ êíèãà ñëóæèò ýòîìó ðàçâèòèþ.

À ïîêà íåò òàêîãî óðîêà ñàìîïîçíàíèÿ, îáåñïîêîåííàÿ
ìàìà ìîæåò íàéòè ñûíà-ïîäðîñòêà ñ ïàêåòîì íà ãîëîâå â
ïîäâàëå, âäûõàþùåãî íàðêîòèê, èëè â ñåêòå — ïîþùèì
«Õàðå Êðèøíà», ãäå â ïåðâîì ñëó÷àå çà ñ÷åò íàðêîòèêà, à âî
âòîðîì — çà ñ÷åò ðèòóàëîâ ñ ïîâòîðÿåìûìè ðèòìè÷íûìè
äåéñòâèÿìè, óìñòâåííûìè èëè ôèçè÷åñêèìè, âîçíèêàåò
ñîñòîÿíèå áëàæåííîãî ðàñêðåïîùåíèÿ.

Ïîòîìó ÷òî íà ñàìîì äåëå ëþäè òîëüêî è äåëàþò, ÷åì áû
îíè íè áûëè çàíÿòû (è îñîáåííî â ïåðåõîäíîì, ïåðåëîìíîì
âîçðàñòå), ÷òî èíñòèíêòèâíî èùóò ñåáÿ, èñïûòûâàþò ñå-
áÿ è çàíÿòû ïîèñêîì ñìûñëà æèçíè, à íå èìåÿ äëÿ ýòîãî ïðî-
ñòîãî è äîñòóïíîãî ñïîñîáà, ÷àñòî çàïóòûâàþòñÿ â ñàìèõ
èñïûòàíèÿõ.

Çíàé ìàìà èëè ðåáåíîê, ÷òî è êàê âëèÿåò íà èõ îðãà-
íèçì, êàê äîñòèãàþòñÿ ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ, îíè áû ñòà-
ëè áîëåå çàùèùåíû, ìîãëè áû ñàìè óïðàâëÿòü ñâîèì ñî-
ñòîÿíèåì â íóæíîì äëÿ ñåáÿ íàïðàâëåíèè, áåç âñÿêîãî
âðåäà èëè çàâèñèìîñòè èçâíå.

×òî ýòî çíà÷èò — ïîçíàòü ñåáÿ?
×òî ýòî çíà÷èò — íàéòè ÊËÞ× ê ñåáå?
Èçìåðèòü ñâîé âåñ? Èçó÷èòü ñâîè ïðèâû÷êè?
Ýòèìè ÷àñòíîñòÿìè ìîæíî çàíèìàòüñÿ äî áåñêîíå÷íî-

ñòè, âå÷íî ïîâòîðÿÿ îäíè è òå æå æèçíåííûå îøèáêè è îñ-
òàâàÿñü âå÷íî íåäîâîëüíûìè ñîáîé.
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Íåò, ïðîáëåìà çäåñü áîëåå ãëîáàëüíàÿ: íå êîëè÷åñòâåí-
íàÿ, à êà÷åñòâåííàÿ, ñòðóêòóðíàÿ — îâëàäåòü êîíòðîëåì
íàä ñîêðîâåííûì ñîñòîÿíèåì ãàðìîíèè ìåæäó äóøîé è òå-
ëîì, íåîáõîäèìîé äëÿ ñàìîîñîçíàíèÿ ÷åëîâåêîì ñîáñòâåííî-
ãî «ß» è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ, ÷åðåç êîòîðîå è ïðîèñõîäèò,
îêàçûâàåòñÿ, íå òîëüêî öåëîñòíàÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ
ñàìîîðãàíèçàöèÿ ëè÷íîñòè, íî è èñïîëüçîâàíèå ïîòåíöèàëà
ïðåäøåñòâóþùåé ýâîëþöèè è ïåðåäà÷à ëè÷íûõ äîñòèæåíèé
â ãåíåòèêó ïîêîëåíèé.

Ýòî ñîñòîÿíèå ãàðìîíèè ìåæäó óìîì è òåëîì — îñíîâà
ñîñòîÿíèÿ âíóòðåííåé ñâîáîäû — áûëî èçâåñòíî âñåãäà, è
ó âñåõ íàðîäîâ íàçûâàëîñü ïî-ðàçíîìó. È èìåííî îíî,
îêàçûâàåòñÿ, è ÿâëÿåòñÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé îñíîâîé
ìàòåìàòè÷åñêîé èíòóèöèè ïîíÿòèÿ «íóëÿ», ôåíîìåíà
«ïðèñóòñòâèÿ-îòñóòñòâèÿ».

À â øêîëå ïîêà ïðåäïîëàãàåòñÿ, íàâåðíîå, ÷òî íàâûêè
ñàìîïîçíàíèÿ è ðàáîòû íàä ñîáîé ôîðìèðóþòñÿ ñàìè ïî
ñåáå, âî âðåìÿ, íàïðèìåð, ôèçêóëüòóðû, ëèòåðàòóðû èëè
ìàòåìàòèêè. Ïîýòîìó íà ïÿòîì èëè øåñòîì óðîêå ó÷åíè-
êè ñèäÿò ñ îòñóòñòâóþùèìè ëèöàìè. Ñèäÿò óñòàëûå, ñàìè
òîãî íå ïîäîçðåâàÿ, ÷òî ýòà «ïóñòîòà» â ãîëîâå è åñòü çàùè-
ùàþùåå èõ âîññòàíîâèòåëüíîå ñîñòîÿíèå, òà ñàìàÿ «íèð-
âàíà», ëåæàùàÿ â îñíîâå ñèñòåì ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ,
îòêðûâàþùàÿ îñíîâó ìóäðîñòè æèçíè, åñëè, êîíå÷íî,
óìåòü ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Âîò, íàïðèìåð, òû õî÷åøü ïîäíÿòü ñåáå íàñòðîåíèå,
à ó òåáÿ — äåïðåññèÿ, òîãäà êàê ÷üÿ-òî óëûáêà èëè ñëó÷àé-
íûé êîìïëèìåíò ìîãóò âûçâàòü ïðèëèâ ñèë èëè äàæå âäîõ-
íîâåíèå áåç âñÿêèõ óñèëèé ñ òâîåé ñòîðîíû.

Îòñþäà è âîçíèêàåò ïàðàäîêñ: òû ñàì óïðàâëÿåøü ñî-
áîé èëè êòî-òî äðóãîé?

Ê ñîæàëåíèþ, äàæå â îáùåñòâåííîì ìíåíèè ÷àùå âû-
èãðûâàåò òîò, êòî äåðæèòñÿ óâåðåííåå, íàïðèìåð, ïåðåä
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òåëåêàìåðîé èëè ìèêðîôîíîì, à íå òîò, êîìó íà ñàìîì
äåëå åñòü ÷òî ñêàçàòü.

Ýòî ïîòîìó, ÷òî, êîãäà ëþäÿì ñëîæíî ðàçîáðàòüñÿ â ñó-
òè äåëà, ðàáîòàåò èíñòèíêò: òîò, êòî âåäåò ñåáÿ óâåðåííåå,
òîò è çíàåò, ÷òî íàäî äåëàòü.

À ñîõðàíÿòü ÿñíîñòü óìà è óâåðåííîñòü â ñåáå â ýìîöèî-
íàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, óìåòü óïðàâëÿòü ñîáîé ïðè âñÿêîì
îáùåíèè, à îñîáåííî ïåðåä òåëåêàìåðîé èëè ìèêðîôîíîì,
òðóäíî äàæå îïûòíûì àêòåðàì, êîòîðûå íå òîëüêî çàó÷è-
âàþò ðîëè, íî è ñïåöèàëüíî îáó÷àþòñÿ ïðèåìàì äëÿ ñíÿ-
òèÿ íåðâíûõ çàæèìîâ.

Íî, êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, ïðèåìû äåéñòâóþò, åñëè
îíè ñîîòâåòñòâóþò èíäèâèäóàëüíîñòè ÷åëîâåêà è îñîáåí-
íîñòÿì åãî íåðâíåé ñèñòåìû, åñëè íåò — ýòî áåñïîëåçíàÿ
òðàòà ñèë è âðåìåíè è íàñèëèå íàä ñîáîé. Ïîýòîìó â ýòîé
êíèãå èñïîëüçóåòñÿ ïðîãðàììà «Ïîäáåðèòå ÊËÞ× ê ñåáå»
è äàíû ñîîòâåòñòâóþùèå ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè.

Íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè îñîáåííî íóæíû òàì, ãäå îáû÷-
íûì, ïðèâû÷íûì äëÿ ñåáÿ ïóòåì ìû æåëàåìîãî ðåçóëüòà-
òà äîñòè÷ü íå ìîæåì è íàì òðåáóåòñÿ ïîäêëþ÷èòü ê çàäà-
÷å äîïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû.

Â ýòîé êíèãå — ñèñòåìà ïåðñîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ, îáó-
÷àÿñü ïî êîòîðîé, âû îáðåòàåòå ñïîñîáíîñòü ñíèìàòü çàæà-
òîñòü, íà÷èíàåòå ëó÷øå îñîçíàâàòü ñåáÿ, ñâîè öåëè è ïîíè-
ìàåòå, êàê èõ äîñòè÷ü.

Åñëè ÷åëîâåê íå óìååò óïðàâëÿòü ñîáîé, èì íà÷èíàþò
óïðàâëÿòü äðóãèå.

Ýòî îòíîñèòñÿ êî âñåì, è â ïåðâóþ î÷åðåäü ê ïåäàãîãàì,
êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ ó÷åíèêà íå òîëüêî èñòî÷íèêîì çíà-
íèé, íî è æèâûì âîïëîùåíèåì ìèðà, ê êîòîðîìó âåäóò
ñâîèì îáó÷åíèåì.

Âõîäÿ â êëàññ è íå èçëó÷àÿ îáàÿíèÿ, òðóäíî ðàññ÷èòû-
âàòü íà óñïåõ óðîêà.
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È ýòî íå çàâèñèò îò òîãî, êàê ìíîãî âû çíàåòå î òîì, êàê
ëó÷øå ïðîâåñòè óðîê.

Ïîòîìó ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû äåëàòü òî, ÷òî âû ïîíèìàå-
òå, íóæåí âíóòðåííèé áàëàíñ, îáåñïå÷èâàþùèé ãàðìîíèþ
ìåæäó äîñòèæåíèÿìè óìà è ñîñòîÿíèåì äóøè.

Ïðèìåð. Âñå, íàïðèìåð, çíàþò, ÷òî ìèð ëó÷øå âîéíû,
÷òî ëó÷øèé ñïîñîá âûæèâàíèÿ ëþäåé — ýòî ñîòðóäíè÷å-
ñòâî! È ÷òî íà êîíôëèêòå íè÷åãî íå ïîñòðîèøü! À âñå ðàâ-
íî èäóò âîéíû, ïðîèñõîäÿò êîíôëèêòû! Âñå, íàïðèìåð,
çíàþò, ÷òî äîáðîæåëàòåëüíîñòü è îáîäðÿþùàÿ óëûáêà ðå-
øàþò ïîä÷àñ áîëüøå, ÷åì ñàìàÿ õèòðîóìíàÿ äèïëîìàòèÿ!
Íî âñå òàêæå õîðîøî çíàþò, êàê òðóäíî óëûáíóòüñÿ äàæå
ñîñåäó, åñëè ó âàñ âñþ íî÷ü áîëåë çóá, à ñ óòðà — òÿæåëàÿ
ãîëîâà!

Âíóòðåííÿÿ äèñãàðìîíèÿ ñîçäàåò è æèçíåííûå ïðîáëå-
ìû, îïðåäåëÿåò âàøè óäà÷è è íåóäà÷è.

Áàëàíñ.
Âåäü êàê õîðîøî, êîãäà òû ïðåêðàñíî âûñïàëñÿ, êîãäà â

äóøå ó òåáÿ ïðàçäíèê, êîãäà òû èäåøü, íàïðèìåð, íà óðîê,
ñ ÷óâñòâîì, ÷òî òåáÿ æäóò, ÷òî òû — ïîëåçåí!

Êàê õîðîøî, êîãäà òû — òâîðåö! Êîãäà òû — äàðóþùèé!
Â ýòîì ñîñòîÿíèè ãàðìîíèè, ñîñòîÿíèè òâîðöà òû è ëþ-

áóþ ðåïëèêó, äàæå ñàìóþ êîëêóþ ôðàçó ó÷åíèêà óìåëî
ïðåâðàùàåøü â òî÷êó îïîðû, óäà÷íî èñïîëüçóåøü äëÿ
ëó÷øåãî âåäåíèÿ óðîêà.

Â ýòîì ñîñòîÿíèè òâîðöà òû ÷óâñòâóåøü âñåõ öåëîñò-
íî, êàê ìàòü. È äàæå íà îáèäíîå ñëîâî íå îáèæàåøüñÿ.
Äóìàåøü: «Ìîæåò áûòü, îí íå âûñïàëñÿ, ëþáâè íåäîïî-
ëó÷èë, à ìîæåò áûòü, è ãîëîäåí…»

È òåáå õî÷åòñÿ åìó ïîìî÷ü.
Íî åñëè íåò áàëàíñà, ëþáàÿ ðåïëèêà — èñêðà. È òû åùå

áîëüøå òåðÿåøü ðàâíîâåñèå, çàáûâàåøü, ÷òî äîëæåí áûòü
ïîëåçåí, íà÷èíàåøü çàùèùàòüñÿ, ñàìîóòâåðæäàòüñÿ, â òåáå
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ðàñòåò ðàçäðàæåíèå, òû ìîæåøü íàêðè÷àòü, ñêàçàòü îáèä-
íûå ñëîâà.

À çà÷åì?
Ðàçâå êòî óñëûøèò òåáÿ, êîãäà òû ðàçäðàæåí?
Íàñ ñëûøàò òîãäà, êîãäà â íàøåì ãîëîñå åñòü ñèãíàëû

ëþáâè, ñîòðóäíè÷åñòâà, ïîääåðæêè, ïîìîùè.
È íèêîìó ìû íå íóæíû, êîãäà êðè÷èì, ïîòîìó ÷òî ÷åì

ãðîì÷å ãîëîñ, òåì ìåíüøå âñëóøèâàþòñÿ â ñìûñë ñêàçàí-
íîãî.

Êîãäà ìû íåðâíè÷àåì, ìû — äåòè.

Âû ñëûøèòå ìåíÿ?!

Èëè íå ñëûøèòå?!

ß âàì ãîâîðþ!

ß âàì êðè÷ó!

Êîãäà êðè÷ó — êàê ìàëåíüêèé, êàê äåòè,

Êàê â êîëûáåëè ÿ êðè÷ó!

À ðÿäîì ñ íàìè — ãîëîñ òâîé, òàêîé æå ãðîìêèé è ïóñòîé!

Ãëàñ âîïèþùåãî â ïóñòûíå!

Áåãóùèé ïî êîðîòêèì ïî âîëíàì,

ïî ãîëîâàì è ïî íîãàì. È âîçâðàùàþùèéñÿ ê íàì!

Êîòîðûé ñëûøèò òîëüêî ìàìà.

È òîëüêî ìàìà ðÿäîì ñ íàìè. Íàâåê ïðèâÿçàííàÿ ê íàì.

Ñêàæè ñåáå: ÿ — Ñîëíöå!

À ÷òî ìîæíî ñäåëàòü òàêîãî îñîáåííîãî ñ ïîìîùüþ ýòîãî
ìåòîäà?

À ÷òî íàì ìåøàåò æèòü?
Íàì ìåøàåò æèòü òî, ÷òî ìû áîèìñÿ ñåáÿ è äðóã äðóãà.
Âîò ÿ, íàïðèìåð, èäó ê âàì è âîëíóþñü: êàê ïðèìåòå,

êàê ïîëó÷èòñÿ, íå ïðîâàëþñü ëè?
È âñÿêèé ðàç ïðè âñòðå÷å ñ Íåèçâåñòíîñòüþ ìû íàïðÿ-

æåíû, ìû çàùèùàåìñÿ, ñàìîóòâåðæäàåìñÿ. Ìû êàê ñîë-
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äàòû íà ôðîíòå, êàê áóäòî íà íàñ òîëüêî íàïàäàþò, ìû êàê
÷óæèå.

Ìîæåò áûòü, ýòó íåóâåðåííîñòü â ñåáå ìû âûíåñëè èç
äåòñòâà, êîãäà íàñ ÷àùå îäåðãèâàëè, ÷åì õâàëèëè çà õîðî-
øèå ïîñòóïêè. È ýòî íå ïîòîìó, ÷òî êîãî-òî, ìîæåò áûòü,
íåäîëþáèëè. Ïðîñòî ó äåòåé ìíîãî ýíåðãèè, ìíîãî «ïî÷å-
ìó», è äåòè ÷àñòî ñëûøàò: «Ýòîãî íåëüçÿ, òîãî íåëüçÿ!»

Èëè ýòà íåóâåðåííîñòü â ñåáå âîçíèêàåò ïîòîìó, ÷òî ìû
âñåõ ñóäèì ïî ñåáå? ß, íàïðèìåð, äóìàþ, ÷òî âñå æóòêî çàíÿ-
òû è ÷òî ÿ íèêîìó íå íóæåí! Ïîòîìó ÷òî ÿ ñàì æóòêî çàíÿò!

È ýòîò êîìïëåêñ íåóâåðåííîñòè â ñåáå ÿ, âçðîñëûé, è
ïðåîäîëåâàþ ðàçóìîì — èäó è ãîâîðþ ñåáå: «ß èäó, ÷òî-
áû ïîìî÷ü, ÿ ïîëåçåí, çíà÷èò, ÿ íóæåí, çíà÷èò, ÿ õîðî-
øèé, ÿ Ñîëíöå!»

À äëÿ òîãî ÷òîáû íàéòè ñîãëàñèå ñ ñàìèì ñîáîé, ñîåäè-
íèòü äîñòèæåíèÿ óìà ñ ñîñòîÿíèåì äóøè, ÿ âñïîìèíàþ îñ-
âîåííîå âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ýòî «ñîåäèíÿþ-
ùåå» ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ãàðìîíèè. Ìîå îïòèìàëüíîå
ñîñòîÿíèå. Ìîé êàìåðòîí äëÿ ñàìîíàñòðîéêè.

È íà äóøå âäðóã òåïëååò.
Ìîæåò, ýòî íåñêðîìíî ãîâîðèòü ñåáå: «ß — õîðîøèé, ÿ —

Ñîëíöå»? À ÷òî, áûëî áû ëó÷øå, åñëè áû ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ
ñåðûì êàìíåì, ëåæàùèì ó âàñ íà äîðîãå?

Ðàçëè÷èå ìåæäó êóëüòóðàìè Çàïàäà, Âîñòîêà
è Ðîññèè. Ïðîáëåìà ðîäèòåëåé

×òî åñòü ñâîáîäà?
Ñâîáîäà âíåøíÿÿ è ñâîáîäà âíóòðåííÿÿ
íå åñòü îäíî è òî æå.
Èíà÷å «ñâîáîäíûå» àìåðèêàíöû íå ñîçäà-
ëè áû ñåáå àðìèþ ïñèõîàíàëèòèêîâ.

Òîãäà êàê Çàïàä çàíèìàëñÿ âíåøíèì ðàñêðåïîùåíèåì ÷å-
ëîâåêà, Âîñòîê áûë îçàáî÷åí åãî âíóòðåííåé ñâîáîäîé.
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Ñ òî÷êè çðåíèÿ ãåîïîëèòè÷åñêîé ñòðóêòóðíîé ïñèõî-
ôèçèîëîãèè, âíèìàíèå çàïàäíîãî ÷åëîâåêà íàïðàâëåíî âî-
âíå, îí èùåò ñåáå îïîðó âî âíåøíåé äåÿòåëüíîñòè, åãî ñâî-
áîäà — ýòî ñâîáîäà âûáîðà, ýòî äîìèíàíòà ìàòåðèàëüíûõ
öåííîñòåé, à âíèìàíèå ÷åëîâåêà Âîñòîêà íàïðàâëåíî â ñå-
áÿ, îí èùåò Âñåëåííóþ â ñåáå, åãî ñâîáîäà — ýòî ñâîáîäà âî-
ëè, ýòî äîìèíàíòà äóõîâíûõ öåííîñòåé.

Â Ðîññèè, ïåðåêðåñòüå ìåæäó Çàïàäîì è Âîñòîêîì,
ïðîèñõîäèò ïîèñê áàëàíñà ìåæäó âíóòðåííåé è âíåøíåé
ñâîáîäîé ÷åëîâåêà, êà÷àíèå «ìàÿòíèêà» ìåæäó äîìèíàí-
òîé ìàòåðèàëüíûõ è äóõîâíûõ öåííîñòåé, è ïîýòîìó — ïå-
ðåïèñûâàíèå ñâîåé èñòîðèè êàæäûé ðàç çàíîâî.

Çàïàäíîå îáùåñòâî ïîòîìó è ñîçäàëî èíñòèòóò äåìî-
êðàòèè, ÷òî âíèìàíèå ÷åëîâåêà Çàïàäà íàïðàâëåíî âî-
âíå.

Âíóòðåííèé êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé ÷åëîâåê Çàïàäà äå-
ëåãèðîâàë îáùåñòâó è îñóùåñòâëÿåò ÷åðåç îáùåñòâî.

Ïîëó÷èë, íàïðèìåð, àìåðèêàíåö «òÿæåëîå» ïèñüìî,
èäåò ê ñâîåìó ïñèõîàíàëèòèêó, ñïðàøèâàåò: íîðìàëüíî ëè
òî, ÷òî îí â äåïðåññèè.

— Òÿæåëîå ïèñüìî? — ñïðàøèâàåò ïñèõîàíàëèòèê.
— Äà, òÿæåëîå!
— Íó, òîãäà ýòî íîðìàëüíî! — ãîâîðèò ïñèõîàíàëèòèê.
— Ðàç íîðìàëüíî — çíà÷èò, î’êåé!
È òàê óñïîêàèâàåòñÿ.
Ìåæäó ÷åëîâåêîì Çàïàäà è åãî âíóòðåííèì ñîñòîÿíè-

åì ñòîèò îáùåñòâî, îáùåñòâî ïðèíèìàåò çàêîíû, ÷ëåíû
îáùåñòâà ýòèìè çàêîíàìè ïîëüçóþòñÿ è ñ÷èòàþò ñåáÿ ïðè
ýòîì ñâîáîäíûìè.

Íàäî çíàòü ñïåöèôèêó êóëüòóð. Íàïðèìåð, ðîññèÿíèí,
÷èòàþùèé ïðî «ëåòàþùèõ éîãîâ» â Èíäèè, äîëæåí çíàòü,
÷òî â êíèãàõ íà Âîñòîêå èìååòñÿ â âèäó ëåòàòü íå â ïðÿìîì
ñìûñëå, à «ëåòàòü âíóòðè ñåáÿ».
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Ìåõàíè÷åñêîå êîïèðîâàíèå ìîäåëåé Çàïàäà è Âîñòîêà
â Ðîññèè ïðèâîäèò ê «ðàçäâîåíèþ ëè÷íîñòè» ðîññèÿí.

×àñòü ëþäåé ïðè ýòîì ïðåâðàùàåòñÿ â òàê íàçûâàåìûõ
áèçíåñìåíîâ, êðèòåðèåì èñòèíû äëÿ êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ
ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè, à ÷àñòü — â òàê íàçûâàåìûõ ýêñò-
ðàñåíñîâ, ïîäâåðæåííûõ î÷àðîâàíèþ èäåé î «ñâåðõñïî-
ñîáíîñòÿõ» íà îñíîâå ïðàêòèê äóõîâíîãî îïûòà.

Ðîäèòåëè ïðè ýòîì íå çíàþò, íà êàêèå öåííîñòè îðèåí-
òèðîâàòüñÿ ïðè âîñïèòàíèè äåòåé, òàê êàê ÷åëîâåêó ñ èäåà-
ëàìè âûæèâàòü â óñëîâèÿõ ñîöèàëüíîãî êðèçèñà òðóäíî,
à ïðîòèâ âîñïèòàíèÿ öèíè÷íûõ «áèçíåñìåíîâ» ïðîòåñòóåò
íîðìàëüíûé ðîäèòåëüñêèé èíñòèíêò.

È ïðàâèëüíî ïðîòåñòóåò ðîäèòåëüñêèé èíñòèíêò.
Ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê åñòü â ñâîåé îñíîâå åäèíàÿ äóõîâ-

íî-ôèçè÷åñêàÿ ñóùíîñòü, è åìó îäèíàêîâî âàæíû êàê ñâî-
áîäà âûáîðà, òàê è ñâîáîäà âîëè, êàê ñâîáîäà âíåøíÿÿ, òàê
è ñâîáîäà âíóòðåííÿÿ.

Íàéòè áàëàíñ ìåæäó ìàòåðèàëüíûìè è äóõîâíûìè öåí-
íîñòÿìè — èñòîðè÷åñêàÿ ìèññèÿ Ðîññèè, åå âêëàä â ìèðî-
âóþ êóëüòóðó.

Óìåòü íàõîäèòü â ñåáå áàëàíñ — íåîáõîäèìîñòü äëÿ êà-
æäîãî ÷åëîâåêà.

Èñêëþ÷èòåëüíàÿ öåííîñòü Ðîññèè â ìèðå è åå âîçìîæ-
íîñòü èíòåíñèâíîãî êà÷åñòâåííîãî ðàçâèòèÿ — â îñîçíà-
íèè ñâîåé âåäóùåé ðîëè êàê òâîð÷åñêîãî ïîñðåäíèêà ìåæ-
äó êóëüòóðàìè Çàïàäà è Âîñòîêà.

Ïîòîìó ÷òî íè äîìèíàíòà ìàòåðèàëüíûõ öåííîñòåé, íè
äîìèíàíòà äóõîâíûõ öåííîñòåé, íåîáõîäèìûõ äëÿ óñòîé-
÷èâîãî ðàçâèòèÿ, ñàìè ïî ñåáå â îòäåëüíîñòè íå ìîãóò
áûòü îïîðîé âñåìó ÷åëîâå÷åñòâó.

Ðîññèè ñâîéñòâåííî áûñòðî îáó÷àòüñÿ. Áîëüøèíñòâî
ðîññèÿí óæå èñïûòàëè, â ÷àñòíîñòè, ìåòîäû è ðåëàêñà-
öèè, è ìåäèòàöèè, îçíàêîìèëèñü ñ ÍËÏ è àóòîòðåíèí-
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ãîì, íàó÷èëèñü êðèòè÷íî îòíîñèòüñÿ ê òàê íàçûâàåìûì
ýêñòðàñåíñàì è ãèïíîòèçåðàì, óæå îñîçíàâ, ÷òî æäàòü ÷ó-
äåñ íå ïðèõîäèòüñÿ, ÷òî íàäî ðàññ÷èòûâàòü íà ñåáÿ, óìåòü
ñàìîñòîÿòåëüíî óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

È ïîýòîìó èìåííî â Ðîññèè ñîçäàí ìåòîä ÊËÞ×, ðàáî-
òàþùèé íà íîâûõ êà÷åñòâåííûõ ïðèíöèïàõ è äîñòóïíûé
äëÿ êàæäîãî.

ÊËÞ× ê óïðàâëåíèþ ñâîèì ñîñòîÿíèåì

ÊËÞ× — ýòî ñïîñîá ïîèñêà âíóòðåííåé ñâÿçè ìåæäó ñîç-
íàíèåì è îðãàíèçìîì äëÿ ñîçäàíèÿ âíóòðåííåé ãàðìîíèè
è óïðàâëåíèÿ ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

ÊËÞ× ñîçäàâàëñÿ äëÿ óñëîâèé æåñòêèõ âíåøíèõ è
âðåìåííûõ îãðàíè÷åíèé, ïðè êîòîðûõ ÷åëîâåê ìîã áû ïî-
ìî÷ü ñåáå ñíÿòü ñòðåññ, íåðâíûå çàæèìû, ïðåîäîëåòü ïñè-
õîëîãè÷åñêèå áàðüåðû, ðåãóëèðîâàòü ðàáîòó îðãàíèçìà.

Äëÿ ÷åãî ýòî íóæíî?
Ñêàæåøü ñåáå, íàïðèìåð, íà ýêçàìåíå: «Ñïîêîéíî!» —

à ñåðäöå íå ñëóøàåòñÿ, êîëîòèòñÿ, íå õâàòàåò âíóòðåííèõ
îáðàòíûõ ñâÿçåé ìåæäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì.

È òîãäà íóæåí ÊËÞ× — íåêèé âðåìåííûé âíóòðåííèé
ïîñðåäíèê ìåæäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì.

Â êà÷åñòâå òàêîãî âðåìåííîãî ïîñðåäíèêà ìîæåò áûòü
èñïîëüçîâàíà ëþáàÿ áîëåå äîñòóïíàÿ ñîçíàòåëüíîìó
óïðàâëåíèþ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà. Ýòî ìîæåò áûòü îùóùå-
íèå òåïëà â òåëå, ëåãêî âûçûâàåìîå ïî âîëåâîìó æåëàíèþ,
öâåòîâîé îáðàç èëè ðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå, èëè ëþáàÿ
äðóãàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà, ëåãêî âûçûâàåìàÿ âîëåâûì óñè-
ëèåì.

Òàê, äåéñòâóÿ îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó, èñïîëüçóÿ ïî-
ñðåäíèêà, âû ñîçäàåòå âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü óïðàâëåíèÿ è
òåìè ôóíêöèÿìè îðãàíèçìà, êîòîðûå ðàíåå áûëè íåäîñ-
òóïíû ñîçíàòåëüíîìó êîíòðîëþ.
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Ñêàæåøü òåïåðü ñåáå, íàïðèìåð, íà ýêçàìåíå: «Ñïîêîé-
íî!» — è ñòàíîâèòñÿ òàê.

Ñêàæåøü ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî äàâëåíèå êðîâè ñíèæàåò-
ñÿ, è ñòàíîâèòñÿ òàê…

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Õîòèòå áûòü ñâîáîäíûìè, õîòèòå íàó÷èòüñÿ ëåòàòü?

Âûòÿíèòå ïåðåä ñîáîé ðóêè, ïîìå÷òàéòå, ÷òî îíè, êàê êðûëüÿ, íà-

÷èíàþò ðàñõîäèòüñÿ â ñòîðîíû!

Íåâåðîÿòíî, äà? Íî ýòî íàó÷íûé ôàêò — óïðàâëÿåìîå èäåîðåô-

ëåêòîðíîå äâèæåíèå!

Ýòî òåñò íà çàæàòîñòú, êîòîðûé óíèêàëåí òåì, ÷òî
îäíîâðåìåííî è ñíèìàåò çàæàòîñòü.

Îáó÷àÿñü òàêèì êëþ÷åâûì äâèæåíèÿì, âû ó÷èòåñü
óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì, îñâîáîæäàòüñÿ îò êîìïëåê-
ñîâ, ïðåîäîëåâàòü ñòåðåîòèïû ìûøëåíèÿ è ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå áàðüåðû.

ÊËÞ× — ýòî ïàðàäîêñ äëÿ óìà: äâèæåíèÿ ñîçíàòåëü-
íûå, íî àâòîìàòè÷åñêèå. Ïîýòîìó îíè îñâîáîæäàþò ìîçã
îò ïðèâû÷íîé ëîãèêè, îòêðûâàÿ íîâûå ïåðñïåêòèâû.

Ýòî äâèæåíèÿ îñîáûå — ïîëóâíåøíèå, ïîëóâíóòðåííèå.
Ñ îäíîé ñòîðîíû, îíè ìîäåëèðóþò çàïàäíóþ âíåøíþþ äåÿ-
òåëüíîñòü, òî åñòü ìåõàíè÷åñêîå äâèæåíèå, è â òî æå âðåìÿ
ýòî äâèæåíèÿ âíóòðåííèå (ðåôëåêòîðíûå ðåàêöèè îðãà-
íèçìà), ìîäåëèðóþùèå âîñòî÷íóþ, ãëóáèííóþ ñàìîðåãóëÿ-
öèþ.

È ñîåäèíèâ òàêèì îáðàçîì Çàïàä è Âîñòîê, âû è îò-
êðûâàåòå â ñåáå áàëàíñ — ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû.

ÊËÞ× ìîã ðîäèòüñÿ òîëüêî â Ðîññèè

ÊËÞ× ê ñåáå — êëþ÷ ê ñèñòåìàì (ýòî íå ìåòîä ñðåäè ìå-
òîäîâ, à ÊËÞ× ê ñîáñòâåííîìó ìåòîäó).
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ÊËÞ× — ýòî ñïîñîá êîðîòêîãî âõîäà â óïðàâëÿþùóþ
ñèñòåìó ôóíêöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà.

Êàæäàÿ ñòðàíà ãîðäèòñÿ ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè. Ïîòî-
ìó ÷òî ýòî óíèêàëüíûé ðåñóðñ è âîçìîæíîñòü ðàçâèòèÿ
ñòðàíû â ñîîáùåñòâå ñòðàí. Ðîññèÿ ïîêà îöåíèâàåò ñâîè
èçîáðåòåíèÿ ïî èõ îöåíêå è âîñòðåáîâàííîñòè çà ðóáå-
æîì. À êàê õîðîøî âûðàçèë ýòó òåíäåíöèþ ðóññêèé êëàñ-
ñèê: «Íå áóäåòå öåíèòü ñîáñòâåííûõ äîñòèæåíèé, çàâòðà
áóäåòå ïðîñèòü ó ÷óæîãî îêíà!»

Ñèñòåìà ÊËÞ× — ðîññèéñêîå äîñòèæåíèå, ðîæäåííîå
ìåæäó Çàïàäîì è Âîñòîêîì.

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ïîâûøàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü ðàç-
ëè÷íûõ ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ, òðåíèðîâêè, îçäîðîâèòåëüíûõ
ïðîãðàìì.

Â òîì ÷èñëå — âîñòî÷íûõ è çàïàäíûõ, íàïðèìåð, öè-
ãóí, éîãè, ìåäèòàöèè, áîåâûõ èñêóññòâ.

Êñòàòè, â îñíîâå âñåõ ìåòîäîâ ìèðà — êèòàéñêîé ãèì-
íàñòèêè öè-ãóí, èíäèéñêîé éîãè, ÿïîíñêîé ìåäèòàöèè,
ìåòîäîâ ïñèõîòåðàïèè, ïñèõîêîððåêöèè, ïñèõîàíàëèçà,
àìåðèêàíñêîé ÍËÏ è äàæå àýðîáèêè — ëåæàò äâà îñíîâ-
íûõ ãëóáèííûõ äåéñòâóþùèõ ôàêòîðà: ñîñòîÿíèå ïñèõè-
÷åñêîé ðåëàêñàöèè, êîòîðîå ïðè ýòîì âîçíèêàåò, è íàïðàâ-
ëåíèå åãî èñïîëüçîâàíèÿ. Ýòî ìîæåò áûòü óñòàíîâêà íà
îçäîðîâëåíèå, àäàïòàöèþ, òâîð÷åñòâî, ðàçâèòèå ñïîñîáíî-
ñòåé è êà÷åñòâ.

Áåñåäà ïñèõîëîãà èëè ïñèõîòåðàïåâòà äàåò ðåàëüíûé
ýôôåêò, åñëè â áåñåäå ñîçäàâàëñÿ ýëåìåíò ðåëàêñàöèè (óñ-
ëîâèå, ÷åðåç êîòîðîå ïðîèñõîäèò ïåðåêëþ÷åíèå ìîçãîâîé
äîìèíàíòû). Òîãäà ýòî óæå íå ïðîñòî áåñåäà, à òåõíîëîãèÿ.

ÊËÞ× — ýòî êîðîòêèé äîñòóï ê ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñà-
öèè (òàì, ãäå íåò âðåìåíè è óñëîâèé äëÿ òðåíèðîâîê è çà-
íÿòèé). ÊËÞ× ðîäèëñÿ èìåííî â Ðîññèè, ïîòîìó ÷òî êà-
æäàÿ êóëüòóðà ñîçäàåò èìåííî ñâîè ìåòîäû.
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Ýòî ñòàëî âîçìîæíûì òîëüêî òåïåðü, êîãäà áûë îòêðûò
ðàíåå íå èçâåñòíûé ìèðîâîé íàóêå êðèòåðèé äëÿ èíäèâè-
äóàëüíîãî ïîäáîðà ïðèåìîâ — ãîòîâíîñòü ðåàêöèè ðåô-
ëåêòîðíî âêëþ÷èòüñÿ â îòâåò íà âîëåâîé ñèãíàë.

Áåç îñîáîãî ñîñòîÿíèÿ îñîáîãî âíóòðåííåãî ðàñêðåïî-
ùåíèÿ öè-ãóí, ïñèõîòåðàïèÿ, äàæå ôèçêóëüòóðà — ýòî
ïðîñòî îáû÷íàÿ ìåõàíè÷åñêàÿ ðàáîòà, íå äàþùàÿ îñîáîé
ïîëüçû.

Ïîòîìó ÷òî äàæå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äàþò ìàêñè-
ìàëüíûé ýôôåêò òîëüêî òîãäà, êîãäà ìåæäó «ôèçèêîé»
(òåëîì) è «ïñèõèêîé» (äóøîé) âîçíèêàåò óïðàâëÿåìàÿ
âàøåé öåëüþ ñâÿçü (ãàðìîíèÿ), êîòîðàÿ ñîçäàåòñÿ ÷åðåç
ïñèõè÷åñêóþ ðåëàêñàöèþ — ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî ðàñ-
êðåïîùåíèÿ ÷åðåç ñíÿòèå íåðâíûõ çàæèìîâ. ßïîíñêàÿ
ìåäèòàöèÿ, ïîçû èíäèéñêîé éîãè, óïðàæíåíèÿ êèòàéñêîé
ãèìíàñòèêè öè-ãóí, íåìåöêèé àóòîòðåíèíã, àìåðèêàíñêîå
ÍËÏ è äàæå àýðîáèêà — âñå ýòî äåðæèòñÿ â ìèðå òîëüêî çà
ñ÷åò òîãî, ÷òî ïðèìåðíî ó 30 % ëþäåé ïðè èõ âûïîëíåíèè
ñïîíòàííî âîçíèêàåò ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé
ëåãêîñòè è óäîâîëüñòâèÿ.

Äëÿ òåõ, ó êîãî ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå ãàðìîíèçèðóþùå-
ãî ðàñêðåïîùåíèÿ íå âîçíèêàåò, âñå ýòè óïðàæíåíèÿ è ìå-
òîäû ìîãóò áûòü ìåõàíè÷åñêîé è ïîýòîìó ìàëîïîëåçíîé
ðàáîòîé.

Ïîòîìó ÷òî äåëî íå â ìåòîäàõ, à â òîì, íàñêîëüêî ïîäõî-
äÿò îíè äàííîé èíäèâèäóàëüíîñòè ÷åëîâåêà.

Ïîýòîìó âñòàåò âîïðîñ: íàñêîëüêî âûñîêà èõ ýôôåêòèâ-
íîñòü â ñðàâíåíèè ñ çàòðà÷èâàåìûìè íà ýòî óñèëèÿìè?

Åñëè âäóìàòüñÿ, òî ýôôåêòèâíîñòü ôèçêóëüòóðû íè-
÷òîæíà â ñðàâíåíèè ñ òåì, ñêîëüêî ñèë íàäî îòäàòü, çàíè-
ìàÿñü ýòèìè óïðàæíåíèÿìè êàæäûé äåíü â òå÷åíèå âñåé
æèçíè.

Â ÷åì äåëî?
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Ïî÷åìó áîëüøèíñòâî ëþäåé íå äåëàþò ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé?

Ïîòîìó ÷òî â ðåêîìåíäàöèè äåëàòü ýòè óïðàæíåíèÿ êà-
æäûé äåíü çàêëþ÷åíà êëþ÷åâàÿ îøèáêà.

Âî-ïåðâûõ, ïîòîìó ÷òî, íå èìåÿ âîçìîæíîñòè çàíè-
ìàòüñÿ èìè êàæäûé äåíü, ÷åëîâåê è âîâñå ýòî íå äåëàåò,
äóìàÿ, ÷òî áåç åæåäíåâíîé ðåãóëÿðíîñòè íå áóäåò íèêàêîé
ïîëüçû.

À ãëàâíîå — ïîòîìó, ÷òî åñëè äåëàòü ôèçêóëüòóðó êàæ-
äûé äåíü, òî íàñòóïàåò åñòåñòâåííàÿ àäàïòàöèÿ îðãàíèçìà,
òåðÿåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü ïðèêëàäûâàåìûõ óñèëèé, è òî-
ãäà äëÿ äîñòèæåíèÿ òîãî æå ñàìîãî æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà
ïðèõîäèòñÿ óâåëè÷èâàòü íàãðóçêè, çàíèìàòüñÿ ýòèìè óï-
ðàæíåíèÿìè âñå áîëüøå è áîëüøå. Òàê ïîÿâëÿåòñÿ çàâè-
ñèìîñòü — ïîêà ñâîèõ äâà ÷àñà íå îòáåãàåøü, ÷åëîâåêîì ñå-
áÿ íå ÷óâñòâóåøü.

Âìåñòî ïîâûøåíèÿ íàãðóçîê ëó÷øå äåëàòü äîçèðîâàí-
íûå ïåðåðûâû. È òîãäà êàæäûé ðàç îðãàíèçì îòâå÷àåò íà
óïðàæíåíèÿ ïî-íîâîìó; ñíîâà, êàê â ïåðâûé ðàç, ïîÿâëÿ-
þòñÿ ñâåæåñòü è áîäðîñòü.

Êîãäà ìû çíàåì, ÷òî ìîæåì äåëàòü ÷òî-òî áåç íåîáõîäè-
ìîñòè äåëàòü ýòî îáÿçàòåëüíî êàæäûé äåíü, íàì ëåã÷å ýòî
äåëàòü.

Â ýòîì åñòü ãëóáèííàÿ ïðàâäà, òàêîâû çàêîíîìåðíîñòè
ðàáîòû îðãàíèçìà. Ïîýòîìó áîëüøèíñòâî ëþäåé íå çàíè-
ìàþòñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, à íå ïîòîìó, ÷òî âñå
êðóãîì ãëóïöû äà ëåíèâöû.

Íî òîò, êîìó íðàâèòñÿ òðåíèðîâàòüñÿ êàæäûé äåíü,
ïóñòü òàê è äåëàåò; åìó, çíà÷èò, ýòî ïîäõîäèò, îí èñïûòû-
âàåò ïðè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ îòêðûòèå îñîáîãî ïðè-
ÿòíîãî ñîñòîÿíèÿ ëåãêîñòè è óäîâîëüñòâèÿ.

Èñïîëüçóÿ ïðèåìû ÊËÞ×À â ñîñòàâå ôèçêóëüòóðû,
êàæäûé ìîæåò ðàñêðåïîùàòüñÿ è âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ
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ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì è ïîëüçîé, áåç âñÿêîãî íàñèëèÿ
íàä ñîáîé.

Êàæäûé ìåòîä èìååò èñòîðèþ, ìåíòàëüíîñòü è êóëüòóðó
è ïîýòîìó òðåáóåò ñîîòâåòñòâóþùåãî èçìåíåíèÿ ìåíòàëü-
íîñòè è îáðàçà æèçíè îò ÷åëîâåêà, êîòîðûé åãî èñïîëüçóåò.
Åñëè ÷åòêî ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì èíäèéñêîé éîãè, òî â
ñîîòâåòñòâèè ñ íèìè íàäî ìåíÿòü è îáðàç æèçíè è ìûñëåé
è, ñòàëî áûòü, ïîñòåïåííî ñòàíîâèòüñÿ «èíäèéöåì». Ïî êè-
òàéñêîé ñèñòåìå ñòàíîâÿòñÿ «êèòàéöåì», ïî ÿïîíñêîé —
«ÿïîíöåì».

Àóòîòðåíèíã, íàïðèìåð, äîñòèæåíèå íåìåöêîé êóëüòó-
ðû è òðåáóåò â îñâîåíèè ïðèåìîâ õàðàêòåðíîé ïîýòàïíîñòè
è ïåäàíòè÷íîñòè. Â ñàìîé êëàññè÷åñêîé ìåòîäèêå îáó÷å-
íèÿ àóòîãåííîé òðåíèðîâêå àâòîðîì È. Øóëüöåì êàòåãî-
ðè÷åñêè óêàçàíî, ÷òî íåëüçÿ ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó
ïðèåìó, ïîêà âû íå îâëàäåëè ïðåäûäóùèì. Ýòîò ìåòîä ïî-
ñòðîåí íà ïîýòàïíîì îñâîåíèè ïóòåì ìíîãîêðàòíîãî ïîâòî-
ðåíèÿ ïðèåìîâ. À åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ? Â Ðîññèè ýòîò ìåòîä
íå ïîøåë; âñå î íåì çíàþò, íî ïðèìåíÿþò â îñíîâíîì â ñà-
íàòîðèÿõ, ïîä ìóçûêó.

Ðîññèéñêàÿ ìåíòàëüíîñòü îòëè÷àåòñÿ îò íåìåöêîé, ðîñ-
ñèéñêîìó ÷åëîâåêó õî÷åòñÿ «ðàñïàõíóòüñÿ», ëåòàòü, ïîëó-
÷èòü âñå ñðàçó, à íå ñèäåòü â íåïîäâèæíîé ïîçå ÷àñàìè, ïî-
âòîðÿÿ óïðàæíåíèÿ òèïà: íîãà òåïëàÿ, ðóêà òåïëàÿ… À ó
÷åëîâåêà, íàïðèìåð, ñ âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé
÷àñòî ðóêè õîëîäíûå, åìó áû äëÿ íàëàæèâàíèÿ êîíòàêòà
ìåæäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì ñíà÷àëà áû òàì õîëîä âû-
çûâàòü, à ïîòîì óæå — òåïëî. Íî ýòî óæå — ÊËÞ×. À ïî
ïðàâèëàì àóòîãåííîé òðåíèðîâêè îí óïîðíî, èçî äíÿ â
äåíü, áóäåò âûçûâàòü òåïëî, âîïðåêè çàêîíîìåðíîñòÿì ðà-
áîòû ñâîåãî îðãàíèçìà. Òàê îí ãîäàìè îñâàèâàåò óïðàæíå-
íèÿ: «Ïîâòîðÿé, ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ».
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À â ÊËÞ×Å ïóòåì ïåðåáîðà ïîäáèðàåì òî, ÷òî ïîëó÷à-
åòñÿ.

È îêàçûâàåòñÿ, íà âîëíå âîçíèêàþùåé ïðè ýòîì ëåãêî-
ñòè è ôèçêóëüòóðíûå óïðàæíåíèÿ — ýòî óæå íå ïðîñòî
äâèæåíèÿ, ýòî óæå òâîé ïîëåò, ýòî òâîé òàíåö, ýòî òâîÿ
ïåñíÿ. Îêàçûâàåòñÿ, êîãäà åñòü ãàðìîíèÿ, òû åäèí ñ Ïîëå-
òîì!

Âåëèêèé Ãàíñ Ñåëüå, êàíàäñêèé ôèçèîëîã, îòêðûë ïðî-
áëåìó ñòðåññà, à ðîññèéñêèé ÊËÞ× äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè
ïîìîãàåò ðåøàòü åå.

…Èçâåñòíûé ïèñàòåëü ñêàçàë ìíå, ÷òî åãî íå íóæíî
óáåæäàòü â ïîëåçíîñòè ìåòîäà. Ïîòîìó ÷òî åãî æåíà, ïðî-
ôåññîð ìåäèöèíû, íåñìîòðÿ íà ñâîé èçáûòî÷íûé âåñ, íè-
êîãäà â æèçíè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè íå çàíèìà-
ëàñü, à òåïåðü, ïîñëå îäíîãî óðîêà ñ ÊËÞ×ÎÌ, óæå äâà
ãîäà ñ óäîâîëüñòâèåì äåëàåò ýòî êàæäîå óòðî è ýòè ïÿòü
ìèíóò ëåòàåò êàê ïòèöà. È îí ñìîòðèò íà ýòî êàæäîå óòðî
äâà ãîäà, è êàæäûé ðàç, ãëÿäÿ íà ýòî, óäèâëÿåòñÿ…

È æäåò ýòó êíèãó — äëÿ «ëåíèâûõ».

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× ê ñåáå ïîçâîëÿåò íàõîäèòü â ñåáå òî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå
âàì íóæíî.

Îí íåîáõîäèì òîìó, ó êîãî íåò âðåìåíè

Ñèñòåìà ÊËÞ× — ïðîðûâ â òåõíîëîãèè ðàçâèâàþùèõ ïðîãðàìì.
Â åå îñíîâå — ïðèíöèï ïîäáîðà ïóòåì ïåðåáîðà âìåñòî ïðèíöè-
ïà îáó÷åíèÿ ïóòåì ïîâòîðåíèÿ (èëè â äîïîëíåíèå ê íåìó).

ÊËÞ× èñïîëüçóåò óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå
ïðèåìû äëÿ âûðàáîòêè íàâûêîâ ñàìîðåãóëÿöèè, ñíèìàþ-
ùèå ñòðåññ àâòîìàòè÷åñêè.

ÊËÞ× ñíèìàåò ÷óâñòâî ñêîâàííîñòè, ïîìîãàåò ñîõðà-
íÿòü ÿñíîñòü óìà â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ è áûòü óâå-
ðåííåå â ñåáå, áûñòðåå âîññòàíàâëèâàòüñÿ, ëó÷øå îáó÷àòü-
ñÿ, òðåíèðîâàòüñÿ, ëå÷èòüñÿ.
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Óòðî íîâîãî äíÿ

• Ìèôû è èíôîðìàöèÿ

• Îòäåëèì ôîêóñû îò ðåàëüíîñòè

• ÊËÞ× äëÿ «ïðîñâåòëåíèÿ»

• Êàêèì îí áóäåò, ÷åëîâåê áóäóùåãî?

Åñëè îòäåëèòü â íåêîòîðûõ ðåêëàìàõ î éîãå èëè äðóãèõ
ïîäîáíûõ ñèñòåìàõ ñàìîïîçíàíèÿ ìèôû îò èíôîðìàöèè,
îñâîáîäèòü îò ôîêóñîâ, êîòîðûå ïîðàæàþò âîîáðàæåíèå
ìîëîäûõ ëþäåé, òÿíóùèõñÿ ê ïîçíàíèþ òàèíñòâåííûõ ÿâ-
ëåíèé ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè, òî îñòàíåòñÿ òî, ÷òî âîâñå,
ìîæåò áûòü, è íå ïðèâëåêàåò âíèìàíèå. Îíè ìàêñèìàëè-
ñòû, ìîëîäûå ëþäè, âî âñåì ýòîì, êàê èì êàæåòñÿ, è íå íó-
æäàþòñÿ, õîòÿ ýòî è ÿâëÿåòñÿ íà ñàìîì äåëå öåëüþ äîñòè-
æåíèÿ âñåõ ñèñòåì ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Ýòî ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó, ÷óâñòâî ìåðû,
ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü â ñåáå òî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âàì
íóæíî, íàïðèìåð, â òâîð÷åñòâå èëè äðóãèõ îòâåòñòâåííûõ
ñèòóàöèÿõ, ñïîñîáíîñòü âîññòàíàâëèâàòü áàëàíñ äóøåâ-
íî-ôèçè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, ìåíüøå óñòàâàòü, ëåã÷å ìîáè-
ëèçîâûâàòüñÿ.

Íó êàêàÿ òàêàÿ îñîáàÿ óòîìëÿåìîñòü ó ìîëîäîãî ÷åëî-
âåêà? Äàæå åñëè îíà è åñòü, ýòà óòîìëÿåìîñòü, îí õî÷åò
èíîãî! Åìó ëåòàòü õî÷åòñÿ, ðàñêðîé åìó ñåêðåòû ëåâèòà-
öèè è òåëåïàòèè.

Ýòî óæå ñ âîçðàñòîì ïðèõîäèò æåëàíèå, ÷òîáû ïðîñòî-
íàïðîñòî ãîëîâà íå áîëåëà èëè ÷òîáû ñîí áûë õîðîøèì.
×òîáû óòðî áûëî êàê óòðî, êàê óòðî íîâîãî äíÿ! Êàê ýòî
áûâàëî â äåòñòâå, êîãäà ïðîñíåøüñÿ óòðîì ïîñëå äåòñêîãî
áîãàòûðñêîãî ñíà — è äåíü âïåðåäè òåáå êàæåòñÿ áîëüøèì
è èíòåðåñíûì, ïîëíûì âîçìîæíûõ îòêðûòèé è ñþðïðè-
çîâ. À íå òàê, êàê ñåé÷àñ,— íå ñ ÷óâñòâîì óòðà íîâîãî äíÿ,
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à ñ ÷óâñòâîì ïðîäîëæåíèÿ äíÿ â÷åðàøíåãî, êàê â ñåðîì êî-
ðèäîðå…

Ó ìîëîäîãî ÷åëîâåêà, ðâóùåãîñÿ ê ïîèñêó ñìûñëà æèç-
íè, ê ïîçíàíèþ èñòèíû, ê òîìó, ÷òîáû îñ÷àñòëèâèòü ÷åëî-
âå÷åñòâî, ó íåãî äðóãèå äóõîâíûå ïîòðåáíîñòè.

Íåò, äàéòå ìîëîäîìó ÷åëîâåêó íå÷òî áåçãðàíè÷íîå è òà-
èíñòâåííîå, ñåêðåòíûå íåîáû÷íûå ñïîñîáíîñòè è âîçìîæ-
íîñòè!

È âîò íà ýòîé ïîòðåáíîñòè ëþäåé ê ñàìîïîçíàíèþ è ñà-
ìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñòðîÿòñÿ ðåêëàìíûå êàìïàíèè
âñåâîçìîæíûõ áèçíåñìåíîâ, ýêñïëóàòèðóþùèõ íàäåæäó,
ïðåïîäíîñÿùèõ éîãó, êèòàéñêóþ ãèìíàñòèêó öè-ãóí,
ÿïîíñêóþ ìåäèòàöèþ, ñàìîãèïíîç â êîìïëåêñå ñ ïîðà-
æàþùèìè âîîáðàæåíèå ôîêóñàìè, êîòîðûå çàâîäÿò ïûò-
ëèâûé èùóùèé óì ìîëîäîãî ÷åëîâåêà â òóïèê.

Ïî òåëåâèäåíèþ, íàïðèìåð, âûñòóïàë «êðóòîé» áèç-
íåñìåí, ðóêîâîäèòåëü êðóïíîé íåôòÿíîé êîìïàíèè ñòðà-
íû. Îí ñêàçàë, ÷òî ïîñëå êóðñà ðàñøèðåíèÿ ñïîñîáíîñòåé
ïîä ðóêîâîäñòâîì íåêèõ ïñèõîëîãîâ îí ïðîøåëñÿ áåç
îæîãîâ ïî ãîðÿùèì óãëÿì è îáðåë óâåðåííîñòü â ñåáå, ïî-
âåðèë â ñåáÿ, ìíîãîå äëÿ ñåáÿ îòêðûë.

À äåòè â Áîëãàðèè áåãàþò ïî ãîðÿùèì óãëÿì íà ïðàçä-
íèêàõ! Äåòè, âîâñå íå çíàþùèå íè î êàêîé éîãå èëè òåîðè-
ÿõ ìåäèòàöèè!

Ïðîñòî ïðè õîæäåíèè ïî ãîðÿùèì óãëÿì, êàê è ïî êó÷å
áèòîãî ñòåêëà, íèêòî íèêîãäà íå ïîñòðàäàåò, õîòü òàíöóé
íà íèõ, à íàñòóïèøü íà îòäåëüíîå ñòåêëûøêî èëè ïîñòî-
èøü íà îòäåëüíîì óãîëüêå — è ïîðàíèøüñÿ.

Îò äðóãîãî ðåêëàìíîãî ïîêàçà äóõ çàõâàòûâàëî!
Îñòðûé íîæ áðîñàëè â äîñêó, è îí âõîäèë â äîñêó, à îò

æèâîòà «éîãà», ëåæàùåãî íà ïîëó, îòñêàêèâàë!
È ó âàñ îòñêî÷èò. Áåç âñÿêîé ïîäãîòîâêè.
Ïîòîìó ÷òî æèâîò — àìîðòèçàòîð.
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Ïðîñòî âàì ýòî â ãîëîâó íå ïðèõîäèëî.
Ïîòîìó ÷òî ìû — ïîä âïå÷àòëåíèåì.
À ëàð÷èê îòêðûâàëñÿ ïðîñòî: íàäî çíàòü, êàê ìÿãêî áðî-

ñèòü íîæ.
Ê ãîðüêîìó ñîæàëåíèþ, èíîãäà ïî òåëåâèçîðó ïîêàçû-

âàþò äåòåé, êîòîðûå ÷èòàþò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè ñêâîçü
òóãî íàòÿíóòóþ ÷åðíóþ ïîâÿçêó èëè ìàñêó.

Â î÷åðåäíîì ðåêëàìíîì ðîëèêå äåìîíñòðèðîâàëè
øêîëüíèêà, êîòîðûé ñ ïîâÿçêîé íà ãëàçàõ ÿêîáû ïî çàïàõó
îïðåäåëÿë ñòîèìîñòü äåíåæíîé êóïþðû, åãî äàæå ãîðäî
íàçûâàëè «çîëîòîé íîñ Ðîññèè». Îòåö èì ãîðäèëñÿ.

Ìåíÿ êàê-òî ïðèãëàñèëè íà äåìîíñòðàöèþ ýòèõ íå-
îáûêíîâåííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Ðÿäîì ñ äåòüìè, êîòîðûå îáó÷àëèñü «âèäåòü áåç ïîìî-
ùè ãëàç», ñèäåëè èõ ìàìû è áàáóøêè, îïëà÷èâàþùèå ýòî
îáó÷åíèå.

— À âû ïî÷åìó íå ÷èòàåòå ÷åðåç ïîâÿçêó? — ñïðîñèë
ÿ ìàì è áàáóøåê.

— Ó íàñ ìîçãîâîé êîìïüþòåð óæå íå òàê îáó÷àåì, íàì
ïîòðåáóåòñÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îáó÷åíèÿ, — ïîâòîðèëè
îíè çàó÷åííóþ îò èíñòðóêòîðà ôðàçó, — ïóñòü íàøè äåòêè
íàó÷àòñÿ!

— À åñëè ÿ íàó÷ó âàñ ýòîìó çà ïÿòü ìèíóò?
— ×òî?! Êàê?! Íåóæåëè ýòî âîçìîæíî? Ìû ñ óäîâîëü-

ñòâèåì!
ß íàäåë íà ãëàçà ÷åðíóþ ïîâÿçêó è ïîïðîñèë ïðîâå-

ðèòü, íå âèäíû ëè ñêâîçü êàêèå-ëèáî ìàëåíüêèå ùåëî÷êè
ìîè ãëàçà.

— Íå âèäíû, íå âèäíû! — ñ ãîòîâíîñòüþ îòâå÷àëè æåí-
ùèíû, äàæå íå ïûòàÿñü ïðîâåðèòü.

— Íåò, âû âñå-òàêè ïðîâåðüòå!
— Íå âèäíû, íå âèäíû! — ïîâòîðèëè îíè, íå ïûòàÿñü

ïðîâåðèòü.
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— Òîãäà äàéòå æóðíàë èëè ãàçåòó!
Êîãäà ÿ íà÷àë ÷èòàòü ãàçåòó ñêâîçü ÷åðíóþ ïëîòíóþ ïî-

âÿçêó íà ãëàçàõ, âñå âîñòîðæåííî ïîâñòàâàëè ñ ìåñò è îê-
ðóæèëè ìåíÿ: «Êàê âû ýòî äåëàåòå? Íàó÷èòå!»

— Ïîæàëóéñòà, — ñêàçàë ÿ, — êòî õî÷åò ïîïðîáîâàòü?
Íà ñòóëü÷èê ñåëà ìîëîäàÿ ýíåðãè÷íàÿ æåíùèíà, à âî-

êðóã âîçáóæäåííî ñòîëïèëèñü âñå îñòàëüíûå.
ß òóãî çàòÿíóë íà åå ãëàçàõ ÷åðíóþ ïîâÿçêó è ïîïðî-

ñèë îñòàëüíûõ ïðîâåðèòü, íå âèäíû ëè ñêâîçü ùåëî÷êè åå
ãëàçà.

Îïÿòü íèêòî íå ñòàë ïðîâåðÿòü, âñå ñ ãîòîâíîñòüþ ãîâî-
ðèëè: «Íè÷åãî íå âèäíî, êîíå÷íî!»

— À òåïåðü,— ñêàçàë ÿ æåíùèíå ñ ïîâÿçêîé íà ãëàçàõ,—
îïóñòèòå, ïîæàëóéñòà, âçãëÿä âíèç, íàéäèòå âçãëÿäîì ùå-
ëî÷êó — ìåñòî ìåæäó ïîâÿçêîé è íîñîì, ïîèùèòå! Ïîâî-
ðà÷èâàÿ ãîëîâîé, ïîèùèòå ñêâîçü ýòó íèæíþþ ùåëü ïî-
âÿçêè ñâåòëîå ïîëå çðåíèÿ, íàøëè?

— Íàøëà, — îòâåòèëà æåíùèíà.
— À òåïåðü ÷èòàéòå! — È ÿ ïîäâèíóë äëÿ ÷òåíèÿ ãàçåòó,

à îíà ñòàëà ÷èòàòü.
È òóò… îíà âñêî÷èëà, ñîðâàëà ñ ëèöà ïîâÿçêó è çàêðè÷à-

ëà íà ìåíÿ:
— ×òî âû òóò íàì ïîêàçûâàåòå, äåòè âåäü òàê íå ïîäãëÿ-

äûâàþò, à âû èñïîðòèòå èì èõ ìîçãîâîé êîìïüþòåð, óõî-
äèòå ïðî÷ü!

È âñå ñòàëè êðè÷àòü íà ìåíÿ, ÷òî ÿ èñïîð÷ó èõ äåòÿì
ìîçãîâîé êîìïüþòåð.

È ÿ óøåë. Äåòåé î÷åíü æàëü. È ðîäèòåëåé òîæå.
Íàòÿíèòå íà ãëàçà ÷åðíóþ ïîâÿçêó èëè ìàñêó, íàéäèòå

âíèçó ùåëü ìåæäó ïîâÿçêîé, ùåêîé è íîñîì, êîòîðàÿ ñíà-
ðóæè íèêàê íå âèäíà èç-çà ñòðîåíèÿ ùåêè, è ñïîêîéíî
÷èòàéòå. ß óâåðåí, âû áóäåòå äóøîé êîìïàíèè â ëþáîì
äîìå.

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 2. Â ïîðó ðåôîðì è ìîäåðíèçàöèè îáðàçîâàíèÿ � 51



Äðóãîå äåëî — äåéñòâèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè è âîçìîæ-
íîñòè ÷åëîâåêà.

Îíè è åñòü íàñòîÿùèå öåííîñòè, õîòÿ è âûãëÿäÿò ãîðàç-
äî ïðîçàè÷íåå.

Íî ÷åëîâåêà ìàíèò íåèçâåñòíîå. Êàê òîëüêî îí óçíàåò
ñåêðåò, ñåêðåò ïåðåñòàåò áûòü ïðèâëåêàòåëüíûì. Ïîòîìó
÷òî âåðíî âå÷íîå òðåáîâàíèå: «Õëåáà è çðåëèù!».

Ýòî äîðîãî èíîãäà ñòîèò!
À êàêóþ öåíó ìû ìîæåì çàïëàòèòü çà òî, íàïðèìåð, ÷òî

ñ ïîìîùüþ êàêîãî-ëèáî ìåòîäà ðàáîòû íàä ñîáîé ñòàëè áû
ëó÷øå ìûñëèòü, ëó÷øå ïîíèìàòü ñåáÿ è ëþäåé? Åñëè áû
ñòàëè áîëåå óðàâíîâåøåííûìè, íàó÷èëèñü ñîõðàíÿòü ÿñ-
íîñòü óìà â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ, îáðåëè áû âûíîñëè-
âîñòü è ìåíüøóþ çàâèñèìîñòü îò íàâÿçàííûõ âïå÷àòëå-
íèé?

Íàñòîÿùàÿ éîãà èëè äðóãèå äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàþùèå
ìåòîäû, êàê è ñîâðåìåííûé ÊËÞ×,— ýòî íå÷òî áîëåå ïðî-
çàè÷íîå, èíîå, ÷åì ìû îáû÷íî îæèäàåì, è ïîýòîìó, ïðåæäå
÷åì íà÷àòü èõ îñâàèâàòü, íóæíî îñîçíàòü ñâîè îæèäàíèÿ,
÷òîáû ïîòîì íå ðàññòðàèâàòüñÿ, íóæíî îñîçíàòü ñâîè íà-
äåæäû, íàäî îòäåëèòü ìèôû îò èñòèíû. Íå ñëåäóåò èñêó-
øàòü ñåáÿ âîçìîæíûìè ÷óäåñàìè, ÷óäåñ íà ñâåòå íå áûâà-
åò. È ìóäðåöû ãîâîðÿò, ÷òî èñòèíà — ïðîñòà!

Íî ÷òîáû ïðèéòè ê ýòîé èñòèíå, ïîä÷àñ ïðèõîäèòñÿ
ïðîéòè êðóã íàäåæä è èñïûòàíèé, ÷òîáû «îòðåçâåòü», îá-
ðåñòè ìóäðîñòü.

Ìîæíî ýòîò êðóã ñîêðàòèòü, íî ýòî è åñòü òî, ÷òî íàçû-
âàåòñÿ äëÿ èùóùåãî óìà íà ÿçûêå Âîñòîêà ïðîñâåòëåíèåì.
Îíî æå — ñàìàòõè, íèðâàíà, ñàòîðè è ò. ä.

Òî ñàìîå ñîêðîâåííîå ñîñòîÿíèå ãàðìîíèè äóøè è òåëà,
ê äîñòèæåíèþ êîòîðîãî òàê ñòðåìÿòñÿ éîãè è âñå äðóãèå
ïðåäñòàâèòåëè ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ è ñèñòåì äóõîâíî-ôè-
çè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
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Åñòü ëè îíî, òàêîå îñîáîå «êîíå÷íîå» ñîñòîÿíèå ðàçâè-
òèÿ ñîçíàíèÿ, îòêðûâàþùåå âñå èñòèíû, ïîñëå êîòîðîãî
óæå âñå ïîíÿòíî è âñå òàéíû Âñåëåííîé ðàñêðûòû? ×òî
ïåðåæèâàåò ÷åëîâåê â ýòîì ñîñòîÿíèè? Êàêèå ñâîéñòâà îá-
ðåòàåò?

Îíî, ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå, îêàçûâàåòñÿ, âñåãäà ñ íàìè,
à íå ãäå-òî äàëåêî, âîâíå. Ìû èñïûòûâàåì åãî íåçàìåòíî
äëÿ ñåáÿ êàæäûé ðàç, êîãäà ìîçã ïåðåêëþ÷àåòñÿ èç îäíîãî
ðåæèìà äåÿòåëüíîñòè â äðóãîé. Íàïðèìåð, îíî âîçíèêàåò
ìåæäó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì. Îíî — êàê íåéòðàëüíîå
ïîëîæåíèå â êîðîáêå ïåðåäà÷ àâòîìîáèëÿ. Íàó÷èâøèñü
óïðàâëÿòü ýòèì ñîñòîÿíèåì, ìîæíî ñàìèõ ñåáÿ ðåãóëèðî-
âàòü.

Âîò è âñå!
Èçâåñòíûé âî âñåì ìèðå éîã Âèâåêàíàíäà, èìåâøèé è

çàïàäíîå, è âîñòî÷íîå îáðàçîâàíèå, ãîâîðèë, ÷òî íå òå éî-
ãè, ÷òî â ïîèñêàõ ïðîñâåòëåíèÿ ñèäÿò è ìåäèòèðóþò ãäå-òî
äàëåêî â ïåùåðàõ è íà âåðøèíàõ ãîð. Éîãîì íàäî áûòü â
æèçíè, ãîâîðèë îí. Åñëè â Èíäèè åñòü õîòü îäíà ãîëîäíàÿ
ñîáàêà, òî âñÿ åãî éîãà — ýòî íàêîðìèòü åå!

ß èñïûòàë ýòî îñîáîå ñîñòîÿíèå è ïîíÿë: íà ñîâðåìåí-
íîì ÿçûêå â îáùåìèðîâîé êóëüòóðå ýòà âîñòî÷íàÿ íèðâà-
íà íàçûâàåòñÿ ñîñòîÿíèåì ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñàöèè. Íà
ÿçûêå ðîññèéñêèõ ïîíÿòèé ÿ îïðåäåëÿþ åãî êàê ñîñòîÿíèå
âíóòðåííåé ñâîáîäû. Òî÷íî òàê æå, êàê è çàãàäî÷íîå âîñ-
òî÷íîå ñëîâî «ìåäèòàöèÿ», ïåðåâåäåííîå ïî ñìûñëó íà
ÿçûê ðîññèéñêèõ ïîíÿòèé, åñòü «áåçãðàíè÷íîñòü», îïÿòü-
òàêè ñâîáîäà.

Ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû (íå ñîñòîÿíèå ñî
«ñâîáîäíûìè» ìûñëÿìè, à ñîñòîÿíèå, ñâîáîäíîå îò õàî-
òè÷íîñòè ìûñëåé) êàæäûé ÷åëîâåê åæåäíåâíî èñïûòûâà-
åò ìíîãî ðàç, íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà è ðîäà çàíÿòèé, ïîòî-
ìó ÷òî ýòî åñòåñòâåííîå ïðèðîäíîå ñîñòîÿíèå. Âû ëåãêî
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ìîæåòå âñïîìíèòü ïàññèâíóþ ôîðìó ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, êî-
ãäà îíî íå çàäåéñòâîâàíî: ÷óâñòâî ïóñòîòû â ãîëîâå, êîãäà
òû êàê áû çäåñü, è êàê áóäòî íåò òåáÿ, êîãäà òû êàê áû ïðè-
ñóòñòâóåøü, îòñóòñòâóÿ, è âñå ïðåêðàñíî îñîçíàåøü, íî
ïðè ýòîì íå õî÷åøü íè íà ÷òî ðåàãèðîâàòü.

Îíî âîçíèêàåò, íàïðèìåð, êàê ïåðåõîäíûé ìîìåíò îò
ìûñëåé «êîíêðåòíûõ» ê ìûñëÿì î «âå÷íîì» â ìîìåíò ìî-
ëèòâû, ãàðìîíèçèðóÿ ïñèõè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷åñêèå
ïðîöåññû â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîäåðæàíèåì ìîëèòâû. À áóä-
äèñòû, íàïðèìåð, â íåêîòîðûõ íàó÷íûõ òðóäàõ âîîáùå íà-
çûâàþò ýòî «ðàáîòîé ñ ïóñòîòîé».

Ïî÷åìó «ïóñòîòà»? Â ÷åì òîãäà åå öåííîñòü?
Ïîòîìó ÷òî â ýòîé «ïóñòîòå», â ýòîì «áåçìîëâèè» è ñî-

âåðøàåòñÿ â ÷åëîâåêå ñàìîå öåííîå — àêò èíòåíñèâíîãî
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Íà ýíöåôàëîãðàììå, íàïðèìåð, ïðè ýòîé, òàê ñêàçàòü,
ïóñòîòå â ìîçãó ðåãèñòðèðóåòñÿ èíòåíñèâíàÿ ýëåêòðîàê-
òèâíîñòü.

Ïî÷åìó äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íóæíà ýòà «ïóñòî-
òà»?

Ýòî óñëîâèå, ïðè êîòîðîì ìîçã ñâîáîäåí îò âûíóæäåí-
íîãî íåïðåðûâíîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà âíåøíèå è âíóòðåí-
íèå ñèãíàëû, à ÷åëîâåê ïðè ýòîì ïñèõîëîãè÷åñêè ñâîáîäåí
îò ÷óâñòâà ñóåòû.

È ïîòîìó — ýòî «êîíòàêò ñ âå÷íîñòüþ».
Â ÷åì ðàçíèöà ìåæäó ÷åëîâåêîì «ïðîñâåòëåííûì», èñ-

ïûòàâøèì íèðâàíó, è îáû÷íûì ÷åëîâåêîì?
Ó âàñ ýòî ñîñòîÿíèå â ôîðìå ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñàöèè

âîçíèêàëî, íàïðèìåð, êîãäà âû ðàññëàáèëèñü â âàííå, èëè
âî âðåìÿ áåãà êàê ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ (îòêðûòèå «âòîðîãî
äûõàíèÿ»), èëè êîãäà âû ñëóøàëè ìóçûêó, èëè êîãäà, óñ-
òàâøèå, ñèäåëè ïðîñòî òàê, áåçäóìíî ãëÿäÿ â íåâèäèìóþ
òî÷êó, âîññòàíàâëèâàÿ ýòèì ñàìûì ñâîè ñèëû.
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À òðåíèðîâàííûé ÷åëîâåê óìååò ïîëó÷àòü ýòî ñîñòîÿ-
íèå â íóæíûé äëÿ ñåáÿ ìîìåíò è ñîçíàòåëüíî èñïîëüçî-
âàòü â çàâèñèìîñòè îò ñâîèõ öåëåé. Ïîýòîìó, âëàäåÿ ýòèì
íåéòðàëüíûì ñîñòîÿíèåì, îáåñïå÷èâàþùèì ñâîáîäó «ïå-
ðåêëþ÷åíèé», îí ìîæåò áûñòðåå âîññòàíàâëèâàòüñÿ, ëó÷-
øå áåãàòü, ìîæåò ñòàòü êîìïîçèòîðîì, ïèñàòåëåì è åùå
áîã âåñòü êåì.

Îêàçûâàåòñÿ, åñëè â ýòîì ñîñòîÿíèè ñêàæåøü ñåáå, íà-
ïðèìåð, ÷òî áóäåøü ðèñîâàòü òîëüêî øåäåâðû èëè áðî-
ñèøü êóðèòü, òî ñàì ñåáå ïîâåðèøü, ïîòîìó ÷òî â ýòîì ñî-
ñòîÿíèè íåò ñóåòû, âñå íàíîñíîå óõîäèò, â ýòîì ñîñòîÿíèè
âíóòðåííåãî áåçìîëâèÿ è ñîãëàñèÿ ñ ñàìèì ñîáîé íåò
áàðüåðîâ ìåæäó òîáîé è öåëüþ.

Ìåòîä ÊËÞ× — êîðîòêèé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ýòîãî
ñîñòîÿíèÿ ñ øèðîêèìè âîçìîæíîñòÿìè äëÿ åãî ïðàêòè÷å-
ñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ.

×òî ÿ ïîíÿë ïîñëå îòêðûòèÿ ó ñåáÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, êà-
êèå òàéíû ðàñêðûë, êàêèå îñîáûå ñâîéñòâà ïðèîáðåë?

ß â ãëóáèíå ñâîåé ðàçîì êàê-òî óñïîêîèëñÿ. Ýòî îñîáîå
óñïîêîåíèå. Ýòî îñîáîå ÷óâñòâî, êîòîðîå âîçíèêàåò òîãäà,
êîãäà òû âäðóã íàõîäèøü îòâåòû íà äîëãî ìó÷èâøèå òåáÿ
ãëóáèííûå âîïðîñû. Îêàçûâàåòñÿ, ýòî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå
ÿ âñåãäà èñêàë, îæèäàÿ â ýòîì ñîñòîÿíèè ÷åãî-òî íîâîãî,
îñîáåííîãî, íåîáû÷íîãî, îíî, îêàçûâàåòñÿ, áûëî âñåãäà ñî
ìíîé.

Âî ìíå èçìåíèëîñü âîò ÷òî. Ðàíüøå ÿ âñåãäà áûë êàê
«çàïóùåííûé ñíàðÿä», îáåñïîêîåííûé ìå÷òàìè î âëàäå-
íèè ýòèì îñîáûì ñîñòîÿíèåì è òåì, ÷òî ñêðûâàåòñÿ çà
íèì. ß ìå÷òàë î íåâåðîÿòíûõ ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíî-
ñòÿõ ÷åëîâåêà. Ìó÷èëñÿ âîïðîñàìè î òîì, êàêèì îí áóäåò,
÷åëîâåê áóäóùåãî, êàêèìè íîâûìè äîñåëå íåâèäàííûìè
êà÷åñòâàìè è ïðèíöèïèàëüíî íîâûìè ñïîñîáíîñòÿìè áó-
äåò îáëàäàòü. È òîãäà, â òîò ñàìûé ìîìåíò, êîãäà ó ìåíÿ
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îòêðûëîñü ýòî ñîñòîÿíèå, âìåñòå ñ íèì ìíå ðàçîì îòêðû-
ëîñü, ÷òî ÷åëîâåê áóäóùåãî áóäåò òàêèì æå, êàê è ìû. È ÷òî
ìíå íåçà÷åì ïåðåæèâàòü, ÷òî ÿ ëè÷íî íèêîãäà íå óâèæó ýòî-
ãî ÷åëîâåêà áóäóùåãî. È ÷òî îí, ÷åëîâåê áóäóùåãî, áóäåò
îòëè÷àòüñÿ îò íàñ òåì, ÷òî áóäåò ñïîñîáåí ëó÷øå óïðàâëÿòü
ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

ß ðàçîì êàê-òî óñïîêîèëñÿ, áóäòî ÿ îâëàäåë ýòèì áóäó-
ùèì. Âîçíèêëî îùóùåíèå, ÷òî ÿ æèâó òåïåðü çäåñü, â íà-
ñòîÿùåì, íî âìåñòå ñ ýòèì — è â áóäóùåì.

Ýòî, ê ïðèìåðó, ïîõîæå íà òî, êàê ìåíÿåòñÿ ñîçíàíèå,
êîãäà ó âàñ ðîäèëñÿ ïåðâûé ðåáåíîê èëè âíóê. Òåïåðü
ñâÿçü âðåìåí óñòàíîâëåíà, êàðòèíà ìèðà äîñòðîåíà, è òû
êàê áû æèâåøü òåïåðü âå÷íî, íåçàâèñèìî îò ñâîåãî óõîäà.
Îáðåòàåøü áàëàíñ, ïîòîìó ÷òî âûïîëíèë ñâîå ýâîëþöè-
îííîå ïðåäíàçíà÷åíèå.

Ìîæåò, êòî-òî äðóãîé ïîëó÷àåò ÷åðåç ýòî îñîáîå ñî-
ñòîÿíèå îòâåòû íà äðóãèå ìó÷àþùèå åãî ãëóáèííûå âî-
ïðîñû è îáðåòàåò ýòèì ñàìûì ñâîþ öåëîñòíîñòü.

Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî îïèñàë òèïè÷íóþ êàðòèíó òàê
íàçûâàåìîãî èíñàéòà, îçàðåíèÿ, èíûìè ñëîâàìè — àâòîìà-
òè÷åñêîãî ïñèõîàíàëèçà, êîòîðûé âîçíèê çà ñ÷åò óêàçàííî-
ãî ñîñòîÿíèÿ â ïðèñóòñòâèè ìîåãî ãëóáèííîãî âîëíóþùåãî
âîïðîñà è ñíÿë âîïðîñ ãàðìîíèçàöèåé ïñèõè÷åñêèõ è ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ.

Íî âû, åñëè õîòèòå óñêîðèòü ïîëó÷åíèå îòâåòîâ íà âîë-
íóþùèå âàñ äàæå òåêóùèå êîíêðåòíûå âîïðîñû, ïîðàç-
ìûøëÿéòå îá ýòîì íà ôîíå ïðèåìîâ ÊËÞ×À, êîòîðûå
ãàðìîíèçèðóþò âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå.

Ýòî ïîäêëþ÷àåò ðàáîòó ïîäñîçíàíèÿ. È îòâåòû ïðèäóò,
íî, ìîæåò áûòü, ÷óòü ïîçæå, êîãäà âû óæå çàíÿòû ñâîèìè
äåëàìè è íå ñäåðæèâàåòå èõ ñâîèì îæèäàíèåì.

Âñå îòâåòû — â òåáå! Âû ñàìè è åñòü ÷óäî!
Íó âîò è «÷óäåñà»! Äîæäàëèñü!
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Ïîæàëóéñòà!
À âîò ðàñêðîþ ïîòîì ñåêðåò, íàïðèìåð, ìîåãî ëè÷íîãî

òâîð÷åñêîãî «÷óäà» — è îêàæåòñÿ, ÷òî âñå îïÿòü ïðîñòî!
Âîò âåäü â ÷åì äåëî! Ýòîìó è íóæíî ó÷èòüñÿ, ÷òîáû

«íîðìàëüíî» ïîíèìàòü âåùè, íå íàäóìûâàÿ ëèøíèå ñóù-
íîñòè. Íàçûâàåòñÿ ýòî çäðàâûì ñìûñëîì.

Ïÿòü ëåò íàçàä ÿ íà÷àë ðèñîâàòü, êàê ãîâîðèòñÿ, ñ íóëÿ,
áåç âñÿêîé øêîëû, ó÷èòåëÿ (è äî ñèõ ïîð íå çíàþ, êàê
êðàñêè ïðàâèëüíî ñìåøèâàòü).

Íå õîäèë íà âûñòàâêè, ÷òîáû øòàìïîâ íå íàõâàòàòüñÿ,
âñå äåëàë «èç ñåáÿ».

È ñäåëàë óæå áîëåå 400 êàðòèí ïàñòåëüþ è ìàñëîì è
ðÿä êàðòèí êîìïüþòåðíîé ãðàôèêè, êîòîðûå áûëè âû-
ñòàâëåíû íà ÷åòûðåõ ïåðñîíàëüíûõ âûñòàâêàõ, îïóáëèêî-
âàíû â æóðíàëàõ.

È æèâîïèñü íå «ïðèìèòèâíàÿ», íå «íàèâíàÿ», êàê ãîâî-
ðÿò, êîãäà «îòêðûâàåòñÿ» òàëàíò ïèñàòü ó ïèøóùèõ áåç
øêîëû (òàì åñòü ñâîè õàðàêòåðíûå ýëåìåíòû), à ÿ óæå
èìåþ, ïî îöåíêå ñïåöèàëèñòîâ, ñâîå ëèöî â æèâîïèñè. Íà-
ïðèìåð, ïðî êîãî-òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îí ïèøåò êàê Øà-
ãàë, â ÷üèõ-òî ðàáîòàõ ìîæíî «íàéòè Àéâàçîâñêîãî», à ÿ
íèêîìó íå ïîäðàæàþ, ïèøó òàê, êàê ïèøó ÿ. Ãîâîðÿò, ÷òî â
ìîèõ ðàáîòàõ íåò øòàìïîâ, è ÷òî âàæíî, êàê ãîâîðÿò ñïå-
öèàëèñòû, åñòü äèíàìèêà ðàçâèòèÿ — çà ïÿòü ëåò è ñâîèìè
øòàìïàìè íå çàãðóçèëñÿ.

Êàê ýòî ïîëó÷èëîñü? Ïðîñòî! Âçÿë êèñòî÷êó è íà÷àë
ðèñîâàòü. Âû ïîïðîáóéòå — è ó âàñ ïîëó÷èòñÿ! Âîçüìèòå è
ðèñóéòå!

Ìíå ýòî ïðîñòî â ãîëîâó ðàíüøå íå ïðèõîäèëî, ÷òî ÿ —
õóäîæíèê! ß ñôîðìèðîâàëñÿ ïîä âëèÿíèåì «òðîåê» ïî
ðèñîâàíèþ â øêîëå. Ïîòîìó ÷òî â øêîëå íàì äàâàëè â ðó-
êè àêâàðåëü è ïðåäëàãàëè ìîëîòîê èëè ëèìîí íàðèñîâàòü.
À ó ìåíÿ íå ïîëó÷àëîñü, õàðàêòåð ìîé èíòåíñèâíûé, êàê
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ÿ ñåé÷àñ óæå ïîíÿë, — íå äëÿ àêâàðåëè, êîòîðàÿ òðåáóåò
áîëüøîé àêêóðàòíîñòè: íå òàì âîäó ðàçâåë èëè ïÿòíî ïî-
ñàäèë — è óæå ãðÿçü. Ïîýòîìó ÿ äóìàë, ÷òî íå ñïîñîáåí ðè-
ñîâàòü.

Ìîæåò áûòü, âàì àêâàðåëü ïîäõîäèò, à åñëè íåò, áðîñüòå
ïîêà, ïîòîì ïîëó÷èòñÿ, à ñåé÷àñ ïîïðîáóéòå ìàñëî, ãóàøü,
òåìïåðó, óãîëü, êàðàíäàø. Ïîïðîáóéòå íå ëèìîí ðèñîâàòü,
à òî, ÷òî âàì õî÷åòñÿ, ÷òî ëåã÷å è ëó÷øå ó âàñ ïîëó÷èòñÿ.

Ýòî è åñòü Ïðèíöèï ÊËÞ×À: õî÷åøü ÷òî-òî ñäåëàòü, áå-
ðèñü ñðàçó çà ãëàâíîå, íå çàñòðåâàé â äåòàëÿõ, ïîòîìó ÷òî çà
äåðåâüÿìè ëåñà íå âèäíî, äåëàé, êàê òåáå ïðèÿòíåå è ïðîùå,
èñïîëüçóé ïðèíöèï ïîäáîðà ïóòåì ïåðåáîðà.

À òî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ,— ïðèâëåêàåò, çàòÿãèâàåò. È íà÷è-
íàåòå ðèñîâàòü áîëüøå è áîëüøå!

Ñåêðåò ìîé ïðîñò: ÿ ïèøó ìíîãî, ðàáîòàþ êàæäûé äåíü.
Ðàáîòà íóæíà, áåç ðàáîòû íè÷åãî íå ïîëó÷èòñÿ.
Íî ÿ ðàáîòàþ ñ óäîâîëüñòâèåì, ñ ÷óâñòâîì, ÷òî âñå ïî-

ëó÷èòñÿ!
Ïîýòîìó ìíå ýòî íðàâèòñÿ, ýòî ñòàëî ìîèì îòäûõîì è

ïîëåçíûì òðóäîì îäíîâðåìåííî.
Ïîòîìó ÷òî ïîëó÷àåòñÿ.
Íàñ çàïóãèâàþò ñëîâà: «ìóêè òâîð÷åñòâà», «ãðàíèò íàó-

êè».
Íàì â øêîëå ãîâîðèëè: «Íå ïîëó÷àåòñÿ, ñòàðàéòåñü —

è ïîëó÷èòñÿ!»
À ó ìåíÿ íå ïîëó÷àëîñü, è ÿ íå ìîã ïîíÿòü ïî÷åìó, à êîì-

ïëåêñ íåóâåðåííîñòè â ñåáå, êîìïëåêñ, ÷òî ÿ íå õóäîæíèê,
ñôîðìèðîâàëñÿ. Âîò Âîëîäÿ ñ ñîñåäíåé ïàðòû — õóäîæíèê,
à ÿ íåò.

È òàê æèë äî ñâîèõ ëåò.
Åñòü ó ìåíÿ è âòîðîé ñåêðåò! Íå òîëüêî ïðèíöèï ÊËÞ-

×À, íî è ìåòîä ÊËÞ×.
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Â ïåðâûå äíè, êîãäà ÿ íà÷àë ïèñàòü êàðòèíû, òî íå-
ñêîëüêî äíåé â óäîáíîå äëÿ ñåáÿ âðåìÿ äåëàë êîðîòêèå
ðàçìèíêè, ñíèìàë ÷óâñòâî çàæàòîñòè, à íà ôîíå îñîáûõ
èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ ÊËÞ×À, ñòðåìÿñü ïîëó÷èòü
÷óâñòâî ïîëåòà, ìå÷òàë: áóäó äåëàòü òîëüêî øåäåâðû!

È âîò òåïåðü, ïîêà «èçþìèíêó» â êàðòèíå íå ñäåëàåøü,
âñòàåøü è ïî íî÷àì — ðàáîòàåøü!

Îêàçûâàåòñÿ (âîò åùå îäèí ðàñêðûòûé ñåêðåò ïñèõî-
ôèçèîëîãèè), ÷åì âûøå ïëàíêà öåëè, òåì ëåã÷å ðàñêðûâà-
þòñÿ ïðèðîäíûå ñïîñîáíîñòè è ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè
îðãàíèçìà.

Ïîòîìó ÷òî äëÿ ìàëåíüêèõ çàäà÷ áîëüøàÿ ýíåðãèÿ è íå
íóæíà.

È â æèçíè è â òâîð÷åñòâå: ïîâûñèøü ïëàíêó öåëè, ñêà-
æåøü ñåáå, ÷òî äåëàòü áóäåøü òîëüêî øåäåâðû, è íà ôîíå
ýòîãî íàñòðîÿ ïðîáëåìó ñðåäíåãî óðîâíÿ ðåøèøü áåç ïðî-
áëåì.

Òîëüêî íå ïûòàéòåñü ïîäðàæàòü êîìó-ëèáî.
À òî ìû ïðèâûêëè ó÷èòüñÿ ïîä äåâèçîì: «Äåëàé, êàê ÿ!»

À åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ: «Ïîâòîðÿé, ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ!»
Áûñòðî, çà êîðîòêîå âðåìÿ, îòêðîåøü â ñåáå õóäîæíèêà,

ïèñàòåëÿ, êîìïîçèòîðà, åñëè áóäåøü äåëàòü äåëî, êàê äå-
ëàåøü èìåííî òû! Êàê òåáå íðàâèòñÿ è êàê òåáå ïðîùå!

À íå òàê, êàê ýòî äåëàåò êòî-òî!
Ïîòîìó ÷òî òîãäà çàäà÷à âäâîéíå óñëîæíÿåòñÿ: íóæíî è

äåëî ñäåëàòü, è ñäåëàòü åãî, êàê äåëàåò êòî-òî.
À äëÿ òîãî ÷òîáû äåëàòü êàê êòî-òî, íóæíû ñîâñåì äðó-

ãîå âðåìÿ è ñîâñåì äðóãàÿ øêîëà.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× äîñòóïåí êàæäîìó.

Ïîòîìó ÷òî, åñëè íå ïîäõîäèò îäèí ïðèåì, âû ïðîñòî ïîäáèðàåòå
äðóãîé.
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Ïîòîìó ÷òî çíàåòå Êðèòåðèé èíäèâèäóàëüíîãî ñîîòâåòñòâèÿ.

À êàê òîëüêî íàéäåíî äåéñòâèå, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò òåêóùåìó

ñîñòîÿíèþ, íàñòóïàåò ðàçãðóçêà!

…Âåëèêèé Ïóòü íå òðóäåí — òàê ãîâîðèëè äðåâíèå ìóä-
ðåöû. Ïîñìîòðèòå, ãîâîðèëè îíè, êàê ëåãêî ïëûâóò îáëàêà,
êàê ëåãêî ãíóòñÿ ïîä âåòðîì äåðåâüÿ. Âåëèêèé Ïóòü ëåãîê…

Ìóæ ìîåé äî÷åðè Øåéëû Àíäðåé íå ÷èòàë òîãäà åùå
êíèãè äðåâíèõ ìóäðåöîâ. Îí èíæåíåð, ðèñóåò, ïèøåò ìó-
çûêó. Îí íàïèñàë: «Åñëè òû õî÷åøü ïðèíÿòü ðåøåíèå,
ñäåëàé äâå âåùè: ïîñìîòðè, êàê ïëûâóò îáëàêà, è ïîäóìàé
î òîì, ÷òî ïîäóìàþò îá ýòîì ëþäè… Íî åñëè òû ïîñìîòðåë,
êàê ïëûâóò îáëàêà, — äîáàâèë îí, — òî î âòîðîì ìîæåøü
íå áåñïîêîèòüñÿ…»

Ðèñîâàíèå áåç óñèëèé. Òàìàðà Çèíîâüåâà ó÷èò
ðèñîâàòü âçðîñëûõ

Ìåòîä ÊËÞ× ðàñêðûâàåò òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè. Ëþäè,
êîòîðûå çàíèìàëèñü ñàìîðåãóëÿöèåé ïî ýòîé ñèñòåìå, íà-
÷èíàþò ðèñîâàòü, ïèñàòü ñòèõè, ìóçûêó… Íî èñêóññòâî —
ýòî òîëüêî ìîäåëü ïðîÿâëåíèÿ òâîð÷åñòâà â ëþáîé îáëàñòè.

Â ìåòîäå ÊËÞ× òâîð÷åñòâî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñðåä-
ñòâî ñàìîðåãóëÿöèè: äðóãîå çàíÿòèå (ïîìèìî îñíîâíîé
ïðîôåññèè) ïîçâîëÿåò êîìïåíñèðîâàòü íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü îò òðóäíîñòåé è íåóäà÷, ñïîñîáñòâóåò óñòàíîâëåíèþ
âíóòðåííåé ãàðìîíèè.

Òàêàÿ âîò äèàëåêòèêà.
×òî òàêîå òâîð÷åñòâî? Ðàáî÷åå îïðåäåëåíèå: ýòî ðåøå-

íèå çàäà÷è íåèçâåñòíûì ñïîñîáîì ñ íåèçâåñòíûì çàðàíåå
ðåçóëüòàòîì.

Íàøà çàäà÷à: ðàñêðûòü ïñèõîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì
âçàèìîäåéñòâèÿ ñèñòåì «òâîð÷åñòâî» è «ñàìîðåãóëÿöèÿ»,
íàéòè èõ îáùóþ îñíîâó.
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Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî òâîð÷åñòâî — ýòî óäåë ðåäêèõ òà-
ëàíòëèâûõ ëþäåé. Åùå ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî òâîð÷åñòâî —
ýòî òàéíà è êàê îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ â ãîëîâå ÷åëîâåêà —
íåèçâåñòíî (õîòÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî òåîðåòè÷åñêèõ ìîäå-
ëåé òâîð÷åñêîãî àêòà). Íî ñàì àêò íàáëþäàòü íåâîçìîæíî,
ïîñêîëüêó îí ïðîèñõîäèò â ïîäñîçíàíèè è íåäîñòóïåí
ðåôëåêñèè ñàìîãî òâîðöà. Âìåñòå ñ òåì íàóêà ïñèõîëîãèÿ
óòâåðæäàåò, ÷òî âñÿêîå ïñèõè÷åñêîå äåéñòâèå — ýòî ìàòå-
ðèàëüíîå äåéñòâèå, ïåðåíåñåííîå íà âíóòðåííèé ïëàí
ìûøëåíèÿ. Çíà÷èò, è òâîð÷åñêîå äåéñòâèå êîãäà-òî áûëî
äåéñòâèåì ôèçè÷åñêèì. È òâîðöû êîãäà-òî ïðîäåëûâàëè
åãî íà âíåøíåì, ìàòåðèàëüíîì ïëàíå äåÿòåëüíîñòè. Êî-
ãäà? Â äåòñòâå, êîãäà ôîðìèðóþòñÿ âñå ïñèõè÷åñêèå äåé-
ñòâèÿ?

Â äåòñòâå âñå ìû ó÷èìñÿ. Íî ó÷èìñÿ ëè ìû òâîðèòü?
Ïðîäåëûâàåì ëè ìû â äåòñêîì ñàäó èëè øêîëå êàêèå-ëèáî
äåéñòâèÿ, èç êîòîðûõ âïîñëåäñòâèè ôîðìèðóþòñÿ òâîð÷å-
ñêèå ñïîñîáíîñòè? Ó÷èìñÿ-òî ìû îäèíàêîâî, íî ïî÷åìó
òâîðöîâ òàê ìàëî?

Ïîèñêè äåéñòâèÿ, êîòîðîå ìîãëî áû ëå÷ü â îñíîâó òâîð-
÷åñòâà è êîòîðîå ñîâåðøàëè ìû âñå â äåòñòâå, ïðèâîäÿò
íàñ ê ïåðâûì äåòñêèì ðèñóíêàì — «êàëÿêàì-ìàëÿêàì».
Ýòî áåñöåëüíûå õàîòè÷åñêèå äâèæåíèÿ ðóêè ðåáåíêà, âîî-
ðóæåííîé êàðàíäàøîì, ðó÷êîé èëè äðóãèì ðèñóþùèì èí-
ñòðóìåíòîì. Ýòè äâèæåíèÿ îñòàâëÿþò ñëåäû íà áóìàãå â
âèäå íè÷åãî íå îáîçíà÷àþùèõ è íè íà ÷òî íå ïîõîæèõ ðè-
ñóíêîâ, íî ðåáåíîê, ðèñóþùèé èõ, ïîëó÷àåò îãðîìíîå óäî-
âîëüñòâèå, îí óñïîêàèâàåòñÿ, ïåðåñòàåò áåçîáðàçíè÷àòü è
êàïðèçíè÷àòü… Íå÷òî ïîäîáíîå ðèñóþò è âçðîñëûå, êîãäà
èõ âíèìàíèå çàíÿòî íå ðèñîâàíèåì, à, íàïðèìåð, ñëóøàíè-
åì ëåêöèè, òåëåôîííûì ðàçãîâîðîì, à â ðóêàõ — áóìàãà è
ðó÷êà. Òàêîå ðèñîâàíèå ïîìîãàåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ñíèìà-
åò íàïðÿæåíèå.
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Ðèñîâàíèå «êàëÿê-ìàëÿê» — ýòî ðîä èäåîðåôëåêòîð-
íûõ äâèæåíèé, íåïðîèçâîëüíûõ è óïðàâëÿåìûõ îäíîâðå-
ìåííî.

Ñ äåòñêèõ «êàëÿê-ìàëÿê» íà÷èíàåòñÿ ðàçâèòèå äåòñêî-
ãî èçîáðàçèòåëüíîãî òâîð÷åñòâà. Àíàëîãèþ ýòèì äåéñòâè-
ÿì (ìàòåðèàëüíûì, ôèçè÷åñêèì!) ìîæíî íàéòè â ëþáîì
âèäå ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, â ñàìîì íà÷àëå ðàçâè-
òèÿ. Â öåëîì ýòè äåéñòâèÿ ìîæíî íàçâàòü áàëîâñòâîì. Òàê
âîò, ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî áàëîâñòâî — ýòî îñíîâà òâîð÷åñòâà.

Âûâîä: îñíîâà ýòà åñòü ó âñåõ, çíà÷èò, âñå îáëàäàþò
òâîð÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè; íî òîëüêî ó îòäåëüíûõ ðåä-
êèõ ëþäåé ýòè ñïîñîáíîñòè ïîëó÷èëè âûñîêîå ðàçâèòèå
âîïðåêè ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ.

Ñóòü íàøåé ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ðèñîâàíèþ áåç íàòóãè —
ïîâòîðèòü ïóòü ðàçâèòèÿ îò íåïðîèçâîëüíîé ìîòîðèêè ê äåé-
ñòâèþ íà âíóòðåííåì ïëàíå ìûøëåíèÿ.

Îò «êàëÿêè-ìàëÿêè» — ê øåäåâðó.
×òî íóæíî, ÷òîáû ñîçäàòü óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ ýòî

âîçìîæíî?
1. Ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèþ äåÿòåëüíîñòè.
Â òðàäèöèîííîé ïåäàãîãèêå ýòî óñòàíîâêà íà ðåçóëüòàò

(ñîçäàòü øåäåâð èñêóññòâà). Ó íàñ — óñòàíîâêà íà ïðî-
öåññ: ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå îò çàíÿòèÿ èñêóññòâîì.

2. Îïðåäåëèòü êðèòåðèè îöåíêè õóäîæåñòâåííîé ïðî-
äóêöèè.

Â òðàäèöèîííîé ïåäàãîãèêå âûïîëíåííûå ó÷åíèêîì
ðàáîòû îöåíèâàþòñÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ íîðìàòèâíûõ ïðåä-
ñòàâëåíèé îá èñêóññòâå. Â ðàáîòàõ ó÷åíèêîâ âûÿâëÿþòñÿ
íåäîñòàòêè, òî åñòü êà÷åñòâà, íå ñîîòâåòñòâóþùèå ýòàëîíó
èñêóññòâà. Ýòî îáó÷åíèå ÷åðåç «íåëüçÿ». Ó íàñ â èñêóññòâå
âñå ìîæíî. Ìû ñóäèì õóäîæíèêà, êàê Ïóøêèí,— ïî çàêî-
íàì, êîòîðûå ñàì õóäîæíèê íàä ñîáîé ïðèçíàåò. Íåîáõî-
äèìî ñëîìàòü íîðìàòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá èñêóññòâå
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êàêèìè áû «ïðàâèëüíûìè» îíè âàì íè êàçàëèñü. Îöåíêà
ðàáîòû — âûÿâëåíèå äîñòîèíñòâ, à íå íåäîñòàòêîâ. Ó êàæ-
äîãî õóäîæíèêà äîñòîèíñòâà ñâîè. Èõ íàäî òîëüêî óâè-
äåòü.

3. Îðãàíèçîâàòü ïðîöåññ ðàáîòû.
Â òðàäèöèîííîé õóäîæåñòâåííîé ïåäàãîãèêå òâîð÷å-

ñêèé ïðîöåññ ðàñïàäàåòñÿ íà äâå ÷àñòè: çàìûñåë è èñïîë-
íåíèå. Çàìûñåë — ýòî ñîöèàëüíûé çàêàç, ïåðåñàæåííûé â
ãîëîâó õóäîæíèêà. Ðèñóþò íå òî, ÷òî äåéñòâèòåëüíî õîòÿò
íàðèñîâàòü, à òî, ÷òî ïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðèíÿòî, ÷òî «ìîæ-
íî». Çàìûñëû ñòåðåîòèïíû è îòíþäü íå âñåãäà ñîâïàäàþò
ñ äåéñòâèòåëüíûìè æåëàíèÿìè õóäîæíèêà. Ðèñîâàíèå ïî
çàìûñëó — ýòî ïîèñê ñ çàðàíåå çàäàííûì ðåçóëüòàòîì, à â
òâîð÷åñòâå ðåçóëüòàò íåèçâåñòåí. Íàø ëîçóíã: ðèñóé ñðà-
çó! Íàðèñóé «êàëÿêó-ìàëÿêó», ïîñìîòðè íà íåå — è óâè-
äèøü, íà ÷òî îíà ïîõîæà. Êàæäûé óâèäèò ñâîå. Ýòî è åñòü
èñòèííîå æåëàíèå õóäîæíèêà. Ðèñóíîê ðèñóåòñÿ êàê áû
ñàì ñîáîé. Ýòî ìåòîä ñëó÷àéíîãî ïîèñêà. Íàëîâ÷èâøèñü
ðèñîâàòü èìåííî òàê, õóäîæíèê è íà çàêàç áóäåò ðèñîâàòü
ñâîáîäíî, áóäòî åìó íè÷åãî íå çàäàíî. Ðåçóëüòàò ïîëó÷èò-
ñÿ íåîæèäàííûì è èíòåðåñíûì — òâîð÷åñêèì.

Òðàäèöèîííàÿ ïåäàãîãèêà ðåêîìåíäóåò êîíöåíòðèðî-
âàòü óñèëèÿ íà ðåøåíèè çàäà÷è, ïîâòîðÿòü äåéñòâèÿ ñíîâà
è ñíîâà, ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ. «Åñëè äîëãî ìó÷èòüñÿ…» Ìû
ïðåäëàãàåì íå êîíöåíòðàöèþ, à ðàçáðîñ óñèëèé, ïåðåáîð
ðàçíûõ ñïîñîáîâ ðàáîòû, òåõíèê, èíñòðóìåíòîâ, ìàòåðèà-
ëîâ… Ïðîáîâàòü è áðîñàòü, åñëè íå íðàâèòñÿ, åñëè êàæåòñÿ,
÷òî íå ïîëó÷àåòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ïåðåáîðà âàðèàíòîâ ðåøå-
íèÿ îáÿçàòåëüíî íàéäåøü òî, êîòîðîå ïîíðàâèòñÿ. Óäîâîëü-
ñòâèå — êðèòåðèé òîãî, ÷òî íàõîäèøüñÿ íà âåðíîì ïóòè.

4. Ðàöèîíàëüíîå îñìûñëåíèå ðåçóëüòàòîâ ðàáîòû.
Ó÷åáà òðàäèöèîííûì ìåòîäîì ïðåäïîëàãàåò îâëàäåíèå

çàäàííûì àëãîðèòìîì äåéñòâèé. Ðàáîòà àíàëèçèðóåòñÿ ïî
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ïðèíöèïó: âûïîëíèë — íå âûïîëíèë. Òàêèì îáðàçîì
îáåñïå÷èâàåòñÿ åäèíûé ïóòü îâëàäåíèÿ äåéñòâèåì äëÿ
âñåõ è åäèíûé ñòàíäàðò îáó÷åííîñòè. Ó íàñ æå — íå îáó÷å-
íèå, à ðàçâèòèå. Êàæäûé èäåò ñâîèì ïóòåì, íàèáîëåå ñîîò-
âåòñòâóþùèì åãî èíäèâèäóàëüíîñòè. Êàê ýòî ïîëó÷àåòñÿ?
Ñîâåò: ðèñóé ñðàçó, à àíàëèçèðóé äîëãî. Ñìîòðè íà ñâîé
ðèñóíîê è ðàçìûøëÿé: ÷òî ïîíðàâèëîñü, ïî÷åìó ïîíðàâè-
ëîñü (îáúÿñíè ñàìîìó ñåáå). Ýòî íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïðåâðàòèòü ñëó÷àéíûé ïîèñê â ïîèñê öåëåíàïðàâëåííûé,
ïðåâðàòèòü íåîæèäàííûé ýôôåêò â ñèñòåìó è åþ ïîëüçî-
âàòüñÿ óæå ñîçíàòåëüíî.

Òàê ìîæíî âûéòè íà âûñîêèé óðîâåíü ìàñòåðñòâà è óæå
ñî çíàíèåì äåëà ñîçäàòü øåäåâð — ñâîé ñîáñòâåííûé, îðè-
ãèíàëüíûé, òâîð÷åñêèé. È âñå ýòî — áåç îñîáûõ óñèëèé.

Òàêèì îáðàçîì, ìû èñïîëüçîâàëè èäåîðåôëåêòîðíûå
äâèæåíèÿ â ðèñîâàíèè êàê ñðåäñòâî ñàìîðåãóëÿöèè (ïðå-
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âðàòèëè ïðîöåññ ðèñîâàíèÿ è îáó÷åíèÿ ðèñîâàíèþ â óäî-
âîëüñòâèå) è êàê ñðåäñòâî ðàñêðûòèÿ òâîð÷åñêèõ ñïîñîá-
íîñòåé.

Îïèñàííûé ìåòîä â îáùèõ ñâîèõ ïðèíöèïàõ ïðèìåíèì
è ê âîñïèòàíèþ òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà ê ëþáîé ÷åëîâå÷å-
ñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Íîâåéøàÿ êîíöåïöèÿ ñàìîðåàëèçàöèè
è îðãàíèçàöèè äåÿòåëüíîñòè

×òîáû íàó÷èòüñÿ äîáèâàòüñÿ «âíåøíèõ» öåëåé íàèáîëåå
êîðîòêèì è äîñòóïíûì ïóòåì, â êà÷åñòâå òðåíèðîâî÷íîé
ìîäåëüíîé öåëè äëÿ âûðàáîòêè íóæíûõ ñïîñîáíîñòåé ïðåä-
ëàãàåòñÿ «âíóòðåííÿÿ» öåëü — äîñòè÷ü íàèáîëåå êîðîòêèì
ïóòåì îïòèìàëüíîãî êîìôîðòíîãî ñîñòîÿíèÿ.

Êîãäà ÷åëîâåê òâîð÷åñêè èùåò â ñåáå èäåàëüíîå ñîñòîÿ-
íèå íàèáîëåå êîðîòêèì ïóòåì, îí ýòèì ñàìûì ðàçâèâàåò ó
ñåáÿ ñïîñîáíîñòü ðåøèòü è äðóãèå ïðîáëåìû íàèáîëåå îï-
òèìàëüíûì äëÿ ñåáÿ ñïîñîáîì.

Äëÿ ýòîãî åìó ïðåäëàãàåòñÿ ñïîñîá, îñíîâàííûé íà íî-
âîì ïðèíöèïå, ïðèíöèïå ÊËÞ×À — ïðèíöèïå ïîäáîðà
äåéñòâèÿ, êîòîðûé ñðàçó äàåò ðåçóëüòàò ïóòåì ïåðåáîðà
âàðèàíòîâ èç àðñåíàëà âîçìîæíîñòåé (âìåñòî òðàäèöèîí-
íîãî ïðèíöèïà ïîýòàïíîãî äîñòèæåíèÿ).

Ïî÷åìó ïîèñêîâàÿ àêòèâíîñòü ìîçãà áûñòðåå òðåíèðó-
åòñÿ ïîñðåäñòâîì ñèñòåìû ÊËÞ×?

Ïîòîìó ÷òî âñå ñóùåñòâóþùèå ìåòîäû îáó÷åíèÿ è òðå-
íèðîâêè â ìèðå — ýòî ïàêåò ïðåäëîæåíèé òèïà «Äåëàé
òàê!».

Çäåñü ðàáîòàåò ïðàâèëî: åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ, ïîâòîðÿé,
ïîêà ïîëó÷èòñÿ!

ÊËÞ× — ýòî íîâûé ïîäõîä ê îáó÷åíèþ, òðåíèðîâêå,
ëå÷åíèþ.
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Ñ ïîìîùüþ ïðèåìîâ ÊËÞ×À, íàïðèìåð, ìîæíî ñäå-
ëàòü êîðîòêèé ïðîðûâ òàì, ãäå âû ñòàðàëèñü, ñòàðàëèñü,
à ó âàñ íå ïîëó÷àëîñü. À òåïåðü ïðèìåíèëè íàâûêè ÊËÞ-
×À, òàêèì îáðàçîì ïåðåäîõíóëè, è êîëè÷åñòâî óæå ñäå-
ëàííûõ óñèëèé ïåðåõîäèò â íîâîå êà÷åñòâî âàøèõ äîñòè-
æåíèé — ïðîäîëæèëè ðàáîòó, è ïîëó÷èëîñü òî, íàä ÷åì âû
ñòàðàëèñü!
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3Ã Ë À Â À

Ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ

• Êàê îáðåñòè ïñèõîëîãèþ ïîáåäèòåëÿ

• Êàê ïåðåïðûãíóòü âûñîêèé çàáîð áåç çëîé ñîáàêè?

• À òû ÷òî äåëàåøü?

• Èòàê, ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ

• Ïî îáðàçó Áîæüåìó ñîçäàí ÷åëîâåê (ïîäûòîæèì, ïîâòîðèì óðîê)

• Åùå îäèí ñåêðåò óñïåøíîé ðàáîòû. Î êóëüòóðå ðàáî÷åãî ìåñòà

• Ðàçãîâîð ñ ôóòáîëüíûì òðåíåðîì

• Â êàæäîì èç íàñ — ãàðìîíèÿ (àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå)

• Èòàê, ñóòü!

Êàê îáðåñòè ïñèõîëîãèþ ïîáåäèòåëÿ

Ìû ãîâîðèì: «êëþ÷ ê ñåáå», «êëþ÷ ê çäîðîâüþ», «êëþ÷
ê óñïåõó», à â ÷åì, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, ñóòü ÊËÞ×À?

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Çäåñü, â ýòîé êíèãå, ôèëîñîôèÿ, ïñèõîëîãèÿ è òåõíîëîãèÿ êëþ÷à.

Ýòî ïðèíöèïû, ïðàâèëà è óíèêàëüíûå ïðèåìû, îáåñïå÷èâàþùèå
÷åëîâåêó åãî âíóòðåííþþ öåëîñòíîñòü.

È îïèñàíà ýòà «âûñøàÿ ìàòåìàòèêà» ðàáîòû ìîçãà ïðîñòûì è ïî-
íÿòíûì ÿçûêîì.

Ïîòîìó ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà — ýòî, â ïåðâóþ
î÷åðåäü, êóëüòóðà ìûøëåíèÿ è ðå÷è.

«Êòî ÿñíî ìûñëèò — òîò ÿñíî èçëàãàåò».
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À òîò, êòî èçúÿñíÿåòñÿ ñëîæíî, ñàì ïîêà äî êîíöà íå ïî-
íèìàåò, î ÷åì ãîâîðèò.

È åùå, ìû ïðèâûêëè îöåíèâàòü ìåòîäû ïî èõ ñëîæíî-
ñòè, íî ïðè ýòîì ìû îöåíèâàåì, îêàçûâàåòñÿ, íå ñàìè ìå-
òîäû, íå èõ ýôôåêòèâíîñòü, à ñâîè òðóäû è çàòðàòû íà èõ
îñâîåíèå. Ñëîæíûå ìåòîäû ïîòîìó è ñëîæíû, ÷òî åñòü
åùå â íèõ ïîêà íåäîðàáîòêè è îøèáêè — íåñîîòâåòñòâèÿ ñ
ïðèðîäîé, òîãäà êàê èñòèííàÿ öåííîñòü ìåòîäîâ çàêëþ÷à-
åòñÿ â ýôôåêòèâíîñòè ïðè ëåãêîñòè îñâîåíèÿ è ïðîñòîòå
èñïîëüçîâàíèÿ.

Çà ýòèì — èõ ïðîðàáîòàííîñòü. Ýòî è åñòü ìàñòåðñòâî.
Âñå ãåíèàëüíîå ïðîñòî! Òàêîâà ïðèðîäà!
Âîò ìîëèòâà, íàïðèìåð, ìíîãèì ïîìîãàåò, à íè÷åãî íå

ñòîèò.
Çà íåþ ñòîÿò òûñÿ÷è ëåò.

È äðóãèå ìåòîäû ïîêàçûâàþò, êàê äîáèâàòüñÿ ðåçóëüòàòîâ, íî çäåñü
íîâûé êà÷åñòâåííûé óðîâåíü — ïðèíöèï ÊËÞ×À — ïðèíöèï ïîçè-
òèâíîãî ìûøëåíèÿ, íàïðàâëåííûé íà îïòèìóì: êàê äîáèâàòüñÿ ðå-
çóëüòàòîâ ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè

Ýòî ÷èñòî ðîññèéñêîå äîñòèæåíèå, ðîæäåííîå â íàøåé
ðîññèéñêîé ìåíòàëüíîñòè, íàïðàâëåííîå íà îïòèìóì, íà
òî, ÷òîáû «ñðàçó è áåç óñèëèé!».

Ýòîò ïóòü ê ðàçâèòèþ òâîð÷åñêèõ êà÷åñòâ.
Êàê ýòîãî äîñòè÷ü, âû óçíàåòå äàëüøå.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Ôîðìóëà ñ÷àñòüÿ äî èçóìëåíèÿ ïðîñòà: õîðîøî, êîãäà òû çàíèìà-
åøüñÿ ëþáèìûì äåëîì, à òåáå çà ýòî åùå è äåíüãè ïëàòÿò.

Ïîòîìó ÷òî çäåñü ïîëíûé áàëàíñ ìåæäó ïîòðåáíîñòÿìè
äóøè è òåëà, ãàðìîíèÿ ìåæäó äóõîâíûìè è ôèçè÷åñêèìè
ðåàëüíîñòÿìè, à ñòàëî áûòü, ÷åëîâå÷åñêàÿ öåëîñòíîñòü,
ïðåâðàùàþùàÿ ÷åëîâåêà â ëè÷íîñòü.
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Ñòðåìëåíèå áûòü öåëîñòíûì, èìåòü ñâîå ëèöî è áûòü
ñàìèì ñîáîé âîïðåêè îáñòîÿòåëüñòâàì îòëè÷àåò òåõ, êòî
îáëàäàåò òàê íàçûâàåìîé ïñèõîëîãèåé ïîáåäèòåëÿ.

×òî ýòî — ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ, è êàê äîñòè÷ü â æèçíè ñ÷àñòüÿ?

Íàì ñíèëàñü â äåòñòâå ñâîáîäà — â ïîëåòàõ âî ñíå.

Ìû ó÷èìñÿ ýòîé ñâîáîäå âñþ æèçíü.

Çäåñü ÊËÞ× ê ñåáå — ê ñîñòîÿíèþ âíóòðåííåé ñâîáîäû.

È íàøå ëó÷øåå áóäóùåå — ïðèáëèçèòñÿ.

Ïîòîìó ÷òî âñå îòâåòû â òåáå.

Íàøå áóäóùåå — âíóòðè íàñ, è íàøà çàäà÷à — îòêðûâàòü ñåáÿ.

È òîãäà òû ñìîæåøü óëûáíóòüñÿ èçâåñòíîé ïîãîâîðêå,
÷òî ñóäüáà èãðàåò ÷åëîâåêîì, à ÷åëîâåê èãðàåò íà òðóáå.

Êàê ïåðåïðûãíóòü âûñîêèé çàáîð áåç çëîé
ñîáàêè?

Ìåæäó òîáîé è öåëüþ íå äîëæíî áûòü ñîìíåíèé.
Èíà÷å ñïîòêíåøüñÿ.
Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ ïîìîãàåò íàõîäèòü â ñåáå òî

ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âàì íóæíî, è, îñâîáîäèâøèñü îò âíóò-
ðåííèõ ïðåïÿòñòâèé, íàñòðîèòüñÿ íà öåëü.

Ãîâîðèøü ñåáå, íàïðèìåð: «Íà÷íó íîâóþ æèçíü ñ ïîíå-
äåëüíèêà!» — à â ïàìÿòè âñïëûâàþò ïðåæíèå íåóäà÷è èëè
òåáå ïðåïÿòñòâóþò êàêèå-ëèáî äðóãèå ïîäñîçíàòåëüíûå
êîìïëåêñû è ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû.

À âîò ïîáåæèò, íàïðèìåð, çà òîáîé çëàÿ ñîáàêà, è òû ïå-
ðåìàõèâàåøü âûñî÷åííûé çàáîð!

Ïîòîìó ÷òî â ýòîò ìîìåíò â òåáå íåò ñîìíåíèé. Èíà÷å
îíà òåáå øòàíû îáîðâåò èëè åùå ÷òî…

ÑÀÌÎÐÅÃÓËßÖÈß — ýòî ñïîñîá äîñòèæåíèÿ â ñîçíàíèè «ñâîáîä-
íîãî» ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì íåò êîìïëåêñîâ è ñòåðåîòèïîâ, ìå-
øàþùèõ íàñòðîèòüñÿ íà öåëü.

Ýòî ñïîñîá âêëþ÷èòü îðãàíèçì íà äîñòèæåíèå öåëè.
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Ýòî ñïîñîá, â êîíöå êîíöîâ, ïðîñòî îòäîõíóòü, ñóìåâ
îòáðîñèòü ìåøàþùåå íàïðÿæåíèå.

Ýòî ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïðîèñõîäèò ðàñêðû-
òèå òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà è ñàìîîðãàíèçàöèÿ öåëîñò-
íîñòè ëè÷íîñòè.

À òû ÷òî äåëàåøü?

Ðåøàÿ ëþáóþ ïðîáëåìó, òû ñòàëêèâàåøüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé,
ñî ñâîèìè âíóòðåííèìè ïðîáëåìàìè.

Ñòðåññ, ñòðàõ, ïîäñîçíàòåëüíûå êîìïëåêñû, ñòåðåîòèïû ìûøëå-
íèÿ — ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû, êîòîðûå áëîêèðóþò ñîçíàíèå
è âíóòðåííèå ðåçåðâû.

À òû ìîæåøü íå çàìåòèòü ýòîãî è ïðèíÿòü íåâåðíîå ðåøåíèå.

È ÏÎÝÒÎÌÓ, ÷òîáû ïîëó÷àòü ðåçóëüòàòû, íàäî çíàòü
çàêîíîìåðíîñòè ðàáîòû ìîçãà. Ýòî ïðèðîäà. Ïðèðîäó íå
îáìàíåøü! Ñ ïðèðîäîé íàäî áûòü â ñîþçå!

È ÏÎÝÒÎÌÓ íàäî çíàòü îñíîâíûå èñòèíû, êîòîðûå
ïîìîãóò ðàçîáðàòüñÿ â æèçíè, ñðåäè ìîðÿ áåñïîëåçíîé èí-
ôîðìàöèè, êîòîðàÿ îáðóøèâàåòñÿ íà íàñ áåñêîíå÷íûìè
ïîòîêàìè.

Èòàê, ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ

Îêàçûâàåòñÿ, óñïåõà äîáèâàåòñÿ òîò, êòî ïîëüçóåòñÿ ñëå-
äóþùèìè ïðèíöèïàìè.

1. Èñêàòü ñåáå äåëî ïî äóøå èëè íàõîäèòü â ñåáå ìóä-
ðîñòü äåëàòü äåëî ñ äóøîé.

Ïîòîìó ÷òî íàèâûñøèé ðåçóëüòàò ïîëó÷àåòñÿ òàì, ãäå
äåëî äåëàåòñÿ ñ äóøîé, ñ ëþáîâüþ, òàê êàê çäåñü ðàáîòàåò
ìàêñèìàëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà äåëå.

Ïðèíöèï öåëîñòíîñòè — ýòî ïðèíöèï «åäèíñòâà ìûñëè
è äåéñòâèÿ», îòêðûâàþùèé âíóòðåííèå ðåçåðâû. Âíèìà-
íèå çäåñü ìàêñèìàëüíî ñîñðåäîòî÷åíî.
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Êðèòåðèåì ñâîåãî äåëà (ñâîåãî óïðàæíåíèÿ, ñâîåãî
ïðèåìà) ÿâëÿåòñÿ êîìôîðò. Ñâîå äåëî — ýòî òîò òðóä, êîòî-
ðûé äåëàåòñÿ íå òîëüêî ñ óñèëèåì, íî è ñ óäîâîëüñòâèåì.

Âíóòðåííèå ðåçåðâû ðàñêðûâàþòñÿ ïî ýòîìó æå ïðèí-
öèïó è â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà âêëþ÷àåòñÿ òîò
æå ìåõàíèçì «åäèíñòâà ìûñëè è äåéñòâèÿ».

Âîò ïðèìåð. Ïî÷åìó ó áåãóíà â ñàìûé êðèòè÷åñêèé ìî-
ìåíò íàãðóçêè îòêðûâàåòñÿ «âòîðîå äûõàíèå»?

Ïîòîìó ÷òî â ìîìåíò íàèâûñøåé íàãðóçêè ïðîèñõîäèò
ìàêñèìàëüíîå ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà ïðåîäîëåíèè
íàãðóçêè — ÿâëåíèå «åäèíñòâà ìûñëè è äåéñòâèÿ», è îíî
îáåñïå÷èâàåò ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî ðàñêðåïîùåíèÿ
(ðåëàêñàöèþ), ÷åðåç êîòîðîå ïðîèñõîäèò ðàñêðûòèå âíóò-
ðåííèõ ðåçåðâîâ.

2. Ïðèìåíÿòü îïòèìèñòè÷åñêîå (ïîçèòèâíîå) ìûøëå-
íèå.

Âîò è ôîðìóëà îïòèìèçìà: èñêàòü ðåçóëüòàò, à íå çà-
öèêëèâàòüñÿ íà íåóäà÷å.

Ýòî êëàññè÷åñêèé ôóíäàìåíòàëüíûé ïðèíöèï, êîòî-
ðûé âñåãäà âûïîëíÿåòñÿ äåÿòåëüíûìè ëþäüìè.

×åì òû òàëàíòëèâåå, òåì, îêàçûâàåòñÿ, áîëåå ñïîñîáåí
ïåðåáèðàòü âàðèàíòû è òåì ðåçóëüòàòèâíåå ïîèñê. Ïîòîìó
÷òî èùåøü âàðèàíò, ÷òîáû ïîëó÷èòü ðåçóëüòàò ñðàçó.

Ðåàëèçóåòñÿ ôîðìóëà îïòèìèçìà íà îñíîâå ïðèíöèïà
ÊËÞ×À — òåõíîëîãèè ïðîðûâà.

Ïðèíöèï ïîäáîðà ïóòåì ïåðåáîðà âìåñòî ïðèíöèïà
äîñòèæåíèÿ ïóòåì ïîâòîðåíèÿ.

Ïî ýòîìó ïðèíöèïó âû ïîëüçóåòåñü ïðàâèëîì: èùåòå
òî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ, è îòáðàñûâàåòå íà âðåìÿ òî, ÷òî íå ïî-
ëó÷àåòñÿ.

È êîãäà âû äåëàåòå òî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ, òî íà÷èíàåò ïî-
ëó÷àòüñÿ è òî, ÷òî ðàíüøå íå ïîëó÷àëîñü.
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Ïîòîìó ÷òî êîãäà âû íàøëè è äåëàåòå òî, ÷òî ïîëó÷àåò-
ñÿ, ó âàñ ñíèìàåòñÿ çàæàòîñòü, ðàñòåò óâåðåííîñòü â ñåáå,
íà÷èíàåò ïîëó÷àòüñÿ è òî, ÷òî ðàíüøå íå ïîëó÷àëîñü.

Ýòî ÷èñòî ðîññèéñêîå äîñòèæåíèå — èñêàòü êàê ëåã÷å,
êàê êîìôîðòíåå, ñîåäèíÿÿ ñòàðàíèÿ ñ óäîâîëüñòâèåì.

Óìíûé â ãîðó íå ïîéäåò, óìíûé ãîðó îáîéäåò!
Íà ñàìîì äåëå ýòîò ïîäõîä — áîëüøîå ðîññèéñêîå äîñ-

òèæåíèå!
Òîëüêî íàäî èì ïðàâèëüíî ïîëüçîâàòüñÿ!
Ýòî òî, ÷òî Ïóøêèí ëþáèë, — ëåíèâàÿ ïðàçäíîñòü.
À ñîçäàë ïðè ýòîì öåëóþ ýïîõó â ïîýçèè!
Ýòî òî, ÷òî ìû âñå â Ðîññèè ëþáèì,— ÷óâñòâî ðàñêîâàí-

íîñòè, ÷óâñòâî ïîëåòà!
Ìû àêòèâèçèðóåìñÿ â äåëå, ãäå ó íàñ ïîëó÷àåòñÿ, ãäå

ó íàñ «êðûëüÿ ðàñòóò».
Ñòàëî áûòü, êðèòåðèåì ñîîòâåòñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ äåÿòåëü-

íîñòü, ãäå ñòàðàíèÿ ñîïðÿæåíû ñ óäîâîëüñòâèåì, ãäå âûñî-
êèé ðåçóëüòàò äîñòèãàåòñÿ áåç èçëèøíèõ óñèëèé.

Ïîýòîìó ïðè îïòèìèñòè÷åñêîì ïîäõîäå çàêîíîìåðíî
ïîâûøàåòñÿ óâåðåííîñòü â ñåáå è óëó÷øàåòñÿ çäîðîâüå.

À íàñòðîåíèå ïðè ýòîì ÷àùå áûâàåò õîðîøèì!
Ïîòîìó ÷òî â êðîâü âûáðàñûâàþòñÿ ýíäîðôèíû.
Ïîòîìó ÷òî ìîçã ïðè òàêîì ìûøëåíèè ïîëó÷àåò òîëüêî

ïîëîæèòåëüíûå èìïóëüñû!
Âîïðîñ: À ïî÷åìó ìîçã ïðè îïòèìèñòè÷åñêîì ìûøëå-

íèè ïîëó÷àåò òîëüêî ïîëîæèòåëüíûå èìïóëüñû?
Îòâåò: Ïîòîìó ÷òî ïðè îïòèìèñòè÷åñêîì ìûøëåíèè

îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïðîñòî èãíîðèðóþòñÿ!
3. Óñïåõà äîáèâàåòñÿ òîò, êòî íàðÿäó ñ îñíîâíûì äå-

ëîì çàíèìàåòñÿ ïàðàëëåëüíûìè äåëàìè.
Ïîòîìó ÷òî ïàðàëëåëüíûå äåëà — ýòî äîïîëíèòåëüíûå

èñòî÷íèêè ñèë è óâåðåííîñòè â ñåáå.
Íå ïîëó÷àåòñÿ â îäíîì, ïîëó÷àåòñÿ â äðóãîì!
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Ëþäè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ òîëüêî îäíèì äåëîì, åñëè
òàì, «âíóòðè ýòîãî êîðèäîðà», ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, âîñ-
ïðèíèìàþò ýòî êàê òîòàëüíóþ òðàãåäèþ!

À ïîëó÷àÿ ðåçóëüòàò â ïàðàëëåëüíîì äåëå, ìû ÷åðïàåì
ýíåðãèþ è óâåðåííîñòü â ñåáå.

Ïàðàëëåëüíûå äåëà — ýòî òî÷êè ñòàáèëüíîñòè â æèçíè,
òàê êàê åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ â îäíîì, ïîëó÷àåòñÿ â äðóãîì.

Ñ ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè, êîòîðîå ìû ïîëó÷àåì â ïàðàë-
ëåëüíîì äåëå, ëó÷øå äåëàåòñÿ è îñíîâíîå äåëî.

À ðàçíîñòîðîííîñòü — óñëîâèå ðàçâèòèÿ öåëîñòíîé
ëè÷íîñòè.

4. Óñïåõà äîáèâàåòñÿ òîò, êòî äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå
ðåøèòü çàäà÷ó, ïîâûøàåò ïëàíêó öåëè.

Ïîâûøàÿ ïëàíêó öåëè, ìû âûõîäèì èç-ïîä ñòðåññà
êîíêðåòíîé çàäà÷è, «îòöèêëèâàåìñÿ», îñâîáîæäàåìñÿ îò
çàæàòîñòè, ïðèîáðåòàåì øèðîòó îáçîðà è íîâîå êà÷åñòâî
ìûøëåíèÿ. ×åì âûøå ïëàíêà öåëè, òåì ïðîùå ðåøàþòñÿ
êîíêðåòíûå àêòóàëüíûå çàäà÷è.

Òàê ðàáîòàåò ìîçã è â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ: ÷åì
âûøå ïëàíêà öåëè, òåì ëåã÷å âêëþ÷àþòñÿ ðåñóðñû.

Âñïîìíèòå: óáåãàÿ îò çëîé ñîáàêè, ìû ìîæåì ïåðåìàõ-
íóòü âûñî÷åííûé çàáîð, à ïîáåæàëà çà âàìè ìàëåíüêàÿ ñî-
áàêà — è ìîæåò íè÷åãî íå ïîëó÷èòüñÿ.

Ïîòîìó ÷òî äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âûñîêîãî ïñèõîëîãè÷å-
ñêîãî áàðüåðà òðåáóåòñÿ áîëüøàÿ ýíåðãèÿ. À äëÿ ðåøåíèÿ
ìàëåíüêèõ çàäà÷ áîëüøàÿ ýíåðãèÿ íå íóæíà.

Íî êàê ïîâûñèòü ïëàíêó öåëè, ÷òîáû ëó÷øå ðåøèòü çà-
äà÷ó?

Íàäî ïîâûñèòü òðåáîâàíèÿ ê êà÷åñòâó ðåøåíèÿ çàäà÷è
èëè ñîêðàòèòü äëÿ ñåáÿ âðåìÿ åå èñïîëíåíèÿ.

Âû ãîòîâèòå, íàïðèìåð, äîêëàä ê ÷åòâåðãó, è ó âàñ ñòðåññ.
À ïîâûñüòå ïëàíêó öåëè — ïîñòàâüòå ñåáå çàäà÷ó ñäåëàòü íå
ïðîñòî äîêëàä, à äîêëàä ñ èçþìèíêîé!

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 3. Ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ � 73



Èëè ïîñòàâüòå ñåáå çàäà÷ó ïîäãîòîâèòü äîêëàä íå ê ÷åò-
âåðãó, à ðàíüøå, íàïðèìåð, ê ïîíåäåëüíèêó!

È ñòðåññ ñíèæàåòñÿ!
Ïîòîìó ÷òî â ñðàâíåíèè ñ íîâîé, áîëåå âûñîêîé çàäà-

÷åé, ñòàðàÿ çàäà÷à ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ñòðåññîâîé.
Âîò èíòåðåñíûé ïðèìåð ïðî ïðèíöèï ÊËÞ×À è ïî-

âûøåíèå ïëàíêè öåëè.
Ñïåöèàëèñòîâ-ëîãîïåäîâ â öåíòðàõ ðå÷è ó÷àò ñòàâèòü ó

äåòåé àðòèêóëÿöèþ, è äåòè ïðè ýòîì âûïîëíÿþò ðàçëè÷-
íûå óïðàæíåíèÿ, ïîìîãàþùèå èì îâëàäåòü íîðìàëüíîé
ðå÷üþ.

Ýòè óïðàæíåíèÿ íå âñåãäà äîñòàâëÿþò óäîâîëüñòâèå.
À â Öåíòðå çàùèòû îò ñòðåññà Èãîðü ×èæèêîâ ïî ðàçðà-

áîòàííîé èì ïðîãðàììå «Ïðèîáùåíèå ëþäåé ê ÿçûêîâûì
êóëüòóðàì» äåëàåò ýòî ïî ñèñòåìå ÊËÞ×À ñ ïîìîùüþ
êîìïüþòåðà.

Íà ýêðàíå äåìîíñòðèðóþòñÿ ñòðî÷êè èç ïåñåí, êîòîðûå
ïîþò èçâåñòíûå ïåâöû íà èñïàíñêîì, èòàëüÿíñêîì è äðó-
ãèõ ÿçûêàõ (ïÿòè èëè øåñòè). Ïîäðîñòîê, ïîäïåâàÿ, íàõî-
äèò äëÿ ñåáÿ ïî ïðèíöèïó ïîäáîðà ïóòåì ïåðåáîðà òîò
ÿçûê, êîòîðûé ñ íèì «ðåçîíèðóåò», òî åñòü òîò, êîòîðûé
åìó áîëüøå ïîäõîäèò ïî õàðàêòåðó åãî ëè÷íîñòè.

Çàòåì ó÷èòåëü èíîñòðàííîãî ÿçûêà çàíèìàåòñÿ ñ íèì
ýòèì ÿçûêîì. Â ðåçóëüòàòå îáó÷åíèå ÿçûêó ïðîèñõîäèò â
êîìôîðòíûõ äëÿ ó÷åíèêà ýìîöèîíàëüíûõ óñëîâèÿõ, à òîò,
êòî îñâîèë îäèí èíîñòðàííûé ÿçûê, ëåã÷å îñâàèâàåò è äðó-
ãèå.

Êîãäà Èãîðü ×èæèêîâ ïîåò âìåñòå ñ îáó÷àåìûì ýòè
ïåñíè íà ðàçíûõ ÿçûêàõ, ïðèîáùàÿ ýòèì ñàìûì ëþäåé ê
ÿçûêîâûì êóëüòóðàì, ó ëþäåé ïðîèñõîäèò ïñèõîýìî-
öèîíàëüíàÿ ðåëàêñàöèÿ, îíè ðàñêðåïîùàþòñÿ, íà÷èíà-
þò ïåòü, à ïîòîì è ãîâîðèòü ñâîáîäíåå íà ñâîåì ðîäíîì
ÿçûêå.
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Ïðè ýòîì åñëè ñðåäè ýòèõ ëþäåé îêàçûâàþòñÿ ïàöèåí-
òû-ëîãîíåâðîòèêè èëè, íàïðèìåð, ëþäè, ïåðåíåñøèå òðàâ-
ìû ãîëîâû, èíñóëüòû, ó êîòîðûõ íàðóøèëàñü ðå÷ü, òî îíè,
ðåëàêñèðóÿñü, òîæå íà÷èíàþò ïîòîì ëó÷øå ãîâîðèòü, ó íèõ
ïðîèñõîäèò îæèâëåíèå ïðàâèëüíîé àðòèêóëÿöèè. È êàê
îíè ãîâîðÿò, ýòî óâëåêàòåëüíåå, ïðîùå è ýôôåêòèâíåå, ÷åì
â öåíòðàõ ðå÷è, ãäå èõ òðåíèðóþò ñ ïîìîùüþ äðóãèõ óïðàæ-
íåíèé äëÿ óëó÷øåíèÿ ðå÷è.

Ïî÷åìó â öåíòðàõ ðå÷è ïîêà íå äîäóìàëèñü äî òîãî, ÷òî-
áû èñïîëüçîâàòü êàðàîêå è ïîäîáíûå óïðàæíåíèÿ, êîòî-
ðûå ïðèìåíÿåò Èãîðü ×èæèêîâ? Âåäü â ýòèõ óïðàæíåíè-
ÿõ ñòàðàíèÿ ñîåäèíÿþòñÿ ñ ÷óâñòâîì óäîâîëüñòâèÿ.

Ïîòîìó ÷òî â ýòèõ öåíòðàõ äëÿ óëó÷øåíèÿ ðå÷è ñïåöèà-
ëèñòû ðåøàþò êîíêðåòíóþ çàäà÷ó: ïàöèåíò äîëæåí ëó÷øå
ãîâîðèòü.

À Èãîðü ×èæèêîâ ñòàâèë ñåáå áîëåå òðóäíóþ çàäà÷ó —
íàó÷èòü ÷åëîâåêà õîðîøî ãîâîðèòü íà ðàçíûõ ÿçûêàõ.

Ïîâûøàÿ ïëàíêó öåëè, ìû îáðåòàåì íîâîå êà÷åñòâî
ìûøëåíèÿ è íîâîå êà÷åñòâî æèçíè.

5. Óñïåõà äîáèâàåòñÿ òîò, êòî ëó÷øå óïðàâëÿåò ñâîèì
ñîñòîÿíèåì.

Ïîíÿòíî, ÷òî áåç òâîð÷åñêîãî âäîõíîâåíèÿ íå íàïèñàòü
ñòèõîòâîðåíèÿ, à áåç ïîëíîé ìîáèëèçàöèè ñèë íå ñîâåð-
øèòü ðåêîðäíîãî ïðûæêà.

Ñàìîðåãóëÿöèÿ íóæíà äëÿ êîíòðîëÿ íàä íåðâíûì âîë-
íåíèåì, ñòðàõîì, äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ â ðàáîòå,
ñîçäàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìîñôåðû ïðè îáùåíèè, áûñò-
ðîãî âîññòàíîâëåíèÿ ñèë, íàñòðîéêè íà áóäóùåå, â öåëîì —
äëÿ óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ, îñâîáîæäåíèÿ îò ñòåðåîòèïîâ
ìûøëåíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ áàðüåðîâ.

Åñëè âàì íóæíî äåëàòü äåëî, à âàì íå õî÷åòñÿ, òî ïîìå÷-
òàéòå íà ôîíå ïðèåìîâ ÊËÞ×À î òîì, ÷òî ýòî äåëî äîñ-
òàâëÿåò âàì ðàäîñòü.
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ÊËÞ× ñîçäàåò ãàðìîíèçèðóþùèå ñâÿçè ìåæäó ñîçíàíè-
åì è îðãàíèçìîì, è âû ïîëó÷èòå íîâîå, æåëàåìîå îòíîøå-
íèå ê ðàáîòå.

Òàê âû ñîåäèíèòå ðàáîòó ñ óäîâîëüñòâèåì.
È åñëè õîòèòå — íå òîëüêî ðàáîòó.

Ïî îáðàçó Áîæüåìó ñîçäàí ÷åëîâåê (ïîäûòîæèì,
ïîâòîðèì óðîê)

Ïðèáëèæåíèå ê øåäåâðó. Ýòî â êàæäîì èç íàñ. È åñëè âàì
ïëîõî, åñëè ìèð êàæåòñÿ ñåðûì, à ëþäè — ñïëîøü ñ íåäîñ-
òàòêàìè, òî, çíà÷èò, â ýòîò ìîìåíò âû íå òâîðèòå.

Ãîâîðÿò, ÷òî ïî îáðàçó Áîæüåìó ñîçäàí ÷åëîâåê.
×òî ýòî çíà÷èò?
Áîã — Òâîðåö. Ñòàëî áûòü, Áîã â ÷åëîâåêå — ýòî òâîð÷å-

ñòâî! À íå òîëüêî ìîëèòâà.
Âû — òâîðåö, è åñëè ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì íå íàøëè

ñåáÿ, íå ñòðàäàéòå, à èùèòå ñâîé òàëàíò — âîò ïóòü! Èíòåí-
ñèâíåå ïåðåáèðàéòå âàðèàíòû è íàéäåòå òî, ÷òî âàì ñîîò-
âåòñòâóåò.

Ýòî òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, ýòî òàì, ãäå âû òðóäèòåñü ñ óäî-
âîëüñòâèåì.

Ýòî îäèí èç ïðèíöèïîâ ÊËÞ×À.
À ñêîðî ìû èñïûòàåì ïðèíöèïû ÊËÞ×À è ìåòîä

ÊËÞ× íà ïðàêòèêå.
Äëÿ âíóòðåííåé ñàìîðåãóëÿöèè è äëÿ âíåøíåé äåÿ-

òåëüíîñòè.
È áóäåì èçóìëÿòüñÿ ðåçóëüòàòàì.
Èòàê, ãëàâíûé ñåêðåò óñïåõà ÷åëîâåêà â æèçíè çàêëþ-

÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îí, íåñìîòðÿ íà ìîäó, àâòîðèòåòû è
ïðî÷èå îáñòîÿòåëüñòâà æèçíè, íå èçìåíÿë ñåáå, à çàíèìàë-
ñÿ èìåííî ñâîèì ëþáèìûì äåëîì, â êîòîðîì òàëàíòëèâåå
âñåãî.

À ÷òîáû áûòü öåëüíûì, íóæíî áûòü ìíîãîïëàíîâûì.
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Ïîòîìó ÷òî òàëàíò ïî ïðèðîäå ìíîãîëèê.
Èíà÷å òû èëè øòàíãèñò, èëè øàõìàòèñò. À ýòî ñêó÷íî.
À ðàíüøå íàñ íå òàê ó÷èëè, íàì ãîâîðèëè, ÷òî ÷åëîâåê

äîëæåí áûòü ñîñðåäîòî÷åííûì. Íàì ãîâîðèëè: íå ðàçáðà-
ñûâàéñÿ! Íàì ãîâîðèëè: çàíèìàéñÿ îäíèì äåëîì! È åñëè íå
ïîëó÷àëîñü, íàì ãîâîðèëè, ÷òî áåç òðóäà íå âûíåøü ðûáêó
èç ïðóäà.

Òåïåðü äîáàâèì íîâîå — ñîõðàíÿÿ ñåáÿ, ñâîå çäîðîâüå,
âîñïèòûâàåì â ñåáå êóëüòóðó ðàáîòàòü ñ óäîâîëüñòâèåì,
îáó÷àåìñÿ óâåðåííîñòè â ñåáå.

À êàê âîñïèòûâàåòñÿ óâåðåííîñòü â ñåáå?
Ïåðâûé ñåêðåò ïðåâðàùåíèÿ ÷åëîâåêà â ëè÷íîñòü:

ñòðåññ ïðåîäîëåâàåòñÿ òâîð÷åñòâîì, ïóòåì ñîçèäàíèÿ.
Ïîòîìó ÷òî ñòðåññ — ýòî ïåðåíàïðÿæåíèå ðåãóëÿòîð-

íûõ ñèñòåì, ýíåðãèÿ äèñãàðìîíèè, à òâîð÷åñòâî — ôàêòîð
óïîðÿäî÷èâàíèÿ. Ýòî ïðèíöèï ðàçâèòèÿ. Èíûå, îñîáåííî
ëåêàðñòâåííûå, ñïîñîáû ñíÿòèÿ ñòðåññà äîëæíû ïðèìå-
íÿòüñÿ òîëüêî â çàïóùåííûõ ñëó÷àÿõ. Òðàíêâèëèçàòîðû,
àëêîãîëü, íàðêîòèêè òîðìîçÿò ðàçâèòèå.

Èòàê, ñòðåññ ñíèìàåòñÿ òâîð÷åñòâîì. Ýòî ïðàâèëüíûé
çäîðîâûé ïóòü ðàçâèòèÿ. Íî åñëè ñëó÷àé óæå òàê çàïóùåí,
÷òî òâîð÷åñòâà äëÿ ñíÿòèÿ ñòðåññà è âûçäîðîâëåíèÿ íå-
äîñòàòî÷íî, òîãäà ïîäêëþ÷àþòñÿ è ïñèõîëîãè÷åñêèå ìå-
òîäû.

À åñëè è ýòîãî íåäîñòàòî÷íî — òîãäà è ìåäèöèíñêèå.
Òâîð÷åñòâî — íå òîëüêî ïñèõîëîãè÷åñêèé, íî âàæíåé-

øèé áèîñîöèàëüíûé ôàêòîð ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.
Èìåííî â òâîð÷åñêîì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäèò â íàøåì

ìîçãó ñîåäèíåíèå îïûòà íàøèõ äåäóøåê è áàáóøåê ñ íàøèì
ëè÷íîñòíûì îïûòîì, è ÷åðåç ýòîò êîíòàêò ïðîøëîãî è
íàñòîÿùåãî ïðîèñõîäèò ïðîðûâ â áóäóùåå. Íàøà öåëîñò-
íîñòü — îñíîâà èíòóèöèè.
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Ñåêðåò óñïåõà âòîðîé: ÷òîáû â îñíîâíîì äåëå èìåòü
íàäåæíûé ðåçóëüòàò, íàäî, îêàçûâàåòñÿ, èìåòü, ïîìèìî
îñíîâíîãî äåëà, äàæå åñëè îíî ëþáèìîå, è ïàðàëëåëüíûå
äåëà.

Ïîìíèòå? Åñëè âû çàíÿòû òîëüêî îäíèì äåëîì, òî åñëè
òàì ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, òî ýòî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê òî-
òàëüíàÿ òðàãåäèÿ. À â ïàðàëëåëüíîì äåëå ÷åðïàåøü âäîõíî-
âåíèå è óâåðåííîñòü â ñåáå: íå ïîëó÷àåòñÿ â îäíîì, ïîëó÷à-
åòñÿ â äðóãîì.

Ñåêðåò óñïåõà òðåòèé: âèäîâ äåÿòåëüíîñòè äîëæíî
áûòü ìíîãî.

Ýòî èñòî÷íèêè âäîõíîâåíèÿ è òî÷êè ñòàáèëüíîñòè â
æèçíè: äåéñòâèòåëüíî, íå ïîëó÷àåòñÿ â îäíîì, ïîëó÷àåòñÿ
â äðóãîì. Èìåííî â ýòîì ìû ÷åðïàåì ñèëû è âäîõíîâåíèå
è ïåðåíîñèì ñâîþ óâåðåííîñòü âî âñå ñâîè äåëà. Òâîð÷å-
ñêè ìîæíî çàíèìàòüñÿ ëþáûì äåëîì.

Âåëèêèå ïîòîìó è âåëèêèå, ÷òî íàðÿäó ñ ãëàâíûì äåëîì
èìåëè äåñÿòêè óâëå÷åíèé. Ëåîíàðäî äà Âèí÷è è ðèñîâàë,
è ïèñàë, è ïîäâîäíóþ ëîäêó ñòðîèë. Àâèöåííà ëå÷èë, ïè-
ñàë ñòèõè è ìóçûêó…

Íà âîñïèòàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû íàäî îðèåí-
òèðîâàòüñÿ ïðè îáó÷åíèè äåòåé. Ýòî èõ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
çàùèòà è ãàðàíòèÿ ðàçâèòèÿ â îáùåñòâå.

È ýòè äåëà äëÿ äóøè äîëæíû áûòü íå òîëüêî ïàññèâíû-
ìè, ñîçåðöàòåëüíûìè, êàê, íàïðèìåð, ñëóøàòü ìóçûêó èëè
ãóëÿòü ïî ïàðêó, íî ãëàâíûì îáðàçîì — ñîçèäàòåëüíûìè.

Âîò âû, ïðåäïîëîæèì, ãîòîâèòåñü çàâòðà âûñòóïèòü ñ
äîêëàäîì èëè ñîáèðàåòåñü ê íà÷àëüíèêó è ðîáååòå, à ïî-
ñìîòðåëè íà êàðòèíó, êîòîðóþ íàïèñàëè â÷åðà íà äîñóãå,
è îïÿòü âäîõíîâèëèñü: âîò âåäü ÷òî ÿ ìîãó!

Êàê çäîðîâî ýòî âûðàçèë Ïóøêèí: «Àé äà Ïóøêèí, àé
äà ñóêèí ñûí!» Ñ ýòèì ÷óâñòâîì óâåðåííîñòè â ñåáå óæå
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íè÷åãî íå ñòðàøíî. Òâîð÷åñòâî íå òîëüêî ñïàñàåò — ýòî
îïîðà â æèçíè, ñòóïåíü â çàâòðàøíèé äåíü.

Åùå îäèí ñåêðåò óñïåøíîé ðàáîòû. Î êóëüòóðå
ðàáî÷åãî ìåñòà

Åñòü òàêàÿ èíòåðåñíàÿ îðãàíèçàöèÿ, â êîòîðîé ïðèâëå-
êàþòñÿ ê ðàáîòå áûâøèå àëêîãîëèêè, ëþäè áåç îñîáûõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ íàâûêîâ, óæå ïîòåðÿâøèå âåðó â ñå-
áÿ è ïåðñïåêòèâû íà æèçíü.

Èì ïðåäëàãàþò, ê èõ óäèâëåíèþ, òóò æå ïîïðîáîâàòü
îòëèòü ñîáñòâåííûìè ðóêàìè èç áðîíçû çàãîòîâêó, îáðà-
áîòàòü åå, ðàñêðàñèòü êðàñêàìè. È ýòî, ê èõ óäèâëåíèþ, ïî-
ëó÷àåòñÿ!

Ïîòîìó ÷òî ýòî íà ñàìîì äåëå äîñòóïíî êàæäîìó.
Ïðîñòî ìû ýòîãî ðàíüøå íèêîãäà â æèçíè íå äåëàëè.
È äóìàëè, ÷òî íå ìîæåì ýòîãî äåëàòü. À òóò — ãîòîâûå

óñëîâèÿ, ïîîùðèòåëüíûå âçãëÿäû. È ïðÿìî íà ãëàçàõ ïîÿâ-
ëÿåòñÿ õóäîæåñòâåííîå ïðîèçâåäåíèå. Îò ýòîãî íèêóäà íå
äåòüñÿ. Õî÷åòñÿ ïðîäîëæèòü çàíÿòèå. Òàê âìåñòå ñ ïðîèçâå-
äåíèåì âîçíèêàåò õóäîæíèê. ×åëîâåê, ñïîñîáíûé è æåëàþ-
ùèé ðàáîòàòü.

Òàëàíò ìíîãîëèê. Íî âàæíî è óìåíèå ñîçäàòü ñâîå ðà-
áî÷åå ìåñòî.

Åñòü òàêîé ôåíîìåí òðóäà.
Ýòî çàìå÷àòåëüíàÿ çàêîíîìåðíîñòü. Êàê òîëüêî îáëåã-

÷àþòñÿ, îïòèìèçèðóþòñÿ óñëîâèÿ òðóäà, ïîâûøàåòñÿ ïðî-
èçâîäèòåëüíîñòü, ðàáîòà íà÷èíàåò ïðèíèìàòü òâîð÷åñêèé
õàðàêòåð.

Ïîýòîìó îáû÷íî ãîâîðÿò î òîì, êàê âàæíî ñîçäàòü õî-
ðîøèå óñëîâèÿ òðóäà. Èíîãäà áûâàåò, òðóäèòñÿ ÷åëîâåê,
òðóäèòñÿ, à óñïåõîâ íèêàêèõ, íî ñòîèëî ïîñòàâèòü ñòîë
ó îêíà — è äåëî ïîøëî.

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 3. Ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ � 79



Åñëè çàãëÿíóòü ãëóáæå — òî, íàïðèìåð, êîãäà ìû æåñòè-
êóëèðóåì, ãîâîðèòü ëåã÷å, ïîòîìó ÷òî äâèæåíèÿ ïðîèçâî-
äÿòñÿ ñèíõðîííî ìûøëåíèþ, è ýòèì ðàñêîâûâàþò ìûñëü,
äóìàåòñÿ ëåã÷å. Èëè íàì äóìàåòñÿ ëåã÷å, êîãäà ìû íå ìåøà-
åì ñâîèì ìûñëÿì, ñèäÿ íåïîäâèæíî, êàê áû îöåïåíåâ, èëè
ðèòìè÷íî ïîêà÷èâàåìñÿ òåëîì. Âñå ýòî çàâèñèò îò òîãî,
â êàêîì ìû íàõîäèìñÿ ñîñòîÿíèè è î ÷åì äóìàåì. Ïîïðî-
áóéòå ãîâîðèòü ÷òî-òî ýíåðãè÷íîå, íå ïîçâîëÿÿ ñåáå äâè-
ãàòüñÿ. Ýòî î÷åíü ñêîâûâàåò.

Òî÷íî òàê æå ðàñêîâûâàþò ìûñëü è êîìïüþòåðû.
Êàê òîëüêî ïîÿâèëèñü êîìïüþòåðû, òâîð÷åñêàÿ ïðîèç-

âîäèòåëüíîñòü ÷åëîâå÷åñêîé ìûñëè ðåçêî âîçðîñëà. È íå
òîëüêî ïîòîìó, ÷òî êîìïüþòåðû âçÿëè íà ñåáÿ ãðîìîçäêèå
ðàñ÷åòû, à ãëàâíûì îáðàçîì ïîòîìó, ÷òî êîìïüþòåðû îá-
ëåã÷èëè ïðîöåññ ìûñëåïðîèçâîäñòâà, ñîêðàòèâ ñâÿçü ìå-
æäó ìûñëüþ è åå âûðàæåíèåì, è ýòèì ñàìûì îáåñïå÷èëè
áîëüøóþ ñâîáîäó ìûñëè.

Ìû âìåñòå ñ âàìè ñîçäàäèì ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðî-
ãî âû îáëåã÷èòå ñâîþ ìûñëü è ïîýòîìó áóäåòå ìûñëèòü
ñâîáîäíåå è ðåçóëüòàòèâíåå.

Ýòî — ìåòîä ïðîðûâà, êîòîðûé â ñîâðåìåííîì ìèðå äà-
åò íàì ñ âàìè ìîùíîå ïðåèìóùåñòâî è ïîçâîëÿåò ïîëó-
÷àòü ñàìûå íåîæèäàííûå è óäèâèòåëüíûå ðåçóëüòàòû.

Ýòî òåõíîëîãèÿ öåëîñòíîé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ñà-
ìîîðãàíèçàöèè ëè÷íîñòè — ñïîñîá ãàðìîíèçàöèè äóõîâ-
íîãî è ôèçè÷åñêîãî — ìåòîä óïðàâëÿåìîé ïñèõîôèçèîëî-
ãè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè ÊËÞ×.

Ïðèåìû ÊËÞ×À, îñíîâàííûå íà ìåõàíèçìå åäèíñòâà
ìûñëè è äåéñòâèÿ (âêëþ÷àåìîãî ïðè çàíÿòèÿõ ëþáèìûì äå-
ëîì èëè â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè), íàçûâàþòñÿ «Óïðàâ-
ëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû».

Îíè ñíèìàþò íåðâíûå çàæèìû è ïîçâîëÿþò äîñòè÷ü
ãàðìîíèçèðóþùåãî ñîñòîÿíèÿ óïðàâëÿåìîé àêòèâàöèè
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âíóòðåííèõ ðåçåðâîâ äîñòóïíûì êîðîòêèì ïóòåì, áåç âñÿ-
êîé ýêñòðåìàëüíîé íàãðóçêè.

Èòàê.
×åðåç òâîð÷åñêóþ è ïàðàëëåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ðàç-

âèâàåòñÿ óíèâåðñàëüíûé îïûò æèçíè, ñàìîäîñòàòî÷-
íîñòü è ðàñøèðÿåòñÿ êðóã îáùåíèÿ.

Ñàìîå ãëàâíîå — îáðåòàåøü ñâîå ëèöî.
ÊËÞ× ïîìîãàåò îáðåñòè óâåðåííîñòü â ñåáå è, ïðå-

îäîëåâàÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû, ðàñøèðÿòü êðóã äî-
ñóãà è ïîëó÷àòü â äåëàõ ñòàáèëüíûå âûñîêèå ðåçóëüòàòû
íàèáîëåå êîðîòêèì è äîñòóïíûì äëÿ ñåáÿ ïóòåì.

Ýòà êíèãà — ïðàêòè÷åñêèé ïðèìåð ðàçíîñòîðîííåãî
òâîð÷åñòâà. Àâòîð ïðèìåíÿåò ñâîé ìåòîä ÊËÞ× äëÿ ðå-
øåíèÿ æèçíåííûõ ïðîáëåì è äîñòèæåíèÿ òâîð÷åñêèõ öå-
ëåé.

Ðàçãîâîð ñ ôóòáîëüíûì òðåíåðîì

Ýòà ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà ñäåëàëà íåîáûêíîâåííûé ïðî-
ðûâ!

Íî òðåíåð ïåðåñòàë ñìåÿòüñÿ, èçìåíèëñÿ, ñèëüíî ñîñðå-
äîòî÷èëñÿ.

È âñÿ êîìàíäà â íàïðÿæåíèè.
Âîò îí çàêîí÷èë òðåíèðîâêó, óæå âå÷åð, óæèíàåò â çàëå

ñïîðòáàçû ñ êîìàíäîé, ñëåäèò, ÷òîáû ó ðåáÿò âñå áûëî.
— Ïóñòü èêðû ðåáÿòàì íà çàâòðà êóïÿò! — äàåò îí óêàçà-

íèå.
Ïîñëå óæèíà çàõîäèò â ñâîé íîìåð, óæå ïî÷òè íî÷ü.
Êàæåòñÿ, îí òåïåðü ðàññëàáèòñÿ, ïî÷èòàåò ÷òî-íèáóäü

èëè êàêèì-ëèáî äðóãèì ëþáèìûì äåëîì çàéìåòñÿ.
Çàíÿëñÿ.
Âñòàâëÿåò â ìàãíèòîôîí êàññåòó. Áîæå ìîé, îïÿòü

ñìîòðèò ôóòáîë. Àíàëèçèðóåò.
Ñêîëüêî ìîæíî! Ôóòáîë è ôóòáîë!

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 3. Ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ � 81



Îí ïðèãëàñèë ïÿòü îñíîâíûõ èãðîêîâ êîìàíäû è ïî-
ïðîñèë ìåíÿ íàó÷èòü èõ ñàìîðåãóëÿöèè. ß ïðåäëîæèë èì
íåñêîëüêî óíèêàëüíûõ ïðèåìîâ, êîòîðûå áûñòðî âûçûâà-
þò ðàññëàáëåíèå, îíè ñðàçó ðàññëàáèëèñü, ñòîÿ íà íîãàõ.

— À òåïåðü,— ñêàçàë ÿ èì,— âñïîìíèòå ñåáÿ â íàèâûñ-
øåé ýíåðãè÷íîé ôîðìå, ýíåðãèÿ êèïèò! Çàïîìíèòå ýòó
ìîùü! Íàñòðîéòåñü íà òî, ÷òî, êîãäà â èãðå ýòî ïîíàäîáèò-
ñÿ, âû ñðàçó ñìîæåòå âûçâàòü ýòó ìîùü â ñåáå!

— Ýòî íàì ïîäõîäèò, — ñêàçàë òðåíåð, — ìû ïðîïîâåäó-
åì ýòó ôèëîñîôèþ ìîáèëèçàöèè, à òû äàë òåõíîëîãèþ.

Çàòåì ìû îïÿòü âîøëè ñ òðåíåðîì â åãî êîìíàòó. È îí
ñíîâà âêëþ÷èë âèäåîêàññåòó ñ ôóòáîëîì.

— Òû òàê äîëãî íå âûäåðæèøü! — ãîâîðþ ÿ òðåíåðó êàê
âðà÷. — Òåáå íàäî èìåòü îòäóøèíó, êàêóþ-íèáóäü åùå ïà-
ðàëëåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü, ïàðàëëåëüíîå äåëî äëÿ äóøè.
×òî òû â äåòñòâå ëþáèë?

À îí óáåæäàë ìåíÿ, ÷òî ãëàâíîå — ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà
ãëàâíîì.

Ãëàâíîå, ãîâîðèò, íå ðàçáðàñûâàòüñÿ!
È ÷åðåç ïîëãîäà ïîïàë â êëèíèêó ñ íåðâíûìè íàðóøå-

íèÿìè.
Òàëàíò ìíîãîëèê, ïîòîìó ÷òî â êàæäîì èç íàñ — ãàð-

ìîíèÿ.
Ïî÷åìó ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ìîæíî ñíèìàòü ïñèõî-

ëîãè÷åñêèå áàðüåðû è óñïåøíî îñâàèâàòü ðàçëè÷íûå âè-
äû äåÿòåëüíîñòè?

Ïîòîìó ÷òî â îñíîâå âñåõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè ëåæàò îä-
íè è òå æå çàêîíîìåðíîñòè, òà æå ãàðìîíèÿ, ðàçëè÷èÿ çà-
êëþ÷àþòñÿ òîëüêî â ñïåöèôèêå.

Ãàðìîíèÿ è â êàæäîì èç íàñ.
Íå áóäü â íàñ ýòîãî ÷óâñòâà ãàðìîíèè, êàê áû ìû ìîã-

ëè ðàçëè÷èòü â ïåñíå ôàëüøèâóþ íîòó, äàæå íå óìåÿ
ïåòü ñàìè?
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Â êàæäîì èç íàñ ãàðìîíèÿ, è ïîýòîìó êàæäûé èç íàñ ìî-
æåò ïðè æåëàíèè íå òîëüêî íàó÷èòüñÿ ïåòü, íî ñòàòü è õó-
äîæíèêîì, è ìàòåìàòèêîì, è ôèçèêîì, è ñòðîèòåëåì, è âðà-
÷îì, è ïðåäïðèíèìàòåëåì.

Â êàæäîì èç íàñ — ãàðìîíèÿ (àâòîðñêîå
îòñòóïëåíèå)

Â òîì, ÷òî â êàæäîì èç íàñ — ãàðìîíèÿ, ÿ óáåäèëñÿ íåîæè-
äàííî äëÿ ñåáÿ îäíàæäû â ñàìîëåòå.

Äî ýòîãî ìîìåíòà ÿ äóìàë, êàê, íàâåðíîå, è ìíîãèå äó-
ìàþò, ÷òî ÷åëîâåê ðàñòåò è äîñòèãàåò ãàðìîíèè ïóòåì ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ. Ýòî íå ñîâñåì òàê.

Ãëóáèííàÿ ãàðìîíèÿ èçíà÷àëüíî â íàñ îò ïðèðîäû.
Ïîýòîìó ìû è ìîæåì ðàçâèâàòüñÿ è äîñòèãàòü âûñîò,

îïèðàÿñü íà ýòè ãëóáèííûå âíóòðåííèå êðèòåðèè.
Ýòî îòêðûòèå âíóòðåííåé ãàðìîíèè ó ìåíÿ ïðîèçîøëî

òàê.
Êîãäà øóì ìîòîðîâ ñàìîëåòà èçìåíèëñÿ, ÿ óñëûøàë

ìóçûêó.
Ïîíà÷àëó ÿ óäèâèëñÿ òîëüêî òîìó, ÷òî ýòî áûëà íå-

îáûêíîâåííî ïðåêðàñíàÿ, áîæåñòâåííàÿ ìóçûêà!
Íî ðàäèî îêàçàëîñü âûêëþ÷åííûì.
Áîæåñòâåííàÿ ìóçûêà çâó÷àëà, îêàçûâàåòñÿ, ó ìåíÿ â ãî-

ëîâå.
Èãðàë îðêåñòð, ñîëî âåëà ñêðèïêà.
ß îïåøèë, êîãäà ïîíÿë — èëëþçèÿ âîçíèêëà íà çâóêå

ìîòîðîâ.
Òàê áûâàåò èíîãäà îò óòîìëåíèÿ, êîãäà â øóìå âîäû,

íàïðèìåð, âàì ìîæåò ïîñëûøàòüñÿ ÷åé-òî ðàçãîâîð, ýòî
ÿâëåíèå èçâåñòíîå. Íî ìóçûêà!.. ×òî ýòî áûëà çà ìóçûêà!

Áîæåñòâåííûé îðêåñòð ñòàë ïëàâíî ìåíÿòü òåìó, êàê
òîëüêî ÿ çàäóìàëñÿ: îí çàâèñåë îò õîäà ìîèõ ìûñëåé, íà-
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ñòðîåíèÿ! ß ìîã óïðàâëÿòü ýòèì ÷óäåñíûì îðêåñòðîì îä-
íèì æåëàíèåì, áåç âñÿêèõ óñèëèé, êàê Áîã!

×òî ýòî çà ÷óâñòâî! Åñëè áû ìåíÿ íå èñêëþ÷èëè â ñâîå
âðåìÿ èç ìóçûêàëüíîé øêîëû çà îòñóòñòâèå ìóçûêàëüíî-
ãî ñëóõà, ÿ çíàë áû íîòû è çàïèñàë áû ýòó áîæåñòâåííóþ
ìóçûêó!

ß ñîçäàë áû âåëèêîå ïðîèçâåäåíèå!
Øóì ìîòîðîâ îïÿòü èçìåíèëñÿ, è îðêåñòð òàê æå âíå-

çàïíî èñ÷åç.
Ñòàëî áûòü, ñëóõ ó ìåíÿ áûë, íî âíóòðåííèé.
Íå áûëî âíåøíåãî, òîãî, ÷òî îáû÷íî íàçûâàþò ìóçû-

êàëüíûì ñëóõîì, òî÷íåå, íå áûëî ñâÿçè ìåæäó âíóòðåí-
íèì è âíåøíèì.

Ïîýòîìó êîãäà ÿ ïîþ, òî äåëàþ ýòî êàê ßðîñëàâ Ãàøåê,
êîòîðûé ãîâîðèë, ÷òî îí çíàåò ÷åòûðåñòà ïåñåí, íî òîëüêî
îäíó ìåëîäèþ.

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ÿ íåìíîãî ïîòðåíèðîâàëñÿ ïåòü
è ñìîã óëó÷øèòü ýòó ñâÿçü. Îíà è ó âàñ îáû÷íî óëó÷øàåò-
ñÿ, êîãäà íåò çàæàòîñòè, ïåðåíàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå ñêîâû-
âàåò ëþáóþ äåÿòåëüíîñòü…

Êîãäà ãîâîðÿò, ÷òî íåêòî — «õóäîæíèê îò Áîãà», ïðåäïî-
ëàãàÿ, ÷òî áûâàåò îñîáûé òàëàíò õóäîæíèêà, èëè ïèñàòåëÿ,
èëè êîìïîçèòîðà, èëè áèçíåñìåíà, èëè ðóêîâîäèòåëÿ, òî
ýòî ìîæåò âûçûâàòü ó íåêîòîðûõ êîìïëåêñ íåóâåðåííîñòè
â ñåáå.

Âñå âåëèêèå õóäîæíèêè, åñëè îíè ýòîãî õîòåëè èëè çà-
ñòàâëÿëè îáñòîÿòåëüñòâà, ìîãëè áûòü è ïðåêðàñíûìè âðà-
÷àìè, è ìóçûêàíòàìè. Êîíå÷íî, ýòî ïðè òîì óñëîâèè, åñëè
îíè ïîñâÿùàëè ñåáÿ ýòîé ðàáîòå íàñòîëüêî ãëóáîêî, íà-
ñêîëüêî íóæíî ïîñâÿòèòü ñåáÿ ëþáîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî-
áû îáðåñòè îïûò è ìàñòåðñòâî. Ìíîãèå âåëèêèå ïèñàòåëè
è ðèñîâàëè, è ñî÷èíÿëè ìóçûêó, è ïèñàëè ñòèõè, è, åñëè
î÷åíü íàäî, ìîãëè ïîñòðîèòü ñîáñòâåííûìè ðóêàìè äîì.
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Áûâàåò îò ïðèðîäû è òàëàíò ïèñàòåëÿ, è òàëàíò ðóêîâî-
äèòåëÿ. Íî ïî ñâîåé ïðèðîäå, ïî ñóùåñòâó òàëàíò ìíîãî-
ëèê.

Ýòî òà ñàìàÿ ãàðìîíèÿ âíóòðè íàñ.
Âñå çàâèñèò îò òîãî, â êàêîì íàïðàâëåíèè ìû ñâîþ ïðè-

ðîäó ðàçâèâàåì. Íî â îñíîâå ëþáîé ïðîôåññèè, â ãëóáèíå
ëþáîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè — òà æå ñàìàÿ ñòðóêòóðà: ñòðóê-
òóðà ãàðìîíèè.

Åñëè âû â ÷åì-òî äîáèâàåòåñü óñïåõà, òðóäèòåñü, äîñòè-
ãàåòå îñíîâ ìóäðîñòè ñâîåé ïðîôåññèè, òî ìîæåòå ïîíÿòü
è õóäîæíèêà, è ðóêîâîäèòåëÿ ïðåäïðèÿòèÿ, ìîæåòå íàéòè
îáùèé ÿçûê è ñ ìàòåìàòèêîì, è ñ ôèçèêîì, è ñ ìåíåäæå-
ðîì, ìîæåòå îöåíèòü èõ òðóä, ÷óâñòâóÿ îñíîâû ãàðìîíèè
â èõ äåÿòåëüíîñòè.

Êîíå÷íî, ÷åì áîëåå èñõîäíî ðàçâèòû òå èëè èíûå ñïîñîá-
íîñòè, òåì áîëåå îíè âûçûâàþò è ñîîòâåòñòâóþùèå æåëà-
íèÿ, è èíòåðåñ, è âíèìàíèå ê ÷åìó-òî. Ïîòîìó ÷òî â îáëàñòè
ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé ëåã÷å îðèåíòèðîâàòüñÿ, ïîìîãàåò èí-
òóèöèÿ, äîñòóïíåå ðåçóëüòàòû. Äåòè ñ óäîâîëüñòâèåì çàíè-
ìàþòñÿ äåëîì, ê êîòîðîìó èìåþò äàðîâàíèå, èõ íå îòîðâàòü
îò ýòîãî äåëà. Íî ïðîáóæäåíèå ñïîñîáíîñòåé çàâèñèò îò
êóëüòóðû ñðåäû, îò ñïîñîáîâ îáó÷åíèÿ.

Êàê òîëüêî øêîëüíèê óâèäèò, íàïðèìåð, ïðèìåðû ðè-
ñîâàíèÿ, êîòîðûå ñîçâó÷íû åãî âíóòðåííåìó ìèðó, ìîæåò
îòêðûòüñÿ èíòåðåñ ê ðèñîâàíèþ, èëè ê ìàòåìàòèêå, þðèñ-
ïðóäåíöèè.

Îòêóäà íåóâåðåííîñòü â ñåáå? Ìû æèâåì óæå â XXI âåêå,
íî óðîâåíü ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà åùå âî ìíîãîì ñîäåðæèò
â ñåáå, ê ñîæàëåíèþ, îòãîëîñêè «æðå÷åñêî-êàñòîâîé» êóëü-
òóðû, ïðèíöèïà «ðàçäåëÿé è âëàñòâóé», ïñèõîëîãèþ óäåð-
æàíèÿ ðàáîâ.

Íåäîñòàòî÷íîå çíàíèå ëþäåé î ñîáñòâåííîì óñòðîéñò-
âå è äðóã î äðóãå, îòñóòñòâèå îðãàíèçîâàííîãî èíñòèòóòà
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êóëüòóðû ñàìîïîçíàíèÿ ïîðîæäàåò áåçîòâåòñòâåííûé
«øàìàíèçì» è ëþáèòåëüñêîå öåëèòåëüñòâî, ñëóæèò êîð-
ïîðàòèâíîé «çàùèòå ÷åñòè ìóíäèðà», «êëàíîâîñòè» ñðåäè
ïðåäñòàâèòåëåé ðàçëè÷íûõ ïðîôåññèé.

Ýòîò îáùåñòâåííûé ìåõàíèçì ðàáîòàåò äàæå ïîäñîçíà-
òåëüíî.

Ïî÷åìó, íàïðèìåð, âðà÷è ïèøóò òàê, ÷òî òðóäíî ðàçî-
áðàòü èõ ïî÷åðê?

Ïî÷åìó ñïåöèàëèñòû, äàæå ïñèõîëîãè, ïðåïîäàþùèå
«îáùåíèå», èëè ýêîíîìèñòû, þðèñòû ÷àñòî èçëàãàþò ñâîè
ïðîãðàììû è ñóòü ñâîåé ðàáîòû â øèðîêîé àóäèòîðèè íà-
ñòîëüêî ñïåöèàëüíûì íàóêîîáðàçíûì ÿçûêîì, ÷òî òðóäíî
ðàçîáðàòüñÿ â ñóòè äåëà?

Ýòî ìîæåò áûòü è îò íåäîñòàòêà îáùåé êóëüòóðû, è äëÿ
çàùèòû ñâîåãî ïðåñòèæà, à ìîæåò áûòü, ïðîñòî ïîòîìó,
÷òî äàííûé ñïåöèàëèñò ñàì ÿñíî íå ïîíèìàåò ïîêà ñóòè
âîïðîñà.

Íî ýòîò íåïîíÿòíûé ÿçûê îêðóæàåò ÷åëîâåêà îðåîëîì
ñïåöèàëèñòà, õîòÿ è ñâîäèòñÿ, â ñóùíîñòè, ê ÷àñòîêîëó
òåðìèíîâ è ñëîæíîïîä÷èíåííûõ ïðåäëîæåíèé, çà êîòî-
ðûìè ñêðûâàþòñÿ, áûòü ìîæåò, è ñîâñåì ïðîñòûå î÷åâèä-
íûå èñòèíû.

Íî, êàê ãîâîðÿò, ìàñòåð ýòî òîò, êòî âûðàçèò ñëîæíîå
÷óâñòâî äîñòóïíûì îáðàçîì, è íå ó÷åíûé òîò, êòî â äâóõ
ñëîâàõ íå ìîæåò îáúÿñíèòü ðåáåíêó, ÷åì îí çàíèìàåòñÿ.

ÊËÞ× — ýòî ìîñòèê ñâÿçè, ñòóïåíüêà ìåæäó ëþäüìè,
ìåæäó âàìè è ëþáîé äåÿòåëüíîñòüþ.

Ïîòîìó ÷òî ïðè èñïîëüçîâàíèè êëþ÷åâûõ ïðèåìîâ ïî-
ÿâëÿåòñÿ òî ñîñòîÿíèå ãàðìîíèè, ÿñíîãî óìà, â êîòîðîì
ïîíèìàåøü îñíîâó ìèðà, ïîíèìàåøü, ÷òî âñå ìû åäèíû,
âñå ìû «îäíîé êðîâè», à ýòî îòêðûâàåò ÷óâñòâî óâåðåííî-
ñòè â ñåáå. Çíà÷èò, åñëè ïîñòàðàòüñÿ, ìû ïîéìåì äðóã äðó-
ãà. Â ýòîì íàøà íàäåæäà.
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Ñèñòåìà ÊËÞ× ñëóæèò ýòîìó, ïîòîìó ÷òî åñëè ãîâî-
ðèòü òåõíè÷åñêè, òî â ñèñòåìå ÊËÞ× òû èùåøü òîò ïðè-
åì, êîòîðûé ñðàçó ïîëó÷àåòñÿ.

Ïîýòîìó òû ñíèìàåøü ó ñåáÿ íàïðÿæåíèå, ó òåáÿ ðàñòåò
óâåðåííîñòü â ñåáå.

Ýòî ñïîñîá ìîäåëèðîâàíèÿ ÷óâñòâà óñïåøíîñòè.
À ñ ÷óâñòâîì óñïåøíîñòè — óñïåøíåå è ëþáûå äðóãèå

äåëà.

Èòàê, ñóòü!

×åëîâåê — òâîðåö! Ïîýòîìó õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü, êî-
ãäà â òåáå ñîñòîÿíèå òâîðöà, âíóòðåííåé ñâîáîäû! Ýòî ïî-
ëó÷àåòñÿ ÷àùå ñïîíòàííî, íî çàêîíîìåðíî òîãäà, êîãäà äå-
ëî, êîòîðîå òû äåëàåøü, òåáå ïî äóøå.

Äóøà áåçãðàíè÷íà, à òåëî — êîíå÷íî. Äåëî ïî äóøå —
ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé öåëîñòíîñòè, ïåðåêðåñòüå áåç-
ãðàíè÷íîé äóøè è êîíå÷íîãî òåëà.

Ïðè ýòîì ýíåðãèÿ äóøè ðàñêðûâàåòñÿ: äóøà ïîåò, à òå-
ëî îçäîðàâëèâàåòñÿ. È äåëî ñïîðèòñÿ! Íàó÷èâøèñü íàõî-
äèòü â ñåáå öåëîñòíîñòü, òû ñòàíîâèøüñÿ õîçÿèíîì ñâîåé
ñóäüáû.

Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ ïîìîãàåò ïîëó÷èòü è çàïîì-
íèòü íà áóäóùåå ïðåêðàñíîå ñîñòîÿíèå, êîãäà òû â õîðî-
øåé ôîðìå, ÷òîáû âîñïðîèçâîäèòü åãî â íóæíûé äëÿ òå-
áÿ ìîìåíò â òðóäíîé ñèòóàöèè.

Íàñòðîèâøèñü íà ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû ïðè
òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ, òû ìîæåøü èñïûòàòü íà ïóòè ê
ýòîìó æåëàííîìó ÷óâñòâó «ïîëåòà» íåñêîëüêî ñòàäèé âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ — ñîíëèâîñòü (åñëè íåäîñïàë), êàòàðñèñ (åñ-
ëè íà äóøå íàêîïèëîñü) è, èìåííî âûïîëíÿÿ ýòè òðåáîâà-
íèÿ îðãàíèçìà, îòêðûâàåøü «÷èñòîå íåáî».

Ñ êàæäûì ïîâòîðåíèåì âðåìÿ òðåíèðîâêè ñîêðàùàåò-
ñÿ è ïðåâðàùàåòñÿ â ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿ-
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íèåì, òàê âûðàáàòûâàþòñÿ íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè: çàõî-
òåë — è ïîëó÷èë!

Ðåçóëüòàò: îáó÷àÿñü óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì, îç-
äîðàâëèâàåøüñÿ è íà÷èíàåøü ïîëíåå ðàñêðûâàòü ñâîè
ñïîñîáíîñòè.

À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî êà÷åñòâåííî ðàñøèðÿþòñÿ òâîè ïåð-
ñïåêòèâû, óëó÷øàþòñÿ îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè, òû íà÷èíà-
åøü ëó÷øå ïîíèìàòü ñâîè öåëè è äîáèâàòüñÿ óñïåõîâ â
æèçíè íàèáîëåå äîñòóïíûì è íàèìåíåå çàòðàòíûì äëÿ ñå-
áÿ ïóòåì.
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4Ã Ë À Â À

ÊËÞ× ê ðåøåíèþ ïðîáëåì

• Ïðîáëåìû, ïðîáëåìû, ïðîáëåìû…

• Ïîñëå òðàãè÷åñêîãî ñîáûòèÿ â Êàñïèéñêå

• Èç óñò ëþäåé ìíîãîîïûòíûõ

• «Âèñÿùàÿ» ïðîáëåìà óãíåòàåò. Ñòðåññ. Êàê âûéòè èç òóïèêà?

• Îäèí èç ðåçóëüòàòîâ «Àíòèñòðåññîâîé ïîäãîòîâêè»

• Óâåðåííîñòü â ñåáå

• Ãäå âçÿòü óâåðåííîñòü â ñåáå? Âåçóí÷èê òû èëè íåóäà÷íèê?

• Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

• Òðóäíîñòè çàêàëÿþò?

• Ïðèìåðû èç æèçíè

• ×òî âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå ïÿòè ïîëó÷àñîâûõ òðåíèðîâîê
ñ ÊËÞ×ÎÌ

• ÊËÞ× — ýòî ÿñíîñòü ìûñëè

• Ïðèìåð «÷óäà»

• Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà

• Ê îñíîâàì ïîíèìàíèÿ è âçàèìîïîíèìàíèÿ

• Êàê ïîìî÷ü ñåáå â óñëîâèÿõ íåîïðåäåëåííîñòè

• Ñîâåò ñåáå

• Ïðîñòîé ïðèìåð èç îáû÷íîé æèçíè (àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå)

• Îòêðûòèå óïðàâëÿåìîãî èäåîðåôëåêòîðíîãî äâèæåíèÿ. «Ðàéñêèå
çîíû» â êîìïëåêñå ñ òâîð÷åñòâîì — îñíîâà àëüòåðíàòèâû àë-
êîãîëèçìó è íàðêîìàíèè
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Ïðîáëåìû, ïðîáëåìû, ïðîáëåìû…

Ìàìû, ïàïû, ëåò÷èêè, ìåíåäæåðû, ñïàñàòåëè, àêòåðû, ïî-
ëèòèêè, ïèñàòåëè, âîåííûå, ïåäàãîãè, äåòè…

Íîñèê ó íåå õîëîäíåíüêèé, ðó÷êè õîëîäíåíüêèå, òðóä-
íî ñîñðåäîòà÷èâàåòñÿ íà óðîêàõ…

Óñòàþ íà ðàáîòå, ãîëîâà áîëèò íà ïîãîäó…
Óâåðåííîñòü íà ýêçàìåíå íóæíà, âñå çàáûâàåò…
Ïðîïóñòèë òàêîé ìÿ÷! À íà òðåíèðîâêàõ — àñ!..
Íèêàê íå ìîãó íàñòðîèòüñÿ, à çàâòðà ó ìåíÿ äîêëàä…
Êóðàæà íåò, ñòðåññ, ÷òî ëè, äåïðåññèÿ, à ìíå êóðàæ íó-

æåí!..
Òåðÿåò ïðè âèðàæå ãîëîñ äèñïåò÷åðà…
Õî÷åòñÿ áûòü èçÿùíîé, óáèòü âñåõ ñâîèì îáàÿíèåì!..
Çàâòðà îïåðàöèÿ, âûæèâó ëè?..
Ëþáèò, íå ëþáèò…
Õî÷ó ðèñîâàòü, à âäîõíîâåíèÿ íåò…
Â ìåòðî íå ìîãó çàéòè, ñòðàõ, ïàíèêà, êîãäà íèêîãî ðÿ-

äîì…
Ñòàðàåòñÿ-ñòàðàåòñÿ, à ó íåãî íå ïîëó÷àåòñÿ…
À òàê áûëî õîðîøî! Êàê òåïåðü ïîâòîðèòü?..
Êàê ìíå îò ýòîãî èçáàâèòüñÿ!?..
ßçûê õî÷ó áûñòðî îñâîèòü, è ôåíîìåíàëüíûå ñïîñîá-

íîñòè…
Óäàðèë, à â ðóêå ñèëû íåò, íîãè âàòíûå, âîò îí ìåíÿ è

îòìóòóçèë…
Áîëèò ó ìåíÿ òàì, à ïðè÷èí, êàê âðà÷è ãîâîðÿò, íåò…
Èäó íà âñòðå÷ó, õîòü áû ïÿòüäåñÿò ãðàìì äëÿ õðàáðî-

ñòè, à íåëüçÿ…
Æèòü õî÷åòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó!..
Âñå ïîíèìàþ, à âñå ðàâíî ïîâòîðÿþ…
Íå âûñûïàåòñÿ…
Íå ïîíèìàåì äðóã äðóãà…
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À íàì íóæíà òîëüêî ïîáåäà!..
Â ðîëü âõîæó, à âûõîæó ñ òðóäîì…
×åëîâåêîì íàäî áûòü! À êàê?..
ÊËÞ× ïîìîãàåò íàõîäèòü â ñåáå òî îïòèìàëüíîå ñî-

ñòîÿíèå, êîòîðîå âàì íóæíî.
Âàøè ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû âîçíèêàþò ïîòîìó,

÷òî âû ñ ðîæäåíèÿ æèâåòå â âîîáðàæàåìîì âàìè ñõåìà-
òè÷íîì èäåàëüíîì ìèðå.

Â íàó÷íîé ïñèõîëîãèè ýòî íàçûâàåòñÿ âíóòðåííåé êàð-
òèíîé ìèðà.

Ñ âîçðàñòîì è îïûòîì ýòà êàðòèíà êîððåêòèðóåòñÿ è íà-
ïîëíÿåòñÿ ðåàëüíîñòüþ.

È âñÿêèé ðàç, ñòàëêèâàÿñü ñ íåèçâåñòíîñòüþ, âû íàïðÿ-
ãàåòåñü, ìîáèëèçóåòåñü, êàê ñîëäàò íà ôðîíòå.

Íî êîãäà ñèëû ìîáèëèçàöèè âûøå ñïîñîáíîñòè ñàìî-
ðåãóëÿöèè, âîçíèêàåò ñòðåññ.

Ïîýòîìó îäíà èç âàøèõ êëþ÷åâûõ ïðîáëåì — ÍÅÐÂ-
ÍÛÅ ÇÀÆÈÌÛ, êîòîðûå âîçíèêàþò â îòâåòñòâåííîé
ñèòóàöèè, â íîâîé îáñòàíîâêå èëè êîãäà ó âàñ ñ ñîáåñåäíè-
êîì íåò îáùèõ èíòåðåñîâ.

ßñíîñòü ìûñëè ïðè ñòðåññå íàðóøàåòñÿ, à äâèæåíèÿ ñòà-
íîâÿòñÿ íååñòåñòâåííûìè, äåëàííûìè. Âñïîìíèòå, ñ êàêèì
äåëàííûì ÷óâñòâîì â ðóêå âû áåðåòå ñî ñòîëà õëåá íà îáåäå
â ãîñòÿõ, ãäå ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñêîâàííî.

Èëè âû âîøëè â êóïå âàãîíà: âû íàïðÿæåíû, âàì òðåáó-
åòñÿ âðåìÿ, ÷òîáû îñâîèòüñÿ è ïðèâûêíóòü ê íîâûì çíàêî-
ìûì. À â êîíöå ïóòè è ðàññòàâàòüñÿ íå õî÷åòñÿ.

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À âû ìîæåòå ñîêðàòèòü âðåìÿ àäàï-
òàöèè â äåñÿòêè ðàç, âû ëåã÷å è áûñòðåå íàéäåòå êîíòàêò
â îáùåíèè.

À â ñòðåññå âû âåäåòå ñåáÿ êàê â òðàíñå, êàê ïîä ãèï-
íîçîì.

Ñòðåññ è åñòü íåóïðàâëÿåìûé òðàíñ.
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Ãèïíîç âïå÷àòëåíèÿ íà âàñ ïðîèçâîäÿò âîîáðàæåííûå
ïðåäñòàâëåíèÿ, áåññîçíàòåëüíûå ñòðàõè, óâåðåííîñòü àâ-
òîðèòåòà, íåîñîçíàííûå ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû, ïîä-
ñîçíàòåëüíûå ñòåðåîòèïû ìûøëåíèÿ.

ÊËÞ× íóæåí äëÿ ðàçãðóçêè è ïåðåçàãðóçêè ìîçãà —
ýòî «îòöèêëèâàíèå» îò ñòðåññà è ïðîáëåì, ýòî ðàçãèïíîòè-
çàöèÿ, îñâîáîæäåíèå ñîçíàíèÿ è íàñòðîéêà íà áóäóùåå.

Ïîñëå òðàãè÷åñêîãî ñîáûòèÿ â Êàñïèéñêå

9 ìàÿ 2002 ãîäà âî âðåìÿ ïðàçäíè÷íîé äåìîíñòðàöèè, ïî-
ñâÿùåííîé Äíþ Ïîáåäû, òåððîðèñòè÷åñêèé âçðûâ â ãóùå
äåìîíñòðàíòîâ óíåñ äåñÿòêè æèçíåé…

Èç Ìîñêâû ïîä ðóêîâîäñòâîì ãëàâíîãî ïñèõîòåðàïåâ-
òà Þ. Ï. Áîéêî âûëåòåëà ãðóïïà ïñèõîòåðàïåâòîâ è ïñè-
õîëîãîâ.

ß êîîðäèíèðîâàë ðàáîòó ìîñêîâñêèõ ñïåöèàëèñòîâ ñ îð-
ãàíàìè Ðåñïóáëèêè Äàãåñòàí, çàíèìàëñÿ â ãðóïïå À. È. Àï-
ïåíÿíñêîãî ýêñòðåííîé ðåàáèëèòàöèåé ïîñòðàäàâøèõ.

Â êðàò÷àéøèå ñðîêè ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü ïîëó-
÷èëè áîëåå äâóõ òûñÿ÷ ïîñòðàäàâøèõ — äåòåé è âçðîñëûõ,
à òàêæå øåñòüñîò ìîðñêèõ ïåõîòèíöåâ, ó÷àñòíèêîâ ïå-
÷àëüíî èçâåñòíîé äåìîíñòðàöèè, äëÿ êîòîðûõ ïî èíèöèà-
òèâå è ïðè ñîäåéñòâèè ãëàâíîãî ïñèõîëîãà Ìèíîáîðîíû
Ðîññèè Ô. È. Áåñêîðîâàéíîãî áûëî ïðîâåäåíî ñïåöèàëü-
íîå çàíÿòèå ïî ðåàáèëèòàöèè íà îñíîâå àíòèñòðåññîâûõ
ïðèåìîâ ñàìîðåãóëÿöèè.

Ìîñêîâñêèå ñïåöèàëèñòû ðàáîòàëè â òåñíîì ñîòðóäíè÷å-
ñòâå ñ äàãåñòàíñêèìè âðà÷àìè, ïñèõîëîãàìè è ñîöèàëüíûìè
ðàáîòíèêàìè âî âñåõ áîëüíèöàõ Ìàõà÷êàëû è Êàñïèéñêà,
â ñåìüÿõ, îðãàíèçîâàëè ïóíêòû ïðèåìà íóæäàþùèõñÿ â ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ïîìîùè. Øòàáîì ÿâëÿëàñü Ðåñïóáëèêàíñêàÿ
ïñèõèàòðè÷åñêàÿ áîëüíèöà, â ïîìîùü áûëà ïðèäàíà Ëàáî-
ðàòîðèÿ ñàìîðåãóëÿöèè ÷åëîâåêà ÎÀÎ «Äàãýíåðãî».
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…Â ïàëàòå ëåæèò ïîäðîñòîê ïîñëå ðåàíèìàöèè, èç øåè
âûíóëè òðè îñêîëêà, îäèí îñòàëñÿ, õèðóðãè îáñóæäàþò
ïåðñïåêòèâó íîâîé îïåðàöèè. Îí òðîå ñóòîê íå ñïèò, íå
ìîæåò ðàññëàáèòüñÿ, çàêðûâàåò ãëàçà — îïÿòü êàðòèíà
âçðûâà.

Ñ íèì çàòðóäíåí ðå÷åâîé êîíòàêò. Ýòî íå ïîçâîëÿåò
ïðèìåíÿòü ðå÷åâûå ôîðìû ïñèõîòåðàïèè.

Èñïîëüçîâàí ÊËÞ×.
Ïîäðîñòêó ïðåäëîæèëè ïîä âèäîì äèàãíîñòèêè ïîäåð-

æàòü ïåðåä ñîáîé ñâîáîäíóþ îò ãèïñà ðóêó è ìûñëåííî
ïðåäñòàâèòü, ÷òî îíà äâèãàåòñÿ âëåâî, çàòåì — âïðàâî.

Ðóêà ïîøëà.
Òàê ïðîäîëæàëîñü îêîëî ìèíóòû. Îí óñòàë, ïîëîæèë

ðóêó. È ìûøöû ëèöà åãî âïåðâûå ðàññëàáèëèñü. Ïðèìåð-
íî ÷åðåç 10 ìèíóò îí ñìîã çàãîâîðèòü.

Ñ íèì ìîæíî ñòàëî ïðîâîäèòü ðå÷åâóþ ïñèõîòåðàïèþ.
Â ýòîò äåíü îí âïåðâûå çàñíóë…
…Ýòî áûëà ñåìüÿ, êîòîðàÿ êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàëàñü

îáùàòüñÿ ñ âðà÷àìè, ñ ñîöèàëüíûìè ðàáîòíèêàìè.
Â ñåìüå ïîãèáøåãî ðåáåíêà — òðàóð. Ãðóïïà ñïåöèàëè-

ñòîâ âõîäèò â äîì. Ìàòü, ìîëîäàÿ æåíùèíà, ñèäèò íåïîä-
âèæíî, âñÿ â ÷åðíîì, ñëåâà îò íåå, òàê æå íåïîäâèæíî, ñè-
äèò åå ìàòü.

ß ïîäõîæó ê ìàòåðè ïîãèáøåãî ðåáåíêà, äîòðàãèâàþñü
äî åå ïëå÷à è ñïðàøèâàþ: ïî÷åìó îíà äåðæèò ãîëîâó òàê
íåóäîáíî, íå áîëèò ëè øåÿ? Ìÿãêî äåëàþ êîðîòêóþ ìàíó-
àëüíóþ êîððåêöèþ øåè. Ïðîøó ïðîâåðèòü, ïîäâèãàòü ãî-
ëîâîé. Îíà ïðîâåðÿåò. Áîëü â øåå, âèäèìî, èñ÷åçëà. Îò
ñòðåññîâîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ áûë øåéíûé ñïàçì. Îíà
áëàãîäàðíî âçãëÿíóëà íà ìåíÿ.

— À òåïåðü ïîäíèìèòå îáå ðóêè, ïóñòü îíè ðàñõîäÿòñÿ
êàê áû ñàìè ïî ñåáå.

Îíà ïîä÷èíÿåòñÿ. Ðóêè ðàñõîäÿòñÿ.
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— À òåïåðü âñòàíüòå è ïîïðîáóéòå ñíîâà.
Îíà âñòàåò. Ðóêè ðàñõîäÿòñÿ.
— Òåïåðü îïóñòèòå ðóêè è ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýòî êðûëüÿ,

ïóñòü âñïëûâàþò, êàê ó ïòèöû â ïîëåòå.
Ó íåå ðåàëèçîâàëîñü óïðàæíåíèå «Ïîëåò». Îòêðûëîñü

äûõàíèå, ðàññëàáèëèñü ìûøöû ëèöà. ß óëûáíóëñÿ åé, îíà
óëûáíóëàñü â îòâåò.

— Âû êòî ïî ïðîôåññèè? — ñïðàøèâàþ.
— Ìåäñåñòðà.
— À ÿ âðà÷, áóäåì âìåñòå ëå÷èòü âàøó ìàìó!
Ìû âìåñòå ó÷èëè åå ìàìó «ëåòàòü».
Ïîñëå «ïîëåòà» ó ìàìû ñíÿëàñü ñêîâàííîñòü.
Îíè îæèâèëèñü. Îíè ñàìè ïîçâàëè îòöà ïîãèáøåãî ðå-

áåíêà. Ãëÿäÿ íà íèõ, îí ïîñëóøíî ñåë. Áûë êðàéíå íàïðÿ-
æåí, ó íåãî ïåðâûé ïðèåì íå ïîëó÷èëñÿ, íà âòîðîì ÿ è íå
íàñòàèâàë, íà÷àëîñü îáùåå îæèâëåíèå, îíè íà÷àëè óëû-
áàòüñÿ, ðàçãîâàðèâàòü ñ âðà÷àìè, óãîùàòü íàñ ÷àåì…

— Âû ìåäñåñòðà, ó âàñ ìíîãèå ñîñåäè ïîòåðÿëè áëèçêèõ,
òåïåðü âû èì ïîìîãèòå, ïîêàæèòå ýòè ïðèåìû ïðîòèâ
ñòðåññà, õîðîøî?

— Õîðîøî, ÿ ïðîéäóñü ïî äîìàì, èì ýòî íóæíî.
…Ñïåöèàëèñòû âûñòóïèëè ïî ìåñòíîìó òåëåâèäåíèþ.

Â ñâîåé ÷àñòè ÿ, êàê ïñèõîòåðàïåâò è ïñèõîëîã, ñêàçàë, ÷òî
ìåíÿ êàê âðà÷à ïîéìóò — ñîáåðèòåñü! Äîëãèé òðàóð ïî ïî-
ãèáøèì — äîïîëíèòåëüíûé òåðàêò. Áóäüòå ýíåðãè÷íåå.
Ïóñòü áàíäèòû íå òîðæåñòâóþò. Óëûáàéòåñü. Íàäî ñìîò-
ðåòü âïåðåä! Áóäüòå ñèëüíåå!..

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× — ìèíèìàëüíîå äåéñòâèå, âûçûâàþùåå ãàðìîíèçàöèþ
ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Ïðè ýòîì ñîãëàñî-
âàíèå ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ïðîèñõîäèò
ïîòîìó, ÷òî â ñòðóêòóðå óïðàâëÿåìîãî èäåîðåôëåêòîðíîãî äâè-
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æåíèÿ îäíîâðåìåííî (ñèíõðîííî) ó÷àñòâóþò ïðîöåññû äâóõ êà-
÷åñòâåííî ðàçëè÷íûõ óðîâíåé: ñîçíàíèÿ è îðãàíèçìà.

Â ýòîì ñìûñëå ÊËÞ× — ýòî ìåæóðîâíåâûé àëüôà-
ñèíõðîíèçàòîð. Èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå îòêðûâàåò
îñîáîå ãàðìîíèçèðóþùåå ñîñòîÿíèå — ðåæèì ñàìîðåãóëÿ-
öèè, ïðè êîòîðîì ðåàëèçóþòñÿ óæå è äðóãèå ðàçëè÷íûå
æåëàåìûå ïñèõîëîãè÷åñêèå óñòàíîâêè, ðåøàþòñÿ ðàçëè÷-
íûå ïðîáëåìû.

Àâòîìàòè÷åñêàÿ ðåàëèçàöèÿ æåëàåìîãî äâèæåíèÿ íà-
ãëÿäíî ñâèäåòåëüñòâóåò î íàéäåííîì êîíòàêòå ìåæäó ñîç-
íàíèåì è îðãàíèçìîì, ÿâëÿåòñÿ èíäèêàòîðîì êîíòðîëÿ,
ñâèäåòåëüñòâóþùèì î íàñòóïàþùåì ñîñòîÿíèè ïñèõè÷å-
ñêîé ðåëàêñàöèè.

Îáó÷àÿñü óïðàâëÿòü èäåîðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè,
ìû îáó÷àåìñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì (ïî ïðèíöèïó
áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè).

Èç àâòîðñêîãî âèäåîó÷åáíèêà «Àçáóêà ñàìîðåãóëÿöèè
äëÿ äåòåé, èõ ðîäèòåëåé è ïåäàãîãîâ»
— À ÿ â÷åðà âå÷åðîì ôèëüì ïî òåëåâèçîðó ñìîòðåëà, îí
ñòðàøíûé òàêîé áûë, à ïåðåä ñíîì âñïîìíèëà ýòè ïðèåìû,
è ìíå õîðîøèå ñíû ïðèñíèëèñü! (Êàòÿ, 9 ëåò, èç ìîñêîâ-
ñêîé øêîëû)

— À ó ìåíÿ ñåãîäíÿ â øêîëå íà óðîêå ãîëîâà áîëåëà, è ÿ
ñäåëàëà ïîòèõîíüêó ýòè ïðèåìû, è ãîëîâíàÿ áîëü ïðîøëà!
(Ëèçà, 9 ëåò)

— À ÿ íèêàê íå ìîãëà âûó÷èòü òåêñò ïî àíãëèéñêîìó,
î÷åíü ðàçâîëíîâàëàñü, íèêàê íå ìîãëà íàéòè ñëîâà, à ó÷è-
òåëüíèöà ñêàçàëà, ÷òî íàäî áûëî õîðîøî ó÷èòü òåêñò, è ÿ
âñïîìíèëà, êàê ìåíÿ ó÷èëè óñïîêàèâàòüñÿ, è âñå ïîëó÷è-
ëîñü! (Íàòàøà, ïîäðóãà Êàòè è Ëèçû, 9 ëåò)

— ß ðàíüøå áîÿëñÿ çóáíîãî âðà÷à, à òåïåðü íåò,— ñêàçàë
Àíòîí, ó÷åíèê ïÿòîãî êëàññà, — è òåïåðü ÿ â äâà ðàçà áûñò-
ðåå äåëàþ óðîêè è íå óñòàþ.
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— À ÿ â÷åðà íå õîòåë äåëàòü óðîêè, — ñêàçàë Âàñÿ,— íå
áûëî íàñòðîåíèÿ, ÿ ñäåëàë ýòè ïðèåìû, íàñòðîèëñÿ è âû-
ó÷èë óðîêè!

— ß â-â÷åðà ó-ð-ðîêè âñå ñ-ñäåëàë, á-áûëî ó-æå ï-ïîçä-
íî, ÷àñîâ äåñÿòü ñ ÷åì-òî, à ñ-ïàòü íå õ-õîòåëîñü, ìàìà ìíå
í-íà-ïîìíè-ëà, ÿ ñ-äå-ëàë ï-ïðèåìû, íó è ñ-ïàòü ñ-ðàçó çà-
õî-òåë, — ñêàçàë Ãðèøà, ìàëü÷èê 10 ëåò, ñèëüíî çàèêàÿñü.

Ãðèøà ðàññêàçàë, ÷òî îí çàèêàåòñÿ îñîáåííî ñèëüíî, êî-
ãäà ñïåøèò. È â ýòîò ìîìåíò îí ïûòàåòñÿ ïîìî÷ü ñåáå: ïû-
òàåòñÿ «çàìåäëèòü ñåáÿ» è ãîâîðèòü êîðî÷å.

— Çíà÷èò, òû óïðàâëÿåøü ñâîèì ñîñòîÿíèåì,— ñïðîñè-
ëè åãî,— äåëàåøü óñèëèå íàä ñîáîé? Òåïåðü, ïîñëå êîðîò-
êîé òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ, òû ñìîæåøü óïðàâëÿòü ñî-
áîé ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè!

Ïîñëå òðåõ çàíÿòèé ñ ÊËÞ×ÎÌ Ãðèøà ñòàë ãîâîðèòü
ãîðàçäî óâåðåííåå.

— Ýòî — «íóëåâîé óðîê», êîòîðûé ðàäèêàëüíî ïîâûøà-
åò ýôôåêòèâíîñòü ëþáîãî ëå÷åíèÿ, òðåíèðîâêè, îáó÷åíèÿ è
ïîòåíöèèðóåò äåéñòâèå ëþáîãî ñóùåñòâóþùåãî ëå÷åáíî-
îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà èëè ñèñòåìû ïðîôåññèîíàëü-
íîé ïîäãîòîâêè. Ýòà òåõíîëîãèÿ êàê âîëîñèíêà-êðèñòàëëè-
çàòîð â ñòàêàíå ñîëåíîé âîäû ñèíòåçèðóåò âñå óñèëèÿ ÷åëî-
âåêà è âñå ïîëîæèòåëüíûå âîçäåéñòâèÿ è ïîçâîëÿåò ýòèì
ñàìûì ïîëó÷èòü òàêèå íîâûå êà÷åñòâåííûå ðåçóëüòàòû ëå-
÷åíèÿ, îáó÷åíèÿ èëè òðåíèðîâêè, êîòîðûå áåç ýòîãî öåëî-
ñòíîãî ñèíòåçà ðàíåå áûëè íåäîñòóïíû. (Àëåêñåé Âàñèëåí-
êî, äîêòîð ìåäèöèíñêèõ íàóê, ïðîôåññîð)

— Êàæäûé èç ëþäåé çàíÿò ñàìîîñîçíàíèåì, èùåò ñâÿçü
ìåæäó ñîáîé è ìèðîì, òàê èëè èíà÷å ñòàëêèâàåòñÿ ñ âî-
ïðîñàìè ðåëèãèè, ãèïíîçà, éîãè è ñ äðóãèìè âîëíóþùèìè
òåìàìè óñòðîéñòâà ÷åëîâåêà, ïîýòîìó ëþäÿì âàæíî çíàòü,
÷òî äóìàåò ïî ýòîìó ïîâîäó èìåííî àâòîð ìåòîäèêè, êîòî-
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ðàÿ ðàáîòàåò. (Èðèíà Êàðòîìûøåâà, Èíñòèòóò ñàìîðåãó-
ëÿöèè ÷åëîâåêà, Ìîñêâà)

Èç óñò ëþäåé ìíîãîîïûòíûõ (èç àâòîðñêîé êíèãè
«Çàùèòà îò ñòðåññà», 1996)

— Cåãîäíÿ ÷åëîâåê, æèâóùèé â ñòðåññîâûõ óñëîâèÿõ, â çíà-
÷èòåëüíîé ñòåïåíè ìîæåò ïîëó÷èòü ñ ïîìîùüþ ýòîãî ìåòî-
äà ñåáå ïîìîùíèêà — ñèñòåìó, êîòîðàÿ ïîçâîëèò åìó ëåã÷å
ñ ýòèì ñïðàâëÿòüñÿ! (Àëåêñàíäð Ëþáèìîâ, òåëåæóðíàëèñò)

— Ýòîò ìåòîä íóæåí êîñìîíàâòàì äëÿ ðåøåíèÿ ïðî-
áëåì ñòðåññà, íåâåñîìîñòè, ïåðåãðóçêè, äëÿ àäàïòàöèè ïî-
ñëå ïîëåòà. (Àíäðèàí Íèêîëàåâ, Ïàâåë Ïîïîâè÷, ëåò÷èêè-
êîñìîíàâòû)

— ß ñòðåìèëàñü ê ýòîìó ÷óâñòâó âíóòðåííåé ñâîáîäû
ìíîãî ëåò, îò ôèëüìà ê ôèëüìó, è âîò, íàêîíåö, ïî÷óâñòâî-
âàëà ýòî! (Ëþäìèëà Êàñàòêèíà, íàðîäíàÿ àðòèñòêà)

— Ýòîò ìåòîä íóæåí íå òîëüêî ãîñóäàðñòâåííûì äåÿòå-
ëÿì è ðóêîâîäèòåëÿì, íî è ëþáîìó ÷åëîâåêó, îí ïîìîãàåò
ëåã÷å ïåðåíîñèòü ñòðåññû è ìåíüøå óñòàâàòü. ß âèäåë, êàê
ñ åãî ïîìîùüþ áîðöû «ëåòàëè», êàê ãîðíûå îðëû. Ýòîìó
íàäî ó÷èòü ñî øêîëû. (Ãàìèä Òàìèäîâ, äåïóòàò Ãîñóäàð-
ñòâåííîé Äóìû, ñïîðòñìåí)

— Îäíàæäû ÿ ñåðüåçíî çàáîëåë, ïðèøëîñü çàäóìàòüñÿ
íàä òåì, êàê ñïàñòè ñâîþ æèçíü. Íàäåæäû íà âðà÷åé íå áû-
ëî. Íî ìíå ïîâåçëî: ÿ âñòðåòèëñÿ ñ óäèâèòåëüíûì ÷åëîâå-
êîì — âðà÷îì-ïñèõèàòðîì X. Àëèåâûì. Åãî ìåòîä — ìåòîä
ñàìîðåãóëÿöèè, ñàìîâîññòàíîâëåíèÿ, ñàìîîáåñïå÷åíèÿ.
(Àíàòîëèé Àëåêñååâ, âåäóùèé òåëåïðîãðàììû «Ïîìîãè ñå-
áå ñàì» (èç èíòåðâüþ â æóðíàëå «ÒÂ Ïàðê», ¹ 21, 1994))

Îò àâòîðà. À âî âðåìÿ ìîåãî ïðåáûâàíèÿ â Êàíàäå êà-
íàäöû ñêàçàëè ïðÿìî ïåðåä òåëåêàìåðîé: «Ìû íèêîãäà íå
äóìàëè, ÷òî íàñ áóäåò ó÷èòü ñâîáîäå ÷åëîâåê èç Ðîññèè».

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 4. ÊËÞ× ê ðåøåíèþ ïðîáëåì � 97



«Âèñÿùàÿ» ïðîáëåìà óãíåòàåò. Ñòðåññ.
Êàê âûéòè èç òóïèêà?

…Ìåíäåëååâ îòêðûë òàáëèöó âî ñíå.

Îòâåò, êîòîðûé îí íåïðåðûâíî èñ-

êàë, ïðèøåë, êîãäà îí ðàññëàáèëñÿ…

Àðõèìåä â âàííå âîñêëèêíóë: «Ýâðè-

êà!»

…×òîáû âñïîìíèòü ôàìèëèþ, êî-

òîðàÿ âåðòèòñÿ íà êîí÷èêå ÿçûêà,

íóæíî íà ìèíóòêó îòâëå÷üñÿ… Âñå

îòâåòû â òåáå…

Çàêîíîìåðíîñòü: ðåøåíèå íàõîäèøü íå ñòîëüêî â ìîìåíò
ïîèñêà, ñêîëüêî ïîñëå íåãî, êîãäà ðàññëàáèøüñÿ, åñëè óñè-
ëåííî èñêàë ðåøåíèå.

Íà ïðèåìå ó ïñèõîëîãà

— ß â ñòðåññå, — ãîâîðèò îí,— ïðÿìî ñ óìà ñõîæó, íå çíàþ,
ðàçâîäèòüñÿ èëè íåò. À ó ìåíÿ äî÷ü… Òó, êîòîðóþ âñòðå-
òèë…

— Íå ñëóøàéòå â òàêèõ ñëó÷àÿõ íè÷üèõ ñîâåòîâ. Íå èì
âåäü æèòü â âàøåé ñèòóàöèè.

— Íî êàê áûòü — ÿ â ñòðåññå.
— Ïåðâîå, ÷òî íàäî ñäåëàòü — ñíÿòü ñòðåññ, óñïîêîèòü-

ñÿ, ïðèâåñòè ñåáÿ â ïîðÿäîê. Íå ïûòàéòåñü íà ãîðÿ÷óþ ãî-
ëîâó ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííûå ðåøåíèÿ. Óòðî âå÷åðà
ìóäðåíåå. È ÷àñòü ïðîáëåì ðåøèòñÿ ñàìà ïî ñåáå. Ñíèìè-
òå íàïðÿæåíèå!

— Êàê, òàáëåòêè? Ìíå è âîäêà íå ïîìîãàåò!
— Íåò, ñàìè ñíèìèòå! Äàâàéòå ÿ ïðîâåðþ ñíà÷àëà âàøó

íåðâíóþ ñèñòåìó. Âñòàíüòå, ïîæàëóéñòà, çàêðîéòå ãëàçà,
îòêëîíèòå ãîëîâó íàçàä, äåðæèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé. Ðàñ-
ñëàáüòåñü. Ïîìíèòå ýòó ïîçó? Òàê ïðîâåðÿþò ó íåâðîïàòî-
ëîãà íà ïðèçûâíûõ ïóíêòàõ.
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Òåëî åãî íà÷àëî ñëåãêà ïîêà÷èâàòüñÿ. Îí íàïðÿãñÿ.
— Âû íå óïàäåòå, âíóòðåííå ðàññëàáüòåñü. Ýòî òåñò è íà

êîîðäèíàöèþ. Íèêòî íèêîãäà íå ïàäàåò, ëîæèòåñü íà ýòî,
êàê íà âîëíó.

— À òåïåðü?
— À òåïåðü äîáàâüòå óíèêàëüíûå ïðèåìû ïðîòèâ ñòðåñ-

ñà — ïðåäñòàâüòå ñåáå ìûñëåííî, ÷òî âàøè ðóêè ïëàâíî
ðàñõîäÿòñÿ â ðàçíûå ñòîðîíû.

— Êàê ýòî?
— Äàéòå èì ìûñëåííóþ êîìàíäó, ÷òîáû ðàñõîäèëèñü,

è ïîäîæäèòå 10 ñåêóíä, è îíè ïîéäóò.
Ó íåãî âäðóã — óëûáêà, íå îæèäàë!
— À òåïåðü?
— À òåïåðü ïóñòü èäóò â îáðàòíóþ ñòîðîíó, äðóã ê äðóãó.
— Êàê äâà ìàãíèòà ïðèòÿãèâàþòñÿ.
— Õîðîøî! À òåïåðü îïóñòèòå ðóêè, ñìîòðèòå íà ïðà-

âóþ ðóêó, è ïóñòü îíà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ, êàê ó êîñìîíàâ-
òà â íåâåñîìîñòè. Ïîñëå ýòîãî ñäåëàéòå ëþáóþ ïðèÿòíóþ
ðàçìèíêó, ñíèìèòå ýòèì îñòàòêè íàïðÿæåíèÿ è ñàäèòåñü,
îòäîõíèòå 2–3 ìèíóòû.

— Ïîæàëóéñòà, õî÷åòñÿ ïîãðóçèòüñÿ â ñåáÿ? Îòäûõàé-
òå! À ÷åðåç ïàðó ìèíóò íàñòðîéòåñü íà ñâåæåñòü, ÿñíîñòü â
ãîëîâå, íà áîäðîñòü. Òàê è áóäåò, åñëè îá ýòîì ïîäóìàåòå!

×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò îí îòêðûâàåò ãëàçà, ïîòÿãèâà-
åòñÿ.

— Íó êàê? ×òî ïðîèçîøëî?
— Ëåã÷å ñòàëî!
— Äîìà òàê ìèíóò äåñÿòü ïîòðåíèðóéòåñü, ñî÷åòàÿ ýòè

ïðèåìû ïðîòèâ ñòðåññà ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè,
ñíèìèòå çàæèìû. Çàìåòèòå, ÷òî ðàçãðóçèëèñü, ÷òî ãîëîâà
ñòàëà ÿñíîé. È ìíîãèå ïðîáëåìû ðåøàòñÿ ñàìè ïî ñåáå.
Çàâòðà ïîçâîíèòå, ÿ ïîäñêàæó, ÷òî äåëàòü äàëüøå…
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Íå êàæäûé ÷åëîâåê ãîòîâ ê òàêîìó ïîäõîäó, ëþäè ÷àñòî
èäóò ê ïñèõîëîãó çà ñîâåòîì, êàê ðåøèòü ïðîáëåìó, äóìàÿ,
÷òî â ðåçóëüòàòå ñíèìóò ñòðåññ. Âñå íàîáîðîò: ñíÿâ ñòðåññ —
ðåøèøü ïðîáëåìó.

Ïîýòîìó íóæíî ïîìíèòü: íà ñâåòå ìîæåò áûòü ìíîæå-
ñòâî ðàçëè÷íûõ ïðîáëåì, è êàæäàÿ òðåáóåò èìåííî ñâîåãî
ðåøåíèÿ, íî åñòü îäíî óíèâåðñàëüíîå ñðåäñòâî äëÿ ðåøå-
íèÿ ëþáîé ïðîáëåìû: ýòî ñâåæàÿ, ÿñíàÿ ãîëîâà.

À ñ áîëüíîé ãîëîâîé è íîãàì ïîêîÿ íåò.

Îäèí èç ðåçóëüòàòîâ «Àíòèñòðåññîâîé
ïîäãîòîâêè»

Ïðèåçæàþò áîéöû èç ãîðÿ÷èõ òî÷åê íà ðåàáèëèòàöèþ â
Öåíòð çàùèòû îò ñòðåññà.

Ñèäèò ãðóïïà. Íî÷è íå ñïàëè, áûëè â ïåðåíàïðÿæåíèè.
Ïîêà ìû ñ êîìàíäèðîì ðàçãîâàðèâàëè, îíè çàäðåìàëè.
À îäèí íåò. Ñïðîñèë ðàçðåøåíèÿ ïîó÷àñòâîâàòü â ðàç-

ãîâîðå, àêòèâíûé òàêîé.
— À òû ïî÷åìó íå çàñíóë?
— À ÿ íå äîâîæó ñåáÿ äî òàêîãî èñòîùåíèÿ. Äâà ãîäà íà-

çàä íàó÷èëñÿ ÊËÞ×Ó, òåïåðü ýòî ñîñòîÿíèå ìîãó äàæå
áåç âñÿêèõ ïðèåìîâ ïðÿìî «èç âîçäóõà» óëàâëèâàòü. Åäó,
íàïðèìåð, â ìàøèíå è, åñëè åñòü ìèíóòêà — îòäûõàþ, êàê
Øòèðëèö. Ïðè ýòîì âñå âîêðóã êîíòðîëèðóþ è â ëþáîé
ìîìåíò ìîáèëèçóþñü…

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Êîãäà íàì íóæåí «ÊËÞ× ê ñåáå»?

ÊËÞ× ê ñåáå íàì íóæåí âñåãäà, êîãäà òðåáóåòñÿ ëó÷øå óïðàâëÿòü
ñâîèì ñîñòîÿíèåì, à òåì áîëåå òîãäà, êîãäà ìû îáû÷íûì ïðèâû÷-
íûì äëÿ ñåáÿ ïóòåì ðåøèòü çàäà÷ó íå ìîæåì.

Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ âû ñìîæåòå ëåã÷å ðåøàòü ñâîè ïðî-
áëåìû.
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Åñëè ó âàñ åñòü ïðîáëåìû è íåò âðåìåíè è âû áåñïîêîéíî èùåòå
âûõîä èç òóïèêà, ïåðâîå, ÷òî íàäî îáÿçàòåëüíî ñäåëàòü,— ýòî óñ-
ïîêîèòüñÿ, âñïîìíèòü èñïûòàííîå ïðè òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ
÷óâñòâî ïîëåòà, ñíÿòü íàïðÿæåíèå.

È ìíîãèå âîïðîñû ðåøàòñÿ ñàìè ïî ñåáå.

À ñ îñòàëüíûìè âû ðàçáåðåòåñü. Èëè ñàìè, èëè ñ ïîìîùüþ ïñèõî-
ëîãà èëè âðà÷à-ïñèõîòåðàïåâòà, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêèå ýòî
ïðîáëåìû: ïñèõîëîãè÷åñêèå èëè ìåäèöèíñêèå.

Ýòî ïåðâàÿ îáùàÿ àíòèñòðåññîâàÿ ÷àñòü ÊËÞ×À: ñíÿòèå ñòðåññà
è ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññó.

Óâåðåííîñòü â ñåáå

Óâåðåííîñòü â ñåáå çàâèñèò îò ðåçóëüòàòèâíîñòè.
Åñëè ó âàñ ÷òî-òî ïîëó÷àåòñÿ — êðûëüÿ ðàñòóò!
Åñëè íåò — ðàñòåò íàïðÿæåíèå, íà÷èíàåòñÿ ïîèñê íîâî-

ãî ðåøåíèÿ, âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ â ñåáå.
Ýòî íîðìàëüíî. «ß ìûñëþ — çíà÷èò ñóùåñòâóþ!» Âû

ñîìíåâàåòåñü, çíà÷èò, âû — â ðàçâèòèè!
Ïîýòîìó íåò íåëåïåå áåñïðè÷èííî óâåðåííîãî â ñåáå

÷åëîâåêà, îí ìîæåò íåâåðíî îöåíèòü ñèòóàöèþ, ïîïàñòü
âïðîñàê.

Ïüÿíûé, íàïðèìåð, íàïüåòñÿ è ãîâîðèò: «ß, ÿ, ÿ! ß —
ìîãó!»

Ýòî âåäü íå ñëó÷àéíî! Ñòàëî áûòü, ýòî ÷óâñòâî «ß!», îð-
ãàíè÷íî ñâÿçàííîå â ïîäñîçíàíèè ñ ÷óâñòâîì «ß — ìîãó!»,
÷óâñòâîì òâîðöà, ñïîñîáíîãî «ìî÷ü»,— ñîñòîÿíèå âíóò-
ðåííåé ñâîáîäû, íåîáõîäèìîå äëÿ ÷åëîâåêà! «ß — ìîãó!»,
çíà÷èò «Àç åñìü!».

Íî àëêîãîëü èëè íàðêîòèê, ìîäåëèðóÿ ýòî ñîñòîÿíèå
âíóòðåííåé ñâîáîäû — ñîñòîÿíèå òâîðöà, õèìè÷åñêèì ïó-
òåì ðàçðóøàåò ìîçãîâûå ìåõàíèçìû ðàçâèòèÿ. Âûïèë —
êàæåòñÿ, äåëî ñäåëàë. À æèçíü ïðîõîäèò ìèìî.

Ìû ñòðåìèìñÿ ê ñâîáîäå.
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È íàì ñâîéñòâåííî ìå÷òàòü.
È — ðàáîòàòü íàä ñîáîé.
Â íàñ âñåãäà ïðîèñõîäèò èíòåíñèâíàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé,

äàæå êîãäà ìû íå çàìå÷àåì ýòîãî. Êîãäà ñòûäèìñÿ çà ïî-
ñòóïîê, êîãäà ðóãàåì ñåáÿ çà îøèáêè, êîãäà ñòàðàåìñÿ ïðå-
îäîëåòü ñòðàõ, êîãäà íàñòðàèâàåìñÿ íà ïîáåäó. Íî ýòà ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ ðàáîòà íàä ñîáîé íå âñåãäà äàåò ðåçóëüòàò.

Â ÷åì òóò äåëî?

Ãäå âçÿòü óâåðåííîñòü â ñåáå? Âåçóí÷èê òû èëè
íåóäà÷íèê?

Òû ìîæåøü ìíîãîêðàòíî ñòàðàòüñÿ, íà÷èíàòü ñíîâà è ñíî-
âà, íî ÷òî-òî òåáå ìåøàåò äåéñòâèòåëüíî ïåðåñòðîèòüñÿ
ïðè âñåì òâîåì æåëàíèè.

Â ÷åì ïðè÷èíà?
Ìîæåøü ïðîâåðèòü ñåáÿ — âåçóí÷èê òû èëè íåóäà÷íèê.
Ýòî òåñò íà çàæàòîñòü.
Âûòÿíè ðóêè è äàé èì ìûñëåííóþ êîìàíäó, ÷òîáû îíè

ðàñõîäèëèñü èëè ñõîäèëèñü. Ñëóøàþòñÿ? Åñëè ðóêè ïî-
ñëóøíû — çíà÷èò, âíóòðåííÿÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü ðàáîòàåò,
åñëè íåò — òû çàæàò.

Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ýòè íåäîñòàþùèå âíóò-
ðåííèå ñâÿçè ðàçâèâàþòñÿ.

Ñêàæåøü ñåáå, íàïðèìåð: «Ñïîêîéíî!» — è ñòàíåò ñïî-
êîéíî.

Çàõî÷åøü — è ñíèçèòñÿ óðîâåíü àðòåðèàëüíîãî äàâëå-
íèÿ êðîâè, èñ÷åçíåò ãîëîâíàÿ áîëü, íàëàäèòñÿ ñîí.

À ïîìå÷òàåøü, íàïðèìåð, íà ôîíå ïðèåìîâ ÊËÞ×À î
òîì, ÷òî çàâòðà ñ óòðà çàõî÷åòñÿ çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè
óïðàæíåíèÿìè, è ýòî ìîæåò èñïîëíèòüñÿ.

Íå èñïîëíèòñÿ ñ ïåðâîãî ðàçà, ïîïðîáóéòå åùå ðàç.
Ãëàâíîå — âàì ýòîãî îáÿçàòåëüíî çàõî÷åòñÿ.
Áåç âñÿêîãî ïðèíóæäåíèÿ íàä ñîáîé.
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Ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ âûðàáàòûâàåòñÿ
ýòàëîí êîìôîðòíîãî ãàðìîíè÷íîãî ñîñòîÿíèÿ è ñïîñîá-
íîñòü ê åãî âîñïðîèçâîäñòâó áåç ïîìîùè ïðèåìîâ. Ýòîò
ýòàëîí — êàê êàìåðòîí äëÿ ñàìîíàñòðîéêè, âû âñïîìèíàå-
òå åãî, êîãäà âàì íóæíû íîâûå ñèëû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ òðóä-
íîé ñèòóàöèè.

Ïðèìåð. Îíà òàê è ñêàçàëà, ÷òî ñòàëà âåçóí÷èêîì. Èí-
æåíåð-ïðîãðàììèñò, åé ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ ñèäåòü ñ íàïðÿ-
æåííîé ñïèíîé. Òåïåðü, ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ,
îíà çà íåñêîëüêî ìèíóò ïðèâîäèò ñåáÿ â íîðìàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå, âîññòàíàâëèâàåò ñîñòîÿíèå ìûøö è îáùåå ñàìî-
÷óâñòâèå.

È îíà îòêðûëà ó ñåáÿ ñïîñîáíîñòü ñìîòðåòü íà ñâîþ ðà-
áîòó êàê áû ñ äèñòàíöèè, îòñòðàíåíî, îíà òåïåðü ìîæåò
ëåãêî ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ è âèäåòü ñâîè ïðîãðàììû êàê áû
ñî ñòîðîíû, öåëèêîì.

Ïðîãðàììèñòû ìîãóò ïîíÿòü, êàê ýòî âàæíî, íî è ýòî íå
ãëàâíîå.

Ãëàâíîå, êàê ñêàçàëà îíà, â òîì, ÷òî îíà âñþ æèçíü áûëà
ñòðàøíûì íåóäà÷íèêîì. Åñëè ñàäèëàñü íà ñòóë, òî îáÿçà-
òåëüíî ìèìî èëè ñòóë ëîìàëñÿ. À åñëè îíà ïûòàëàñü äîç-
âîíèòüñÿ äî êîãî-òî, àáîíåíò íå îòâå÷àë, ëèáî áûë çàíÿò.
Îíà áûëà ñòðàøíî íåëîâêà â îáùåíèè. Äî ñèõ ïîð áûëà íå
çàìóæåì.

È âîò ñëó÷èëîñü ÷óäî: âðîäå íè÷åãî ñóùåñòâåííîãî
íå ïðîèçîøëî, íî ìèð ïåðåìåíèëñÿ — ñòóëüÿ íå ëîìàþò-
ñÿ, à ëþäè ñàìè èäóò ê íåé çà ñîâåòàìè. È óæå çàìóæåì.

Ïðè ýòîì îíà íèêàêèõ îñîáûõ óñèëèé äëÿ ýòîãî íå ïðè-
ëàãàåò.

Îíà òàê è ñêàçàëà — ñòàëà âåçóí÷èêîì.
Âû çíàåòå, îò ÷åãî ýòî çàâèñèò: áûòü íåóäà÷íèêîì èëè

âåçóí÷èêîì?
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Ýòî çàâèñèò îò óðîâíÿ ñàìîðåãóëÿöèè. Îò ñòåïåíè åå
àâòîìàòè÷íîñòè. Îò ñïîñîáíîñòè ñîõðàíÿòü áàëàíñ.

Ïîïåðåìåííîå íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå òðåíèðóåò
÷óâñòâî áàëàíñà. Îáû÷íî ýòè äâà ñîñòîÿíèÿ — ñîñòîÿíèå
íàïðÿæåííîå è ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåííîå — ó ìàëîòðåíè-
ðîâàííûõ ëþäåé êàê áû ðàçäâèíóòû ïî ïîëþñàì. Ëþäè
ìîãóò áûòü, íàïðèìåð, ñèëüíî íàïðÿæåíû, à åñëè ðàññëà-
áÿòñÿ, òî ìîãóò è ïîòåðÿòü êîíòðîëü íàä ñèòóàöèåé, äàæå
çàñíóòü.

Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

Êàê-òî ÿ, íå óìåÿ âîäèòü ìàøèíó, óïðîñèë òîâàðèùà äàòü
ìíå ðóëü.

Îí ñèäåë ðÿäîì è äâà ÷àñà äàâàë ìíå íåïðåðûâíî ñîâå-
òû, êóäà è êàê ïîâåðíóòü, íà ÷òî íàæàòü.

Êîãäà ìû îñòàíîâèëèñü íàêîíåö, âûøëè èç ìàøèíû,
îáà ìîêðûå, êàê èç êàáèíû êîñìè÷åñêîãî êîðàáëÿ, îí, îá-
ëåã÷åííî âçäîõíóâ, ïåðåñåë çà ðóëü è ñ ôðàçîé: «Íó, ñëàâà
áîãó, áåç ïðîèñøåñòâèé!» «âëåïèë» â ñïîêîéíî ñòîÿùèé
âïåðåäè àâòîáóñ.

Ðàññëàáèëñÿ ïîñëå íàïðÿæåíèÿ, ïîòåðÿë áäèòåëüíîñòü.
Ïðèåìû ñ ïîïåðåìåííûì íàïðÿæåíèåì è ðàññëàáëåíèåì

âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ òðåíèðóþò ÷óâñòâî áà-
ëàíñà, âûðàáàòûâàþò íåêèé ñðåäèííûé ãàðìîíè÷íûé óðî-
âåíü ìåæäó ïðîöåññàìè âîçáóæäåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ.

Èìåþùèé ÷óâñòâî áàëàíñà íå çàñíåò çà ðóëåì, íå áóäåò
ñêîâàí ïåðåä òåëåêàìåðîé, áóäåò óâåðåííåé âî âðåìÿ ýêçà-
ìåíà.

Òðóäíîñòè çàêàëÿþò?

Òâîð÷åñêè íàñòðîåííûé ÷åëîâåê íå áîèòñÿ íàïðÿæåíèÿ,
ïîòîìó ÷òî íàïðÿæåíèå åñòü åñòåñòâåííàÿ ñòàäèÿ òâîð÷å-

ÖÅÍÒÐ ÇÀÙÈÒÛ ÎÒ ÑÒÐÅÑÑÀ (495) 911-777-1

104 � Ìåòîä ÊËÞ×. Ðàçáëîêèðóé ñâîè âîçìîæíîñòè



ñêîãî ïðîöåññà. Â òîì ñìûñëå äàæå êðèçèñ ïîìîãàåò ñîçäà-
âàòü ïðîèçâåäåíèÿ, îí, êàê è âñÿêîå ñòðàäàíèå, î÷èùàåò,
îáîãàùàåò.

Íî íå ñàì êðèçèñ î÷èùàåò è îáîãàùàåò.
Íå ñàìà áîëü ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì äóõîâíîãî ðîñòà.
Î÷åíü ìíîãî ñòðàäàþùèõ ïðîñòî ñòðàäàþò.
Áîëü ñòàíîâèòñÿ èñòî÷íèêîì ìóäðîñòè, êîãäà îíà íå

âûøå ñèë ÷åëîâåêà, êîãäà ìû ñïîñîáíû ïåðåâîäèòü íàøè
æèçíåííûå ìèíóñû â æèçíåííûå ïëþñû.

Ìû çíàåì ñîòíè ïðèìåðîâ, êîãäà äàæå ïðèêîâàííûé ê
ïîñòåëè ïàðàëèçîâàííûé áîëüíîé ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü,
ïèøåò êíèãó, ðèñóåò, ðàáîòàåò íàä ïðîåêòîì, äåëàåò íàó÷-
íûå îòêðûòèÿ.

Âñå ìû èìååì íåäóãè è íåäîñòàòêè. Ýòî íîðìàëüíî!
Çäîðîâüå ïî áîëüøîìó ñ÷åòó — ýòî íå îòñóòñòâèå íåäó-

ãîâ èëè íåäîñòàòêîâ, à ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ñïðàâëÿòüñÿ
ñ íèìè, ýòî ñïîñîáíîñòü ïðåîäîëåâàòü ñòðàõ, èíòåãðèðî-
âàòü âñå ïðîöåññû â ïîëîæèòåëüíîì íàïðàâëåíèè.

Ýòî çäîðîâüå íàçûâàåòñÿ äóõîâíûì çäîðîâüåì.
Äóõîâíîå çäîðîâüå — ýòî è åñòü ïðèçíàê òàëàíòëèâîñòè,

ãåíèàëüíîñòè. Ýòî òî, ÷òî ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó áûòü ÷åëîâå-
êîì â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ, áûòü íàä êîíêðåòíîé ñèòóàöèåé,
òåêóùåé ïðîáëåìîé èëè áîëåçíüþ, à íå âî âëàñòè åå.

Âåëèêèé ðóññêèé ïèñàòåëü Ô. Ì. Äîñòîåâñêèé ñòðàäàë
ýïèëåïñèåé, íî äàæå òàêóþ ñòðàøíóþ áîëåçíü, êàê ýïè-
ëåïñèÿ, èñïîëüçîâàë êàê ìàòåðèàë äëÿ òâîð÷åñòâà, òîãäà
êàê åñòü ìíîãî áîëüíûõ ýïèëåïñèåé — ïðîñòî áîëüíûõ.

Ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ âû ìîæåòå ðàçâè-
âàòü Çäîðîâüå — óëó÷øàòü ñàìî÷óâñòâèå, ïîâûøàòü ñïî-
ñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåäóãàìè è íåäîñòàòêàìè.

È âîò ÷òî èíòåðåñíî!
Âû ìîæåòå íà÷àòü òðåíèðîâêó ñ ÊËÞ×ÎÌ, íàïðèìåð,

ñ òîãî, ÷òî áóäåòå ñ ïîìîùüþ ýòîãî ìåòîäà èçáàâëÿòüñÿ
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îò ïîâûøåííîãî óðîâíÿ äàâëåíèÿ êðîâè, à çàìåòèòå, ÷òî
âàì â ðåçóëüòàòå çàõî÷åòñÿ ïèñàòü ñòèõè, êàê ýòî áûëî â òó
ïîðó, êîãäà åùå ñòðåññû íå ïîäàâèëè âàøå ãëàâíîå, òâîð-
÷åñêîå ß.

È âìåñòå ñ ýòèì óëó÷øèòñÿ âàøå îáùåå ñàìî÷óâñòâèå.

Ïðèìåðû èç æèçíè

Àëåêñàíäð Ïåòðîâè÷ ïðåïîäàåò ëå÷åáíûå ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ äëÿ ïàöèåíòîâ, êîòîðûå õîòÿò èçáàâèòüñÿ îò îñ-
òåîõîíäðîçà.

Ýòè óïðàæíåíèÿ ñâÿçàíû ñ íàïðÿæåíèåì. Ïîýòîìó èí-
ñòðóêòîðó ïðèõîäèòñÿ êàæäûé ðàç íàïðÿãàòüñÿ, ñòàðàÿñü
èõ ïðàâèëüíî è êðàñèâî âûïîëíèòü.

Òåïåðü ìåæäó ýòèìè óïðàæíåíèÿìè îí âêëþ÷àåò ìî-
ìåíò ðàññëàáëåíèÿ.

È ãîâîðèò, ÷òî ïîëó÷èë íîâîå äûõàíèå — óïðàæíåíèÿ,
êîòîðûå ðàíüøå äàâàëèñü ñ íàïðÿæåíèåì, òåïåðü âûïîë-
íÿþòñÿ ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè è ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâè-
åì. È ïðèíîñÿò áîëüøóþ ïîëüçó.

Â ãîðîäå Êèçëÿðå â 1995 ãîäó ïîñëå òåððîðèñòè÷åñêîãî
íàïàäåíèÿ áîåâèêîâ øêîëüíèêàì, ïîñòðàäàâøèì îò
ñòðåññîâîãî øîêà, òðåáîâàëîñü ýêñòðåííî îêàçàòü ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ ïîìîùü. Îáû÷íî äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ ãðóïïà
âðà÷åé, ïñèõîëîãîâ, òðàäèöèîííîå îïðàøèâàíèå ïîñòðà-
äàâøèõ îá èõ ñîñòîÿíèè, òåñòèðîâàíèå. Äåòè, îãëóøåííûå
ñòðåññîì, ê òàêîìó ïîäõîäó áûëè íå ãîòîâû, îíè áûëè íà-
ïðÿæåíû, æäàëè íîâûõ âíåçàïíûõ íàïàäåíèé. È ïåðñîíà-
ëà òàêîãî íå áûëî.

Ïñèõîëîã ïðåäëîæèë äâåñòè ñîðîêà øêîëüíèêàì â
ñïîðòèâíîì çàëå îäèí ïðèåì ÊËÞ×À ñ òàêèìè ñëîâàìè:
«Íà çâàíèå ÷åìïèîíà! Êòî áûñòðåå íàéäåò ñâîé ñîáñòâåí-
íûé ðèòì àâòîêîëåáàíèÿ òåëîì!» È ïîêàçàë, êàê ýòî äåëà-
åòñÿ.
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Ïîñëå óïðàæíåíèÿ äåòè ñåëè. Ðàññëàáèëèñü. Ìíîãèå èç
íèõ çàäðåìàëè. À ÷åðåç ïîë÷àñà — êàê áóäòî ñâåæàÿ òðàâà
çàçåëåíåëà! Îíè ñòàëè óëûáàòüñÿ, îæèâëåííî ðàçãîâàðè-
âàòü, çàäàâàòü âîïðîñû…

Øîê áûë ñíÿò ñ ïîìîùüþ îäíîãî ïðèåìà çà âðåìÿ îäíî-
ãî øêîëüíîãî óðîêà. Ó äåòåé ñðàáîòàë ñòèìóë ñòàòü ÷åì-
ïèîíîì, âðåìÿ äëÿ ýòîé ðàáîòû áûëî çàäàíî êîðîòêîå —
âñåãî ïÿòü ìèíóò, à ïðèåì ÊËÞ×À ñíÿë ïåðåíàïðÿæåíèå.

×òî âû ïîëó÷èòå â ðåçóëüòàòå ïÿòè ïîëó÷àñîâûõ
òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ

Ìåòîä ÊËÞ× — ýòî ñêîðàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñàìîïî-
ìîùü äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà è ðåøåíèÿ ñëîæíûõ æèç-
íåííûõ ïðîáëåì.

Ñ åãî ïîìîùüþ ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêèé ïåðåâîä
òåîðåòè÷åñêèõ ïîçíàíèé óìà â ïðàêòèêó æèçíè. Íàïðèìåð,
ìû ïîíÿëè, íàêîíåö, ÷òî íàäî çàíèìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé,
èëè áðîñèòü êóðèòü, èëè çàíÿòüñÿ èçó÷åíèåì èíîñòðàííîãî
ÿçûêà, è òåïåðü, ïîñëå êîðîòêîé òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ,
ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå ýòî äåëàòü.

Âû áûñòðî óáåäèòåñü, ÷òî áîëåå âñåãî ýòè ïÿòü ïîëó÷à-
ñîâûõ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ ïîëîæèòåëüíî ïîâëèÿþò
íà âàøå äóøåâíîå ñàìî÷óâñòâèå. Áîëåå óñòîé÷èâûì ñòà-
íîâèòñÿ õîðîøåå íàñòðîåíèå, èñ÷åçàåò èçíóðÿþùåå ÷óâ-
ñòâî ñóåòëèâîñòè è áåñïðè÷èííîãî áåñïîêîéñòâà. Ïîñëå
ïÿòè ïîëó÷àñîâûõ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ ïîÿâëÿåòñÿ
ñïîñîáíîñòü ìåíüøå ðàçäðàæàòüñÿ, ìåíüøå óñòàâàòü. Âû
çàìåòèòå, ÷òî ëåã÷å è óâåðåííåå ñïðàâëÿåòåñü ñî ñòðåññî-
âûìè ñèòóàöèÿìè, êîòîðûå ðàíüøå âûáèâàëè âàñ èç êî-
ëåè.

Âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñòàëè ìóäðåå, ñòàëè ñïîêîéíåå
ðàçìûøëÿòü íà ñàìûå áîëüíûå òåìû. Ñòàëè, êàê ãîâîðèò-
ñÿ, ñìîòðåòü íà âåùè ôèëîñîôñêè, îòäåëÿÿ ãëàâíîå îò âòî-
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ðîñòåïåííîãî, íå çàòðà÷èâàÿ íà ìåëêèå ïðîáëåìû ñòîëüêî
æå ñèë, ÷òî è íà áîëüøèå, íå äðàìàòèçèðóÿ ñèòóàöèþ, à ñòà-
ðàÿñü íàéòè ñïîñîá åå óëó÷øåíèÿ.

Âû ïîëó÷àåòå òî÷êó îòñ÷åòà è óæå âèäèòå, êòî áîëåå íà-
ïðÿæåí, êòî ìåíåå, ñòàíîâèòåñü áîëåå äîáðîæåëàòåëüíû-
ìè, ïîòîìó ÷òî âèäèòå òåïåðü ÷åëîâåêà öåëèêîì, à íå îò-
äåëüíóþ åãî ýìîöèþ, ñëîâî èëè ïîñòóïîê. Òåïåðü âû ëåã÷å
íàõîäèòå ñ íèì êîíòàêò, à îí òÿíåòñÿ ê âàì, ïîòîìó ÷òî êà-
æäûé èç íàñ èíñòèíêòèâíî èùåò ãàðìîíèþ.

Êðîìå òîãî, ýòî ñïîñîá ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòíûõ ñè-
òóàöèé çà ñ÷åò ãàðìîíèçàöèè ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî
ñîñòîÿíèÿ. Ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ãàðìîíèè ðàñïðîñòðà-
íÿåòñÿ êàê ñèëà îáàÿíèÿ ïî âñåé ñèñòåìå ìåæëè÷íîñòíûõ
îòíîøåíèé.

Ýòî ìåòîä, ïîìîãàþùèé áûòü óâåðåííåå â ñåáå íå òîëü-
êî ïðè óñòðîéñòâå íà ðàáîòó, îñâîåíèè íîâîé ïðîôåññèè,
íîâîãî ÿçûêà, íîâîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè, íî è ïðè ëþáîì
äðóãîì æèçíåííîì «ýêçàìåíå».

Ïðè ýòîì îáðåòàåòñÿ íå òîëüêî óâåðåííîñòü â ñåáå, íî è
ñïîñîáíîñòü ïðåîäîëåâàòü ìíîãèå ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðü-
åðû, â òîì ÷èñëå ïåðåä íîâûìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè, êî-
òîðûå ðàíåå êàçàëèñü íåäîñòóïíûìè.

Âìåñòå ñ ýòèì îáðåòàåòñÿ è ÷óâñòâî áàëàíñà, ðàçâèâàåò-
ñÿ èíòóèöèÿ.

Âû ïî÷óâñòâóåòå, êàêèå èç ñïîñîáíîñòåé ïîëåçíåå âàì
ðàçâèâàòü, êàê ëó÷øå íàñòðîèòüñÿ ê çàâòðàøíåìó äíþ, êàê
ëó÷øå ïîäãîòîâèòüñÿ ê îòâåòñòâåííîé âñòðå÷å è ò. ä.

Ýòî ïîìîæåò è â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Âû ñìîæåòå
íàñòðîèòü ñåáÿ íà ïðèëèâ ñèë, ýíåðãèè, ïðåîäîëåíèå òðå-
âîæíîñòè, ñòðàõà, êîòîðûé âàñ ñêîâûâàë.

Âìåñòå ñ ýòèì ïîñòåïåííî, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ è ñðàçó
ïîñëå ïåðâûõ æå òðåíèðîâîê óñòðàíÿòñÿ íåêîòîðûå íåâðî-
òè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà è òåëåñíûå íåäóãè. Òàê, íàïðèìåð,
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ïðîèñõîäèò óëó÷øåíèå íî÷íîãî ñíà, ñíèæåíèå ïîâûøåí-
íîãî óðîâíÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ êðîâè, óìåíüøåíèå
áåñïîêîéñòâà, ñâÿçàííîãî ñ âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòî-
íèåé, îñòåîõîíäðîçàìè.

Óëó÷øåíèþ ñàìî÷óâñòâèÿ, êîòîðîå âîçíèêàåò ïîñëå
ïÿòè ïîëó÷àñîâûõ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ, íå ñëåäóåò
óäèâëÿòüñÿ, òàê êàê îñîáîå ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå ñàìîðåãó-
ëÿöèè, êîòîðîå âû èñïîëüçóåòå âî âðåìÿ ýòèõ òðåíèðîâîê,
îáëàäàåò ïîòåíöèàëüíûì óñïîêàèâàþùèì è ëå÷åáíî-âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûì ýôôåêòîì.

Ýòîò óñïîêàèâàþùèé è ëå÷åáíî-âîññòàíîâèòåëüíûé
ýôôåêò ÊËÞ×À âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ áûâàåò íàìíîãî âû-
ðàæåííåå, ÷åì äåéñòâèå òàêèõ óñïîêàèâàþùèõ è îáåçáî-
ëèâàþùèõ ëåêàðñòâ, êàê, íàïðèìåð, ôåíàçåïàì èëè àíàëü-
ãèí.

Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ ñïîñîáíîñòü íàõîäèòü ïðè ñàìîé
âûñîêîé çàíÿòîñòè ñâîáîäíîå âðåìÿ íà ëè÷íóþ è òâîð÷å-
ñêóþ æèçíü.

Âû ñòàíåòå ìûñëèòü áîëåå ðåçóëüòàòèâíî.
Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ó âàñ ÷àùå áóäóò ïîÿâëÿòüñÿ íåîðäè-

íàðíûå è áîëåå ïðîñòûå ðåøåíèÿ, ïîìîãàþùèå äîáèâàòü-
ñÿ öåëè áîëåå êîðîòêèì è ìåíåå çàòðàòíûì ïóòåì.

Ïîòîìó ÷òî…

ÊËÞ× — ýòî ÿñíîñòü ìûñëè

Îñòàâøèñü ñ ñîáîé íàåäèíå, âû ìîæåòå ñïîêîéíî îáäóìû-
âàòü ïðîáëåìó, à â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ñâîáîäà ìûñëè íà-
ðóøàåòñÿ.

Íàïðèìåð, â÷åðà âå÷åðîì, êîãäà äîìà ó âàñ âñå óæå ëåãëè
ñïàòü, à âû îñòàëèñü íàåäèíå ñ ñîáîé, çàäóìàëèñü, òî âñå
ïðåäñòàâëÿëîñü ÿñíûì è ïîíÿòíûì. Âû ïðåêðàñíî ïðî ñåáÿ
âñå ïðîäóìàëè. Âû âäîõíîâåííî ïîñòðîèëè íà çàâòðàøíèé
äåíü îòëè÷íûé ïëàí ðàçãîâîðà ñ íà÷àëüíèêîì, èëè ñ äðó-
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ãîì, èëè ñ áóäóùèì ïàðòíåðîì ïî ðàáîòå. È âàì âñå áûëî
ÿñíî è ïîíÿòíî. Âû ëåãêî è ñâîáîäíî ðàçìûøëÿëè, ïîíè-
ìàÿ äëÿ ñåáÿ âñå òîíêîñòè áóäóùåé âñòðå÷è äî ìåëü÷àéøèõ
äåòàëåé. Âû ïðîäóìàëè, êàê áóäåòå ãîâîðèòü â îòâåòñòâåí-
íûé èëè íåîæèäàííûé ìîìåíò è ò. ä.

À óòðîì, âñòðåòèâøèñü â êàáèíåòå, ðàñòåðÿëèñü. Ñîâñåì
äðóãàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà. Ìèëëèîí òåëåôîííûõ
çâîíêîâ, óéìà ïîñåòèòåëåé. Îí ñïåøèò. Âû ãîâîðèòå åìó
ñìóùåííî îáðûâêè ñâîèõ ìûñëåé, îí òàêæå îòâå÷àåò îá-
ðûâêàìè. Êàêîé-òî ðàçãîâîð ïðîèñõîäèò, íî íå òàêîé, êàê
âû õîòèòå. Ñòðåññ. Íåò ÿñíîñòè ìûñëè — íåò ÿñíîñòè âçàè-
ìîïîíèìàíèÿ. Íåò ðåçóëüòàòà. Âû — íå õîçÿèí ïîëîæåíèÿ.
Åäèíñòâåííîå âàøå æåëàíèå — êàê-òî ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóà-
öèåé. Âû óõîäèòå, è òîëüêî òîãäà, êîãäà ñòðåññ ñïàë, îïÿòü
ïîÿâëÿåòñÿ ÿñíîñòü. È âû ãîâîðèòå ñåáå: «Íàäî æå áûëî òàê
ñêàçàòü! Íàäî æå áûëî òàê îòâåòèòü! ×òî æå ýòî ÿ?!»

Èëè èäåòå íà ýêçàìåí. Âñå âðîäå áû çíàåòå, à íîãè äðî-
æàò. È âñå çàáûâàåòå. À ïîòîì âûõîäèòå è äóìàåòå: «Êàê æå
ýòî ÿ, íàäî æå áûëî òàê îòâåòèòü!» Ýòî êëþ÷åâàÿ ïðîáëåìà
îáó÷åíèÿ, ïîòîìó ÷òî ó÷èìñÿ ìû â îäíîì ñîñòîÿíèè, à ïðè-
ìåíÿòü çíàíèÿ, íàâûêè è óìåíèÿ ïðèõîäèòñÿ â ðàçëè÷íûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Îá ýòîì â íàðîäå ãîâîðÿò: «Çàäíèì óìîì êðåïîê».
Äëÿ òîãî ÷òîáû áûòü óñïåøíûì, íàäî íàó÷èòüñÿ ñîõðà-

íÿòü ÿñíîñòü óìà â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Îò ýòîãî çàâè-
ñèò óñïåõ â áåñ÷èñëåííûõ ñëó÷àÿõ æèçíè: è â îáùåíèè, è â
äåëå, è â êðèòè÷åñêîé ñèòóàöèè âûæèâàíèÿ, è â êîíôëèêò-
íîé ñèòóàöèè, è ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ íîâûì, è ïðè îáó÷å-
íèè, è ïðè ïåðåìåíå ïðèâû÷íîãî îáðàçà æèçíè, ïðîôåññèè.

Ïðèìåð «÷óäà»

Íà îäíîé èç ïîêàçàòåëüíûõ ëåêöèé èç çàëà âûøëà ê êà-
ôåäðå íà êîñòûëÿõ, â ñîïðîâîæäåíèè äâóõ ïîìîùíèêîâ,
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åëå-åëå ïåðåäâèãàÿñü, ïîæèëàÿ áîëüíàÿ, ïåðåíåñøàÿ ðà-
íåå êðîâîèçëèÿíèå â ìîçã. Ëåâàÿ ïîëîâèíà åå òåëà áûëà
ïàðàëèçîâàíà.

Æåíùèíó ïðèãëàñèëè ñåñòü è íàéòè ðèòì ïîêà÷èâàíèÿ
òåëîì.

Îíà íå ìîãëà ýòîãî ñäåëàòü ïî ïðèìåðó äðóãèõ: íå õâàòà-
ëî ñèë. Åå ïîïðîñèëè äåëàòü ýòî ìèêðîêîëåáàíèÿìè, â ìåðó
ñâîèõ ñèë. ×åðåç ïÿòü–øåñòü ìèíóò ñòàëî âèäíî, ÷òî ïîêà-
÷èâàíèÿ ãîëîâîé èäóò ãàðìîíè÷íî, êàê áû íà âîëíå. Ìûø-
öû ëèöà ðàññëàáèëèñü.

Íåïîäâèæíàÿ ëåâàÿ ðóêà âèñåëà ïëåòüþ. Ðàíåå áîëüíàÿ
íå ñìîãëà åå ïîäíÿòü, íî òåïåðü, â îòâåò íà íîâóþ ïðîñüáó,
îíà íàñòðîèëàñü íà åå «âñïëûâàíèå». È ðóêà ìåäëåííî
ïîäíÿëàñü.

Ïàðàëèçîâàííàÿ ðóêà ïîäíÿëàñü.
Íî äî îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ, è òàê çàñòûëà.
Ýòî è áûë òîò ñàìûé òàê íàçûâàåìûé ôóíêöèîíàëüíûé

ðåçåðâ, êîòîðûé òåïåðü ðàñêðûëñÿ ïîä âëèÿíèåì ñîñòîÿ-
íèÿ ñàìîðåãóëÿöèè è î êîòîðîì áîëüíàÿ íå çíàëà.

Äàæå ïðè ñàìîì òÿæåëîì îðãàíè÷åñêîì ïîðàæåíèè
âñåãäà åñòü ïîäîáíûé ðåçåðâ, çàìàñêèðîâàííûé îñíîâíîé
áîëåçíüþ.

È ýòîò ðåçåðâ ðàñêðûâàåòñÿ ñðàçó ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À.
À çàòåì òðåáóåòñÿ êðîïîòëèâàÿ, êàê ãîâîðÿò ìåäèêè, êîì-
ïëåêñíàÿ ëå÷åáíàÿ ðàáîòà.

Èìåííî ýòîò ðåçåðâ ÿâëÿåòñÿ ïî÷âîé äëÿ ïðîöâåòàíèÿ
âñåâîçìîæíûõ «÷óäî-öåëèòåëåé» è «íåîáûêíîâåííîãî»
äåéñòâèÿ ðàçëè÷íûõ ñîìíèòåëüíûõ ëåêàðñòâ.

Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà

Â îáëàñòè îáðàçîâàíèÿ íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè ïîìîãàþò
ñîçäàâàòü íåîáõîäèìûé ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò íà çàíÿ-
òèÿõ, ïîìîãàþò îáó÷àþùèìñÿ îðãàíèçîâûâàòü ñâîå âíè-
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ìàíèå, ïîâûøàòü êà÷åñòâî ó÷åáíîãî ïðîöåññà, ðàáîòàòü
íàä ñâîèì õàðàêòåðîì, ïðîèçâîäèòü àíòèñòðåññîâóþ ïîä-
ãîòîâêó ê ýêçàìåíàì ñ ïîâûøåíèåì óâåðåííîñòè â ñåáå.
Ñ ïîìîùüþ ìåòîäà ñîêðàùàåòñÿ âðåìÿ îáó÷åíèÿ èíî-
ñòðàííûì ÿçûêàì è íîâûì âèäàì äåÿòåëüíîñòè.

Â îáëàñòè òâîð÷åñòâà íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè èñïîëüçó-
þòñÿ äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò ñòåðåîòèïîâ ìûøëåíèÿ è ïðå-
îäîëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ áàðüåðîâ.

Â îáëàñòè ïñèõîëîãèè íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè ïîìîãà-
þò ãàðìîíèçàöèè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, ïîìîãàþò
áûòü âíóòðåííå ñâîáîäíûìè â îáùåíèè, áûñòðåå íàõî-
äèòü ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíòàêò ñ ñîáåñåäíèêîì.

Â ñïîðòå — äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ñèë îðãàíèçìà â óñëî-
âèÿõ äåôèöèòà âðåìåíè, äëÿ óñêîðåííîãî âòÿãèâàíèÿ â
òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, äëÿ ïîääåðæàíèÿ íåîáõîäèìîé
âûñîêîé ñïîðòèâíîé ôîðìû â ïåðåðûâàõ ìåæäó ñîðåâíî-
âàíèÿìè.

Â îáëàñòè àêòåðñêîé äåÿòåëüíîñòè íàâûêè ñàìîðåãó-
ëÿöèè — êëþ÷ ê ñèñòåìå Ñòàíèñëàâñêîãî. Ñ èõ ïîìîùüþ
ñíèìàþòñÿ íåðâíûå çàæèìû, ïðîèñõîäèò áîëåå óñïåøíîå
âõîæäåíèå â îáðàç è âûõîä èç íåãî.

Â õîðåîãðàôèè òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ îòêðûâàþò
íîâûé óðîâåíü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êîîðäèíàöèè è ïëà-
ñòèêè äâèæåíèé. Áàëåðèíû, âïåðâûå èñïûòàâøèå ïðèå-
ìû ñàìîðåãóëÿöèé, ãîâîðÿò, ÷òî ýòà îñîáàÿ ëåãêîñòü â
äâèæåíèè èì õîðîøî çíàêîìà, íî îíà îòêðûâàëàñü ó íèõ
ðàíüøå òîëüêî íà âîëíå çíà÷èòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî
ïîäúåìà â ëó÷øèå ìîìåíòû «âðàáîòàííîñòè» â òàíåö.
Òåïåðü îíè ìîãóò ëåã÷å íàõîäèòü â ñåáå ýòî ÷óâñòâî ïî-
ëåòà.

Áóäóùèå ìàòåðè ïîëüçóþòñÿ ìåòîäîì ÊËÞ× äëÿ çà-
ùèòû îò ñòðåññà, äëÿ îáåñïå÷åíèÿ íîðìàëüíîãî ïðîòåêà-
íèÿ áåðåìåííîñòè, âîññòàíîâèòåëüíîé ðåëàêñàöèè ìåæäó
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ñõâàòêàìè è ìîáèëèçàöèè â ðîäîâîì ïðîöåññå, äëÿ ïîä-
äåðæàíèÿ ìàòåðèíñêèõ ôóíêöèé.

Â ìåäèöèíå ìåòîä ÊËÞ× ïîòåíöèðóåò ëå÷åáíûé ýô-
ôåêò ðàçëè÷íûõ ìåäèöèíñêèõ ìåòîäîâ, ïîìîãàåò â äèàã-
íîñòèêå.

Â íàðêîëîãèè îáó÷åííûå ÊËÞ×Ó ìîãóò èñïîëüçîâàòü
ïðèîáðåòåííûå íàâûêè âî âðåìÿ îòâûêàíèÿ îò íàðêîòèêà,
ñíèæàÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, ñòèìóëèðóÿ ñ
ïîìîùüþ ïðèåìîâ ñàìîðåãóëÿöèè ïðîèçâîäñòâî ýíäîð-
ôèíà â îðãàíèçìå.

Âðà÷è ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ìîãóò ðåàëèçîâàòü íà
ïðàêòèêå êëàññè÷åñêîå èçðå÷åíèå «Âðà÷, èñöåëèñü
ñàì!».

Åñòåñòâåííî, îðãàíèçì, ïîëó÷àþùèé âðåìÿ îò âðåìåíè
ñòèìóëèðóþùèé èìïóëüñ ê âíóòðåííåé ãàðìîíèçàöèè,
ëåã÷å è ëó÷øå ñïðàâëÿåòñÿ ñ ðàçëè÷íûìè óìñòâåííûìè è
ôèçè÷åñêèìè ïåðåãðóçêàìè, íàðóøåíèÿìè ðåæèìà ïèòà-
íèÿ, ðàáîòû, ñíà.

Ìåòîä ïîçâîëÿåò â ëþáîé ìîìåíò îêàçàòü ñàìîìó ñåáå
ýêñòðåííóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîìîùü è ïîýòîìó ìàêñè-
ìàëüíî ýôôåêòèâåí èìåííî äëÿ ìîáèëüíîãî ïðèìåíåíèÿ
â óñëîâèÿõ èçìåíÿþùåéñÿ îáñòàíîâêè.

Ìåòîä ïîëåçåí äëÿ ëèö ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ïðîôåññèé,
òàê êàê ïîçâîëÿåò â ëþáîé ìîìåíò ïîäñêàçàòü, êàê:

� îöåíèòü òåêóùåå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå;
� ñíèçèòü ñòðåññ è óòîìëÿåìîñòü áåç îòðûâà îò äåÿòåëü-

íîñòè;
� âîññòàíîâèòü ïîëîæèòåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé óðîâåíü

è ðàáîòîñïîñîáíîñòü;
� ïðîèçâîäèòü äèàãíîñòèêó, ïðîôèëàêòèêó è íåéòðàëè-

çàöèþ íåâðîòè÷åñêèõ è ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ íàðóøå-
íèé;
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� ñòèìóëèðîâàòü ïîèñêîâóþ òâîð÷åñêóþ àêòèâíîñòü
ìîçãà;

� ôîðìèðîâàòü íàâûêè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ñàìîðå-
ãóëÿöèè è ïðîôèëàêòè÷åñêîå ïîâûøåíèå óñòîé÷èâî-
ñòè ê ñòðåññó, èñïîëüçóÿ ñàì ïðîöåññ ðàáî÷èõ ñèòóà-
öèé.

Íà îñíîâå ìåòîäà ìîæíî ïðîèçâîäèòü ó÷åáíûå âèäåî-
ôèëüìû, îáó÷àþùèå êîìïüþòåðíûå ïðîãðàììû, êíèãè,
òåëåïåðåäà÷è, îðèåíòèðîâàííûå íà øèðîêèé êðóã ïîëüçî-
âàòåëåé, íà÷èíàÿ ñî øêîëüíîãî âîçðàñòà, äëÿ ëèö ðàçëè÷-
íûõ ïðîôåññèé, íàïðèìåð, ìåíåäæåðîâ, ïðîãðàììèñòîâ,
ðóêîâîäèòåëåé, ïåäàãîãîâ, ïñèõîëîãîâ.

Äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû íàñåëåíèÿ îò ñòðåññà â
óñëîâèÿõ ÷ðåçâû÷àéíûõ ñèòóàöèé íà îñíîâå ìåòîäà
ÊËÞ× ìîãóò áûòü ïðîèçâåäåíû ó÷åáíûå òåëåïåðåäà÷è ñ
äåìîíñòðàöèåé ãðóïïû ïðèåìîâ ñàìîðåãóëÿöèè, èç êîòî-
ðûõ êàæäûé æåëàþùèé ìîæåò ïî äàííîìó â ìåòîäå êðèòå-
ðèþ ïîäîáðàòü ñâîé èíäèâèäóàëüíûé êëþ÷åâîé ïðèåì,
ñíèìàþùèé ñòðåññ àâòîìàòè÷åñêè.

Ê îñíîâàì ïîíèìàíèÿ è âçàèìîïîíèìàíèÿ

Ìíîãî íàñ òàêèõ, êîòîðûå ó÷àò,
êàê æèòü, âìåñòî òîãî,
÷òîáû ïðîñòî ðóêó ïîäàòü.
Åìêîå ñåðäöå — åìêîå ñîçíàíèå…

Êàê ñêàçàë ìîé ñûí Àëåí, òîãäà åùå øêîëüíèê, åñëè áû
ëþäè ïîíèìàëè äðóã äðóãà, òî è ïðîáëåì áû íå áûëî.

Äåéñòâèòåëüíî, ÷òîáû ðåøèòü áîëüøèíñòâî ïðîáëåì,
íóæíî ó÷èòüñÿ ïîíèìàòü äðóã äðóãà.

Åñòü åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîíÿòü äðóã äðóãà.
Ýòî æåëàíèå ïîíÿòü äðóã äðóãà.
Ïîíèìàíèå â îáùåíèè ñâÿçàíî è ñ ëè÷íûì îïûòîì.
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Åñëè âû, íàïðèìåð, ãîâîðèòå ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé æà-
ëóåòñÿ íà ïî÷å÷íûå áîëè, âàì, åñòåñòâåííî, ëåã÷å åãî ïî-
íÿòü, åñëè âû ñàìè èñïûòûâàëè â æèçíè íå÷òî ïîäîáíîå.
Íå äàé âàì áîã, êîíå÷íî!

Íî êàê æå áûòü, åñëè ó âàñ íåò ïîäîáíîãî îïûòà, êàê òî-
ãäà ëó÷øå ïîíÿòü ñîáåñåäíèêà?

Òðóäíî, íàïðèìåð, ðàññêàçàòü î ñîñòîÿíèè ñàìîðåãóëÿ-
öèè — ñîñòîÿíèè âíóòðåííåé ñâîáîäû, ÷óâñòâå ëåãêîñòè è
ïàðåíèÿ — ÷åëîâåêó çàêðåïîùåííîìó, ñ íåðâíûìè çàæè-
ìàìè. Òàê æå òðóäíî, êàê ðàññêàçàòü, íàïðèìåð, è î áëàãî-
óõàíèè ðîçû òîìó, ó êîãî íàðóøåíî îáîíÿíèå.

Êîíå÷íî, îáùåíèå îáëåã÷àåòñÿ, åñëè åñòü îáùàÿ ïðî-
áëåìà, êàê ýòî îïèñàë â ñâîåì ðàññêàçå Î’Ãåíðè, ãäå ãðàáè-
òåëü è õîçÿèí äîìà äóøà â äóøó ïðîãîâîðèëè äî óòðà î ìó-
÷àþùåì èõ îáîèõ ðåâìàòèçìå.

Ó êàæäîãî èç íàñ — ñâîé ëè÷íûé îïûò, ñâîå ïðåäñòàâëå-
íèå î ìèðå, ñâîé èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü ìûøëåíèÿ, ðå÷è,
ñâîÿ ìàíåðà îáùåíèÿ, ñâîå ìèðîïîíèìàíèå è ñïîñîáíîñòü
ê ìèðîîñìûñëåíèþ.

Îñíîâíàÿ ïðîáëåìà îáùåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî
âû, ãîâîðÿ ñ ÷åëîâåêîì, íåâîëüíî äóìàåòå, ÷òî îí òàêîé æå,
êàê è âû: äóìàåò, êàê âû, âñå ïîíèìàåò, êàê âû, èñïûòûâàë
â æèçíè òî æå, ÷òî âû.

Âû, òàêèì îáðàçîì, ãîâîðÿ ñ ÷åëîâåêîì, íåâîëüíî ãîâîðè-
òå ñàìè ñ ñîáîé.

Âû äóìàåòå, ÷òî îí òàêîé æå, êàê âû. À îí — íå âû.
È âû îøèáàåòåñü.
Âûâîäû, êîòîðûå îí ñäåëàåò èç ýòîãî îáùåíèÿ, âîâñå íå

ãàðàíòèðóþò ïîäòâåðæäåíèå âàøèõ îæèäàíèé, âàøè ïðî-
ãíîçû ìîãóò îêàçàòüñÿ íåâåðíûìè.

Ïîýòîìó îáû÷íî íàñ ó÷àò ìóäðîñòè: ñëåäóåò íå òîëüêî
óìåòü ãîâîðèòü, íî è óìåòü ñëóøàòü.
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Åñëè ñëóøàòü íåêîòîðîå âðåìÿ íå ïåðåáèâàÿ, äàâàÿ ñî-
áåñåäíèêó âûñêàçàòüñÿ äî êîíöà, ìíîãîå îòêðûâàåòñÿ.

Îäíàêî ýòî íå âñåãäà ëåãêî.
Ïîòîìó ÷òî íàì â êàæäóþ ñëåäóþùóþ ñåêóíäó êàæåò-

ñÿ, ÷òî ìû ïîíèìàåì, î ÷åì èäåò ðå÷ü, è ãîòîâû óæå ïåðå-
áèòü è âñòàâèòü ñëîâî, íà÷àòü ãîâîðèòü.

Íî åñëè ìû ñäåðæèìñÿ è âûñëóøàåì äàëüøå, òî áëàãî-
äàðèì áîãà, ÷òî äîñëóøàëè, ïîòîìó ÷òî îêàçûâàåòñÿ, ðå÷ü
øëà ñîâñåì î äðóãîì.

Ìîæíî ðàñøèðèòü ñâîå âíèìàíèå, åìêîñòü ñîçíàíèÿ è
ñâîå ìèðîïîíèìàíèå áåç îáÿçàòåëüíîãî ïðàêòè÷åñêîãî ïå-
ðåæèâàíèÿ ÷üåãî-ëèáî êîíêðåòíîãî ëè÷íîãî îïûòà.

Äëÿ ýòîãî íóæíî, ïîòðåíèðîâàâøèñü ñ ÊËÞ×ÎÌ,
íàéòè â ñåáå ñâîáîäíîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, êîòîðîå èí-
ñòèíêòèâíî ïðèñóùå âñåì, êàæäîìó ÷åëîâåêó. Îñîçíàâ
åãî, âû ñìîæåòå ëó÷øå ïîíèìàòü êàæäîãî.

È íà ñàìîì äåëå, äëÿ òîãî ÷òîáû ëþäè ïîíèìàëè äðóã
äðóãà, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî êàæäîìó èç íàñ ïåðåæèòü âñå
òî, ÷òî ïåðåæèëè äðóãèå, íåò íóæäû äëÿ ýòîãî èñïûòàòü
âñå ñòðàäàíèÿ.

Õðèñòîñ ïîíèìàë ñòðàäàíèÿ êàæäîãî èç ëþäåé. Èç æå-
ëàíèÿ ïîìî÷ü êàæäîìó.

Ñåðäöå, ïîëíîå ñòðàäàíèÿ, — ñåðäöå, ïîëíîå ëþáâè.
Ñòàëî áûòü, ïåðâè÷íîé îñíîâîé äëÿ âçàèìîïîíèìàíèÿ

ïðè îáùåíèè ÿâëÿåòñÿ íå ñòîëüêî êîíêðåòíûé îáùèé
ìåæëè÷íîñòíûé îïûò, ñêîëüêî ñïîñîáíîñòü ê ñîïåðåæè-
âàíèþ, ñîñòðàäàíèþ.

Æåëàòü ïîíÿòü — çíà÷èò ïîìî÷ü.
Ãîëàÿ êðèòèêà áåç ïîìîãàþùåãî ïðåäëîæåíèÿ âûçûâà-

åò ó ÷åëîâåêà ðåôëåêñû ñàìîçàùèòû, ñàìîóòâåðæäåíèÿ.
Ïîçèòèâíàÿ, ïîìîãàþùàÿ êðèòèêà íàçûâàåòñÿ êîíñò-

ðóêòèâíîé êðèòèêîé, ýòî ñòèìóëÿöèÿ ê ñîòðóäíè÷åñòâó.
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Äëÿ òîãî ÷òîáû ëó÷øå çàïîìíèòü ýòî, ïîðàçìûøëÿéòå
íà çàäàííóþ òåìó âî âðåìÿ îäíîé èç òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ-
×ÎÌ íà ôîíå ðàçìèíî÷íûõ è èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ, è
òîãäà âàøå òåîðåòè÷åñêîå ïîíèìàíèå ñòàíåò âàøåé îðãà-
íè÷íîé ñïîñîáíîñòüþ, à îòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè óëó÷øàòñÿ.

Êàê ïîìî÷ü ñåáå â óñëîâèÿõ íåîïðåäåëåííîñòè

Ãäå íàì âçÿòü ñèëû è óâåðåííîñòü, êîãäà ìû íå çíàåì, ÷òî
áóäåò çàâòðà?

Ñèëû îòêðûâàþòñÿ ÷óâñòâîì ïåðñïåêòèâû. È, êðîìå
òîãî, âñå âðåìÿ ïëîõî íå áûâàåò!

Îò÷åãî áû è ñàìîìó ñåáå íå ñêàçàòü, ÷òî âñå áóäåò õîðî-
øî?!

Íî â ñòðåññå ìû ïîäàâëåíû, è íàì òðóäíî îá ýòîì âñïîì-
íèòü.

Âñå áóäåò õîðîøî!
Òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ îòêðûâàþò ýòîò âíóòðåííèé

ïåðåõîä, ÷åðåç êîòîðûé ìîæíî ïðîéòè íàèáîëåå êîðîòêèì
âíóòðåííèì ïóòåì îò íåæåëàòåëüíîé äåïðåññèè ê æåëàå-
ìîìó îïòèìèçìó, îò ñòðàõà — ê óâåðåííîñòè, ê âäîõíîâå-
íèþ.

Îáû÷íî ýòîò ïåðåõîä áëîêèðóåòñÿ àêòèâíîñòüþ äîìè-
íàíòû òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ.

Íàó÷èâøèñü ðàññëàáëÿòüñÿ è ýòèì ñàìûì ñíèæàòü àê-
òèâíîñòü òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ, ìîæíî ëåã÷å ïåðåêëþ÷àòü-
ñÿ ê ñîñòîÿíèþ ëå÷åáíîãî âîññòàíîâëåíèÿ, êî ñíó, ëó÷øå
ñïàòü ïî íî÷àì, à çàñûïàÿ, íàñòðàèâàòü ñåáÿ íå òîëüêî íà
íóæíûé ÷àñ ïðîáóæäåíèÿ, íî è íà îòëè÷íóþ ñïîðòèâíóþ
ôîðìó ñ ñàìîãî óòðà è íà öåëûé äåíü.

Íå çíàÿ ýòîãî êîðîòêîãî âíóòðåííåãî ïåðåõîäà ê æåëàå-
ìîìó ñîñòîÿíèþ, ìû îáû÷íî èñïîëüçóåì âíåøíèé çàòðàò-
íûé ïóòü.
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Êòî-òî èñïîëüçóåò äëÿ ýòîãî àëêîãîëü, ñèãàðåòû. Ýòî
êàæåòñÿ ïðîùå: âûïèë ïèâà, íàïðèìåð, è ñíÿë îñòðîòó òå-
êóùåé äîìèíàíòû, è âîò âàì ïåðåõîä — æåëàåìàÿ óâåðåí-
íîñòü â ñåáå.

Ñòàëî áûòü, ïåðåõîä îò òåêóùåãî ê æåëàåìîìó ñîñòîÿ-
íèþ áëîêèðóåòñÿ ñòðåññîì, è, íàó÷èâøèñü êîíòðîëèðî-
âàòü ñòðåññ, ìû ìîæåì óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Îòêóäà ñòðåññ?
Ñòðåññ — ïåðåíàïðÿæåíèå ðåãóëÿòîðíûõ ñèñòåì.
Ñòðåññ âîçíèêàåò ïî ðàçíûì ïîâîäàì è áåç âñÿêèõ ïî-

âîäîâ.
Â óñëîâèÿõ íåîïðåäåëåííîñòè ìû áîèìñÿ íåèçâåñòíîñ-

òè, çàïîëíÿåì åå ñâîèìè ñòðàøíûìè ôàíòàçèÿìè.
×òî áóäåò?
Áîëüíîé, íàïðèìåð, áîèòñÿ õèðóðãè÷åñêîé îïåðàöèè

íå ïîòîìó, ÷òî áîèòñÿ áîëè (áîëü âûêëþ÷àò), îí áîèòñÿ
èñõîäà îïåðàöèè.

Èëè íåò ðàáîòû, èëè ãîëîâà çàáîëåëà, èëè ðåáåíîê
ïîçäíî âîçâðàùàåòñÿ äîìîé, èëè äàæå ïðîñòî ðåçêî ñìå-
íèëàñü ïîãîäà… Îïÿòü ñòðåññ. Ïîòîìó ÷òî âîçíèêëî ñî-
ñòîÿíèå íåîïðåäåëåííîñòè.

×åì ýòî êîí÷èòñÿ?
Åñëè á çíàòü, êîãäà è ÷åì ýòà ãîëîâíàÿ áîëü êîí÷èòñÿ

(à âäðóã òåïåðü áóäåò âñåãäà áîëåòü?!), åñëè á çíàòü, ÷òî
íîâàÿ ðàáîòà íàéäåòñÿ ÷åðåç øåñòü äíåé, ÷åðåç øåñòü ìå-
ñÿöåâ, íå áûëî áû òàêîãî ñòðåññà!

Ñòðåññ âîçíèêàåò è áåç âñÿêèõ îñîáûõ íåïðèÿòíûõ ñè-
òóàöèé, äàæå ïî ìåëî÷àì. «Áîãàòûå òîæå ïëà÷óò».

Òâîð÷åñêèå ëþäè íå áîÿòñÿ íàïðÿæåíèÿ.
Ïîòîìó ÷òî íàïðÿæåíèå — ýòî åñòåñòâåííàÿ ñòàäèÿ

òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïîòîìó ÷òî ìîçã ñàì ïîñòîÿííî ãåíåðèðóåò íàïðÿæå-

íèå — òâîð÷åñêóþ ýíåðãèþ.
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Íåèçâåñòíîñòü ïðåîäîëåâàåòñÿ òâîð÷åñòâîì.
Òâîð÷åñòâîì ñîçäàåòñÿ ïðîäóêò — ýòî ïëîùàäêà, ñòó-

ïåíüêà â çàâòðà. Ñîçäàë ïðîèçâåäåíèå, òðóä — ýòî îïîðà.
Çàâòðà ñìîòðèøü íà ñâîå äîñòèæåíèå, ÷åðïàåøü èç íåãî
íîâûå ñèëû, äâèãàåøüñÿ äàëüøå. Ýòî íîðìàëüíîå çäîðî-
âîå ðàçâèòèå.

Â ìåäèöèíå ñòðåññ ñíèìàåòñÿ ëåêàðñòâàìè, ïñèõîòåðà-
ïèåé, âîçäåéñòâèÿìè, íàïðàâëåííûìè íà ðåëàêñàöèþ
(ðàññëàáëåíèå). Ýòî ñïðàâåäëèâî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ñàì
÷åëîâåê ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ íå ìîæåò.

Íà ñàìîì äåëå, â îñíîâå ñòðåññà — ýíåðãèÿ, à ýíåðãèÿ
òðåáóåò ðàáîòû.

Åñëè ýíåðãèÿ ñáðàñûâàåòñÿ âíå òâîð÷åñòâà, ñ ïîìîùüþ
ðàçëè÷íûõ èñêóññòâåííûõ ñðåäñòâ, äàæå ñ ïîìîùüþ ïñè-
õîòåðàïåâòè÷åñêèõ ðàññëàáëÿþùèõ âîçäåéñòâèé, òî ýòà
ïîìîùü ïîìîãàåò âûæèòü, âûçäîðîâåòü, íî íå ñòèìóëèðó-
åò ëè÷íîñòíûé ðîñò. Ïåðñïåêòèâû ïðè ýòîì íå ðàñøèðÿ-
þòñÿ.

Ýâîëþöèÿ ðàçâèâàåòñÿ â ñòîðîíó ðàñøèðåíèÿ ñîáñò-
âåííûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà.

Êîãäà ëþäè óçíàëè, ÷òî àëêîãîëü õîðîø äëÿ óäîâîëüñò-
âèÿ, íî ïëîõ äëÿ çäîðîâüÿ è æèçíè, åãî çàìåíèëè òðàíêâè-
ëèçàòîðàìè. Êîãäà ïîíÿëè, ÷òî òðàíêâèëèçàòîðû îñëàá-
ëÿþò êîíòðîëüíûå ôóíêöèè ìîçãà è ïàìÿòü, ñíèæàþò
èñõîäíóþ ïñèõè÷åñêóþ çàùèòó ó íîâîãî ïîêîëåíèÿ (ðîæ-
äàþùåãîñÿ ïðè ýòîì áîëåå íàïðÿæåííûì è ïîýòîìó
ñêëîííûì ê åùå áîëüøåìó èñêóññòâåííîìó ðàññëàáëå-
íèþ, íèêîòèíó, àëêîãîëþ, íàðêîòèêàì), òî ëåêàðñòâàì
ñòàëè ïðåäïî÷èòàòü äèåòû, ìàññàæ, ñàóíó.

Íî âñÿêàÿ ïîìîùü â ðàññëàáëåíèè èçâíå îñëàáëÿåò
ñîáñòâåííûå òâîð÷åñêèå ôóíêöèè è æèçíåííûå ñèëû îð-
ãàíèçìà.
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Òîãäà íà ñìåíó ìàññàæó è ñàóíå ïðèøëè âåëîäîðîæêà,
ôèçêóëüòóðà, îçäîðîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ãäå ÷åëîâåê
÷åðïàåò ñèëû äëÿ ñåáÿ ñàì.

Íîâûé ýâîëþöèîííûé ïåðåõîä â ðàçâèòèè ÷åëîâåêà —
ýòî ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü ñòðåññ è óïðàâ-
ëÿòü ñâîåé ýíåðãèåé áåç ïîìîùè âíåøíèõ ôàêòîðîâ, áåç
çàâèñèìîñòè îò íèõ.

Òàê ÷åëîâåê ïîñòåïåííî âîñõîäèò ê ñàìîìó ñåáå ÷åðåç
îáðåòåíèå ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü ýíåðãèåé ñòðåññà, îñâî-
áîæäàÿñü îò íåîáõîäèìîñòè âíåøíåé ïîìîùè è ïåðåêëþ-
÷àÿñü íà ñàìîîðãàíèçàöèþ ñîáñòâåííîé àêòèâíîñòè.

Êîãäà âàì íóæíî íàéòè â ñåáå ñèëû è âåðó â ñåáÿ, èñïîëü-
çóéòå ÊËÞ×, íàñòðîèâøèñü íà òî, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî!
È âàøà òåîðèÿ ñòàíåò ðåàëüíîñòüþ.

Ñîâåò ñåáå

Ó âàñ òåïåðü åñòü óíèêàëüíàÿ âîçìîæíîñòü äàâàòü ñâîè
ñîáñòâåííûå ñîâåòû ñàìèì ñåáå. Îáû÷íî ëþäÿì ýòî ëåã÷å
äåëàòü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.

Êàê ýòî ñäåëàòü? Äà î÷åíü ïðîñòî. Òî, ÷òî âû áû õîòåëè
ñêàçàòü äðóãîìó â àíàëîãè÷íîé äëÿ ñåáÿ ñèòóàöèè, ñêàæè-
òå, ïîëüçóÿñü ÊËÞ×ÎÌ, ìûñëåííî ñåáå.

×òîáû ïîíÿòü ýòó èäåþ, ïðåäñòàâüòå ñåáå íà ìèíóòó,
÷òî ïåðåä âàìè ñèäèò ÷åëîâåê â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ãèï-
íîçà è îí ïîëíîñòüþ ïîñëóøåí âàøåé âîëå. Êàê âû ñêàæå-
òå, òàê è áóäåò! Âñå, ÷òî âû åìó ñêàæåòå, îí âîñïðèìåò, óñ-
âîèò è áóäåò ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü èìåííî òàê. Îí áóäåò
äåëàòü èìåííî òî, ÷òî âû åìó ñêàæåòå.

Ýòîò ÷åëîâåê — âû.
Ïîòîìó ÷òî â ñîñòîÿíèè ñàìîðåãóëÿöèè îáå ïîëîâèíû

âàøåãî ìîçãà âçàèìîäåéñòâóþò, «ñìûêàÿñü è ðàçìûêàÿñü»
â ðèòìå ãàðìîíèçàöèè â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøèì óìîíà-
ñòðîåíèåì.
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Â òàêîì ñîñòîÿíèè âû, æåëàÿ èçìåíåíèé, îæèäàÿ èõ,
êàê áû ïîñûëàåòå èìïóëüñ è ñàìè ïðèíèìàåòå åãî.

Â âàñ â ýòîò ìîìåíò êàê áû äâà ÷åëîâåêà: îäèí äàåò óêàçà-
íèÿ, à âòîðîé — êàê òîò çàãèïíîòèçèðîâàííûé ÷åëîâåê —
ïðèíèìàåò èõ ê èñïîëíåíèþ è ïåðåäàåò âàøó âîëþ ñ ïîìî-
ùüþ íåðâíûõ ñèãíàëîâ-èìïóëüñîâ îðãàíèçìó.

Íî âàì íå íóæíî âñþ ýòó êàðòèíó ïðèíèìàòü áëèçêî ê
ñåðäöó, ýòî ãîâîðèòñÿ òîëüêî äëÿ îáúÿñíåíèÿ òîãî, êàê âà-
øè æåëàíèÿ âíóòðè âàñ ìàòåðèàëèçóþòñÿ.

Íàïðèìåð, ÷òî áû âàì õîòåëîñü ñêàçàòü ñòóäåíòó ïåðåä
ýêçàìåíîì?

Âàì áû, íàâåðíîå, õîòåëîñü åìó ñêàçàòü, ÷òî íå íóæíî
òàê âîëíîâàòüñÿ, ÷òî âñå áóäåò õîðîøî. Âàì áû õîòåëîñü,
íàâåðíîå, åìó ñêàçàòü, ÷òî íåîáõîäèìî áûòü óâåðåííåå â
ñåáå, ÷òî â íóæíûé ìîìåíò îí íàéäåò îòâåòû íà âîïðîñû…

Ïî÷åìó ãàäàëêè è àñòðîëîãè ïîëüçóþòñÿ óñïåõîì? Ïî-
òîìó ÷òî, òàê èëè èíà÷å, îíè ãîâîðÿò: «Âñå áóäåò õîðîøî».

Ïîòîìó ÷òî âñå âðåìÿ ïëîõî íå áûâàåò.
Ïî ïðåäàíèþ, ó ìóäðîãî öàðÿ Ñîëîìîíà áûë ïåðñòåíü.

Êîãäà ñëó÷àëèñü íåïðèÿòíîñòè, îí ñìîòðåë íà íåãî è óñïî-
êàèâàëñÿ. È íèêòî íå çíàë, â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ýòî âîëøåá-
ñòâî. Êîãäà âåëèêèé öàðü óìåð, âñå áðîñèëèñü ñìîòðåòü íà
ïåðñòåíü. À òàì áûëî íàïèñàíî: «È ýòî ïðîéäåò!»

À ÷òî áû âàì õîòåëîñü ñêàçàòü ÷åëîâåêó, êîòîðûé â ïëî-
õîì íàñòðîåíèè? Åãî áû óñïîêîèòü, åìó áû ñêàçàòü, ÷òî
âñå áóäåò õîðîøî, ÷òî âñå âðåìÿ ïëîõî íå áûâàåò, ÷òî îáÿ-
çàòåëüíî íàñòóïèò óëó÷øåíèå.

À îí áû âàì îòâåòèë, ÷òî âû âåäü âñåãî íå çíàåòå, îí áû
îòâåòèë, ÷òî ó íåãî åñòü ïðîáëåìû.

À âàì áû åìó îïÿòü ñêàçàòü, ÷òî âñå ðàâíî âñå áóäåò õî-
ðîøî…

Èëè, íàïðèìåð, ÷òî áû âàì õîòåëîñü âíóøèòü ÷åëîâåêó,
êîòîðûé õî÷åò áðîñèòü êóðèòü?
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Âàì áû õîòåëîñü åìó âíóøèòü, íàâåðíîå, ÷òî î÷åíü õî-
ðîøî, åñëè îí èçáàâèòñÿ îò ýòîé âðåäíîé ïðèâû÷êè, ÷òî
íèêîòèí — ýòî ÿä, à áåç êóðåíèÿ — ïðåêðàñíûå ïåðñïåêòè-
âû! Âàì áû õîòåëîñü åìó âíóøèòü, ÷òî íèêîòèí âûçûâàåò
îòâðàùåíèå, ÷òî äàæå ïðè çàïàõå äûìà ñèãàðåò åãî òîø-
íèò, ÷òî îí âûãëÿäèò íàìíîãî ïðèâëåêàòåëüíåå áåç ýòîé
ãàäêîé ñèãàðåòû â ðóêàõ!

Âñå õîðîøåå è ðàçóìíîå, ÷òî íàøëîñü áû ó âàì åìó ñêà-
çàòü, ñêàæèòå ñåáå. Íà âîëíå ãàðìîíèçèðóþùåãî ñîñòîÿ-
íèÿ âàø îðãàíèçì îñîáåííî ÷óòêî íàñòðîåí íà âàøå ïîæå-
ëàíèå.

Ëè÷íûé ïðèìåð. ß «ïîòåðÿë» øåñòü ãëàâ îäíîé èç ñâî-
èõ êíèã â êîìïüþòåðå. Ïîëãîäà ðàáîòû ïðîïàëî èç-çà íå-
èñïðàâíîñòè ìàøèíû. Ñèòóàöèÿ áûëà êðèòè÷åñêàÿ: áðî-
ñèòü èëè íà÷èíàòü âñå çàíîâî. Áðîñèòü ÿ íå ìîã. Óìîì ÿ
ïîíèìàë, ÷òî, ðàç íåò äðóãîãî âûõîäà, íàäî ñòðÿõíóòü ñ ñå-
áÿ øîê è áûñòðåå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðàáîòå.

Íî øîê åñòü øîê. ×òîáû ïîìî÷ü ñåáå íàñòðîèòüñÿ, ÿ ãå-
ðîè÷åñêè ñòàë óãîâàðèâàòü ñåáÿ: êàê õîðîøî, ÷òî íåò ñòà-
ðîé èíôîðìàöèè è òåïåðü ÿ âûíóæäåí ñäåëàòü âñå ïî-íî-
âîìó, à çíà÷èò, êíèãà ñòàíåò åùå ëó÷øå!

Íî óì óìîì, à ñîñòîÿíèå ñîñòîÿíèåì.
Òðóäíî ñëåäîâàòü ñâîåìó ñîáñòâåííîìó ñîâåòó, ïîòîìó

÷òî ê ñåáå ìû îòíîñèìñÿ ýìîöèîíàëüíî.
È òîãäà ÿ ïðèìåíèë ñàìîðåãóëÿöèþ: ñòàë ïîêà÷èâàòüñÿ

â ïîèñêå ñâîåãî áèîðèòìà, îäíîâðåìåííî íàñòðàèâàÿ ñåáÿ
íà ðàáîòó, è âäðóã, êîãäà íàïðÿæåíèå ñïàëî, ÿ ïîéìàë ñåáÿ
íà ìûñëè, ÷òî èäåÿ, íà êîòîðóþ ÿ ñåáÿ íàñòðàèâàþ, íå âû-
çûâàåò âî ìíå ñîìíåíèé: ÿ â ñåáÿ âåðþ!

Âîçíèêëî æåëàíèå ðàáîòàòü! Äåéñòâèòåëüíî, êàê õîðî-
øî, ÷òî òåïåðü ÿ ñìîãó ýòî ñäåëàòü ëó÷øå!

Òàêèì îáðàçîì, ÊËÞ× ïîçâîëÿåò ïåðåâîäèòü äîñòè-
æåíèÿ óìà â ñîñòîÿíèå äóøè è îòêðûâàåò óíèêàëüíóþ
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âîçìîæíîñòü ñàìîìó ñåáå äàâàòü ñîáñòâåííûå ñîâåòû, êî-
òîðûå «îáû÷íûì» ëþäÿì ëåã÷å äàâàòü äðóãèì.

ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× Ê ÑÅÁÅ — ÊËÞ× Ê ÏÐÎÁËÅÌÀÌ,

èëè êàê óïðîñòèòü äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ

ÊËÞ× ïîçâîëÿåò:

1) íàó÷èòüñÿ íàâûêàì ñàìîðåãóëÿöèè çà ñàìîå êîðîòêîå âðåìÿ;

2) îáó÷àÿñü íàâûêàì ñàìîðåãóëÿöèè ïî ñèñòåìå ÊËÞ×, ðàçâèòü ó
ñåáÿ ñïîñîáíîñòü è äðóãèå ïðîáëåìû ðåøàòü òàêèì «ïðîðûâ-
íûì» ñïîñîáîì — áîëåå ðåçóëüòàòèâíî è ñ ýêîíîìèåé ñèë è âðå-
ìåíè.

Ïðîñòîé ïðèìåð èç îáû÷íîé æèçíè (àâòîðñêîå
îòñòóïëåíèå)

Åùå ðàç õî÷åòñÿ ðàññêàçàòü, êàê ÿ ðàáîòàþ íàä êíèãîé. Ýòî
ïîëåçíûé ïðèìåð.

Âðåìÿ îò âðåìåíè èñïûòûâàþ çàòðóäíåíèÿ: òî ãîëîâà
íà÷èíàåò áîëåòü, òî íå ìîãó ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, òî âîçíèêàþò
òðóäíîñòè ñ ðàñïîëîæåíèåì ìàòåðèàëà èëè îòñóòñòâóåò
òâîð÷åñêîå âäîõíîâåíèå. À êíèãó íóæíî ñäàòü ÷åðåç òðè
äíÿ.

È òîãäà, âðåìÿ îò âðåìåíè, â ìîìåíòû óñòàëîñòè, ÿ îò-
êèäûâàþñü ñëåãêà â êðåñëå, çàêðûâàþ ãëàçà, ïîìàññèðóþ
ïàëüöàìè ñåáå øåþ, ÷òîáû óëó÷øèòü ìîçãîâîé êðîâîòîê,
è âñïîìèíàþ ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî ðàñêðåïî-
ùåíèÿ, ÷óâñòâî ïîëåòà, ïàðåíèÿ, êîòîðîå ïîëó÷àë âî âðå-
ìÿ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ.

È åñëè ñðàçó íå ïîëó÷àåòñÿ ðàññëàáèòüñÿ, ïðèìåíÿþ ïà-
ðó ìàëåíüêèõ èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ «ëåâèòàöèè».

Ýòî ïîìîãàåò ìíå íà ìãíîâåíèå îòâëå÷üñÿ îò ïðîáëåì è
÷åðåç íåñêîëüêî ìèíóò ñíîâà âçÿòüñÿ çà äåëî, íî óæå óñïî-
êîåííûì, ñî ñâåæèì âçãëÿäîì íà ðàáîòó.
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È ëîâëþ óæå ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî äóìàþ î ñâîèõ ïðîáëå-
ìàõ òàê æå åñòåñòâåííî è ñâîáîäíî, êàê â äåòñòâå.

Êîãäà ìå÷òàåøü. Êîãäà èäåøü ïîñëå äîæäÿ, è â ãîëîâå
ÿñíî.

È íåò òàì íèêàêèõ ñòðàõîâ è íèêàêèõ áåñïîêîéñòâ ïî
ïîâîäó èñõîäà äåëà.

Äóìàåøü î òîì, êàê ëó÷øå ñäåëàòü, ÷òî õî÷åøü ñêàçàòü.
Èñêðåííîñòü. È ìûñëè òåêóò ñâîáîäíî, êàê îáëàêà.

È íàõîäèøü ðåøåíèå. È ñíîâà ïîíèìàåøü, ÷òî äàâíî
áû òàê, êàê â äåòñòâå, íå áîÿñü ðåäàêòîðà, áåç ñòðàõà çà
îøèáêó. Èñêðåííå. Ñàì ñ ñîáîé.

È âèäèøü, ÷òî ýòî è åñòü — ïðàâäà. È âèäèøü âñå ãëàâû,
âñþ êíèãó öåëèêîì…

Íè÷åãî îñîáåííîãî ïðè ýòîì âðîäå íå ïðîèñõîäèò, ïðè-
ìåðíî òàê äåëàþò ìíîãèå, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ è ïåðåäîõíóòü.

Íî ìíå ýòî ïîìîãàåò ðåàëüíî, è òîëüêî òåïåðü, ïîñëå òî-
ãî êàê ÿ ïîòðåíèðîâàëñÿ ñ ÊËÞ×ÎÌ. Ðàíüøå ÿ íå ìîã
ýòîãî äåëàòü.

Îòêðûòèå óïðàâëÿåìîãî èäåîðåôëåêòîðíîãî
äâèæåíèÿ. «Ðàéñêèå çîíû» â êîìïëåêñå
ñ òâîð÷åñòâîì — îñíîâà ïðîòèâîäåéñòâèÿ
àëêîãîëèçìó è íàðêîìàíèè

Íàì ñ âàìè ìîãóò âîçðàçèòü, ÷òî ýòî íå íîâî, ÷òî â ìèðî-
âîé íàóêå ïî ïîâîäó èäåîðåôëåêòîðíûõ äâèæåíèé ñóùå-
ñòâóåò îáèëüíàÿ ëèòåðàòóðà.

Îäíàêî ýòè äàííûå îãðàíè÷åíû òîëüêî íåïðîèçâîëü-
íûìè èäåîðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè. Èëè, íàïðèìåð,
èçâåñòíà íåïðîèçâîëüíàÿ âíóøåííàÿ èäåîìîòîðíàÿ ðåô-
ëåêòîðíàÿ ðåàêöèÿ, êîòîðàÿ îáû÷íî ïðîèçâîäèòñÿ â ãèï-
íîçå, ãäå ïîä âëèÿíèåì ñîîòâåòñòâóþùåé óñòàíîâêè ïðî-
èñõîäèò «âñïëûâàíèå» (ëåâèòàöèÿ) ðóêè.
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Â íàøåì ñëó÷àå ìû ñ âàìè ãîâîðèì î ñîçíàòåëüíî
óïðàâëÿåìîì èäåîðåôëåêòîðíîì äâèæåíèè.

Ìû ãîâîðèì îá óïðàâëÿåìîì àâòîìàòèçìå, êîòîðûé
íèêîãäà ðàíåå íå èñïîëüçîâàëè äëÿ îáó÷åíèÿ íàâûêàì
ñàìîðåãóëÿöèè ïî ñõåìå, êîòîðóþ àâòîð âïåðâûå îïèñàë
â 1981 ãîäó.

Ïðè ýòîì ìû ñ âàìè ïðîâîäèì àíàëîãèþ ìåæäó óïðàâ-
ëÿåìûìè èäåîðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè è íåïðîèç-
âîëüíûìè íåðâíûìè äâèæåíèÿìè, ñïàñàþùèìè íàñ îò ïå-
ðåíàïðÿæåíèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ìû ñ âàìè ñîçäàåì ñòðîéíóþ ñèñòåìó
ïðåäñòàâëåíèé î ïðèðîäå «óïðàâëÿåìîé ñàìîðåãóëÿöèè»,
âêëþ÷àþùåé óæå íå òîëüêî óðîâåíü ãîìåîñòàçà (àâòîìàòè-
÷åñêîãî ñîõðàíåíèÿ ïîñòîÿíñòâà âíóòðåííåé ñðåäû îðãà-
íèçìà), íî è ìåõàíèçìû óïðàâëåíèÿ ýòîé àâòîìàòè÷åñêîé
ñàìîðåãóëÿöèåé îðãàíèçìà, ìåõàíèçìû ïñèõîëîãè÷åñêîé
çàùèòû, êîòîðóþ ìîæíî êà÷åñòâåííî ïîâûñèòü ïóòåì íà-
ïðàâëåííîé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ-
×ÎÌ.

Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ïðîèñõîäèò ïñèõî-
ëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóçêà è âîññòàíîâëåíèå ñèë, ïîâûøàåòñÿ
óâåðåííîñòü â ñåáå.

Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ, êîòîðàÿ äàíà â ñîîòâåòñò-
âóþùåé ÷àñòè êíèãè, åñòü ñîçíàòåëüíîå ìîäåëèðîâàíèå
ñîñòîÿíèÿ óñïåõà, ñòèìóëèðóþùåå âåðó â ñåáÿ, ïîòîìó
÷òî ìîçã ïðè ïðàâèëå ïîäáîðà ïðèåìîâ ïóòåì èõ ïåðåáî-
ðà «áîìáàðäèðóåòñÿ» òîëüêî ïîëîæèòåëüíûìè èìïóëü-
ñàìè, òàê êàê îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïðîñòî èãíîðè-
ðóþòñÿ.

È êîãäà ïî âàøåé âîëå âàøà ðóêà íà÷èíàåò âñïëûâàòü
ââåðõ, êàê ëåãêàÿ ïóøèíêà, êàê ó êîñìîíàâòà â íåâåñîìî-
ñòè, âàì â ïåðâûé ðàç òðóäíî óäåðæàòüñÿ îò óëûáêè: òàì,
ãäå åñòü âîëÿ, òàì åñòü è ïóòü…
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Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ åñòåñòâåííî (çà-
êîíîìåðíî) ñíèìàåòñÿ ñòðåññ è âêëþ÷àåòñÿ ïðèðîäíûé
áèîìåõàíèçì ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé — â îðãàíèçìå âû-
äåëÿþòñÿ ýíäîðôèíîïîäîáíûå âåùåñòâà, êîòîðûå ïî ïðè-
ðîäíîìó óñòðîéñòâó ìîçãà çàïëàíèðîâàíû ýâîëþöèåé íà
ìîìåíò óñïåõà âñëåä çà óñèëèåì.

ÂÍÈÌÀÍÈÅ!
Â îòëè÷èå, íàïðèìåð, îò àëêîãîëÿ èëè íàðêîòèêà, ãäå

«ðàéñêèå çîíû» ìîçãà ñòèìóëèðóþòñÿ èñêóññòâåííî, íà-
ïðÿìèê, â îáõîä òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ïðè ñàìîðåãó-
ëÿöèè «ðàéñêîå ñîñòîÿíèå» ðàññëàáëåíèÿ äîñòèãàåòñÿ
ïðè òâîð÷åñêîì óñèëèè, íàïðàâëåííîì íà ïîèñê êëþ÷åâî-
ãî ïðèåìà.

Ïîýòîìó è ðåçóëüòàò ðàçëè÷åí: ïîñëå «ðàéñêîãî» óäî-
âîëüñòâèÿ îò íàðêîòè÷åñêîãî îïüÿíåíèÿ íàðóøàåòñÿ áà-
ëàíñ ìåæäó ïðîöåññàìè íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæå-
íèÿ è ðàññëàáëåíèÿ — «ëîìêà», ðåçêîå ïåðåíàïðÿæåíèå,
«àäîâû ìóêè». Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó ñíÿòèå íàïðÿ-
æåíèÿ òâîð÷åñêèì ïðîöåññîì, äàþùèì ïðè ñàìîðåãóëÿ-
öèè îæèäàåìûé ðåçóëüòàò ðàññëàáëåíèÿ, âîññòàíàâëèâàåò
èñòîùåííûå êëåòêè ìîçãà, íîðìàëèçóåò áàëàíñ, â ðåçóëü-
òàòå — áîäðîñòü, ýíåðãèÿ!

Ïîñëå òàêèõ ïðîöåäóð ðåàáèëèòàöèè, îáíîâëÿþùèõ
îðãàíèçì, êîòîðûå ìîæíî îáðàçíî âûðàçèòü êàê ðàçãðóçêó
(ïåðåçàãðóçêó) ìîçãà, ôîðìèðóþòñÿ íàâûêè, ïîçâîëÿþ-
ùèå ëåã÷å óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì, êîíòðîëèðîâàòü
ñòðàõ, ñòðåññ, ðåãóëèðîâàòü ðàáî÷èé òîíóñ, ïîëó÷àòü ïðè
æåëàíèè ÷óâñòâî êîìôîðòà, óäîâîëüñòâèÿ.

Ýòîò ïîäõîä ìîæåò ñòàòü îñíîâîé àëüòåðíàòèâû àëêî-
ãîëèçìó è íàðêîìàíèè, ñïîñîáñòâóþùåé ïðîôèëàêòèêå è
ëå÷åíèþ è ïîìîãàþùåé áûâøåìó àëêîãîëèêó èëè íàðêî-
ìàíó çàíîâî èñêàòü ñìûñë æèçíè, íî óæå áåç íàðêîòèêà.

ÖÅÍÒÐ ÇÀÙÈÒÛ ÎÒ ÑÒÐÅÑÑÀ (495) 911-777-1

126 � Ìåòîä ÊËÞ×. Ðàçáëîêèðóé ñâîè âîçìîæíîñòè



ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

Íàóêà ñàìîðåãóëÿöèè — ýòî öåëàÿ îáëàñòü, è êàê â êàæäîé îá-
ëàñòè, çäåñü åñòü ñâîè ïðèíöèïû, ïðàâèëà, àëãîðèòìû è ïðèåìû.

Åñòü äàæå ñâîè àíåêäîòû è øóòêè.

Âîò, íàïðèìåð.

— À âñåãäà ëè ÊËÞ× ïîìîãàåò óáðàòü ñòðåññ?

— Äà, âñåãäà!

— Êàê ýòî?

— Î÷åíü ïðîñòî! Ðàíüøå ó âàñ áûëî ìíîãî ñàìûõ ðàçíûõ ïðî-
áëåì, à òåïåðü îäíà — ïîäíèìåòñÿ ðóêà èëè íå ïîäíèìåòñÿ!

Íî ýòî øóòêà.
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5Ã Ë À Â À

Íà ÷åì îñíîâàí ìåòîä ÊËÞ×

• Ïî÷åìó ðàçíûå ïî ôîðìå ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè ìîãóò äàâàòü
ïîäîáíûå ðåçóëüòàòû

• Ìåõàíèçìû ÊËÞ×À

• Íàó÷íûé êðèòåðèé äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî ïîäáîðà ïðèåìîâ, ñíè-
ìàþùèõ ñòðåññ àâòîìàòè÷åñêè

• Ìîçã è êîìïüþòåð

• ÊËÞ×ÎÌ ïðèÿòíî ïîëüçîâàòüñÿ

• Ïî÷åìó èìåííî ÊËÞ×, êîãäà åñòü è äðóãèå ìåòîäû?

• Â ÷åì íîâèçíà è óíèêàëüíîñòü ÊËÞ×À äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè?

• Ïîñìîòðèì íà ïðèåìû ÊËÞ×À ñ ðàçíûõ ñòîðîí

• Êîíå÷íî, â êà÷åñòâå ÊËÞ×À âîçìîæíû íå òîëüêî èäåîðåô-
ëåêòîðíûå ïðèåìû, íî…

• Âìåñòî ãóðó — ñàìîêîíòðîëü

• Ñóòü ÊËÞ×À (ðàçúÿñíåíèÿ äëÿ áîëüøåé ÿñíîñòè)

• Ãèïíîç è àíòèãèïíîç (î òîì æå ñàìîì ñ äðóãîé ñòîðîíû)

• Èçâåñòíûé îïûò (ïîñëåäíèå ðàçúÿñíåíèÿ)

• Ðàäîñòü îò æèçíè, êîãäà åñòü öåëîñòíîñòü

• Íî âåðíåìñÿ ê èñòî÷íèêó

• Îò àóòîãåííîé òðåíèðîâêè ê ñîâðåìåííîìó ìåòîäó ÊËÞ×

• À âû çíàåòå, ÷åãî âû õîòèòå?

• Íà ÷òî ìû íàñòðàèâàåìñÿ ïðè ðàáîòå ñ ÊËÞ×ÎÌ

• Âñåãäà ëè ìû äîñòèãàåì ñîñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé ñâîáîäû» â òðå-
íèðîâêàõ ñ ÊËÞ×ÎÌ?
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• Åñòü òàêîå ïåðåõîäíîå íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì
âñå è ïðîèñõîäèò

• Êàêîå îòíîøåíèå íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå èìååò ê óâåðåííîñòè
â ñåáå

• Âíèìàíèå! Òåõíèêà áåçîïàñíîñòè!

• Ïðèíöèï ÊËÞ×À âàæíî ñðàâíèòü ñ íàðîäíîé ìóäðîñòüþ

• Î ïðîñòîòå è ïîëåçíîñòè

• Ðàäîñòü îò ôàêòà ñàìîé æèçíè

• Òåñò äî íà÷àëà ïåðâîé òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ

• Ðàçìèíêà àíòèñòðåññîâàÿ, ïðèåìû è ñïåöïðèåìû, öåëåâûå óñòà-
íîâêè íà åñòåñòâåííîì ÿçûêå «âíóòðåííåé ðå÷è»

• Ñîêðàùåíèå âðåìåíè ðàçìèíêè ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À

• Ñïåöðàçìèíêà

• Óñòàíîâêè íà åñòåñòâåííîì ÿçûêå âíóòðåííåé ðå÷è

• Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

Ïî÷åìó ðàçíûå ïî ôîðìå ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè
ìîãóò äàâàòü ïîäîáíûå ðåçóëüòàòû

ÊËÞ× ñîçäàí íà îñíîâå ñèñòåìíîãî àíàëèçà ðàçëè÷íûõ ìå-
òîäîâ, âûäåëåíèÿ ëåæàùåãî â èõ îñíîâå åäèíîãî ïðèðîäíîãî
ìåõàíèçìà, îòâåòñòâåííîãî çà èõ ïîëîæèòåëüíîå äåéñò-
âèå, è èçîáðåòåíèÿ ñïîñîáà åãî êîðîòêîãî âêëþ÷åíèÿ è èñ-
ïîëüçîâàíèÿ.

Â îñíîâå äåéñòâèÿ ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ëåæèò
îäèí è òîò æå ìåõàíèçì — âîçíèêàþùåå ïðè èõ èñïîëüçî-
âàíèè îñîáîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì
ïðîèñõîäèò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóçêà (ñíÿòèå ñòðåññà)
è ïåðåêëþ÷åíèå ìîçãîâîé äîìèíàíòû (êàê «ïåðåçàãðóçêà»
â êîìïüþòåðå).

Íàïðèìåð, âû îæèäàëè óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ, íî
âñå ðàâíî ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, òàê êàê íàõîäèëèñü ïîä
âëèÿíèåì íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ïðèøëè ê âðà÷ó-ïñè-
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õîòåðàïåâòó (èëè, íàïðèìåð, ê «öåëèòåëþ») è ïîñëå åãî
ïðîöåäóðû ó âàñ íàñòóïèëî óëó÷øåíèå. Íåóäèâèòåëüíî,
åñëè âî âðåìÿ ýòîé ïðîöåäóðû ñëó÷àéíî èëè ñïåöèàëüíî
âîçíèêàëî ñîñòîÿíèå ïåðåõîäà èç íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ â
ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåíèÿ, ïîòîìó ÷òî ïðè ýòîì ïåðåõîäå
íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêîé áûëà ïî ôîðìå ïðîöåäóðà, âîç-
íèêàëè òå ìîçãîâûå óñëîâèÿ (òî ñàìîå îñîáîå ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå), ïðè êîòîðûõ âàøå ïîäñîçíà-
òåëüíîå îæèäàíèå óëó÷øåíèÿ ðåàëèçîâàëîñü.

Ñàìà ëå÷åáíàÿ ïðîöåäóðà ìîãëà áûòü ïî ôîðìå ñàìîé
ðàçëè÷íîé, ãëàâíîå — îíà îáåñïå÷èëà èíèöèàöèþ ýòîãî
îñîáîãî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðè êîòîðîì
ñòðåññ áûë ñíÿò è ïðîèçîøëî ïåðåêëþ÷åíèå äîìèíàíòû.

Êàæäûé âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò ïîëüçóåòñÿ ñâîèìè èçëþá-
ëåííûìè ìåòîäàìè: ïñèõîàíàëèçîì, ðåëàêñàöèåé, òåëåñíî-
îðèåíòèðîâàííîé ïñèõîòåðàïèåé, ÍËÏ è ò. ä. Âû è ñàìè
ìîãëè ïðèìåíèòü, íàïðèìåð, óïðàæíåíèÿ éîãè, êèòàéñêîé
ãèìíàñòèêè öè-ãóí, äûõàòåëüíóþ ãèìíàñòèêó è äðóãèå ìå-
òîäèêè.

Â ìèðå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ìåòî-
äîâ äëÿ ëå÷åíèÿ íåâðîòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé è ïñèõîñîìàòè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, è îíè, ýòè ðàçëè÷íûå ìåòîäû, íåñìîò-
ðÿ íà òî, ÷òî áûâàþò ïî ôîðìå äàæå ïðîòèâîïîëîæíûìè ïî
îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó (èíòåíñèâíàÿ äûõàòåëüíàÿ ãèìíà-
ñòèêà ïî Ñòðåëüíèêîâîé è çàäåðæêè äûõàíèÿ ïî Áóòåéêî),
äàþò ïðèìåðíî îäèí è òîò æå ëå÷åáíûé ðåçóëüòàò.

Ïî÷åìó?
Ýòî ïðîèñõîäèò èìåííî ïîòîìó, ÷òî íåçàâèñèìî îò ñâî-

åé ôîðìû è òåîðèé, êîòîðûå èõ ñîïðîâîæäàþò, â îñíîâå èõ
ëåæèò îäèí è òîò æå ïðèðîäíûé äåéñòâóþùèé ìåõàíèçì —
óêàçàííîå âûøå îñîáîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå,
÷åðåç êîòîðîå ïðîèñõîäèò ïåðåêëþ÷åíèå ìîçãîâîé äîìè-
íàíòû ïîä âëèÿíèåì âíåøíåé èëè âíóòðåííåé óñòàíîâêè.
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Èìåííî ýòî ñîñòîÿíèå, ïîçâîëÿþùåå ïàöèåíòó èçëå÷è-
âàòüñÿ ïðè ïñèõîòåðàïèè è ïñèõîàíàëèçå èëè ïîëó÷àòü
ýôôåêòû îçäîðîâëåíèÿ ÷åðåç ìåäèòàöèþ èëè ìîëèòâó,
ëåæèò â îñíîâå óïðàæíåíèé éîãè è äàæå îáû÷íîé ôèç-
êóëüòóðû, ïîìîãàÿ ìèëëèîíàì ëþäåé ïîëó÷àòü ýôôåêòû
îæèäàåìîãî óëó÷øåíèÿ.

Ýòî ñîñòîÿíèå âîçíèêàåò ïðè ðàçëè÷íûõ ìåòîäàõ ÷àñòî
íåïðîèçâîëüíî, íàïðèìåð, ïðè ïñèõîàíàëèçå, ãäå ñ÷èòà-
þò, ÷òî ïîìîã èìåííî ïñèõîàíàëèç, òîãäà êàê ïñèõîàíàëèç
ïîìîãàåò èìåííî òîãäà, êîãäà â ïðîöåññå åãî âîçíèêàåò ýòî
ãàðìîíèçèðóþùåå ñîñòîÿíèå.

Äîêàçàòåëüñòâîì òîìó ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî èç òåîðèè
ïñèõîàíàëèçà ñëåäóåò, áóäòî ïàöèåíò èçëå÷èâàåòñÿ ïîòî-
ìó, ÷òî îñîçíàë ãëóáèííûå ïðè÷èíû ñâîåãî íåâðîçà, òîãäà
êàê íà ñàìîì äåëå ìíîãèå ïàöèåíòû çíàþò î ïðè÷èíàõ ñâî-
èõ ñòðåññîâ, íî îò ñàìîãî ôàêòà ýòîãî çíàíèÿ íå âûçäîðàâ-
ëèâàþò, íå õâàòàåò åùå ÷åãî-òî. Ýòîãî ñîñòîÿíèÿ.

Ýòî «÷òî-òî» è åñòü òî ñàìîå, êîòîðîå ïðèäàåò öåëèòå-
ëÿì âîçìîæíîñòü âëèÿòü íà çäîðîâüå ëþäåé, èíèöèèðóÿ â
íèõ ñàìèõ âêëþ÷åíèå ýòîãî ìåõàíèçìà ñàìîðåãóëÿöèè.
Ýòî òî, ÷òî ìíîãèì äàæå âðåäíûì ëåêàðñòâàì ïðèäàåò ëå-
÷åáíóþ ñèëó, òîãäà êàê ìíîæåñòâî ýòèõ ëåêàðñòâ, ïîëüçî-
âàâøèõñÿ â ñâîå âðåìÿ ïîïóëÿðíîñòüþ ñðåäè âðà÷åé è
áîëüíûõ, îòìåíèëè ïî èñòå÷åíèè âðåìåíè âñëåäñòâèå èõ
èñêëþ÷èòåëüíîé âðåäíîñòè.

Ýòî îñîáîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå êàæäûé
èç íàñ èñïûòûâàåò â òå÷åíèå ñóòîê ìíîæåñòâî ðàç, íî
êðàòêîâðåìåííî, è ïîýòîìó ìû ýòîãî â ñåáå íå çàìå÷àåì.

Ýòî ñîñòîÿíèå âîçíèêàåò â ìîìåíò ïåðåêëþ÷åíèÿ ðå-
æèìîâ äåÿòåëüíîñòè ìîçãà, êàê â êîðîáêå ïåðåäà÷ àâòîìî-
áèëÿ, êîãäà ñèñòåìû ìîçãà êàê áû ðàçáëîêèðîâàíû è ïîâû-
øåííî ãîòîâû ê íîâûì ñîåäèíåíèÿì, â çàâèñèìîñòè îò
êîìàíäû.
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Íàó÷èâøèñü óëàâëèâàòü íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå ìåæäó
ýòèìè ïåðåõîäàìè, ìîæíî ðåãóëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå.

Ýòî íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå âîçíèêàåò, íàïðèìåð, â ïå-
ðåõîäå ìåæäó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì, à òå, êòî óìåëî
ïîëüçóþòñÿ ýòèì ìîìåíòîì äëÿ óñòàíîâîê-ñàìîâíóøå-
íèé, ïîëó÷àþò îæèäàåìûé ýôôåêò èõ ðåàëèçàöèè.

Õîðîøî èçâåñòíûé ïðèìåð — ñ óñòàíîâêîé íà íóæíûé
÷àñ ïðîáóæäåíèÿ.

Íî êòî íàì ìåøàåò ïîæåëàòü ñåáå ïðè ýòîì ÷òî-òî
åùå?

Íà èñïîëüçîâàíèè ýòîãî ïåðåõîäíîãî «íåéòðàëüíîãî»
ñîñòîÿíèÿ îñíîâàíû ìíîãèå ôîðìû ñîçíàòåëüíîé èëè íå-
ïðîèçâîëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè.

Ýòî æå ñàìîå ïåðåõîäíîå ñîñòîÿíèå (íåéòðàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå), íàïðèìåð, îáåñïå÷èâàåò ìîìåíò òàê íàçûâàåìîãî
âðàáàòûâàíèÿ â äåÿòåëüíîñòü, êîãäà ïîñëå îïðåäåëåííîãî
ýòàïà íàïðÿæåííîé ðàáîòû âäðóã îòêðûâàþòñÿ äîïîëíè-
òåëüíûå ñèëû. Ýòî ïåðåêëþ÷åíèå èç ñòàäèè íàïðÿæåíèÿ â
ñòàäèþ àäàïòàöèè ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò ìîçãîâîé ïåðåîðãà-
íèçàöèè ïîä äàâëåíèåì íàðàñòàþùåé íàãðóçêè. Ïîäîáíî
ýòîìó îòêðûâàåòñÿ âòîðîå äûõàíèå ó áåãóíà.

Îíà áðîñèëà êóðèòü â îäèí äåíü. Æåíùèíà êóðèëà
òðèäöàòü ïÿòü ëåò è, ïûòàÿñü áðîñèòü êóðèòü, èñïûòàëà
ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ: èãëîóêàëûâàíèå, ïëàñòû-
ðè, ñïåöèàëüíóþ æâà÷êó è ò. ä.

Îíà âåðèëà â «ëåòàþùèå òàðåëêè» è ñòàëà, çàñûïàÿ, îá-
ðàùàòüñÿ ê íèì: ãóìàíîèäèêè ìîè ðîäíåíüêèå, ïîìîãèòå
ìíå áðîñèòü êóðèòü. Òàê îíà äåëàëà îêîëî äâóõ íåäåëü è
îäíàæäû óòðîì ïðîñíóëàñü íåêóðÿùåé. Íå êóðèò óæå
ìíîãî ëåò, è ïðîèçîøëî ýòî, êàê îíà ãîâîðèëà, áåç âñÿêèõ
óñèëèé.

Ñàëüâàäîð Äàëè íàõîäèë ýòî ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ
êàðàíäàøà: îí ñèäåë â êðåñëå ðàññëàáëÿÿñü è, ÷òîáû íå
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çàñíóòü, äåðæàë â ïàëüöàõ ðóêè êàðàíäàø. Êîãäà ýòî ïå-
ðåõîäíîå ñîñòîÿíèå «ñâîáîäíîãî ñîçíàíèÿ» îòêðûâà-
ëîñü, îí ïîëüçîâàëñÿ ýòèì äëÿ ñâîèõ ôàíòàçèé, à ïîòîì
ïèñàë èõ.

Ñîôè Ëîðåí, ïðîñûïàÿñü, äåëàåò â ïîñòåëè óïðàæíåíèÿ,
êîòîðûå î÷åíü íàïîìèíàþò èäåîðåôëåêòîðíûå, è òîëüêî ïî-
òîì âñòàåò.

Äæåê Íèêîëñîí æàëîâàëñÿ â èíòåðâüþ, ÷òî ñ äåòñòâà
ñòðàäàåò ñíîõîæäåíèåì. Ýòî ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ â ìåäè-
öèíñêîé íàóêå ñîìíàìáóëèçìîì, â ïðîñòîðå÷èè — ëóíà-
òèçìîì. Â åãî îñíîâå — âûñîêàÿ ãèïíîãåííîñòü, òî åñòü
ñêëîííîñòü ê ãèïíîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ. Â íàøåì êîíòåê-
ñòå ñïîñîáíîñòü ïîëó÷àòü îñîáîå ñîñòîÿíèå. Ýòà ñïîñîá-
íîñòü Äæåêà Íèêîëñîíà ïîìîãàåò åìó èãðàòü òàêèå ðîëè
â êèíî, ãäå òðåáóåòñÿ íåîáûêíîâåííîå ïåðåâîïëîùåíèå.

Ìåòîä ÊËÞ× — ñïîñîá íàèáîëåå êîðîòêîãî ïîèñêà ýòî-
ãî îñîáîãî ñîñòîÿíèÿ äëÿ ïðîèçâîäñòâà ñàìîðåãóëÿöèè.

Ìåõàíèçìû ÊËÞ×À

Ìåòîä îñíîâàí íà ïîäáîðå äåéñòâèÿ, êîòîðûé ñîîòâåòñò-
âóåò òåêóùåìó ñîñòîÿíèþ ìîçãà. È êîãäà ýòî äåéñòâèå
íàéäåíî, íàñòóïàåò ÿâëåíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ðàç-
ãðóçêè.

Âëþáëåííûé ×åëåíòàíî â ôèëüìå «Óêðîùåíèå ñòðîï-
òèâîé», ÷òîáû ñáðîñèòü ñòðåññ, âñþ íî÷ü äðîâà ðóáèë. Åìó
âðÿä ëè ïîäîøëè áû â ýòîò ìîìåíò ïðèåìû àóòîòðåíèíãà,
ñëèøêîì âåëèêî áûëî íàïðÿæåíèå.

Êàêîå äåéñòâèå ñëåäóåò ïîäîáðàòü, ÷òîáû ñðàçó ñíÿòü
íàïðÿæåíèå, íî ïðè ýòîì îáîéòèñü áåç òîïîðà?

Äåéñòâèå ñîîòâåòñòâóåò òåêóùåìó ñîñòîÿíèþ ìîçãà, åñ-
ëè âûïîëíÿåòñÿ ëåãêî, ñ ìèíèìàëüíûì óñèëèåì, òî åñòü
âûïîëíÿåòñÿ ïî÷òè àâòîìàòè÷åñêè.
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Íàïðèìåð, âû ïûòàåòåñü ïîäíÿòü ðóêó è ïðîáóåòå, íå
ïîéäåò ëè îíà äàëüøå ïî âàøåìó æåëàíèþ, áåç âàøèõ ìóñ-
êóëüíûõ óñèëèé, à êàê áû ñàìà, àâòîìàòè÷åñêè.

Åñëè ïîøëà, çíà÷èò, ýòî äåéñòâèå ñîâïàäàåò ñ òåêóùåé
ìîçãîâîé äîìèíàíòîé, èíà÷å îíî íå ìîãëî áû àâòîìàòèçè-
ðîâàòüñÿ.

Åñëè âû íàøëè òàêîå äâèæåíèå, ïðîèñõîäèò ðàçãðóçêà,
ñíèìàåòñÿ ñòðåññ.

Ëþäè âñåãäà èùóò â ñåáå áàëàíñ ïîäîáíûìè àâòîìàòè-
÷åñêèìè äâèæåíèÿìè: õîäÿò òóäà-ñþäà ïî êîìíàòå, êà÷à-
þò íîãîé, ïîñòóêèâàþò ïàëüöàìè ïî ñòîëó, ïîêà÷èâàþòñÿ
òåëîì, êðóòÿòñÿ â êðåñëå è ò. ä.

Â ÷åì æå ðàçëè÷èå ìåæäó íåðâíûìè ïîâòîðÿåìûìè àâ-
òîìàòè÷åñêèìè äâèæåíèÿìè, íàïðèìåð, ïîñòóêèâàíèÿìè
ïàëüöåâ ïî ñòîëó èëè êà÷àíèÿìè íîãîé, è óïðàâëÿåìûìè
àâòîìàòè÷åñêèìè èäåîðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè?

Îòëè÷èå ìåæäó íåðâíûìè íåïðîèçâîëüíûìè àâòîìà-
òè÷åñêèìè äâèæåíèÿìè, ñíèìàþùèìè íàïðÿæåíèå, è ñîç-
íàòåëüíî óïðàâëÿåìûìè àâòîìàòè÷åñêèìè äâèæåíèÿìè
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñîçíàòåëüíûå àâòîìàòè÷åñêèå äâè-
æåíèÿ âûçûâàþò íå òîëüêî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ ðàç-
ãðóçêó, íî ÿâëÿþòñÿ è âðåìåííûì ïîñðåäíèêîì ìåæäó
ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì, ïîìîãàþùèì íàó÷èòüñÿ íàâû-
êàì óïðàâëåíèÿ ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Íà ýòîì ÿâëåíèè îñíîâàí íàó÷íûé ìåòîä ÊËÞ×.

Ýòî ïðèðîäíîå ñâîéñòâî àáñîëþòíî êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Íàïðèìåð, âû ñìîòðèòå ôóòáîë (îáðàç) è íåâîëüíî äåð-
ãàåòå íîãîé (ìîòîðèêà) èëè åäåòå â àâòîìîáèëå ðÿäîì ñ
âîäèòåëåì è íåïðîèçâîëüíî íà ñâåòîôîðå íàæèìàåòå íî-
ãîé ìíèìóþ ïåäàëü.

Â óïðàâëÿåìîì èäåîðåôëåêòîðíîì äâèæåíèè âû ýòî àâòîìàòè-
÷åñêîå äåéñòâèå ñîâåðøàåòå ñîçíàòåëüíî.
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Ïîñêîëüêó ìåòîä ÊËÞ× îñíîâàí íà èñïîëüçîâàíèè åñòåñòâåííî-
ãî ðåôëåêòîðíîãî ìåõàíèçìà, òî êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò íàó÷èòü-
ñÿ ýòîìó ìåòîäó è ïðèìåíÿòü åãî, êîãäà åìó íåîáõîäèìî.

Íàïðèìåð, êîãäà åäåøü â àâòîìîáèëå, òî â ðèòìå ïðèÿò-
íûõ êîëåáàíèé òåëà ïîñòåïåííî óñïîêàèâàåøüñÿ è ïðî-
äîëæàåøü ðàçìûøëÿòü íà âîëíóþùóþ òåìó, íî óæå â ñïî-
êîéíîì ñîñòîÿíèè.

À ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ýòîò ñâîé âíóòðåííèé ðèòì ãàð-
ìîíèè ìîæíî íàéòè çà íåñêîëüêî ñåêóíä — è áåç àâòîìî-
áèëÿ.

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À îòêðûâàåòñÿ, òàêèì îáðàçîì, íî-
âàÿ ýâîëþöèîííàÿ ñïîñîáíîñòü ñîçíàíèÿ: ñïîñîáíîñòü äó-
ìàòü î êîíêðåòíîì â ðèòìå ìûøëåíèÿ î âå÷íîì.

Ýòî óæå íîâàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ïîçâîëÿþ-
ùàÿ èñïîëüçîâàòü ìåòîäû ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äëÿ
óëó÷øåíèÿ æèçíè, à íå äëÿ îòâëå÷åíèÿ îò æèçíè.

Ìåòîä óíèâåðñàëåí, òàê êàê îòíîñèòñÿ ê ëþáûì æèçíåííûì ñè-
òóàöèÿì, ãäå îò ÷åëîâåêà òðåáóåòñÿ âûñîêàÿ ñïîñîáíîñòü óïðàâ-
ëÿòü ñîáîé.

Íàó÷íûé êðèòåðèé äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî
ïîäáîðà ïðèåìîâ, ñíèìàþùèõ ñòðåññ
àâòîìàòè÷åñêè

Êàê ýòî êðàñèâî! Ýòî ïî-íàó÷íîìó! Ýòîò êðèòåðèé — êðè-
òåðèé ìàñòåðñòâà.

×òî åñòü ìàñòåðñòâî?
Ýòî êîãäà, òî ÷åìó âû îáó÷àëèñü, òåïåðü äåëàåòå íå

òîëüêî ïðàâèëüíî, íî è àâòîìàòè÷åñêè.
Ýòî ñîîòâåòñòâóåò öàðèöå çàêîíîâ ïðèðîäû — çàêîíó

ñîõðàíåíèÿ ýíåðãèè.
Êðèòåðèé äëÿ ïîäáîðà èíäèâèäóàëüíûõ ïðèåìîâ — êðè-

òåðèé ìàñòåðñòâà, êðèòåðèé îïòèìàëüíîñòè, êðèòåðèé
ìèíèìàëüíîãî óñèëèÿ, êðèòåðèé àâòîìàòèçìà.
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Âû ñðàçó èùåòå òîò ïðèåì, êîòîðûé ïîëó÷àåòñÿ ïî âà-
øåìó æåëàíèþ àâòîìàòè÷åñêè.

Åñëè â äðóãèõ ìåòîäàõ âû ïîâòîðÿåòå ïðèåì, ïîêà îí
ñòàíåò âûïîëíÿòüñÿ ñ ìèíèìàëüíûì óñèëèåì, àâòîìàòè-
÷åñêè, òî çäåñü âû ñðàçó ïîäáèðàåòå òîò ïðèåì, êîòîðûé
âûïîëíÿåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè.

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû íàøëè äåéñòâèå, êîòîðîå ìàêñè-
ìàëüíî ñîîòâåòñòâóåò òåêóùåìó ñîñòîÿíèþ ìîçãà, ðàç îíî
âûïîëíÿåòñÿ ñ ìèíèìàëüíûìè çàòðàòàìè, àâòîìàòè÷åñêè.

À åñëè äåéñòâèå ñîâïàëî ñ ñîñòîÿíèåì, ïðîèñõîäèò
ñáðîñ íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ.

Çàêîíû æèçíè — è â ðàáîòå ìîçãà.

Åñëè «ñæàòü» âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå îïèñàííûå
âûøå â ãëàâå «Ïñèõîëîãèÿ ïîáåäèòåëÿ» ôèëîñîôñêèå
ïðèíöèïû ÊËÞ×À, ïðèíöèïû ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ
(åäèíñòâà ìûñëè è äåéñòâèÿ, ïåðåáîðà âîçìîæíîñòåé è
ò. ä.), òî ìû ïîëó÷èì ìåòîä ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ñàìî-
ðåãóëÿöèè, ñîçäàþùèé âíóòðåííþþ öåëîñòíîñòü — ãàð-
ìîíèþ ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ.

Ìîçã è êîìïüþòåð

Ñóùåñòâóþò ìíîãî÷èñëåííûå ñîâåòû ñíèìàòü ñòðåññ ðàñ-
ñëàáëåíèåì, ðåêîìåíäóþò ðåøàòü ïðîáëåìó, âûáðàñûâàÿ
åå íà âðåìÿ èç ãîëîâû.

Íî êàê ýòî ñäåëàòü, åñëè ïîòîìó è åñòü ñòðåññ, ÷òî ïðî-
áëåìà òðåáóåò ðåøåíèÿ?

Ýòî ïîòðÿñàþùå!
Êîãäà òû õî÷åøü ñòåðåòü èëè çàêðåïèòü â ñâîåì êîìïü-

þòåðå êàêóþ-òî èíôîðìàöèþ, òû âûäåëÿåøü åå è íàæèìà-
åøü íà êëàâèøó «èñïîëíåíèå».

Àíàëîãè÷íî ðàáîòàåò è êîìïüþòåðíàÿ ÷àñòü íàøåãî
ìîçãà: äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñòðàõ, òðåâîæíîñòü,
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áîëü, âðåäíóþ çàâèñèìîñòü, ïñèõîëîãè÷åñêèé áàðüåð,
óëó÷øèòü ñàìî÷óâñòâèå, ÷òî-òî èçìåíèòü â ñåáå, íàñòðî-
èòüñÿ íà áóäóùåå, íóæíî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà æå-
ëàåìîì ðåçóëüòàòå è èñïîëüçîâàòü ÊËÞ×.

Â ôèçèîëîãè÷åñêîé ðàáîòå ìîçãà ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò
êàê áû ðàçúåäèíåíèå äâóõ ïîëîâèí ìîçãà è èõ íîâîå ñî-
åäèíåíèå â íîâîì íàïðàâëåíèè.

Îñòàíîâè ìãíîâåíèå ýòèõ ïåðåêëþ÷åíèé — è òû ïîëó-
÷èøü òî ñàìîå «íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå», îñîáîå ÷óâñòâî
ïóñòîòû â ãîëîâå.

Ýòî òà ñàìàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ðåëàêñàöèÿ, êîòîðóþ òû
ìîæåøü íàïðàâèòü íà ðåàáèëèòàöèþ èëè ìîáèëèçàöèþ.
Òà ñàìàÿ íèðâàíà, çà êîòîðîé Áóääà õîäèë, ïî ïðåäà-
íèþ, 40 ëåò.

Â ñëåäóþùåé ãëàâå êíèãè — ñõåìîòåõíèêà ïîäáîðà
ÊËÞ×À äëÿ ðåàáèëèòàöèè è îáó÷åíèÿ íàâûêàì ìíîãîöå-
ëåâîé ñàìîðåãóëÿöèè.

Òåì, êòî õî÷åò ìåíüøå óñòàâàòü è óñïåøíåå ðåøàòü ïðîáëåìû,
íóæíî çíàòü êëþ÷åâûå çàêîíîìåðíîñòè ðàáîòû ìîçãà è ïîäîá-
ðàòü êëþ÷ äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè. Ýòî ïîìîæåò ëåã÷å è áûñòðåå:

� ïîíèìàòü ñåáÿ è äðóãèõ;

� îñâîáîäèòüñÿ îò «ãîðäûíè» è òùåñëàâèÿ;

� íàõîäèòü êîíòàêò ñ àóäèòîðèåé;

� îáó÷àòüñÿ è òðåíèðîâàòüñÿ;

� îâëàäåòü ÷óâñòâîì ìåðû è «áàëàíñîì», ñïîñîáíîñòüþ ðàñ-
ñëàáëÿòüñÿ è ìîáèëèçîâàòüñÿ;

� ñíèìàòü óñòàëîñòü è ãîëîâíóþ áîëü;

� êîððåêòèðîâàòü âåñ, îñàíêó, ïîõîäêó, ôèãóðó, ïîâåäåíèå;

� èçáàâëÿòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê è çàâèñèìîñòåé;

� ðàçâèâàòü æåëàåìûå êà÷åñòâà è ñïîñîáíîñòè.

Âîïðîñ. ÊËÞ× — ýòî ñàìîâíóøåíèå? À ÿ, íàïðèìåð,
íå âåðþ!
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Îòâåò. Ýòî òåõíîëîãèÿ, îñíîâàííàÿ íà ðàíåå íå èçâåñò-
íûõ çàêîíîìåðíîñòÿõ ðàáîòû ìîçãà, îíà íå çàâèñèò îò âíó-
øàåìîñòè, ïîòîìó ÷òî, åñëè íå ïîäõîäèò îäèí ïðèåì, âû
ïîäáèðàåòå ñåáå äðóãîé.

ÊËÞ×ÎÌ ïðèÿòíî ïîëüçîâàòüñÿ

Êëþ÷åâîå ñîñòîÿíèå ñàìîðåãóëÿöèè âûçûâàåò ðàçëè÷íûå
ýìîöèè è ïðè íåãëóáîêîì ðàññëàáëåíèè ñîïðîâîæäàåòñÿ
÷àùå âñåãî ÷óâñòâîì ïðèÿòíîãî óñïîêîåíèÿ è ïðîÿñíåíèÿ
â ãîëîâå.

Êîìôîðòíîå è ïîëåçíîå ñàìî ïî ñåáå, îíî îáëàäàåò èí-
òåíñèâíûì âîññòàíîâèòåëüíûì ýôôåêòîì.

Ê íàì ïðè ýòîì, åñëè ìû áûëè íàïðÿæåíû â ñòðåññå,
âîçâðàùàåòñÿ íàøà ïðèðîäíàÿ åñòåñòâåííîñòü.

Õàðàêòåðíî ñêàçàë ìàëü÷èê â øêîëå-èíòåðíàòå: «Óì
ïîÿâèëñÿ!»

Â ýòîì ñîñòîÿíèè áåç ñòðåññà, îòâëå÷åíèÿ îò ïðåññà òå-
êóùèõ ïðîáëåì îòêðûâàåòñÿ âîçìîæíîñòü ïîñìîòðåòü íà
ïðîáëåìû êàê áû ñî ñòîðîíû.

Åñëè ÷åëîâåê, ïðàêòèêóþùèé ýòè ïðèåìû, èñõîäíî íà-
õîäèòñÿ â îáû÷íîì äëÿ íåãî åñòåñòâåííîì ñîñòîÿíèè
âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ, òî îñîáîãî èçìåíåíèÿ â ñâîåì ñî-
ñòîÿíèè ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ïðèåìîâ îí íå îòìå÷àåò.

Õàðàêòåð îùóùåíèé è ýìîöèîíàëüíàÿ îêðàñêà ñîñòîÿ-
íèÿ â ìîìåíò ïðîèñõîäÿùåãî ðàññëàáëåíèÿ çàâèñèò è îò
ñêîðîñòè ñíèæåíèÿ íàïðÿæåíèÿ. Ðåçêîå ñíèæåíèå äàåò
áîëåå âûðàæåííûå îùóùåíèÿ îáëåã÷åíèÿ.

Ñïåêòð îùóùåíèé, âîçíèêàþùèé ïðè ïðèìåíåíèè
ÊËÞ×À, çàâèñèò îò êîíòðàñòà «íàïðÿæåíèå-ðàññëàáëå-
íèå». Âñïîìíèì áåãóíà, êîòîðûé èñïûòûâàåò íåîáû÷àéíóþ
ëåãêîñòü (ôåíîìåí îòêðûòèÿ âòîðîãî äûõàíèÿ) ïîòîìó, ÷òî
ýòîìó âíóòðåííåìó ðàñêðåïîùåíèþ ïðåäøåñòâîâàëà íàïðÿ-
æåííàÿ íàãðóçêà áåãà.
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Â ýòîì ñîñòîÿíèè íåðåäêî ïîÿâëÿþòñÿ îùóùåíèÿ ïðè-
ÿòíîãî ðàññëàáëåíèÿ â òåëå, ÷óâñòâî ëåãêîñòè, ïàðåíèÿ, à
ïðè ðåçêîé ñìåíå íàïðÿæåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå — ÷óâñòâî
âûðàæåííîãî îáëåã÷åíèÿ.

Â çàâèñèìîñòè îò èñõîäíîãî ñàìî÷óâñòâèÿ â ýòîì ñî-
ñòîÿíèè íåðåäêî ïîÿâëÿþòñÿ îùóùåíèÿ ðàçëè÷íîãî ñïåê-
òðà:

� ïîëóäðåìîòà, åñëè èñõîäíî áûë ôàêò íåäîñûïàíèÿ (â
ýòîì ñëó÷àå íàäî îáÿçàòåëüíî äîñïàòü);

� ýìîöèè òèïà êàòàðñèñà: ýòî ìîãóò áûòü è ñëåçû, è ñìåõ,
åñëè áûë ôàêò íåîòðåàãèðîâàííûõ ýìîöèé (â ýòîì ñëó-
÷àå ñïåöèàëèñòó ñëåäóåò íå ïðåïÿòñòâîâàòü êàòàðñèñó,
à ñîïðîâîæäàòü ïðîöåññ îáîäðÿþùèìè ñëîâàìè: ýòî õî-
ðîøî, ïîñëå ýòîãî íàñòóïèò ÿñíîñòü, áóäåò «÷èñòîå íå-
áî!»);

� ïðèìåðíî ó 60 % ïàöèåíòîâ ïðè ðåçêîé ñìåíå ñòðåññî-
âîãî íàïðÿæåíèÿ íà ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåíèÿ âîçíèêà-
åò ÷óâñòâî îñîáîãî âûðàæåííîãî îáëåã÷åíèÿ: «Êàê ãî-
ðà ñ ïëå÷!»;

� ó ëèö, ñêëîííûõ ê ýéôîðèè (òàêèõ îáíàðóæèâàåòñÿ ïðè
ïðèìåíåíèè ìåòîäà óæå íà ïåðâûõ ìèíóòàõ åãî äåéñò-
âèÿ ïðèìåðíî 30 % èç îáùåãî ÷èñëà ïàöèåíòîâ), îùó-
òèâøèõ ÷óâñòâî âíóòðåííåãî îñâîáîæäåíèÿ, ìîæåò
âîçíèêíóòü ýéôîðèÿ: «Õî÷åòñÿ îáíÿòü Âñåëåííóþ!»
Îäíàêî ýòà ýéôîðèÿ ñ ÷óâñòâîì ïîëåòà è äðóãèìè ïðè-
ÿòíûìè îùóùåíèÿ ïîâûøåííîãî ýìîöèîíàëüíîãî òî-
íóñà âñêîðå ïðîõîäèò, íàñòóïàåò çàêîíîìåðíàÿ àäàïòà-
öèÿ, è íà ñëåäóþùèõ òðåíèðîâêàõ íà ñìåíó ýéôîðèè
ïðèõîäèò ñáàëàíñèðîâàííîå ñîñòîÿíèå äóøåâíî-ôèçè-
÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ.

Îäíàêî ó ëèö, íå çíàêîìûõ ñ ìåòîäîì, îòíîøåíèå ê ýòî-
ìó ñîñòîÿíèþ èçíà÷àëüíî ìîæåò áûòü íåîäíîçíà÷íûì:
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íîâè÷îê ìîæåò îòíåñòèñü ê íåìó ñ èçëèøíåé íåîáîñíî-
âàííîé íàñòîðîæåííîñòüþ, íå äàâàÿ ñåáå ðàññëàáèòüñÿ
ïðè âûïîëíåíèè ïðèåìîâ.

Ëþäè ïðåäóáåæäåííûå, àññîöèèðóþùèå ìåòîä ñ ãèïíî-
çîì èëè êàêèì-ëèáî èíûì ðàíåå âèäåííûì âîçäåéñòâèåì
íà ÷åëîâåêà, ïðè íàëè÷èè ó íèõ èçëèøíåé âïå÷àòëèòåëüíî-
ñòè è ñòðàõà ïåðåä íîâûì ñïîñîáíû äàæå íà èçâðàùåííóþ
ðåàêöèþ — ñòðåññ âìåñòî ïðèÿòíîãî óïîêîåíèÿ.

Ýòî íå äåéñòâèå ïðèåìîâ, à îòíîøåíèå ê íèì.
Ýòî âëèÿíèå âñåâîçìîæíûõ òåëåãèïíîòèçåðîâ, ýêñòðà-

ñåíñîâ, êîòîðûå îñòàâèëè â íàøåì îáùåñòâå òàêîé íåãà-
òèâíûé ñëåä.

Ïîýòîìó íîâè÷êó ïðè îáó÷åíèè ìåòîäó ñëåäóåò ïî-
ñìîòðåòü, êàê ýòî ïðîèñõîäèò ó äðóãèõ. Ïîñëå ïðàâèëüíûõ
ðàçúÿñíåíèé äåéñòâèå ñòàíîâèòñÿ àäåêâàòíûì.

Â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ ïñèõîëîãè è ïñèõîòåðà-
ïåâòû, ïðîõîäèâøèå øêîëó â Öåíòðå çàùèòû îò ñòðåññà,
èñïîëüçóþò ýòè ïðèåìû ïîä âèäîì äèàãíîñòèêè, ÷òîáû íå
âûçâàòü äîïîëíèòåëüíûõ íåíóæíûõ âïå÷àòëåíèé.

Â ðåçóëüòàòå «äèàãíîñòèêè» ñ ïîìîùüþ òàêèõ ïðèåìîâ
ó ïàöèåíòà ïîÿâëÿåòñÿ êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå, ðàñïîëà-
ãàþùåå åãî ê îáùåíèþ.

Âîò òåïåðü, åñëè íóæíî, òî ìîæíî è îáó÷èòü åãî ïîëüçî-
âàòüñÿ â äàëüíåéøåì ïîëó÷åííûìè çíàíèÿìè è íàâûêàìè
ñàìîñòîÿòåëüíî.

Ïî÷åìó èìåííî ÊËÞ×, êîãäà åñòü è äðóãèå
ìåòîäû?

Âíèìàíèå!
Ïðèìåðíî 30 % ëþäåé íà ïëàíåòå äëÿ ñíÿòèÿ çàæàòîñòè

èëè äîñòèæåíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ âîîáùå íèêàêèå
ïðèåìû íå íóæíû. Îíè ìîãóò ëåãêî âûçûâàòü ñîêðîâåí-
íîå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî êîìôîðòà è ðåëàêñàöèè áåç
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âñÿêèõ îñîáûõ ïðèåìîâ. È èìåííî îíè è ÿâëÿþòñÿ åñòåñò-
âåííûìè îïïîíåíòàìè ïðèìåíåíèÿ íîâûõ ìåòîäîâ.

Ïîòîìó ÷òî êàæäûé ñóäèò ïî ñåáå. Ýòèì ñ÷àñòëèâ÷èêàì
êàæåòñÿ: òî, ÷òî ñâîéñòâåííî èì, ñâîéñòâåííî âñåì. À åñëè
îí èëè îíà îñâàèâàëè ðàíåå êàêîé-òî ìåòîä è, êîíå÷íî, óñ-
ïåøíî (!), òî èì è êàæåòñÿ îáû÷íî, ÷òî òîò ìåòîä è äàë èì
òàêèå âîçìîæíîñòè, è îíè ñòàíîâÿòñÿ ïðèâåðæåíöàìè ýòî-
ãî ìåòîäà. Íà ñàìîì äåëå ýòè ëþäè ëåãêî îñâàèâàþò ëþáûå
ìåòîäû ïîäîáíîãî ðîäà, èì ëåãêî äàþòñÿ èíîñòðàííûå ÿçû-
êè, îáó÷åíèå íîâûì âèäàì äåÿòåëüíîñòè è ò. ä. Åñëè ñïðî-
ñèòü èõ, ëåòàëè ëè îíè âî ñíå, òî âû ñðàçó ïîëó÷èòå óòâåð-
äèòåëüíûé îòâåò. Íå òîëüêî â äåòñòâå ëåòàëè, ñêàæóò îíè,
íî ñåé÷àñ ëåòàåì.

À ïðîñûïàëèñü ëè â íóæíûé ÷àñ áåç áóäèëüíèêà, ñïðî-
ñèòå âû. Êîíå÷íî, áåç ïðîáëåì!

À èñïûòûâàëè ëè ïðè áåãå îòêðûòèå âòîðîãî äûõàíèÿ?
Òå, êòî çíàêîì ñ êðîññàìè, îòâåòÿò: «Äà!»
Ïåðå÷èñëåííûå âûøå òðè âîïðîñà — ýòî òåñò, ðàçðàáî-

òàííûé â ñèñòåìå ÊËÞ×, êîòîðûé ïîìîãàåò ñðàçó îïðå-
äåëèòü, êòî ïåðåä âàìè.

Âåäü ñòîèò èì çàõîòåòü ðàñêðåïîñòèòüñÿ, è îíè ìîãóò
ïîëó÷èòü ýòî æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ïîëíîãî âíóòðåííåãî
áëàãîïîëó÷èÿ âîïðåêè äèñêîìôîðòíûì âíåøíèì îáñòîÿ-
òåëüñòâàì, äàæå ïðè ñèëüíûõ ïîìåõàõ, øóìå.

À áîëüøèíñòâî ëþäåé æàëóåòñÿ, ÷òî íå ìîæåò ñáðîñèòü
íàïðÿæåíèå, è èùåò ñïîñîá äëÿ ðàññëàáëåíèÿ âñþ æèçíü.

Ïîïðîáóéòå!
Ãëàâíîå, ÷òî íóæíî äëÿ ýòîãî çíàòü: ðàññëàáèòüñÿ ìîæ-

íî â ëþáîì ïîëîæåíèè, äàæå ñòîÿ íà íîãàõ, è íèêòî íèêî-
ãäà ïðè ýòîì íå ïàäàåò!

Ïîòîìó ÷òî íèêòî ïðè ýòîì íå îòêëþ÷àåòñÿ: âû âñå ñëû-
øèòå, âñå ïîíèìàåòå, âñå êîíòðîëèðóåòå, ïðîñòî âàì íå õî-
÷åòñÿ íè íà ÷òî ðåàãèðîâàòü.
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È ìûñëè òåêóò ïðè ýòîì ñâîáîäíî, íè÷åãî âíóòðè íå çà-
äåâàÿ. È ïðîõîäèò ñóåòà, âñå ñòàíîâèòñÿ ñïîêîéíûì.

Ýòî — ïðèêîñíîâåíèå ê âå÷íîñòè.
Äîñòàòî÷íî âñòàòü, îòêèíóòü ñëåãêà ãîëîâó, çàêðûòü

ãëàçà è ðàññëàáèòüñÿ — òåëî íà÷èíàåò ïîêà÷èâàòüñÿ, êàê
íà âîëíàõ! Íèêòî íå ïàäàåò! Ìîæåòå øèðå ïîñòàâèòü íî-
ãè. Èëè âñòàòü ó ñòåíû èëè äèâàíà.

Òåëî ãàðìîíè÷íî ïîêà÷èâàåòñÿ, êàê òîïîëåê íà âåòðó,
êàê âîäîðîñëü â âîäå, êàê öâåòîê…

Èäåò ïðèÿòíîå ïîãðóæåíèå â ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè.
Ýòî îçäîðîâèòåëüíîå ñîñòîÿíèå.
Â ýòîì ñîñòîÿíèè ìîæíî íå òîëüêî âîññòàíîâèòü ñè-

ëû, îçäîðîâèòüñÿ, íî è ïðîèçâîäèòü æåëàòåëüíûå äëÿ ñå-
áÿ ñàìîâíóøåíèÿ, íàïðèìåð: ÿ çäîðîâûé, êðåïêèé, ñèëü-
íûé, ÿ êðàñèâàÿ, âñå áóäåò õîðîøî è ò. ä.

Ïåðåä âûõîäîì èç ðàññëàáëåíèÿ íóæíî îáÿçàòåëüíî
íàñòðîèòüñÿ íà ÷óâñòâî ñâåæåñòè, áîäðîñòè, ïîëíîòû ñèë,
ïðåäñòàâèòü ñåáå òî, ÷òî áîäðèò: ìîðîç è ñîëíöå, ëûæíóþ
ïðîãóëêó è ò. ä., êîìó ÷òî ïîäõîäèò, íóæåí îáðàç, êîòîðî-
ìó äîâåðÿåøü.

À çàòåì ïðîñòî âñòðÿõíóòüñÿ, ìîæíî ïîòÿíóòüñÿ, êàê
ïîñëå õîðîøåãî íî÷íîãî ñíà.

È ýòî äàåò çàðÿä áîäðîñòè íà öåëûé äåíü. ×åðåç íå-
ñêîëüêî òàêèõ çàíÿòèé âûðàáàòûâàåòñÿ îïûò ñíèìàòü
ñòðåññ è ðåãóëèðîâàòü ñâîå íåðâíîå ñîñòîÿíèå áåç ïîìîùè
ïðèåìà (äëÿ óëó÷øåíèÿ íî÷íîãî ñíà ïåðåä çàâåðøåíèåì
óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò îñòàâàòüñÿ â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿ-
íèè).

Íî áûâàåò è òàê, ÷òî èçìåíèòñÿ ïîãîäà, èëè çàâòðà ýê-
çàìåí, èëè âîçíèêíåò åùå êàêàÿ-íèáóäü ñèòóàöèÿ, ïîâû-
øàþùàÿ íåðâíîå íàïðÿæåíèå, è ýòîò ñïîñîá ðàññëàáëåíèÿ
íå ñðàáàòûâàåò.

Òîãäà è íóæåí ÊËÞ×.
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Ýòî ñïîñîá, ïîñòðîåííûé íà äîáàâëåíèè ïðèåìîâ èç àðñå-
íàëà âîçìîæíîñòåé äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Åñëè àâòîð íàïèñàë, ÷òî èçîáðåë íîâûé ìåòîä ñàìîðåãó-
ëÿöèè, çàêëþ÷àþùèéñÿ â òîì, ÷òî ñëåäóåò îáðàçíî ïðåäñòà-
âèòü ñåáå ãëàäü ñèíåãî îçåðà, à äðóãîé àâòîð ïðåäëîæèë äëÿ
ýòîãî ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà âêëþ÷åíèè àâòîìàòè÷å-
ñêîãî ñæèìàíèÿ ïàëüöåâ ðóêè â êóëàê, ýòî åùå íå ìåòîäû,
à ïðèåìû.

Åñëè ïðèåì íå ïîäõîäèò, ïîäáåðèòå äðóãîé ïðèåì.
Ýòî è åñòü ñèñòåìà ÊËÞ×, ìåòîä, êîòîðûé ïîäõîäèò

âñåì, òàê êàê ïî ïðèíöèïó ÊËÞ×À, åñëè íå ïîäõîäèò
îäèí ïðèåì, ïîäáèðàåì äðóãîé è çíàåì äëÿ ýòîãî êðèòå-
ðèé, êàê åãî ïîäîáðàòü.

Ìîæåòå òåïåðü âêëþ÷àòü ñþäà äðóãèå ìåòîäû è ïðèå-
ìû, êîòîðûå ñíà÷àëà áûëè äëÿ âàñ çàòðóäíèòåëüíû.

Â ÷åì íîâèçíà è óíèêàëüíîñòü ÊËÞ×À äëÿ
ñàìîðåãóëÿöèè?

Ïðèåìû ÊËÞ×À óíèêàëüíû è ýôôåêòèâíû ïîòîìó, ÷òî
ñíèìàþò ñòðåññ àâòîìàòè÷åñêè, íåçàâèñèìî îò òîãî, âå-
ðèì ìû â íèõ èëè íåò, òàê êàê ýòè ïðèåìû îñíîâàíû íà
ïðèíöèïå åäèíñòâà ìûñëè è äåéñòâèÿ è âûçûâàþò ñîãëà-
ñîâàíèå ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ (ãàðìî-
íèçàöèþ «óìà» è «òåëà»).

Ýòî ïðèåìû è ïñèõîëîãè÷åñêèå, è ïñèõîôèçèîëîãè÷å-
ñêèå. Â èõ ñòðóêòóðå ñîäåðæèòñÿ îäíîâðåìåííàÿ ðàáîòà
ñîçíàíèÿ è ðåôëåêñîâ îðãàíèçìà. Ýòèì ñàìûì ÷åðåç äàí-
íûå ïðèåìû ïðîèñõîäèò ãàðìîíèçàöèÿ ìåæäó óðîâíÿìè
ñîçíàíèÿ è îðãàíèçìà.

ÊËÞ× — ýòî èç îáëàñòè áèîêèáåðíåòèêè.

Ñäåëàë ïðèåì — ïîëó÷èë ðåçóëüòàò!

Íå ñäåëàë — íå ïîëó÷èë.
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Â ðåçóëüòàòå èõ äåéñòâèÿ — êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå
âíóòðåííåãî ðàñêðåïîùåíèÿ è óâåðåííîñòè â ñåáå, à ïðè íå-
ïîñðåäñòâåííîì ïîâòîðåíèè ïðèåìà — âûõîä ê ñîñòîÿíèþ
ðåëàêñàöèè, íà ôîíå êîòîðîãî ìîæíî íå òîëüêî áûñòðî
âîññòàíàâëèâàòü ñèëû, íî è ïîäêëþ÷àòü ê ðåøåíèþ çàäà÷
ïîäñîçíàòåëüíûå ìåõàíèçìû è âíóòðåííèå ðåñóðñû.

Ïîñìîòðèì íà ïðèåìû ÊËÞ×À ñ ðàçíûõ ñòîðîí

Ïîíÿòèå îá èíñòèíêòèâíîé è óïðàâëÿåìîé ñàìîðåãóëÿöèè

Íàáëþäåíèå. Êîãäà ìû íåðâíè÷àåì, ìû õîäèì òóäà-ñþäà
ïî êîìíàòå, êà÷àåì íîãîé, ïîñòóêèâàåì ïàëüöàìè… Ìàìà
ïîêà÷èâàåò ðåáåíêà, è îí óñïîêàèâàåòñÿ… Êîãäà ÷åëîâåê â
îò÷àÿíèè, îí õâàòàåòñÿ çà ãîëîâó ðóêàìè è ðàñêà÷èâàåòñÿ
èç ñòîðîíû â ñòîðîíó… Ðîê-í-ðîëë è æåâàòåëüíàÿ ðåçèíêà
ïîòîìó è îõâàòèëè ìèëëèîíû ëþäåé, ÷òî ïîâòîðÿåìûå
ïîëóàâòîìàòè÷åñêèå äâèæåíèÿ ñíèæàþò íàïðÿæåíèå.

Èññëåäîâàíèå. Â îñíîâå íåïðîèçâîëüíûõ íåðâíûõ
äâèæåíèé òèïà êà÷àíèÿ íîãîé èëè ïîñòóêèâàíèÿ ïàëüöà-
ìè ëåæèò ÿâëåíèå àâòîìàòèçìà, à ïðîèñõîäÿò ýòè àâòîìà-
òè÷åñêèå äâèæåíèÿ ñ ìèíèìàëüíûì ìûøå÷íûì óñèëèåì
(êîãäà âû íåðâíè÷àåòå, èõ ëåã÷å äåëàòü, ÷åì íå äåëàòü).

Îòêðûòèå. Àâòîìàòè÷åñêîå äâèæåíèå ìîæíî âûçâàòü
ñîçíàòåëüíî, åñëè ïðåäñòàâèòü ñåáå ýòî æåëàåìîå äåéñò-
âèå. Ýòî ïàðàäîêñàëüíîå äëÿ óìà äâèæåíèå: ñ îäíîé ñòîðî-
íû, îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî æåëàíèþ, ñ äðóãîé — àâòîìà-
òè÷åñêè. Ýòî íîâûé îïûò, åãî íåâîçìîæíî ïîíÿòü óìîì,
ëó÷øå íå ðàçìûøëÿòü, ïîïðîáîâàòü. Ïîìíèòå, êàê âñïëû-
âàþò ðóêè ó êîñìîíàâòîâ â íåâåñîìîñòè? (Êîíêðåòíûå
ìåòîäèêè âû óçíàåòå â ãëàâå «Ïîäáåðèòå ÊËÞ× ê ñåáå».)

Ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè, èäåîðåôëåêòîðíûé àêò —
ïîÿâëåíèå íåðâíûõ äâèãàòåëüíûõ èìïóëüñîâ â îòâåò íà
îáðàç äâèæåíèÿ. Óïðàâëÿåìûå àâòîìàòè÷åñêèå äâèæåíèÿ
ïîäîáíî íåïðîèçâîëüíûì àâòîìàòè÷åñêèì äâèæåíèÿì
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ñíèæàþò ñòðåññ, íî â îòëè÷èå îò íåðâíûõ àâòîìàòè÷åñêèõ
äâèæåíèé ïðè óïðàâëÿåìûõ àâòîìàòè÷åñêèõ äâèæåíèÿõ
ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå íàâûêàì óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèåì.

Âåëèêèé ðóññêèé ôèçèîëîã È. Ì. Ñå÷åíîâ ñêàçàë, ÷òî
ìûñëü ÷åëîâåêà — ýòî çàäåðæàííîå äâèæåíèå. Â ÷åì òóò
äåëî?

Âû çàäóìàëè êàêîå-òî äåéñòâèå, âû òîëüêî ïðåäñòàâ-
ëÿåòå åãî, à âàøè ìûøöû óæå íà÷èíàþò ñîêðàùàòüñÿ.
Áîëüøå òîãî, âûäåëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå âåùåñòâà — ãîðìî-
íû, ôåðìåíòû, íåîáõîäèìûå, ÷òîáû çàäóìàííîå âàìè äåé-
ñòâèå îñóùåñòâèëîñü.

Îáû÷íî ìû ýòèõ èçìåíåíèé íå çàìå÷àåì, îíè î÷åíü-
î÷åíü ñëàáû. È òîëüêî â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîãî ðàññëàáëå-
íèÿ, êîãäà ìû ïîçâîëÿåì ñåáå èõ ðåàëèçàöèþ, îíè ñòàíî-
âÿòñÿ çàìåòíûìè, à ïðè æåëàíèè — è î÷åíü âûðàæåííûìè.

Äîñòèæåíèå! Ñ ïîìîùüþ óïðàâëÿåìûõ èäåîðåôëåê-
òîðíûõ äâèæåíèé ìîæíî:

� ïðîâåðèòü ñåáÿ íà çàæàòîñòü è òåñòèðîâàòü çàæàòîñòü
ó äðóãèõ;

� îïðåäåëÿòü ó ñåáÿ è äðóãèõ ñòåïåíü âíóøàåìîñòè;
� ñíèìàòü ó ñåáÿ è ó äðóãèõ ñòðåññ;
� âêëþ÷àòü ó ñåáÿ è ó äðóãèõ óïðàâëÿåìîå ãèïíîãåííîå

ñîñòîÿíèå;
� îáó÷àòü ñåáÿ è äðóãèõ íàâûêàì ñàìîðåãóëÿöèè.

Îáó÷àÿñü óïðàâëÿòü àâòîìàòèêîé äâèæåíèé, ìû ñ ïî-
ìîùüþ ýòîãî «âðåìåííîãî ïîñðåäíèêà» ìåæäó ñîçíàíèåì
è àâòîìàòèêîé îðãàíèçìà, îáó÷àåìñÿ óïðàâëÿòü àâòîìàòè-
êîé îðãàíèçìà: ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì, ïîäñîçíà-
òåëüíûìè ïðîöåññàìè, äàâëåíèåì êðîâè, óðîâíåì ãîðìî-
íîâ è ò. ä.

Ýòî ñèñòåìà îáó÷åíèÿ íà îñíîâå áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè.
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Âñïîìíèì, êàê ïðîèñõîäèò â ìèðå îáó÷åíèå ñàìîðåãó-
ëÿöèè ñ ïîìîùüþ ïîïóëÿðíîé ñèñòåìû «áèîëîãè÷åñêîé
îáðàòíîé ñâÿçè». Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóþòñÿ ýëåêòðîííûå
ïðèáîðû, êîòîðûå ïîìîãàþò âèçóàëüíî êîíòðîëèðîâàòü
ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå.

Ê ãîëîâå èëè ðóêàì îáó÷àþùåãîñÿ ïîäêëþ÷àþò äàò÷è-
êè ýëåêòðîýíöåôàëëîãðàôà, ýëåêòðîêàðäèîãðàôà, ýëåê-
òðîìèîãðàôà èëè äðóãèõ ðåãèñòðèðóþùèõ ïðèáîðîâ,
ñâÿçàííûõ ñ êîìïüþòåðîì, âûâîäÿò ðåçóëüòàòû ðàáîòû
âíóòðåííèõ ñèñòåì îðãàíèçìà íà ýêðàí â ôîðìå, íàïðè-
ìåð, âîãíóòîé ëèíèè è ïðîñÿò îáó÷àåìîãî «ðàçîãíóòü»
ëèíèþ, íàéäÿ â ñåáå ñîñòîÿíèå äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ.

Ýòîò íàãëÿäíûé âíåøíèé êîíòðîëü ñîáñòâåííîãî âíóò-
ðåííåãî ñîñòîÿíèÿ ïîìîãàåò íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì
ñîñòîÿíèåì.

Â íàøåì ñëó÷àå ðîëü ýòèõ ïðèáîðîâ âûïîëíÿþò èäåî-
ðåôëåêòîðíûå ïðèåìû (ñîáñòâåííûå ðóêè îáó÷àåìîãî, ãî-
ëîâà, òåëî): åñëè âû íå íàøëè âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ,
èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå íå ïîëó÷èòñÿ, à êîãäà îíî
ïîëó÷àåòñÿ, âû âíóòðåííå ðàññëàáëÿåòåñü, îùóùàåòå êîì-
ôîðò è ìîæåòå óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Èòàê, îáó÷àÿñü óïðàâëÿòü èäåîðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè, ìû
îáó÷àåìñÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Êîíå÷íî, â êà÷åñòâå ÊËÞ×À ìîæíî èñïîëüçîâàòü
íå òîëüêî äâèãàòåëüíûå èäåîðåôëåêòîðíûå
ïðèåìû, íî…

Â êà÷åñòâå ÊËÞ×À ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà ëþáàÿ ðå-
àêöèÿ îðãàíèçìà, ñîîòâåòñòâóþùàÿ óïîìÿíóòîìó âûøå
Êðèòåðèþ äëÿ ïîäáîðà ïðèåìîâ.

Êðèòåðèé ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ïîèñê òàêîé ðåàêöèè ñëå-
äóåò ïðîèçâîäèòü â ðÿäó òåõ ðåàêöèé îðãàíèçìà, êîòîðûå
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ãîòîâû âêëþ÷èòüñÿ â îòâåò íà âîëåâîå óïðàâëåíèå àâòîìà-
òè÷åñêè (ðåôëåêòîðíî).

Ýòî ìîæåò áûòü îùóùåíèå òåïëà, âûçâàííîå îáðàçîì
òåïëà, èëè îùóùåíèå ïðîõëàäû, «ìóðàøå÷åê» íà òåëå, èð-
ðàäèèðóùèõ òîêîâûõ îùóùåíèé è ò. ä.

Ýòî ìîæåò áûòü è îùóùåíèå öâåòà.
Çàêðîéòå ãëàçà, ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèíèé, çåëåíûé èëè

ëþáîé öâåò, êîòîðûé âàì íàèáîëåå ïðèÿòåí. Ïîäáåðèòå
èìåííî òîò, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò óêàçàííîìó êðèòå-
ðèþ, — ëåã÷å âîçíèêàåò, äîëüøå óäåðæèâàåòñÿ â ïîëå âíè-
ìàíèÿ áåç âñÿêèõ óñèëèé, àâòîìàòè÷åñêè.

Òîò öâåò (èëè îùóùåíèå), êîòîðûé âûçûâàåòñÿ ïî æå-
ëàíèþ ñ ëåãêîñòüþ àâòîìàòèçìà, ñîîòâåòñòâóåò òåêóùåìó
ìîçãîâîìó ñîñòîÿíèþ è âûçûâàåò ñíèæåíèå íàïðÿæåíèÿ.

Ýòî çíà÷èò, âû íàøëè ïîñðåäíèêà ìåæäó óìîì è òåëîì,
óñòàíîâèâøåãî ìåæäó íèìè ãàðìîíèþ.

Ðåàëèçàöèÿ «ìåñòíîé» ðåàêöèè â ôîðìå æåëàåìîãî
îùóùåíèÿ â òåëå èëè öâåòîâîãî îùóùåíèÿ âûçûâàåò
âñëåä çà ñîáîé è «îáùóþ» ðåàêöèþ îðãàíèçìà — ñíèæåíèå
ñòðåññà, âûõîä â ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñàöèè, ïî-
çâîëÿþùåé âàì óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì ïî ñîáñòâåí-
íîé âîëå, ïîëó÷àòü äðóãèå æåëàåìûå ðåàêöèè îðãàíèçìà.

Îäíàêî â ìåòîäå ÊËÞ× ïðè ïîäáîðå ïðèåìîâ äëÿ ñà-
ìîðåãóëÿöèè ïðåäïî÷òåíèå îòäàåòñÿ íàèáîëåå âèçóàëü-
íî êîíòðîëèðóåìîé âíóòðåííåé ðåàêöèè îðãàíèçìà, êî-
òîðàÿ óñïåøíî àêòèâèçèðóåòñÿ ó áîëüøèíñòâà ëþäåé —
äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, ãîòîâîé ê àâòîìàòèçàöèè.

Âìåñòî ãóðó — ñàìîêîíòðîëü

Èòàê, ïðè ïîäáîðå ïðèåìîâ ïîëó÷àåòñÿ òî, ÷òî âûïîëíÿåò-
ñÿ ñ ìèíèìàëüíûì óñèëèåì, àâòîìàòè÷åñêè (íàïðèìåð,
ðóêà ïî æåëàíèþ ïîäíèìàåòñÿ, «âñïëûâàåò» áåç îáû÷íûõ
ìóñêóëüíûõ óñèëèé).
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Ïðè ýòîì ïðàâèëå îáðàçóåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî èíäèâè-
äóàëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé, ïðèâîäÿùàÿ ê
èíòåíñèâíîìó íàêîïëåíèþ ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ
(ïîòîìó ÷òî èõ îòñóòñòâèå èãíîðèðóåòñÿ), ÷òî è âûçûâàåò
âêëþ÷åíèå ñîñòîÿíèÿ ðàñêðåïîùåíèÿ ñ ïîâûøåíèåì óâå-
ðåííîñòè â ñåáå âïëîòü äî ýéôîðèè — ÷óâñòâà îêðûëåíèÿ.
Ýòî çàõëåñòûâàþùåå ÷óâñòâî íå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé öåëüþ
ìåòîäà, íàïðàâëåííîãî íà îáó÷åíèå óïðàâëåíèþ ñâîèì ñî-
ñòîÿíèåì.

Âìåñòî âíåøíåãî ðóêîâîäèòåëÿ (ãóðó) ïðè ïîäáîðå
ÊËÞ×À, òàêèì îáðàçîì, èñïîëüçóåòñÿ ñàìîêîíòðîëü.

Ýòîò óíèâåðñàëüíûé ïðèíöèï ðàáîòàåò è â ñàìîé æèç-
íè: ëþäè èíñòèíêòèâíî èùóò ñâîå ìåñòî â æèçíè èìåííî
ïóòåì ïåðåáîðà âîçìîæíîñòåé, îòáðàñûâàÿ òî, ÷òî èì çà-
òðóäíèòåëüíî.

Ñóòü ÊËÞ×À (ðàçúÿñíåíèÿ äëÿ áîëüøåé ÿñíîñòè)

Ñóòü ëþáîé òðåíèðîâêè ñîñòîèò â ïîâòîðåíèè äåéñòâèÿ
äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî äåéñòâèå íå áóäåò âûïîëíÿòüñÿ ñ ìè-
íèìàëüíûì óñèëèåì, àâòîìàòè÷åñêè. Íàïðèìåð, êàæäûé
äåíü âû âûïîëíÿåòå êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, è
ñ êàæäûì äíåì òàêîé òðåíèðîâêè ýòà ðàáîòà òðåáóåò âñå
ìåíüøå è ìåíüøå óñèëèé.

Íî ìîæíî ïðèíöèïèàëüíî ñîêðàòèòü ÷èñëî ïîâòîðå-
íèé, åñëè ïîâûñèòü ñïîñîáíîñòü ìîçãà ê àâòîìàòèçàöèè
äåÿòåëüíîñòè.

Ýòà óíèâåðñàëüíàÿ òðåíèðîâêà ìîçãà îñóùåñòâëÿåòñÿ
ïóòåì ñîâåðøåíèÿ ïðîáíîé ðàáîòû ïî êðèòåðèþ ìèíè-
ìàëüíîãî óñèëèÿ. Íàïðèìåð, âû ïðîáóåòå ïîäíÿòü ðóêó
áåç ìóñêóëüíûõ óñèëèé, à êàê áû àâòîìàòè÷åñêè, êàê áóä-
òî âû óæå ýòî äåëàëè òûñÿ÷è ðàç.

Â ïåðâûé ðàç äëÿ âûïîëíåíèÿ òàêîé ðàáîòû âàì ïðèõî-
äèòñÿ ôèêñèðîâàòü íà ýòîì âíèìàíèå.
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Âíèìàíèå ôèêñèðóåòñÿ ëåã÷å, åñëè îíî ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ âîçíèêíîâåíèåì îæèäàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ è ñâÿçàííîå ñ ýòèì ðàññëàáëåíèå
íàðóøàþòñÿ, åñëè îæèäàåìîãî ðåçóëüòàòà íåò, è òîãäà
ïðîèñõîäèò ñáîé óñòàíîâêè (ôðóñòðàöèÿ), ïðè ýòîì íà-
ïðÿæåíèå ðàñòåò â ïîèñêå íîâîãî ðåøåíèÿ.

Â ýòîì ïîèñêå òû ìîæåøü ïîìî÷ü ñåáå äâèæåíèåì ðóêè
íå ââåðõ, à â ñòîðîíó, èëè ïîèñêàòü äðóãèå äâèæåíèÿ, êî-
òîðûå áóäóò ïðåäñòàâëåíû íèæå â êîìïëåêñå «Çâåçäà ñà-
ìîðåãóëÿöèè».

Ñ êàæäûì ñëåäóþùèì ïîâòîðåíèåì ïðîöåäóðà ðàñêðå-
ïîùåíèÿ ñîêðàùàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ íàâûêîì.

Âîò è äîêàçàòåëüñòâî!
Òàêîé ïðîáíîé ðàáîòîé ìîæåò áûòü, íàïðèìåð, ïîêà÷è-

âàíèå òåëà, äâèæåíèå ðóêîé, äâèæåíèå ãîëîâîé.
Åñëè ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà âñòàòü è ïðîñòî ìåõàíè÷åñêè

ïîêà÷èâàòüñÿ òåëîì â òå÷åíèå, ê ïðèìåðó, 10 ìèíóò, äàæå
íå îáúÿñíÿÿ íèêàêèõ òåîðèé, òî â ðàìêàõ ýòîé çàäàííîé
ïîâòîðÿåìîé ðàáîòû îí çàêîíîìåðíî ïåðåæèâàåò âñå ñòà-
äèè àäàïòàöèè è âûðàáîòêè íàâûêîâ.

1. Íàïðÿæåíèå íîâèçíû.
2. Ïîèñê îïòèìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè — ðàáîòàòü êàê

óäîáíåå.
3. Ðàññëàáëåíèå.
4. Åñëè ðàíåå áûë äåôèöèò ñíà — ñîíëèâîñòü.
5. Åñëè èñõîäíî áûë äóøåâíûé êðèçèñ — êàòàðñèñ.
6. Åñëè ïîäâåðæåí òðàíñîâîñòè — òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå

è ò. ä.

Â îáùåì, îí ïðèõîäèò ê ñîñòîÿíèþ, êîãäà ðàáîòà óæå âû-
ïîëíÿåòñÿ ñ ìèíèìàëüíûìè óñèëèÿìè, íà àâòîìàòå, â äàí-
íîì ñëó÷àå àâòîêîëåáàíèÿìè òåëà.
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Ïðè ýòîì íàëèöî âñå ïðèçíàêè ïîñòåïåííî íàðàñòàþ-
ùåãî êîìôîðòà: ìûøöû ëèöà ðàññëàáëÿþòñÿ, âîçíèêàåò
îòðåøåííûé âçãëÿä, âåêè ìîãóò ñëèïàòüñÿ, äûõàíèå îò-
êðûâàåòñÿ (ñòàíîâèòñÿ ïðèðîäíî-åñòåñòâåííûì), â ýòîì
ñîñòîÿíèè îí è íà÷èíàåò íàïîìèíàòü ÷åëîâåêà â ìåäèòà-
öèè.

Â ñëåäóþùèé ðàç ýòà ðàáîòà èäåò ëåã÷å, óæå âûðàáîòà-
ëèñü íàâûêè, è ïîýòîìó òðàíñîâîñòü óìåíüøàåòñÿ.

Òàê ëþäè îáðåòàþò êîíòðîëü íàä ñîáñòâåííîé ãèïíà-
áåëüíîñòüþ, òðåíèðóþò ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñîáîé ñ
ìåíüøèìè óñèëèÿìè, æèòü è ðàáîòàòü áåç ïåðåíàïðÿæå-
íèÿ.

Ãèïíîç è àíòèãèïíîç (î òîì æå ñàìîì ñ äðóãîé
ñòîðîíû)

Ñâîáîäà è âëàñòü —
ýòî äâå ñòîðîíû ìåäàëè.

Ãèïíîç, íàïðèìåð, áûë îñíîâàí íà òîì, ÷òî ïàöèåíòó íà-
âÿç÷èâî âíóøàëè êàêóþ-ëèáî ðåàêöèþ. Â ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ ýòà ìàíèïóëÿöèÿ óñîâåðøåíñòâîâàëàñü: âíóøàþò êà-
êóþ-ëèáî ðåàêöèþ è, åñëè îíà íå èäåò, âíóøàþò äðóãóþ è
òàêèì îáðàçîì, áûñòðî ïåðåáèðàÿ âíóøåíèÿ, èùóò ïóòü
êîíòàêòà ñ òåêóùèì ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà.

Ìîæíî îáðåñòè âëàñòü íàä ñîáîé, åñëè èñïîëüçîâàòü òî
æå ïðàâèëî: èñêàòü â ñåáå òî èëè èíîå æåëàåìîå îùóùå-
íèå, ñîñòîÿíèå, äâèæåíèå, ïîêà íå íàéäåøü òî, ÷òî ëåãêî
ïîëó÷àåòñÿ. È ðàçâèâàÿ ïîëó÷åííîå, ïðèõîäèøü ê íîâîìó
êà÷åñòâåííîìó ñîñòîÿíèþ, êîãäà íà÷èíàåò ïîëó÷àòüñÿ è
äðóãîå, ÷òî ñåáå æåëàåøü.

Íà ýòîì ïðèíöèïå è îñíîâàí ïîèñê ÊËÞ×À.
Áûñòðî ïåðåáèðàÿ ðàçëè÷íûå ïðèåìû, êàê áû ïðèìå-

ðÿÿ èõ ê ñåáå, ìû íàõîäèì òîò ïðèåì, êîòîðûé äàåò îæè-
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äàåìûé ýôôåêò: âîçìîæíîñòü åãî îñóùåñòâëåíèÿ (ïîâòî-
ðåíèÿ) áåç óñèëèÿ. Ýòîò íîâûé — ñèíåðãåòè÷åñêèé —
ïðèíöèï îáó÷åíèÿ ïîçâîëÿåò áûñòðî íàó÷èòüñÿ äåëàòü
ëþáóþ ðàáîòó ñ ìåíüøèìè çàòðàòàìè ýíåðãèè.

Èçâåñòíûé îïûò (ïîñëåäíèå ðàçúÿñíåíèÿ)

Â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ — íèòü ñ ãðóçèêîì, ýòîò ïðèåì íàçû-
âàåòñÿ ìàÿòíèê. Åñëè çàäóìàòü, ÷òî îí õîäèò ïî êðóãó, ãðó-
çèê íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ ïî êðóãó, ïîâòîðÿÿ îáðàç ìûñëè
(êàê è ó ìîëÿùåãîñÿ íà÷èíàåò ïîêà÷èâàòüñÿ òåëî â ðèòìå
ìîëèòâû). Ñ ïîìîùüþ ýòîãî ãðóçèêà ïðîâåðÿëè ðàíüøå íà
âíóøàåìîñòü. Íî, îêàçûâàåòñÿ, åñëè îñòàâèòü èñïûòóåìî-
ãî â òàêîì ïîëîæåíèè ïîäîëüøå, òî îí ïîãðóæàåòñÿ â
òðàíñ. Ýòîò ïðîñòåéøèé ñïîñîá ñâÿçè ìåæäó óìîì è òåëîì
ìîæíî îñóùåñòâèòü è áåç ýòîãî ìàÿòíèêà. Äëÿ ýòîãî äîñ-
òàòî÷íî âûòÿíóòü ðóêè è ïðåäñòàâèòü, ÷òî îíè ðàñõîäÿòñÿ
â ñòîðîíû. Ýòà ðàáîòà, âûïîëíÿåìàÿ ñ ìèíèìàëüíûì ìóñ-
êóëüíûì óñèëèåì, íàçûâàåòñÿ èäåîðåôëåêòîðíûì äâèæå-
íèåì…

Ïðèíöèï ÊËÞ×À — ïðèíöèï îïòèìàëüíîñòè.

Ïðèíöèï ìèíèìàëüíîãî óñèëèÿ — ýòî ïðèíöèï îïòè-
ìàëüíîñòè, ýòî óíèâåðñàëüíûé ïðèíöèï.

Ïîòîìó ÷òî ïðèðîäà ñîâåðøåíñòâóåòñÿ â ñòîðîíó íàè-
ìåíüøèõ çàòðàò.

Êàêîå, íàïðèìåð, ïðîèçâîäñòâî íàçûâàåòñÿ îïòèìàëü-
íûì?

Ýòî òàêîå ïðîèçâîäñòâî, â êîòîðîì ïðè ìàëûõ çàòðàòàõ
äîñòèãàþòñÿ âûñîêèå ðåçóëüòàòû. È ïîýòîìó, êîãäà òû
ó÷èøüñÿ ïóòåì ïîèñêà ÊËÞ×À äåëàòü ðàáîòó ñ ìèíè-
ìàëüíûìè óñèëèÿìè, òî ýòèì ñàìûì îïòèìèçèðóåøü ñâîå
âíóòðåííåå ïðîèçâîäñòâî, íàñòðàèâàåøü åãî íà ãàðìîíèþ.
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Âëàäåÿ ýòèìè íàâûêàìè, òû ñìîæåøü äåëàòü ëþáóþ ðà-
áîòó ñ áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòüþ.

Ýòîò êðèòåðèé ïðîñò êàê âîçäóõ.
È ïîýòîìó íå çàìå÷àåòñÿ. À â ôèçèêå îí äàâíî èçâåñòåí

êàê ïðèíöèï íàèìåíüøåãî äåéñòâèÿ.
Ñ îòêðûòèåì ýòîãî Êðèòåðèÿ â íàóêå î ÷åëîâåêå óïðî-

ùàåòñÿ ðåøåíèå ìíîæåñòâà ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñî ñòðåñ-
ñîì, îáó÷åíèåì, ëå÷åíèåì è îìîëîæåíèåì. Îí ïîçâîëÿåò
ñàìîîáíîâëÿòüñÿ.

Òðåíèðóÿñü äåëàòü ðàáîòó áåç óñèëèé, ìû îòêðûâàåì
â îðãàíèçìå ñïîñîáíîñòü òðàòèòü ìåíüøå ýíåðãèè.

Ýòî òàéíà ãàðìîíèè, êîòîðàÿ ðàñêðûâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ
ýòîãî ìåòîäà.

Ïîòîìó ÷òî ëåãêîñòü — ýòî è åñòü îäèí èç êðèòåðèåâ
ãàðìîíèè.

Ñ ÷óâñòâîì ëåãêîñòè ëó÷øå ñïèò è ðàáîòàåò ÷åëîâåê, è
òîëüêî ïîèñêîì ëåãêîñòè ñòèìóëèðóåòñÿ çäîðîâüå îðãà-
íèçìà è ñâîáîäà ñîçíàíèÿ.

À ó áîëüíîãî ÷åëîâåêà äàæå ïîõîäêà òÿæåëàÿ.

Ðàäîñòü îò æèçíè, êîãäà åñòü öåëîñòíîñòü

Êîãäà çà âàìè ïîáåæèò çëàÿ ñîáàêà, è âû, ñïàñàÿñü îò íåå,
ïåðåìàõèâàåòå âûñîêèé çàáîð, â ýòîò ìîìåíò âû ñòàíîâè-
òåñü âíóòðåííå öåëîñòíûì, òàê êàê âñå âíóòðåííèå ñèñòåìû
âûïîëíÿëè îäíó çàäà÷ó — ïåðåïðûãíóòü ÷åðåç çàáîð.

Òî÷íî òàê æå, êîãäà âû çàíÿòû ëþáèìûì äåëîì, âû —
öåëîñòíû, ó âàñ — ãàðìîíèÿ ìåæäó óìîì è òåëîì. È ïîýòî-
ìó â ëþáèìîì äåëå âàøà ýôôåêòèâíîñòü òîæå âûñîêà.

Öåëîñòíîñòü — ýòî êîãäà ïñèõè÷åñêèå è ôèçèîëîãè÷å-
ñêèå ïðîöåññû ñîãëàñîâàíû, òî åñòü êîãäà ìåæäó ñîçíàíè-
åì è îðãàíèçìîì íåò ïðîòèâîðå÷èé, åñòü ñîãëàñèå, èíûìè
ñëîâàìè — ðàâíîâåñèå.
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Íî êàêîå ìîãëî áûòü ðàâíîâåñèå ìåæäó äóøîé è òåëîì,
êîãäà âû ïåðåìàõèâàëè ÷åðåç âûñî÷åííûé çàáîð?

Â òîì-òî âñå è äåëî!
Ðàâíîâåñèå — ýòî íå çíà÷èò îáÿçàòåëüíî ïîêîé, à èìåí-

íî — ñîãëàñèå, ñîãëàñîâàííîñòü, îäíîíàïðàâëåííîñòü ïðî-
öåññîâ.

À ïîêîé ïðè ñîãëàñèè äóøè è òåëà áûâàåò â òåõ ñëó÷àÿõ,
êîãäà ìû âíå àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Òîãäà ýòà âíóòðåííÿÿ ãàðìîíèÿ ïîìîãàåò âàì õîðîøî
îòäîõíóòü, ðàññëàáèâøèñü.

Âîò èíòåðåñíûé âîïðîñ äëÿ ëó÷øåãî ïîíèìàíèÿ âàæ-
íîñòè ïîíèìàíèÿ âíóòðåííåé öåëîñòíîñòè.

ßâëÿåòñÿ ëè àëêîãîëü ðåøåíèåì ïðîáëåìû ñòðåññà?
Âðåìåííî, òàê êàê ïðè ïðèíÿòèè àëêîãîëÿ íåò ñîãëà-

ñèÿ ìåæäó óìîì è òåëîì: óì ïîäñêàçûâàåò, ÷òî ïèòü âðåä-
íî, à òåëî ïðèíèìàåò àëêîãîëü.

Âñÿêîå äåéñòâèå, êîòîðîå ñîâåðøàåòñÿ ÷åëîâåêîì ïðè
îòñóòñòâèè âíóòðåííåé öåëîñòíîñòè, ìàëîýôôåêòèâíî.
Ïîýòîìó àëêîãîëü ñíèìàåò ñòðåññ ìàëîýôôåêòèâíî, íàñòó-
ïàåò àäàïòàöèÿ ê íåìó, äëÿ ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîãî ýôôåêòà
âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü â óâåëè÷åíèè äîçû, òàê ôîðìèðóåò-
ñÿ çàâèñèìîñòü. (Àäàïòàöèÿ ê äîçå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé èç
ïðè÷èí ïåðåäîçèðîâîê è ó íàðêîìàíîâ.)

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðèíÿâ ðåøåíèå áðîñèòü ïèòü, ÷åëî-
âåê ëèøàåòñÿ ïðèâû÷íîãî óäîâîëüñòâèÿ, «ïðàçäíèêà».
Ýòî îïÿòü ñòðåññ.

Òîëüêî ïóòåì âîññòàíîâëåíèÿ âíóòðåííåé öåëîñòíî-
ñòè, êîòîðàÿ áûëà ó íåãî â åãî ïðåæíåé áåçàëêîãîëüíîé
æèçíè, ìîæíî ïîìî÷ü åìó áûñòðåå íà÷àòü æèòü, ïîëó÷àÿ
îò æèçíè ðàäîñòü, íî óæå áåç àëêîãîëÿ.

Ýòîìó ìîæåò ïîìî÷ü ÊËÞ×.
Âûâîä: ìû íàèáîëåå ýôôåêòèâíû ïðè âíóòðåííåé öå-

ëîñòíîñòè, ïîääåðæèâàÿ êîòîðóþ æèâåì ñ ðàäîñòüþ.

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 5. Íà ÷åì îñíîâàí ìåòîä ÊËÞ× � 153



ÈÍÔÎÐÌÀÖÈÎÍÍÀß ÏÀÓÇÀ

ÊËÞ× — çàùèòà îò ñòðåññà.

Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ïîâûøàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü
ÿñíîñòü óìà â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ, ðàçâèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü
ëó÷øå îñîçíàâàòü ñâîè ìîòèâû è ïîíèìàòü ñâîè öåëè, è ïðè ñàìîé
âûñîêîé çàíÿòîñòè íàõîäèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ íà ñâîþ ëè÷íóþ è
òâîð÷åñêóþ æèçíü.

ÊËÞ× — ýòî ñïîñîá ïîèñêà âíóòðåííåé óïðàâëÿþùåé ñâÿçè ìå-
æäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì äëÿ óñòàíîâëåíèÿ âíóòðåííåé ãàð-
ìîíèè íà íîâîì óðîâíå â çàâèñèìîñòè îò öåëåé.

Óìåÿ óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì, ìû ëó÷øå îðèåíòè-
ðóåìñÿ è àäàïòèðóåìñÿ â íîâîé îáñòàíîâêå, íàõîäèì ïñè-
õîëîãè÷åñêèé êîíòàêò ñ ñîáåñåäíèêîì è âñå îñòàëüíîå äå-
ëàåì ëåã÷å, ëó÷øå è áûñòðåå.

À ýòî ýêîíîìèÿ ñàìîãî öåííîãî è íåâîçâðàòíîãî — âðå-
ìåíè æèçíè.

Íî âåðíåìñÿ ê èñòî÷íèêó

…Ðåáåíîê, èãðàþùèé â êðîâàòêå, ïîêà÷èâàåòñÿ êàê áû â
ïîèñêàõ íåêîåãî ðèòìà. Èëè ìîòàåò ãîëîâîé ïåðåä ñíîì,
÷òîáû ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå…

…Æåíùèíà ðàññòðîåíà: åå îáèäåëè è îíà ãîâîðèò, ÷òî
óìîì ïîíèìàåò, ÷òî åé íå íóæíî îáèæàòüñÿ, íî ñåðäöåì
íèêàê íå ìîæåò óñïîêîèòüñÿ. Âðà÷ ïîêàçàë åé ïðèåìû äëÿ
ðàññëàáëåíèÿ, è îíà ÷åðåç ðàññëàáëåíèå íàøëà åäèíñòâî
óìà è ñåðäöà, ñòàëà ñïîêîéíîé. Ñêàçàëà, ÷òî â ïîäîáíûõ
ñëó÷àÿõ ðàíüøå îáû÷íî ìîëèëàñü, è ýòî åé ïîìîãàëî íàé-
òè âíóòðåííþþ öåëîñòíîñòü…

Ñîçíàíèå è îðãàíèçì ìîãóò áûòü ðàññîãëàñîâàííûìè.
Ýòî îñîáåííî çàìåòíî ïðè óâåëè÷åíèè ýìîöèîíàëüíîé
èëè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Íàïðèìåð, êîãäà ÷åëîâåê íà-
ïðÿæåííî ðåøàåò îòâåòñòâåííóþ çàäà÷ó, èëè ïîäíèìàåò-
ñÿ íà ãîðó, èëè áðîñàåò êóðèòü, îí èíñòèíêòèâíî èùåò
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ðèòì, ÷åðåç êîòîðûé ïðîèñõîäèò íîâîå îáðåòåíèå âíóò-
ðåííåé öåëîñòíîñòè. Íàïðèìåð, îí ÷àùå äûøèò, õîäèò òó-
äà-ñþäà ïî êîìíàòå, æåñòèêóëèðóåò, ïîêà÷èâàåòñÿ, ïîåò.

…Çàèêàþùèéñÿ ïîìîãàåò ñåáå, äèðèæèðóÿ, à êîãäà ïî-
åò — íå çàèêàåòñÿ…

…Åâðåè ó Ñòåíû Ïëà÷à â Èçðàèëå âõîäÿò â ïëà÷, êàê â
ýêñòàç, ïî÷òè âèáðèðóÿ âñåì òåëîì, è ïîñëå ýòèõ ðèòìè÷-
íûõ êîëåáàíèé âûõîäÿò èç ïëà÷à âîâñå íå èçìîòàííûìè,
à îáíîâëåííûìè. Íà Âîñòîêå ïëàêàëüùèöû íàä óìåð-
øèì âõîäÿò â ïëà÷, ïðè÷èòàþò, ïîêà÷èâàþò òåëîì â ðèò-
ìå ïëà÷à ÷àñàìè… Âåëèê Àëëàõ ìèëîñåðäíûé: äàæå ÷åðåç
ãîðå è ñìåðòü äàåò ëþäÿì ñïîñîá íàéòè óòåøåíèå è íîâûå
ñèëû äëÿ æèçíè…

…Óçáåê ñèäèò â ïðèâû÷íîé äëÿ ñåáÿ ïîçå, ðàñêà÷èâàÿñü
íà êîðòî÷êàõ, íå óñòàâàÿ, à îòäûõàÿ òàê, ÷àñàìè…

…Ñîáàêà, ïîäæàâ ïåðåáèòóþ ëàïó, ñòîÿëà è êà÷àëàñü
öåëûõ ïîë÷àñà, çàòåì, îïóñòèâ ëàïó, çàêîâûëÿëà…

…Êîò, çàæìóðèâ îäèí ãëàç, ñèäåë óòðîì íà êðàþ ïîñòå-
ëè, êà÷àëñÿ âñåì òåëîì, ìóðëû÷à è ïîòÿãèâàÿñü…

…Ìîíàõè ëå÷èëè «áåñíîâàòóþ», è áåñû èçãîíÿëèñü èç
íåå â ïðèñòóïàõ è êîíâóëüñèÿõ, òåëî ðèòìè÷íî ïîêà÷èâà-
ëîñü è ïåðåäåðãèâàëîñü â òðàíñå…

…Íà ðèòóàëüíîì òàíöå èíäåéöû, âçÿâøèñü çà ðóêè,
ðàñêà÷èâàëèñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó…

…Ðîê-í-ðîëë çàõâàòèë ìèð, âîçíèêëà ñåêòà òðÿñóíîâ-
àäåïòîâ…

…Äåòè, óñòàâøèå èëè âîçáóæäåííûå, êà÷àþòñÿ íà
ñòóëüÿõ…

…Ëþäè ñ èçáûòî÷íûì âåñîì åäÿò, ïîêà âèäÿò ãëàçà, ïî-
òîìó ÷òî êàê òîëüêî âêëþ÷àåòñÿ «àâòîìàòèêà åäû», ïðîèñ-
õîäèò ñáðîñ íàïðÿæåíèÿ è èì íèêàê íå õî÷åòñÿ ïðåðûâàòü
ýòó áëàæåííóþ ðåëàêñàöèþ. Íàó÷èâøèñü ñáðàñûâàòü
ñòðåññ ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À, îíè íà÷èíàþò õóäåòü…
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…Ìàòü â ñóäå â îò÷àÿíèè: ñóäèëè åå ñûíà. Îíà âñÿ â íà-
ïðÿæåíèè, íî âäðóã îñëàáåëà, â ãëàçàõ ïîïëûëî, à òåëî ñòà-
ëî êà÷àòüñÿ, êàê íà âîëíàõ: «×òî ýòî?» — ïåðåïóãàëàñü
æåíùèíà, íî òóò æå ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî ñòàëà óñïîêàè-
âàòüñÿ, ýòè êîëåáàíèÿ òåëà ïîìîãëè åé ðàññëàáèòüñÿ….

…Ìîëÿùèéñÿ ñ ÷åòêàìè â ðóêàõ ïîêà÷èâàåòñÿ â ðèòìå
ìîëèòâû è ïîãðóæàåòñÿ â ìîëèòâåííûé òðàíñ. Ñîãëàñîâà-
íèå ñîçíàíèÿ, ïîäñîçíàíèÿ è îðãàíèçìà ïðè ýòîì ïðîèñ-
õîäèò ÷åðåç ñîäåðæàíèå ïîâòîðÿåìîé ìîëèòâû — âûñî-
êèé îáðàç Èäåàëà…

…Áåñïîêîéíûé ìàëûø, òóãî ñïåëåíàòûé, ðàçðûâàþ-
ùèéñÿ îò íàïðÿæåíèÿ èç-çà íåâîçìîæíîñòè øåâåëüíóòü
íè ðó÷êîé, íè íîæêîé, âäðóã ñðàçó óñïîêàèâàåòñÿ, ðàñ-
ñëàáëÿÿñü, êàê òîëüêî ìàòü íà÷èíàåò åãî ïîêà÷èâàòü. Åñ-
ëè, êîíå÷íî, ðèòì ïîêà÷èâàíèÿ ñîîòâåòñòâóåò åãî ñîñòîÿ-
íèþ…

Ìîæíî, îêàçûâàåòñÿ, è ñàìîìó ñáðîñèòü ó ñåáÿ íåðâ-
íîå íàïðÿæåíèå ìãíîâåííî, åñëè íàéòè äëÿ ýòîãî ñâîé
ñîáñòâåííûé ðèòì êîëåáàíèÿ òåëà. Èëè äðóãîå äâèæå-
íèå, âûïîëíÿåìîå ñ òåì æå ìèíèìàëüíûì óñèëèåì, àâòî-
ìàòè÷åñêè…

È òîãäà âûñîêèì ñèñòåìîñîãëàñóþùèì ôàêòîðîì ÿâ-
ëÿåòñÿ âìåñòå ñ âûñîêèì Èäåàëîì è òâîÿ ñîáñòâåííàÿ
âîëÿ…

Îò àóòîãåííîé òðåíèðîâêè ê ñîâðåìåííîìó
ìåòîäó ÊËÞ×

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À ìîæíî ëåã÷å è áûñòðåå îñâîèòü àóòî-
ãåííóþ òðåíèðîâêó, êàê è óïðàæíåíèÿ éîãè, óïðàæíåíèÿ
êèòàéñêîé ãèìíàñòèêè öè-ãóí, äðóãèå ìåòîäû. Ýòî ñïîñîá,
íàïðàâëåííûé íà ïîèñê «ïðÿìîãî» âõîäà â ãàðìîíèçèðóþ-
ùåå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå ñïîíòàííî âîçíèêàåò ïðè óïðàæ-
íåíèÿõ éîãè, ìåäèòàöèè, àóòîãåííîé òðåíèðîâêè…
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Èòàê…
Øóëüö, íàáëþäàÿ êîìïëåêñ òåëåñíûõ îùóùåíèé, âîç-

íèêàþùèõ ó ðÿäà ïàöèåíòîâ, ïîãðóæåííûõ â ãèïíîç, óñòà-
íîâèë, ÷òî îùóùåíèå ìûøå÷íîé òÿæåñòè ÿâëÿåòñÿ ñóáú-
åêòèâíûì ïåðåæèâàíèåì ñíèæåíèÿ òîíóñà ñêåëåòíîé
ìóñêóëàòóðû, à îùóùåíèå òåïëà — ðàñøèðåíèÿ ñîñóäîâ.

Àâòîð àóòîãåííîé òðåíèðîâêè ñ÷èòàë, ÷òî èìåííî ýòè
îùóùåíèÿ òèïà òåïëà è òÿæåñòè ÿâëÿþòñÿ õàðàêòåðíûìè
äëÿ ãèïíîòðàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ. Íà íàø âçãëÿä, ýòî íå ñî-
âñåì âåðíî, òàê êàê èññëåäîâàòåëü óâèäåë òî, ÷òî «ñìîã
óâèäåòü», ïîòîìó ÷òî, êàê èçâåñòíî, â ãèïíîòðàíñå ìîãóò
áûòü õàðàêòåðíûìè è ñîâñåì èíûå îùóùåíèÿ, íàïðèìåð
íåñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà â ãèïíîçå ïðîèçâîëüíî ìåíÿòü
ïîëîæåíèå òåëà èëè ÷óâñòâî îñîáîé ëåãêîñòè, òàê íàçû-
âàåìîå ÷óâñòâî ëåâèòàöèè.

Ýòî ñîñòîÿíèå îñîáîé ëåãêîñòè, ðàñêðåïîùåííîñòè, íà-
çûâàåìîå ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñàöèåé, âîçíèêàåò è â àóòî-
ãåííîé òðåíèðîâêå. Ìîæíî áûëî áû ñðàçó è íà÷àòü ñ ïîèñ-
êà ýòîãî îùóùåíèÿ, è òîãäà áû ïîÿâèëñÿ ìåòîä ÊËÞ×.
Íî àâòîð àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, êàê ìû óæå óêàçàëè,
áûë ñêîíöåíòðèðîâàí íà äðóãèõ îùóùåíèÿõ, íà îùóùå-
íèÿõ òåïëà è òÿæåñòè, è ïîýòîìó â åãî ìåòîäå ïàöèåíò «çà-
êîíîìåðíî» ëåã äëÿ òðåíèðîâêè íà ïîë, ïðèíÿë óäîáíóþ
äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö ïîçó, òîãäà êàê ìåòîäó ÊËÞ×
ìîæíî îáó÷àòüñÿ è ëåæà, è ñòîÿ, è â äâèæåíèè.

Åñëè ïðåäñòàâëåíèå î òÿæåñòè â ìûøöàõ âëå÷åò çà ñî-
áîé ðàññëàáëåíèå ìóñêóëàòóðû, ðàçìûøëÿë Øóëüö, òî
ñàìîïðîèçâîëüíîå ðàññëàáëåíèå âûçûâàåò îùóùåíèå òÿ-
æåñòè. Ïîçæå ñóùåñòâîâàíèå òàêîé æå ïðÿìîé è îáðàòíîé
ñâÿçè ìåæäó îùóùåíèåì òåïëà è òîíóñîì ñîñóäîâ áûëî
ÿêîáû ïîäòâåðæäåíî ìíîãî÷èñëåííûìè íàó÷íûìè ýêñïå-
ðèìåíòàëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè.
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Îñíîâûâàÿñü íà ïîäîáíûõ íàáëþäåíèÿõ, Øóëüö îáó-
÷àë èñïûòóåìûõ ïðèåìàì ñàìîãèïíîòèçàöèè ïóòåì ñàìî-
âíóøåíèÿ îùóùåíèé òÿæåñòè è òåïëà â ðóêàõ è íîãàõ, à â
ïîñëåäóþùåì èñïîëüçîâàë äîñòèãàåìîå òàêèì îáðàçîì
ñîñòîÿíèå ñ ëå÷åáíûìè öåëÿìè. Ýòî ïîñëóæèëî íà÷àëîì
ëå÷åáíîé ìåòîäèêè, íàçâàííîé àâòîðîì «àóòîãåííîé òðå-
íèðîâêîé».

Øóëüö áûë çíàêîì ñ ðàáîòàìè è äðóãèõ àâòîðîâ, ñâèäå-
òåëüñòâóþùèõ î òîì, ÷òî áîëüíûå, ïîäâåðãàâøèåñÿ íåîä-
íîêðàòíîìó ãèïíîçó, íàó÷àëèñü âûçûâàòü ó ñåáÿ ãèïíîçî-
ïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ ñ ñîõðàíåíèåì ñàìîêîíòðîëÿ. Ýòè
ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûìè áîëüíûå îõîòíî ïîëüçîâàëèñü äëÿ
óìåíüøåíèÿ íàïðÿæåííîñòè, óñòàëîñòè, êóïèðîâàíèÿ ãî-
ëîâíûõ áîëåé è äðóãèõ íåâðîòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, áûëè
íàçâàíû ïðîôèëàêòè÷åñêèì îòäûõîì — àóòîãèïíîçîì.

Øóëüö ïðèäàâàë îñîáîå çíà÷åíèå îáÿçàòåëüíîé ñòðî-
ãîé çàäàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæíå-
íèé: èõ ïîðÿäîê, ïî åãî ìíåíèþ, íå ìîæåò áûòü èçìåíåí,
òàê êàê óñâîåíèå êàæäîãî ïîñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ
ñòðîèòñÿ íà ðåàëèçàöèè ïðåäûäóùåãî. Ïîêàçàòåëåì óñ-
âîåíèÿ î÷åðåäíîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ãåíåðàëèçàöèÿ
îùóùåíèÿ. Òàê, íàïðèìåð, óïðàæíåíèå íà ñàìîâíóøåíèå
òåïëà â ðóêàõ è íîãàõ ñ÷èòàåòñÿ óñâîåííûì ïîñëå òîãî, êàê
îùóùåíèå òåïëà â ðåçóëüòàòå îïðåäåëåííîãî ÷èñëà ñàìî-
ñòîÿòåëüíûõ òðåíèðîâîê ðàçëèâàåòñÿ ïî âñåìó òåëó.

Âåñü êóðñ ÀÒ-1 íàñ÷èòûâàåò, òàêèì îáðàçîì, íå ìåíåå
15–17 çàíÿòèé, ïðîâîäèìûõ ïîä ðóêîâîäñòâîì ïñèõîòå-
ðàïåâòà, è äëèòñÿ îêîëî 3–4 ìåñÿöåâ. Â ïðîìåæóòêàõ ìå-
æäó çàíÿòèÿìè ãåòåðîòðåíèíãîì áîëüíûå äîëæíû âûïîë-
íÿòü óïðàæíåíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíî.

Îáðàùàþò âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå áûëî ìàêñèìàëüíî óäîáíûì è íå âûçûâàëî áû íå-
íóæíîãî, ïóñòü äàæå ìèíèìàëüíîãî, íàïðÿæåíèÿ ìûøö.
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Æåëàòåëüíî òàêæå óñòðàíåíèå ìåøàþùèõ ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ âíåøíèõ ðàçäðàæèòåëåé, òàêèõ, íàïðèìåð, êàê çà-
ñòåãíóòûé âîðîòíèê èëè òóãî çàòÿíóòûé áðþ÷íûé ðå-
ìåíü è ò. ï.

À â ìåòîäå ÊËÞ×, íàïðèìåð, âûðàáîòêà íàâûêîâ ñà-
ìîðåãóëÿöèè ïðîèçâîäèòñÿ è â ñàìûõ íåóäîáíûõ ïîçàõ,
ïðè øóìå, âî âðåìÿ äâèæåíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû íàâûêè óñ-
òîé÷èâîñòè ê ñòðåññó ìîæíî áûëî áû óñïåøíî èñïîëüçî-
âàòü â ëþáîé ðåàëüíîé îáñòàíîâêå.

Ãîâîðÿ î êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà ôîðìóëå «òÿæå-
ñòè» (ðàâíî êàê è íà ôîðìóëàõ äðóãèõ ïÿòè óïðàæíåíèé),
Øóëüö ïîñòîÿííî ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ýòî äîëæíà áûòü
ñïîêîéíàÿ «ïàññèâíàÿ» êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, ëèøåí-
íàÿ ýìîöèîíàëüíî âîçäåéñòâóþùåé îêðàñêè.

Âåñü êóðñ ÀÒ-1 ïî Øóëüöó äëèòñÿ îêîëî 12 íåäåëü ïðè
åæåíåäåëüíûõ çàíÿòèÿõ ãåòåðîòðåíèíãîì.

Øóëüö ñ÷èòàë àóòîòðåíèíã íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì
ïðè ðàçëè÷íûõ ñïàçìàòè÷åñêèõ ÿâëåíèÿõ, ïðè ñîñòîÿíè-
ÿõ áåñïîêîéñòâà è òðåâîãè. Êðîìå òîãî, îí ïîëàãàë, ÷òî êà-
æäîå èç óïðàæíåíèé ïðåäëîæåííîé èì ñõåìû äåéñòâóåò
èçáèðàòåëüíî íà ðàçëè÷íûå áîëåçíåííûå ñèìïòîìû.

Âìåñòå ñ ìåòîäîì àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, ãäå ñîñðåäî-
òî÷åíèå âíèìàíèÿ íà âûçûâàåìûõ îùóùåíèÿõ ìû ðàññìàò-
ðèâàåì çäåñü êàê ñïîñîá íàïðÿæåíèÿ (âñëåä çà êîòîðûì íà-
ñòóïàåò ðàññëàáëåíèå), ìû îáðàòèì òåïåðü âíèìàíèå íà
ïðèðîäó åñòåñòâåííûõ ðåôëåêòîðíûõ «çàùèòíûõ» ðåàê-
öèé ÷åëîâåêà, íàõîäÿùåãîñÿ â íàïðÿæåííûõ ñòðåññîâûõ óñ-
ëîâèÿõ.

Òîò æå ìåõàíèçì àäàïòàöèè ñ ðàññëàáëåíèåì ñðàáàòû-
âàåò, êàê ìû ðàíåå óêàçûâàëè, è ó áåãóíà, êîòîðûé ïîñëå
ýòàïà íàïðÿæåíèÿ âðàáàòûâàåòñÿ â áåã è èñïûòûâàåò ïðè
àäàïòàöèè ê ýòîé íàãðóçêå ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ, íàçûâàå-
ìîå îáû÷íî îòêðûòèåì «âòîðîãî äûõàíèÿ». Íàñòóïëåíèþ
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àäàïòàöèè ó áåãóíà ñïîñîáñòâóåò âõîæäåíèå â ðèòì áåãà.
Îïûòíûé áåãóí îòëè÷àåòñÿ èìåííî òåì, ÷òî óìååò áûñò-
ðåå íàõîäèòü ðèòì áåãà, ïðè êîòîðîì ìîæåò áåæàòü äîëü-
øå áåç îáû÷íîãî íàïðÿæåíèÿ è óñòàëîñòè.

Âñÿêîå äðóãîå ðèòìè÷íîå äåéñòâèå ïðè ñîîòâåòñòâèè
ýòîãî ðèòìà òåêóùåìó ñîñòîÿíèþ ÷åëîâåêà ïðèâîäèò ê
ðàññëàáëåíèþ. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ðèòìè÷åñêîå
äåéñòâèå åñòü, ïî ñóùåñòâó, ìîäåëèðîâàíèå ïðîöåññà
àäàïòàöèè ïóòåì ïîïåðåìåííîãî íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî
íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ, ïðèâîäÿùåãî â êîíå÷íîì
ñ÷åòå ê áàëàíñó ìåæäó ýòèìè ïðîöåññàìè, ê ÷óâñòâó äó-
øåâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ.

È àýðîáèêà, è ìåäèòàöèÿ, è àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà, è éî-
ãà, è êèòàéñêàÿ îçäîðîâèòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà öè-ãóí îñíî-
âàíû íà ðàññëàáëåíèè âñëåä çà íàïðÿæåíèåì, òî åñòü íà ìî-
äåëèðîâàíèè ïðîöåññà àäàïòàöèè.

Ïðè ýòîì ìåòîä äåéñòâóåò òåì ýôôåêòèâíåå, ÷åì áûñò-
ðåå (ëåã÷å) òðåíèðóþùèéñÿ âõîäèò â ðèòì ðàáîòû, òî åñòü
÷åì áîëåå ñîîòâåòñòâóþò óïðàæíåíèÿ òåêóùåìó ñîñòîÿ-
íèþ ÷åëîâåêà.

Ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ â ðàçëè÷íûõ ìåòîäàõ
ïðåäíàìåðåííî (èëè íåîñîçíàííî) ìîäåëèðóþòñÿ ïðîöåñ-
ñû íàïðÿæåíèÿ è ðèòìà ïîïåðåìåííîãî íàïðÿæåíèÿ è ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, ðàçëè÷íû.

Â àóòîãåííîé òðåíèðîâêå, íàïðèìåð, ïðîöåññû íàïðÿ-
æåíèÿ íåîñîçíàííî ìîäåëèðóþòñÿ òåì, ÷òî ïðèåìû òðåáó-
þò âûñîêîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà âûçûâàíèè ïðå-
äóñìîòðåííûõ îùóùåíèé òåïëà è òÿæåñòè, à ðåëàêñàöèÿ
âîçíèêàåò âñëåä çà ýòèì íàïðÿæåíèåì çàêîíîìåðíî, îò
ýôôåêòà ðåàëèçàöèè îæèäàåìûõ îùóùåíèé.

Â ñèñòåìå éîãè ñíà÷àëà âûïîëíÿåòñÿ êîìïëåêñ óïðàæ-
íåíèé, òðåáóþùèé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ è ôèçè÷åñêî-
ãî íàïðÿæåíèÿ, à çàâåðøåíèå êîìïëåêñà îñóùåñòâëÿåòñÿ
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îáÿçàòåëüíûì óïðàæíåíèåì íà ðàññëàáëåíèå — ïîçîé
ìåðòâîãî — ñàâàñàíîé, ïðè êîòîðîé ÷åëîâåê èñïûòûâàåò
îùóùåíèå ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ, ÷óâñòâî ëåãêîñòè, ïàðå-
íèÿ.

Ïðîöåññ âäîõà è âûäîõà åñòü òîò æå ñàìûé ïðîöåññ ïîïå-
ðåìåííîãî (ðèòìè÷íîãî) íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ, îò-
ðàæàþùèé, ïî ñóùåñòâó, ïðèðîäó ìåõàíèçìà æèçíè è îäèí
èç êëþ÷åâûõ ýëåìåíòîâ æèçíè — àäàïòàöèþ.

Â ëå÷åáíîì ìåòîäå ïî Ñòðåëüíèêîâîé, íàïðèìåð, ïðî-
öåññ íàïðÿæåíèÿ äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò óñêîðåííîãî ðèò-
ìè÷íîãî âäîõà è âûäîõà «â ðèòìå íàêà÷èâàíèÿ øèíû»
(÷òî, êàê ìû òåïåðü âèäèì, àíàëîãè÷íî äûõàíèþ áåãóùåãî
÷åëîâåêà), à ñîáñòâåííî ëå÷åáíûé ýôôåêò äîñòèãàåòñÿ ñî-
ñòîÿíèåì ðåëàêñàöèè ñ õàðàêòåðíûì ïðè ýòîì ÷óâñòâå ýé-
ôîðèè, îáëåã÷åíèÿ, êîòîðûå âêëþ÷àþòñÿ ïðè àäàïòàöèè â
çàäàííîì ðèòìå äûõàíèÿ. Â ìåòîäå ëå÷åíèÿ ïî Áóòåéêî
ïðîöåññû íàïðÿæåíèÿ âîçíèêàþò ïðè âîëåâîì áëîêèðî-
âàíèè äûõàíèÿ, çà êîòîðûì çàêîíîìåðíî âîçíèêàåò ðàñ-
ñëàáëåíèå.

Â ìåòîäå çàêàëèâàíèÿ ïî Ïîðôèðèþ Èâàíîâó äåéñòâóåò
òîò æå ïðèíöèï íåîñîçíàííîãî ìîäåëèðîâàíèÿ ìåõàíèç-
ìîâ àäàïòàöèè. Ýòî äîñòèãàåòñÿ òåì, ÷òî âñëåä çà ðåçêèì
íàïðÿæåíèåì, âûçâàííûì õîëîäíûì îáëèâàíèåì, çàêîíî-
ìåðíî ñëåäóåò ðàññëàáëåíèå, à êîíòðàñò ýòîé ñìåíû ñòèìó-
ëèðóåò âûáðîñ â êðîâü ýíäîðôèíîïîäîáíûõ âåùåñòâ, ó÷à-
ñòâóþùèõ â ïðîöåññàõ îáåçáîëèâàíèÿ, âîññòàíîâëåíèÿ
èñòîùåííûõ è íàðóøåííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà.

Ýéôîðèÿ îáëåã÷åíèÿ ïåðåæèâàåòñÿ êàê «ðàñòâîðåíèå»,
«ñîåäèíåíèå ñî Âñåëåííîé». Ïðè ýòîì íåðâíî-ïñèõè÷å-
ñêîì ðàññëàáëåíèè íåðåäêî íàáëþäàåòñÿ åñòåñòâåííîå ïî-
êà÷èâàíèå òåëà (âñïîìíèì çàêîíîìåðíîñòü: ìàòü ïîêà÷è-
âàåò ðåáåíêà).
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Â ìåòîäå Ñ. Ãðîôôà òàêæå ìîæíî óñìîòðåòü òîò æå ïðî-
öåññ ìîäåëèðîâàíèÿ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè, êîòîðûé
âêëþ÷àåòñÿ òàêæå íåîñîçíàííî: ïàöèåíò ëåæèò è èíòåí-
ñèâíî äûøèò â ðèòìå, çàäàâàåìîì ìóçûêîé. Ýòîò ìíîãî-
òðóäíûé ïðîöåññ ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå 2–3 ÷àñîâ è ñâÿçàí
ñ ïðåäåëüíûì íàïðÿæåíèåì. Â ìîìåíò àäàïòàöèè ê äûõà-
òåëüíîé íàãðóçêå (àâòîìàòèçàöèÿ ïðîöåññà äûõàíèÿ) äû-
õàíèå ñòàíîâèòñÿ ëåãêèì, íå òðåáóþùèì íèêàêèõ óñèëèé.
Ïðè ýòîì íàñòóïàåò èíòåíñèâíîå ïåðåæèâàíèå õàðàêòåð-
íûõ îùóùåíèé ëåãêîñòè, ïàðåíèÿ. Ìû âèäèì òåïåðü, ÷òî
ýòà ïðîöåäóðà åñòü, ïî ñóùåñòâó, ìîäåëü áåãóíà, íî ïîëî-
æåííîãî íàâçíè÷ü.

Óêàçàííûå âûøå ìåòîäû äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ ëþäüìè
ñ ïàòîëîãèåé ñîñóäîâ ãîëîâíîãî ìîçãà è äðóãèìè íàðóøå-
íèÿìè ñ îñîáîé îñòîðîæíîñòüþ, òàê êàê ñâÿçàíû ñ èíòåíñèâ-
íûìè âîçäåéñòâèÿìè, íî â äàííîì ñëó÷àå ìû îïèñûâàåì ìå-
õàíèçìû èõ äåéñòâèÿ, íå ñîñðåäîòà÷èâàÿñü íà ïîêàçàíèÿõ
è ïðîòèâîïîêàçàíèÿõ.

Âî âðåìÿ ðåçêîé êîíòðàñòíîé ñìåíû ñòðåññà íà àäàïòà-
öèþ ïðîèñõîäèò íå òîëüêî äóøåâíûé ïîäúåì. Ýòî ñëîæ-
íåéøèé êîìïëåêñ ðàçëè÷íûõ ïðîöåññîâ, âêëþ÷àþùèé
ïðîöåññû ñíèæåíèÿ êîíöåíòðàöèè àäðåíàëèíà â êðîâè è
ðîñòà óðîâíÿ êîíöåíòðàöèè ýíäîðôèíîïîäîáíûõ âå-
ùåñòâ, ñòèìóëèðóþùèõ, êàê èçâåñòíî, ïðîöåññû îáåçáî-
ëèâàíèÿ è ñàìîëå÷åíèÿ îðãàíèçìà è ÿâëÿþùèõñÿ âàæíûì
êîìïîíåíòîì áèîõèìè÷åñêîé îñíîâû ïîëîæèòåëüíûõ
ýìîöèé. Äåéñòâèå óêàçàííûõ ìåõàíèçìîâ ñòðåññ-àäàïòà-
öèè è ñâÿçàííîå ñ ýòèì ñîñòîÿíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé
ãàðìîíèçàöèè ïî òèïó äóøåâíî-ôèçè÷åñêîãî óñïîêîåíèÿ
èëè ýìîöèîíàëüíîãî ïîäúåìà ïðîèñõîäèò ïðè ïðèìåíå-
íèè ñàìûõ ðàçëè÷íûõ îçäîðîâèòåëüíûõ ìåòîäîâ.

Ïðè ýòîì äîñòóïíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäà çàâè-
ñèò îò ñêîðîñòè àäàïòàöèè, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ ñòå-
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ïåíüþ ñîîòâåòñòâèÿ äàííûõ óïðàæíåíèé è ïðèåìîâ èíäè-
âèäóàëüíîìó ñîñòîÿíèþ ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó, íàïðèìåð,
òàíåö äîñòóïåí è ïðèÿòåí áîëüøåìó ÷èñëó ëþäåé, à ñèñòå-
ìà àóòîãåííîé òðåíèðîâêè (èëè òåì áîëåå éîãè, ãäå ïðàê-
òèêóþòñÿ íàïðÿæåííûå ïîçû — àñàíû, à ëèøü â êîíöå òðå-
íèðîâêè — ïîçà äëÿ ðàññëàáëåíèÿ), ãäå ýòàïû íàïðÿæåíèÿ
è ðàññëàáëåíèÿ áîëüøå ðàçíåñåíû âî âðåìåíè, äîñòóïíà
ìåíüøåìó ÷èñëó.

Çíàíèå ýòèõ çàêîíîìåðíîñòåé, ëåæàùèõ â îñíîâå äåé-
ñòâèÿ ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ, ïîçâîëÿåò ñïåöèàëèñòó
ñìîäåëèðîâàòü áîëåå äîñòóïíûå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ ðå-
ëàêñàöèè ïðÿìî èç «ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ».

Â ìåòîäå ÊËÞ× èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàâ-
ëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû, êîòîðûå ìîäåëèðóþò
ìåõàíèçìû ñòðåññ-àäàïòàöèè áåç èíòåíñèâíûõ äëèòåëü-
íûõ âîçäåéñòâèé è ïîëó÷àþò â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà-
ãëÿäíûé âûðàæåííûé ýôôåêò ñ ïåðâîãî ïðèìåíåíèÿ.

Â ýòèõ ïðèåìàõ ïðîöåññ íàïðÿæåíèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ
êîíöåíòðàöèåé âíèìàíèÿ íà âûïîëíåíèè èäåîðåôëåê-
òîðíûõ äâèæåíèé, êîòîðûå ëåãêî êîíòðîëèðóþòñÿ è ðåà-
ëèçàöèÿ êîòîðûõ âûçûâàåò ñíèæåíèå íàïðÿæåíèÿ, óïðàâ-
ëÿåìóþ ïî ãëóáèíå ðåëàêñàöèþ.

Îòêðûòèåì ýòèõ ïðèåìîâ êà÷åñòâåííî óïðîùàåòñÿ ðå-
øåíèå ïðîáëåì îçäîðîâëåíèÿ, îáó÷åíèÿ, îáùåíèÿ.

À âû çíàåòå, ÷åãî âû õîòèòå?

Ó âàñ â ñëåäóþùåé ãëàâå êíèãè ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü ïî-
ëó÷èòü ÊËÞ×.

Íåîáû÷àéíî èíòåðåñíî îòêðûâàòü íîâûå çíàíèÿ î ñåáå,
íîâûå îùóùåíèÿ, íîâûå òâîð÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå ñèëû.

Â ñèñòåìå ÊËÞ×À äâå ëèíèè ðàçâèòèÿ: âåðòèêàëüíàÿ
è ãîðèçîíòàëüíàÿ. Âåðòèêàëüíàÿ — ýòî ñòðàòåãè÷åñêàÿ
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ëèíèÿ, ýòî ðàáîòà íàä òåì, êàêèì òû õî÷åøü áûòü. Ýòî ëè-
íèÿ òâîåé ñîçíàòåëüíîé ýâîëþöèè. Ëèíèÿ ñóäüáû.

Ãîðèçîíòàëüíàÿ — ýòî ðåøåíèå ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À
ìèëëèîíà ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ïðèêëàäíûõ çàäà÷: ñíÿòü óñ-
òàëîñòü, áûñòðî íàó÷èòüñÿ äåëàòü ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ, ïîìî÷ü ïîäãîòîâèòüñÿ ê äîêëàäó, íàñòðîèòü ñåáÿ íà
ïîëíîòó âíèìàíèÿ ê îæèäàåìîìó ïîñåòèòåëþ, èçëå÷èòüñÿ
îò ðàäèêóëèòà è ò. ä.

Ïîýòîìó ñíà÷àëà î ñòðàòåãèè.
Âàì îáÿçàòåëüíî íóæíî õîòÿ áû íà ïÿòü ìèíóò îòáðîñèòü

âñå äåëà è ñôîðìóëèðîâàòü äëÿ ñåáÿ ñâîé îáðàç â èäåàëå.
Ýòîò èäåàë ñòàíåò ïðè òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ òåì íà-

ñòðîåì è êðèòåðèåì, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì è ëþáûå
äðóãèå ïðèêëàäíûå ïðàêòè÷åñêèå çàäà÷è áóäóò ðåøàòüñÿ
áîëåå óñïåøíî.

Äëÿ ýòîãî âàì ñëåäóåò òâîð÷åñêè ïîðàáîòàòü: ñëåäóåò
ïðåäñòàâèòü ñåáÿ òàêèì, êàêèì âû õîòèòå áûòü.

Íàðèñóéòå, íàïðèìåð, ñåáÿ îáðàçíî, êàê õóäîæíèê. Íå
ñòåñíÿéòåñü â êðàñêàõ.

Êàêóþ âàì áû õîòåëîñü èìåòü ôèãóðó?
Êàêàÿ äîëæíà áûòü ïîõîäêà? Îñàíêà? Ìàíåðà îáùå-

íèÿ?
Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ âíèìàòåëüíî êàê áû ñî ñòîðîíû:

êàê âû óëûáàåòåñü, êàê ñìååòåñü, êàê òàíöóåòå, êàê ïîåòå,
êàê ðàáîòàåòå è ò. ä.

Âçãëÿä ãëàç è òåìáð ãîëîñà? ×åðòû õàðàêòåðà? Êà÷åñò-
âà è ñïîñîáíîñòè?

Ïðè ñîçäàíèè ñâîåãî ïîðòðåòà ó âàñ ìîãóò âîçíèêàòü
ïðîáëåìû, ïîòîìó ÷òî ýòî îñîáîå òâîð÷åñòâî íàòàëêèâàåò-
ñÿ íà ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû.

Òàê, íàïðèìåð, ïðè ïñèõîëîãè÷åñêîé êîíñóëüòàöèè
âûÿâèëîñü, ÷òî îäíà áîëüíàÿ ïàöèåíòêà ïðè âñåì ñâîåì
æåëàíèè íèêàê íå ìîãëà ïðåäñòàâèòü ñåáÿ çäîðîâîé, à äðó-
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ãîé ïàöèåíò, ïðèâûêøèé ñóòóëèòüñÿ, íå ñìîã âîîáðàçèòü
ñåáÿ ñ ïðÿìîé îñàíêîé. Îíè äîëãî è áåçóñïåøíî îáõîäèëè
âðà÷åé, ïîëó÷àÿ áåç ðåçóëüòàòà ìàññàæ, èãëîóêàëûâàíèå è
ëåêàðñòâà. Íî êàê æå èì ìîãëî ïîìî÷ü ëå÷åíèå, åñëè áåñ-
ñîçíàòåëüíî îíè âèäåëè ñåáÿ òîëüêî áîëüíûìè?

Îáðàç çäîðîâüÿ — ýòî ïîëîæèòåëüíàÿ óñòàíîâî÷íàÿ
ìîçãîâàÿ ïðîãðàììà, êîòîðàÿ ïîëîæèòåëüíî ñèíòåçèðóåò,
ñóììèðóÿ â îðãàíèçìå, âñå âîçäåéñòâèÿ (äåéñòâèå ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé, ìàññàæà, èãëîòåðàïèè, ëåêàðñòâ) â åäè-
íîì íàïðàâëåíèè.

È ó âàñ, âåðîÿòíî, åñòü ñâîè áåññîçíàòåëüíûå ïðîáëå-
ìû. Íàïðèìåð, âû õîòèòå âèäåòü ñåáÿ ñòðîéíåå è èçÿùíåå,
à ïîäñîçíàíèå âàì äèêòóåò, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî.

À âàø îðãàíèçì ñïîñîáåí íàñòðàèâàòüñÿ íà ìîçãîâóþ
ïðîãðàììó, êàê íà âîëíó ðàäèîïðèåìíèêà.

Ðàáîòà ïî ñîçäàíèþ ñâîåãî îáðàçà, êîòîðóþ âû ñåé÷àñ
äåëàåòå, ýòî è åñòü òî, ÷òî ïðèäàñò âñåé Ïðîãðàììå îçäî-
ðîâëåíèÿ è âñåé âàøåé æèçíè îñîáóþ ïðåëåñòü.

Íà ÷òî ìû íàñòðàèâàåìñÿ ïðè òðåíèðîâêå
ñ ÊËÞ×ÎÌ

…Â Äèàíåòèêå, íàïðèìåð, è âî ìíîãèõ äðóãèõ ìå-
òîäàõ ïñèõîòåðàïèè, äëÿ ðàçðÿäêè îò ñòðåññà
âíèìàíèå ôèêñèðóåòñÿ íà âîñïîìèíàíèÿõ îòðè-
öàòåëüíîãî õàðàêòåðà, íà ïðîáëåìàõ äåòñòâà.
Íî ëå÷èò, êàê ìû ñ÷èòàåì, íå ýòî. Ýìîöèîíàëü-
íûé îáðàç âûçûâàåò òðàíñ, à òðàíñ – ðàçðÿäêó.

Â òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ âíèìàíèå íàïðàâ-
ëåíî íà ïîèñê ïîëîæèòåëüíûõ îáðàçîâ, íà ÷óâ-
ñòâî ïîëåòà.

Â îòðèöàòåëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ ìîæíî çà-
ñòðÿòü…

Ìû äåðæèì â óìå æåëàåìûé êîíå÷íûé ðåçóëüòàò, ìå÷òàÿ
îá ýòîì âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ. È ìû èùåì
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â ñåáå ñèëû è óâåðåííîñòü â ñåáå! Ñíèìàåì çàæèìû, êîòî-
ðûå ýòîìó ìåøàþò.

Ýòî êàê ðàçìèíêà ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè.
Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ýòî ñîñòîÿíèå ìî-

æåò àññîöèèðîâàòüñÿ ñ ÷óâñòâîì ëåãêîñòè, ïîëåòà, ïàðå-
íèÿ, ìîæåò áûòü, äàæå íåâåñîìîñòè.

Íàì çíàêîìî ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû.
Íàïðèìåð, ìû ëåòàëè âî ñíå (ãîâîðÿò, äåòè âî ñíå ëåòà-

þò — ðàñòóò).
Ìû ìîæåì ðàñêðåïîùàòüñÿ è ñ ïîìîùüþ ìóçûêè, è ñ ïî-

ìîùüþ òàíöà.
Ýòî æå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû è óâåðåííîñòè

â ñåáå ïðèñóòñòâóåò â íàñ â ìîìåíòû òâîð÷åñêîãî âäîõíî-
âåíèÿ.

Âûðàçèòåëüíîå ñîñòîÿíèå ðàñêðåïîùåíèÿ ñ ïðèñóòñò-
âèåì ýëåìåíòîâ ýéôîðèè âîçíèêàåò ïðè ðåçêîé ñìåíå ïî-
âûøåííîãî íåðâíîãî íàïðÿæåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå.

Ýòîò êîíòðàñò ñòèìóëèðóåò âûáðîñ â êðîâü ýíäîðôè-
íîâ (âíóòðåííèõ «íàðêîòèêîâ»). Ýòè æèçíåííî âàæíûå
âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå ïðè îáìåíå âåùåñòâ è ïðîöåññàõ
îáåçáîëèâàíèÿ è ñàìîëå÷åíèÿ îðãàíèçìà, ÿâëÿþòñÿ òàêæå
áèîõèìè÷åñêîé îñíîâîé ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Â ñî-
ñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ ñâîáîäîé «õî÷åòñÿ âñåõ ëþáèòü», «õî-
÷åòñÿ îáíÿòü Âñåëåííóþ».

Íî âî âñåõ ýòèõ ïåðå÷èñëåííûõ âûøå ñëó÷àÿõ, êîãäà
ìû ïîëó÷àåì ðàñêðåïîùåíèå ÷åðåç âíåøíèå èñòî÷íèêè,
íå ïðîèñõîäèò îáó÷åíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè.

Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ — ýòî ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ
âíóòðåííåé ñâîáîäû è óâåðåííîñòè â ñåáå çà ñ÷åò ñîáñò-
âåííûõ âíóòðåííèõ ñèë, çíàíèé è óìåíèé. Ïðè ýòîì ïðî-
öåññû ïñèõèêè è îðãàíèçìà îðãàíèçóþòñÿ â åäèíîì, ãàð-
ìîíè÷íîì íàïðàâëåíèè.
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À èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû ÊËÞ×À ÿâëÿþòñÿ â äàí-
íîì ñëó÷àå ñïîñîáîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî óñòàíàâëèâà-
þòñÿ ñâÿçè ìåæäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì. Äëÿ òîãî ÷òî-
áû âû ìîãëè ïîòîì óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì áåç
ïðèåìîâ.

Åñëè ýòî íå ïîëó÷àåòñÿ, âàì íóæíû ñïåöèàëüíûå ïðèå-
ìû è, âîçìîæíî, äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ñíèìàþ-
ùèå çàæàòîñòü.

Âñåãäà ëè ìû äîñòèãàåì ñîñòîÿíèÿ «âíóòðåííåé
ñâîáîäû» â òðåíèðîâêàõ ñ ÊËÞ×ÎÌ?

Äëÿ òîãî ÷òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, ñíà÷àëà âñïîì-
íèì, ÷òî â òðàäèöèîííîé ïñèõîòåðàïèè áîëüøîå çíà÷åíèå
èìååò áåñåäà, ðàñïîçíàâàíèå ïåðåæèâàíèé ïàöèåíòà. Ýòî
íåâîçìîæíî, åñëè ó ïàöèåíòà ñòðåññîãåííûé øîê èëè îí
íå õî÷åò äåëèòüñÿ ñâîèìè ïåðåæèâàíèÿìè. Â òàêèõ ñëó÷à-
ÿõ òðóäíî ïîäêëþ÷àòü ðå÷åâûå ôîðìû ïñèõîòåðàïèè.

Èíîãäà ïðîöåññ îïðîñà óãëóáëÿåò íåæåëàòåëüíûå ÿâëå-
íèÿ (òàê íàçûâàåìàÿ ÿòðîãåíèÿ).

Êðîìå òîãî, â ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàáîòå ñ ïîìîùüþ ðå÷å-
âûõ òåõíèê âîçìîæíû îøèáêè. Íàïðèìåð, âðà÷ ïîñîâåòî-
âàë äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ïðåäñòàâèòü ñåáå ãëàäü ñïîêîéíîãî
îçåðà. À ó ïàöèåíòà íà÷àëñÿ ïðèñòóï, îí, îêàçûâàåòñÿ, â îçå-
ðå òîíóë.

È íàêîíåö, íåðåäêè ñëó÷àè, êîãäà âîâñå íåò âðåìåíè
äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññïðàøèâàòü ïàöèåíòà, êîòîðûé íóæäà-
åòñÿ â íåìåäëåííîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè.

Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïîìîãàþò ïðèåìû ÊËÞ×À.
Âûïîëíÿÿ èõ ïî ïðîñüáå âðà÷à èëè ïñèõîëîãà, äàæå ïîä

âèäîì äèàãíîñòèêè, ïàöèåíò óæå ñáðàñûâàåò èçëèøíåå
íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ñòàíîâèòñÿ ñïîêîéíåå è äîñòóïíåå
äëÿ îáùåíèÿ.
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Ïðèåìû ÊËÞ×À — ðåãóëÿòîðû íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ, îíè äåéñòâóþò àâòîìàòè÷åñêè, íåçàâèñèìî îò
òîãî, ÷òî ïàöèåíò ìîæåò è íå çíàòü îá èõ íàçíà÷åíèè.

Èõ äåéñòâèå âûçûâàåò ïåðåêëþ÷åíèå ìîçãîâîé äîìè-
íàíòû, ñíÿòèå ñòðåññà.

Ýòîò ïîäõîä, ãäå ïåðåêëþ÷åíèå ìîçãîâûõ äîìèíàíò
ïðîèñõîäèò àâòîìàòè÷åñêè, áåç èçó÷åíèÿ ñîäåðæàòåëüíîé
ñòîðîíû ïåðåæèâàíèé ïàöèåíòà, ìîæíî íàçâàòü, â îòëè-
÷èå îò òðàäèöèîííîé ïñèõîòåðàïèè, ñòðóêòóðíîé ïñèõî-
òåðàïèåé. Óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ïàöèåíòà ìîæåò íàñòó-
ïàòü íåçàâèñèìî îò ýëåìåíòíîé áàçû åãî ïåðåæèâàíèé,
íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêàÿ ëè÷íîñòíàÿ ïðîáëåìà åãî áåñïî-
êîèò.

Ýòî ìåòîä ýêñïðåññ-ïîìîùè ïîìîãàåò ïîäêëþ÷àòü äðó-
ãèå ìåòîäû ïñèõîòåðàïèè, ïîâûøàòü èõ ýôôåêòèâíîñòü.

Äàæå ñàìûé ïåðâûé êîíòàêò ñ ïàöèåíòîì íåðåäêî ìîæ-
íî íà÷èíàòü ñ óïðàâëÿåìûõ èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ
áåç ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû, ïðåäëîæèâ åìó ïåðåä áåñå-
äîé ýòè ïðèåìû, íàïðèìåð, êàê äèàãíîñòèêó íåðâíîé ñèñ-
òåìû.

Âñåì õîðîøî èçâåñòåí òåñò «Ïîçà Ðîìáåðãà», êîãäà ïà-
öèåíò ñòîèò, âûòÿíóâ ïåðåä ñîáîé ðóêè.

Íè÷òî íå ìåøàåò ñïåöèàëèñòó ïðåäëîæèòü â ýòîò ìî-
ìåíò ïðèåì ñ ðàñõîæäåíèåì è ñõîæäåíèåì ðóê.

Ïðè ýòîì óæå ìíîãîå ïðîÿâëÿåòñÿ: ñòåïåíü íàïðÿæåí-
íîñòè ïàöèåíòà, åãî ãîòîâíîñòü ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì
ñïåöèàëèñòà, ñòåïåíü âíóøàåìîñòè.

Ïðè ýòîì ïðîÿâëÿþòñÿ è åãî êîîðäèíàöèîííûå îñîáåí-
íîñòè èëè íàðóøåíèÿ, òàê êàê ðàññëàáëåíèå âûçûâàåò àâ-
òîêîëåáàíèÿ òåëà, ïî êîòîðûì ìîæíî ñóäèòü î ñîñòîÿíèè
âåñòèáóëÿðíîé ñèñòåìû.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ÊËÞ×À ÷àñòî âîçíèêàåò
÷óâñòâî âûðàæåííîãî îáëåã÷åíèÿ. ×åëîâåê îáû÷íî ãîâî-
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ðèò: «Ñòàëî ëåã÷å!», «Êàê áóäòî ãîðà ñ ïëå÷!», «Ëåòàòü õî-
÷åòñÿ!»

Ïåðâûå îùóùåíèÿ ýéôîðèè ñ êàæäûì ïîñëåäóþùèì
äíåì ïî ìåðå ïîâòîðåíèÿ ýòèõ ïðèåìîâ ìîãóò óãàñàòü.

Â ïåðâûé ðàç ýòî «÷óâñòâî ïîëåòà» âîçíèêàåò áëàãîäà-
ðÿ êîíòðàñòó ìåæäó èìåâøèìñÿ ðàíåå íàïðÿæåíèåì è íà-
ñòóïèâøèì ðàññëàáëåíèåì, èç-çà ôàêòîðà íåîæèäàííî-
ñòè, à â äàëüíåéøåì íàñòóïàåò àäàïòàöèÿ.

Ýòî ïðåêðàñíîå ñîñòîÿíèÿ ðàñêðåïîùåíèÿ, ÷óâñòâî
âíóòðåííåé ñâîáîäû, ïîëåòà, ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé íàñòðî-
å÷íîé öåëüþ ïðè òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ.

Ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîé òðåíèðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ äîñòè-
æåíèå ýòîãî ïðåêðàñíîãî ñîñòîÿíèÿ èíîãäà çàòðóäíÿåòñÿ
åãî îæèäàíèåì.

Íàñòðîèâøèñü âçÿòü ýòó âûñîòó, «ñîñòîÿíèå ïîëåòà»,
ìû íå âñåãäà åãî äîñòèãàåì â ìîìåíò òðåíèðîâêè.

Ýòî è åñòåñòâåííî: íàì ìåøàþò íàøè áîëåçíè, òåêóùèå
ïðîáëåìû è öåëûé ðÿä äðóãèõ ïðè÷èí, ïîääåðæèâàþùèõ
÷óâñòâî íàïðÿæåíèÿ.

Íî ïûòàÿñü «ëåòàòü», ñòàðàÿñü äîñòè÷ü ýòîãî èäåàëà
(îïòèìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà), ìû òåì ñàìûì íà-
ñòðàèâàåì ñâîé îðãàíèçì íà ãàðìîíèþ.

Ýôôåêò ðàñêðåïîùåíèÿ ìîæåò íàñòóïèòü è ïîçæå (ïî
ïðèíöèïó ïîñëåäåéñòâèÿ), êîãäà ìû óæå çàíÿëèñü ñâîèìè
äåëàìè è âäðóã ëîâèì ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî íàì ñòàëî ëåãêî!

Ïûòàÿñü «ëåòàòü» âî âðåìÿ òðåíèðîâêè, ìû ïðîÿâëÿåì
«áàëëàñò», êîòîðûé ýòîìó ìåøàåò. Ïîýòîìó ïðîöåññ îáó-
÷åíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè, âûÿâëÿþùèé ïñèõîëîãè÷åñêèå è
ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, åñòü, âî-ïåðâûõ, ïðîöåññ äè-
àãíîñòè÷åñêèé.

Âî-âòîðûõ, ñêèäûâàÿ «áàëëàñò», òî åñòü êîððåêòèðóÿ
è òåðàïåâòèðóÿ ïðîÿâëÿþùèåñÿ ïðè ïîïûòêàõ «ïîëåòà»

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 5. Íà ÷åì îñíîâàí ìåòîä ÊËÞ× � 169



ïðîáëåìû îðãàíèçìà, òåì ñàìûì ïðîèçâîäèì ðåàáèëèòà-
öèþ, îçäîðîâëåíèå è ëå÷åíèå.

È íàêîíåö, îïÿòü ïûòàÿñü «ëåòàòü» ïîñëå ýòèõ êîððåê-
öèé, ìû âèäèì ðåçóëüòàò èõ äåéñòâèÿ â äèíàìèêå óëó÷øå-
íèÿ — äîñòèæåíèè æåëàåìîé öåëè, ÷óâñòâå âíóòðåííåé
ñâîáîäû.

Äðóãèìè ñëîâàìè, îáó÷åíèå ñàìîðåãóëÿöèè ïî ìåòîäó
ÊËÞ× ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì ñî÷åòàíèåì äèàãíîñòèêè
è êîððåêöèè (òåðàïèè) è êîíòðîëÿ èõ ýôôåêòèâíîñòè.

Åñòü òàêîå ïåðåõîäíîå íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå,
ïðè êîòîðîì âñå è ïðîèñõîäèò

Ýòî òàêîå îñîáîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ïðîèñõîäèò ïåðå-
êëþ÷åíèå ðåæèìîâ äåÿòåëüíîñòè ìîçãà. Ýòî êàê ïåðåêëþ-
÷åíèå ñêîðîñòåé â êîðîáêå ïåðåäà÷ àâòîìîáèëÿ. Â îñîáîì
íåéòðàëüíîì ñîñòîÿíèè ñèñòåìû ìîçãà êàê áû ðàçáëîêèðî-
âàíû, ãîòîâû ê íîâûì ñîåäèíåíèÿì â çàâèñèìîñòè îò êî-
ìàíäû. Òàêîé êîìàíäîé ìîæåò áûòü òåêóùàÿ ïîòðåáíîñòü
îðãàíèçìà èëè, íàïðèìåð, âîëåâàÿ óñòàíîâêà.

Èíûìè ñëîâàìè, íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå äàåò âîçìîæ-
íîñòü ïåðåêëþ÷èòüñÿ ìîçãîâûì ñèñòåìàì â òîì èëè èíîì
íàïðàâëåíèè. Åñòåñòâåííî, ÷òî â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî ïðî-
èñõîäèò â ñîîòâåòñòâèè ñ «âûæèâàòåëüíûìè» ïîòðåáíî-
ñòÿìè îðãàíèçìà.

Ïåðåõîäíîå íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå ìû èñïûòûâàåì
íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ ìíîãî ðàç. Íàïðèìåð, ìåæäó ñíîì è
áîäðñòâîâàíèåì, êîãäà çàñûïàåì, íî åùå íå óñíóëè, èëè
êîãäà ïðîñûïàåìñÿ.

Åñëè â ýòîò ìîìåíò, íàïðèìåð, ìû ïîæåëàåì ñåáå ïðî-
ñíóòüñÿ â 6 ÷àñîâ óòðà, òî ýòà âîëåâàÿ óñòàíîâêà ìîæåò ñðà-
áîòàòü, è ðîâíî â 6 óòðà ãëàçà ñàìè îòêðîþòñÿ. Íà îñíîâå
èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî ÿâëåíèÿ ñóùåñòâóþò ðàçíîîáðàçíûå
ìåòîäèêè ñàìîðåãóëÿöèè. Òàê, ïî ìåòîäèêå ïñèõîòåðàïåâ-
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òà Êóý, êîòîðûé ðåêîìåíäîâàë â ìîìåíò ïðîáóæäåíèÿ ìûñ-
ëåííî ïîâòîðÿòü ïðî ñåáÿ ôîðìóëû òèïà «ß çäîðîâûé,
êðåïêèé, ñèëüíûé!», ìíîãèå èçáàâëÿëèñü îò ïðèñòóïîâ
áðîíõèàëüíîé àñòìû, ñòåíîêàðäè÷åñêèõ áîëåé, ÿçâåííîé
áîëåçíè æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, ïðîÿâëå-
íèé îñòåõîíäðîçà èëè âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèè.

Òðåíèðóÿñü ñ ÊËÞ×ÎÌ, ìû îáó÷àåìñÿ ïîëüçîâàòüñÿ
ýòèì íåéòðàëüíûì ñîñòîÿíèåì, íå äîæèäàÿñü íî÷è.

Êàêîå îòíîøåíèå íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå èìååò
ê óâåðåííîñòè â ñåáå

Ìû íå âñåãäà ìîæåì ïîëó÷èòü ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâî-
áîäû, íàñòðîèâøèñü íà ýòî ïðè òðåíèðîâêàõ ñ ÊËÞ×ÎÌ,
ïîòîìó ÷òî ïåðåêëþ÷åíèÿ ìîçãà ïðîèñõîäÿò ÷åðåç íåé-
òðàëüíîå ñîñòîÿíèå. À íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòî-
ðîì ìîçã îòâëå÷åí îò ñóåòû — ðåøåíèÿ ïîâåðõíîñòíûõ çà-
äà÷, ïîçâîëÿåò åìó ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà ðåøåíèå àêòóàëüíûõ
ãëóáèííûõ ïðîáëåì, òî åñòü ìîçã óïðàâëÿåò òåêóùèìè ïî-
òðåáíîñòÿìè îðãàíèçìà, íàïðàâëåííûìè íà ðåøåíèå ãëó-
áèííûõ àêòóàëüíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, òðåáóþ-
ùèõ ðàçðåøåíèÿ.

Íàïðèìåð, âû íàñòðîèëèñü ïîëó÷èòü ñîñòîÿíèå âíóò-
ðåííåé ñâîáîäû ñ óâåðåííîñòüþ â ñåáå, èñïîëüçîâàëè äëÿ
ýòîãî èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû ÊËÞ×À (ñîãëàñóþùèå
ïðîöåññû ïñèõèêè è îðãàíèçìà), à âìåñòî æåëàåìîãî ÷óâ-
ñòâà ïîëåòà è äóøåâíîé ðàäîñòè âäðóã ïîëó÷àåòå ãëóáî-
êóþ ïå÷àëü è îáîñòðåíèå âàøèõ ëè÷íîñòíûõ ïðîáëåì.

Ýòî è åñòåñòâåííî, òàê êàê ýòè ïðîáëåìû äàâíî òðåáîâà-
ëè ñâîåãî ðåøåíèÿ è, çàãíàííûå âíóòðü, èñïîäâîëü äåðæà-
ëè âàñ â íàïðÿæåíèè. À òåïåðü, ïðîÿâëÿÿñü â ñîçíàíèè,
ñîçäàþò, òàêèì îáðàçîì, íåîáõîäèìîñòü è óñëîâèÿ äëÿ èõ
ðàçðåøåíèÿ.
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Ïîñëå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ âû íà÷èíàåòå çàìå÷àòü,
÷òî «áîëüíûå» ïðîáëåìû, î êîòîðûõ âû ðàíüøå ïûòàëèñü
íå äóìàòü, òåïåðü ìîæåòå îáäóìûâàòü ñïîêîéíî è, íàêî-
íåö, íàõîäèòå âûõîä èç òóïèêà: ëèáî ðåøàåòå ïðîáëåìó,
ëèáî ìåíÿåòå ê íåé îòíîøåíèå.

À êîãäà âîññòàíîâèëñÿ âíóòðåííèé áàëàíñ äóøåâíî-
ôèçè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, ñ ïîìîùüþ ýòèõ æå èäåîðåôëåê-
òîðíûõ ïðèåìîâ óæå ìîæåòå ïîëó÷èòü è æåëàííîå ÷óâñò-
âî ïîëåòà!

Âíèìàíèå! Òåõíèêà áåçîïàñíîñòè!

Ñëåäóåò èçáåãàòü îïàñíîñòè ïðåâðàòèòü äîñòèæåíèå æå-
ëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ â âàæíåéøóþ ñâåðõöåííóþ öåëü!

Ýòî ìîæåò ïðîèçîéòè â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ó ëèö, ñêëîí-
íûõ ê íàâÿç÷èâûì èäåÿì: ðåãóëÿðíûå ïîïûòêè ïîëó÷èòü
æåëàåìîå ñîñòîÿíèå â ñëó÷àå íåóäà÷è ìîãóò ïðèâîäèòü ê
äåïðåññèè. Ïîýòîìó íóæíî ïîìíèòü, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
ðàçãðóçêà ïðè ðåëàêñàöèè ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ íå òîëü-
êî ÷óâñòâîì ïîëåòà, íî è äðóãèìè ïðîÿâëåíèÿìè è îùóùå-
íèÿìè.

Ïðèìåð: ïåðåä çàùèòîé äèññåðòàöèè.
Àñïèðàíòêà äîëæíà áûëà ÷åðåç äâà äíÿ çàùèòèòü äèñ-

ñåðòàöèþ.
Îíà áûëà î÷åíü íàïðÿæåíà, èñòîùåíà, ðàáîòàëà íî÷à-

ìè, áûëà î÷åíü áåñïîêîéíà, æàëîâàëàñü, ÷òî ó íåå äàæå
ñûïü ïîÿâèëàñü íà êîæå.

ß åé ïîñîâåòîâàë óñïîêîèòüñÿ.
— Íî êàê æå óñïîêîèòüñÿ, — ãîâîðèëà îíà, — ÿ âðîäå

ñïîêîéíà, íî ìíå íàäî ðàáîòàòü! È ñïàòü íå ìîãó!
— Âàì íóæíî äóìàòü íå òîëüêî î òîì, ÷òî è êàê ãîâî-

ðèòü íà çàùèòå, íî è êàêîå ñîñòîÿíèå èìåòü, íåîáõîäèìî
âûñïàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî ñ ÿñíîé ãîëîâîé ó âàñ âñå ïîëó÷èò-
ñÿ, à â ñòðåññå òðóäíî ðàñêðûòü äàæå òî, ÷òî óæå èìååòå.
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— Ìíå ñêàçàëà òåòÿ, ÷òî íóæíî ñäåëàòü íàõàëüíîå ëèöî
è äâèãàòü ìèìî âñåõ óâåðåííî!

— Íè â êîåì ñëó÷àå, íèêàêîãî íàõàëüíîãî ëèöà! Âîò âè-
äèòå, â ñòðåññå âû è ñîâåòû íåêðèòè÷íî âîñïðèíèìàåòå!
Íóæíî, íàîáîðîò, âåñòè ñåáÿ êàê ìîæíî áîëåå äîñòîéíî,
ïî-÷åëîâå÷åñêè. À êàê âû ê ëþäÿì îòíåñåòåñü, òàê è ëþäè
ê âàì!

— Âû ìíå ëó÷øå ïîêàæèòå ïðèåìû, ÷òîáû áûòü óâåðåí-
íîé â ñåáå!

— Íó õîðîøî. Âñòàíüòå, íàñòðîéòåñü, äàéòå ìûñëåííóþ
êîìàíäó, ÷òîáû ðóêà «âñïëûëà». Íå òîëêàéòå åå ìûøöà-
ìè, à ïîäîæäèòå, íå ìåøàÿ. Íå ñïåøèòå, ïîñìîòðèì, ñëó-
øàåòñÿ ëè âàñ âàø îðãàíèçì.

Ðóêà ó íåå íå ïîøëà.
— Òîãäà ñäåëàéòå ðàçìèíêó, ïîìíèòå, êàê â øêîëå?
Îíà ñäåëàëà ðàçìèíêó è óäà÷íî âûïîëíèëà ïîñëå íåå

ïðèåì ñ àâòîìàòè÷åñêèì ðàñõîæäåíèåì âûòÿíóòûõ ïåðåä
ñîáîé ðóê, ïîñëå êîòîðîãî è îïóùåííàÿ ðóêà íà÷àëà
«âñïëûâàòü». Îíà ñåëà íà ìèíóòêó ïåðåäîõíóòü. È çàñíóëà.
È ñïàëà êðåïêî ñîðîê ìèíóò.

— À ãäå æå ìåòîä, ÿ æäàëà óâåðåííîñòè â ñåáå, à âìåñòî
ýòîãî ïðîñòî çàñíóëà,— ñêàçàëà îíà, ïðîñíóâøèñü.

— Çíà÷èò, ÷òîáû âàì áûòü óâåðåííîé â ñåáå, âàøåìó îð-
ãàíèçìó íàäî áûëî ñíà÷àëà îòäîõíóòü, è ìåòîä ïîìîã âàì
ýòî ñäåëàòü! À çàâòðà, ïîñëå òîãî êàê íî÷üþ âûñïèòåñü, ýòè
æå ïðèåìû ïîìîãóò ïîëó÷èòü äðóãîé ðåçóëüòàò!

Íà ñëåäóþùèé äåíü îíà ïðèøëà è ñîîáùèëà, ÷òî â÷åðà
âå÷åðîì äîìà îïÿòü ïîïðîáîâàëà ïðèåìû, íî îíè ó íåå ïî-
ëó÷èëèñü õóæå, ÷åì ïðè ìîåé ïîìîùè, íî ïîñëå â÷åðàø-
íèõ «îïûòîâ» îíà òåïåðü êàê íîâåíüêàÿ, êàê áóäòî ãðóç
ñáðîñèëà.

Äèññåðòàöèþ óñïåøíî çàùèòèëà, çâîíèëà, áëàãîäàðèëà
ïåðåä îòúåçäîì, è íå îäèí ðàç.
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Ïðèìåð: êàòàðñèñ.
Ó æåíùèíû-âðà÷à ïðèåìû íèêàê íå ïîëó÷àëèñü, îíà èõ

ñðàçó ïðåêðàùàëà, íå äàâàÿ ðàçâèòèÿ èäåîðåôëåêòîðíîìó
äâèæåíèþ ðóê.

Îêàçûâàåòñÿ, ïðè êàæäîé ïîïûòêå â ðóêàõ íà÷èíàëàñü
äèñêîìôîðòíàÿ ñóäîðîæíàÿ ðåàêöèÿ, è îíà ïðåêðàùàëà
ïðèåì ñî ñëîâàìè: «Ó ìåíÿ íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ!»

Êîãäà îíà ñîãëàñèëàñü ïîâòîðèòü ïîïûòêó åùå ðàç, òî
âûÿñíèëîñü, ÷òî ýòà ñóäîðîæíàÿ ðåàêöèÿ, îêàçûâàåòñÿ,
áûëà ïðåäâåñòíèêîì ðûäàíèé, êîòîðûå îòêðûëèñü ó íåå
ñðàçó ïîñëå ïðèåìà. Òåëî åå ïðè ýòîì çàêà÷àëîñü, è îíà íå
óñòîÿëà íà âûñîêèõ êàáëóêàõ, íå óäåðæàëàñü. Îò íåîæè-
äàííîñòè (åå íå óñïåëè óäåðæàòü) îíà óïàëà è, êàê ïîòîì
îïðåäåëèëè ñ ïîìîùüþ ðåíòãåíà, ñëîìàëà ëó÷åâóþ êîñòü
ðóêè, íà êîòîðóþ íàëîæèëè ëàíãåò.

Äâà ãîäà íàçàä åå ìóæ ïîãèá â àâòîêàòàñòðîôå, è ýòà âî-
ëåâàÿ æåíùèíà íå ïðîðîíèëà çà ýòî âðåìÿ íè ñëåçèíêè.
À òåïåðü, êîãäà ïðèåìû ñíÿëè áëîê çàæàòîñòè, ïðîèçîøåë
òàê íàçûâàåìûé êàòàðñèñ — ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçðÿäêà.

Çâîíèò ñëåäóþùèì óòðîì è ãîâîðèò: «Ñòðàííîå äåëî,
íà ðàáî÷åå äåæóðñòâî íå ïîïàëà, ðóêà ñëîìàíà, â ëàíãåòå,
à ó ìåíÿ â äóøå âåñíà, ëåòàòü õî÷åòñÿ!»

Êàê âèäíî èç ýòèõ ïðèìåðîâ, åñëè ïðèåìû äëÿ ñíÿòèÿ
íåðâíîé çàæàòîñòè ïðèìåíèë ÷åëîâåê, êîòîðûé èñïûòû-
âàë ïîòðåáíîñòü âî ñíå èëè ó êîòîðîãî «íàêîïèëîñü íà äó-
øå», òî âìåñòî îæèäàåìîãî ÷óâñòâà âíóòðåííåé ñâîáîäû,
ïîëåòà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóçêà ìîæåò ðåàëèçîâàòüñÿ
÷åðåç ñîí èëè êàòàðñèñ, à óæå ïîñëå ðàçãðóçêè — îæèäàå-
ìîå «÷èñòîå íåáî»!

Âûâîä:
Ïîýòîìó, ïðàêòèêóÿ ïðèåìû ÊËÞ×À, íàñòðîèâøèñü

íà ïîëó÷åíèå ìàêñèìàëüíî ïðèÿòíîãî ñîñòîÿíèÿ ëåãêîñòè,
÷óâñòâà ïîëåòà, êàê íà êàìåðòîí, ïîìîãàþùèé îðãàíèçìó
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íàñòðîèòüñÿ íà âîëíó ãàðìîíèè, âîâñå íå îáÿçàòåëüíî
æäàòü, ÷òî êàæäûé ðàç ïðè ýòîì îíî âîçíèêíåò è áóäåò
èìåííî òàêèì.

Äîïîëíèòåëüíûå ïîÿñíåíèÿ (î òîì, ïî÷åìó,
íàñòðîèâøèñü íà äîñòèæåíèå ÷óâñòâà âíóòðåííåé
ñâîáîäû, ëó÷øå æäàòü ðåçóëüòàòà, îòñòàâëåííîãî
âî âðåìåíè)

Íàïðèìåð, âû âçîáðàëèñü íà ãîðó, ïðåîäîëåâ âñå òðóäíî-
ñòè ïîäúåìà, è, ñòîÿ íà âåðøèíå ãîðû, ãëÿäÿ, êàê ïëûâóò
îáëàêà, íåîæèäàííî èñïûòàëè ÷óâñòâî âäîõíîâåíèÿ, âîñ-
òîðãà, ýéôîðèè.

Âû ñïóñòèëèñü ñ ãîðû, ïîøëè äîìîé, è ÷åðåç íåäåëþ çà-
õîòåëîñü âàì ïèñàòü ñòèõè, è âû ðåøèëè ïîäíÿòüñÿ â ïî-
èñêàõ âäîõíîâåíèÿ íà ýòó ãîðó, ãäå èñïûòàëè ðàäîñòü.

Ïîäíÿëèñü íà ãîðó, ñòîèòå íà âåðøèíå, æäåòå âäîõíîâå-
íèÿ, à âäîõíîâåíèÿ íåò.

Ïîòîìó ÷òî â ïåðâîì ñëó÷àå âñå ñëó÷èëîñü íåîæèäàí-
íî, è âîçíèêøèå âïå÷àòëåíèÿ çàõâàòèëè âàñ.

Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ îòñóòñòâóþùèé
êîíòðàñò ìåæäó íàïðÿæåíèåì è ðàññëàáëåíèåì ìîæíî
ñìîäåëèðîâàòü ïðåäâàðèòåëüíîé íàãðóçêîé, íàïðèìåð,
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

×òî æå êàñàåòñÿ ôàêòîðà îæèäàíèÿ, êîòîðûé áëîêèðóåò
ýòî ñîñòîÿíèå, òî åãî ñëåäóåò ïðàâèëüíî ðàñïðåäåëèòü, íà-
ïðèìåð, íàïðàâèòü íà îæèäàíèå ýòîãî ñîñòîÿíèÿ íå â ìî-
ìåíò ïðàêòèêè ïðèåìîâ, à ïîñëå íèõ.

Äîïóñòèì, ÷òî âû ñòàðàëèñü-ñòàðàëèñü, à æåëàåìîãî ñî-
ñòîÿíèÿ ðàñêðåïîùåíèÿ ñ ÷óâñòâîì ëåãêîñòè è ïàðåíèÿ
òàê è íå ïîëó÷èëè. ×òî òîãäà äàåò ìåòîä?

Ðåçóëüòàò ïîÿâëÿåòñÿ â ëþáîì ñëó÷àå, âû ñòàíîâèòåñü
áîëåå óñòîé÷èâûìè ê ñòðåññó, áîëåå çäîðîâûìè è áîëåå
ñïîñîáíûìè.
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Ïîòîìó ÷òî êàæäûé ðàç, ñòàðàÿñü âçÿòü ýòó âåðøèíó,
âû ïîäòÿãèâàåòå ñåáÿ ê ãàðìîíèè.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå äëÿ îáðàçíîñòè, íàïðèìåð, òóðíèê.
Âû ïûòàåòåñü ïîäòÿíóòüñÿ, è ó âàñ íå ïîëó÷àåòñÿ, ïûòàå-
òåñü íà ñëåäóþùèé äåíü, è îïÿòü, íå ïîëó÷àåòñÿ, è ÷åðåç
ìåñÿö íå ñìîãëè, à ãëÿíü, è ìûøöû íàðîñëè!

Âîò òàê ñ äîñòèæåíèåì ñîñòîÿíèÿ âíóòðåííåé ñâîáîäû.
Îíî ÿâëÿåòñÿ òåì îðèåíòèðîì, ïîïûòêè äîñòèæåíèÿ êî-
òîðîãî íàñòðàèâàþò îðãàíèçì íà ãàðìîíè÷íûé ëàä.

Ïðèíöèï ÊËÞ×À âàæíî ñðàâíèòü ñ íàðîäíîé
ìóäðîñòüþ

Â íàðîäå ãîâîðÿò, ÷òî åñëè ó âàñ ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, íà÷-
íèòå ñ ìàëîãî — ñ òîãî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ. Èäèòå è äîéäåòå.
Èíûìè ñëîâàìè, ýòî è åñòü ïðèíöèï îïòèìèçìà, Ïðèíöèï
ÊËÞ×À. Åãî ìîæíî ïðèìåíèòü äëÿ îáëåã÷åíèÿ ëþáîé
äåÿòåëüíîñòè.

Çàõîòåëîñü, íàïðèìåð, òåáå ïèñàòü ñòèõè, à ó òåáÿ íå ïî-
ëó÷àåòñÿ. Èëè ìó÷àåøüñÿ íàä êàðòèíîé, à âñå íå òî! Êàê
ïðèìåíèòü ýòîò ïðèíöèï ÊËÞ×À?

Åñëè âû íå çíàåòå, êàê ýòî ñäåëàòü â êîíêðåòíîì äåëå,
ñäåëàéòå ýòî ñíà÷àëà ïðèìåíèòåëüíî ê ñåáå. Ïîèùèòå
«ëåãêîå» äâèæåíèå, ýòî ïîäòÿíåò ê ãàðìîíèè âíóòðåííèå
ñèñòåìû.

ÊËÞ× — ãàðìîíèçàòîð ìåæäó âíåøíèì è âíóòðåííèì.
Ýòî ñòóïåíüêà… Ñòóïåíü ê ñåáå… Ñòóïåíü ê ìèðó.

Ïðèìåð. Ðóêîâîäèòåëü ôèðìû (èëè êîíñòðóêòîð ïðî-
åêòà, áèçíåñìåí, ïåäàãîã, âðà÷) ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íèêàê
íå ìîæåò ñåñòü çà ðàáîòó íàä äîêóìåíòîì èëè íàñòðîèòüñÿ
ê ïðèåìó ïîñåòèòåëÿ. Îí íåðâíè÷àåò. Õîäèò òóäà-ñþäà ïî
êîìíàòå, êà÷àåò íîãîé, ñòó÷èò ïî ñòîëó ïàëüöàìè, ïîêà÷è-
âàåòñÿ.

Âîò îí âñòàë, ïîäîøåë ê îêíó, âñïîìíèë ïðî ÊËÞ×.
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Íà ìãíîâåíèå ñæàë êóëàêè, íàïðÿãñÿ âñåì òåëîì, êàê
áû ñæàëñÿ â êîìîê. Âûïðÿìèëñÿ, âñòðÿõíóëñÿ.

Ñäåëàë íåñêîëüêî ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
Âûòÿíóë ðóêè, ñîñðåäîòî÷èëñÿ, è ðóêè ÷åðåç 5–7 ñå-

êóíä íà÷èíàþò ïëàâíî ðàñõîäèòüñÿ â ñòîðîíû, ïëàâíî
ñõîäèòüñÿ. Îí îïóñêàåò èõ, çàòåì ðóêà «âñïëûâàåò»,
«âñïëûâàåò» âòîðàÿ ðóêà. Îí äåëàåò âäîõ, âûäîõ, è ðóêè
ïðåâðàùàþòñÿ â «êðûëüÿ», îòêðûâàåòñÿ äûõàíèå, åìó õî-
ðîøî, îí â ïîëåòå, êàê ïòèöà.

Ïîñëå ýòîãî îí âñòðÿõíóëñÿ, ñäåëàë íåñêîëüêî îáû÷-
íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñåë çà ñòîë, ñ èíòåðåñîì ðà-
áîòàåò.

Íà âñå ýòî óøëî íåñêîëüêî ìèíóò. Â ñëåäóþùèé ðàç
åìó äëÿ ýòîãî óæå è «ðóêàìè ìàõàòü» íå íóæíî.

Î ïðîñòîòå è ïîëåçíîñòè

Òåõíèêà ÊËÞ×À î÷åíü ïðîñòà è èìåííî â ýòîì — åãî
óíèêàëüíîñòü.

Íàïðèìåð, åãî îñâàèâàëè ñîòðóäíèêè ÌÂÄ íà áëîê-ïî-
ñòàõ â ðàéîíàõ âîåííûõ äåéñòâèé. Â Âàðøàâå, â Èíñòèòóòå
ãëóõîíåìûõ, ñ åãî ïîìîùüþ îáó÷àëèñü ïîäðîñòêè, ëèøåí-
íûå ñëóõà è ðå÷è, äëÿ êîòîðûõ òðóäíîäîñòóïíû äðóãèå
ìåòîäû.

Ñëîæíûå ìåòîäû ïîòîìó è òðóäíû, ÷òî â íèõ ïðèñóòñò-
âóþò ðàçíîãëàñèÿ ñ ïðèðîäîé.

Âûðàæåííàÿ íàãëÿäíàÿ ýôôåêòèâíîñòü ÊËÞ×À ïðè
åãî óíèêàëüíîé ïðîñòîòå ìîæåò âîñïðèíèìàòüñÿ íåïîñâÿ-
ùåííûìè è êàê íåîáúÿñíèìîå ÷óäî. Íî íàçíà÷åíèå ìåòî-
äà — ðàñêðûòèå âåðû ÷åëîâåêà â ñâîè ñîáñòâåííûå ñèëû.

Ýòî ïîëåçíî äëÿ çäîðîâüÿ, êîãäà çíàåøü, êàê ïðàâèëüíî äåëàòü!

Êîãäà ïî âàøåìó æåëàíèþ «âñïëûâàåò» ðóêà èëè ïðî-
èñõîäèò äðóãîå æåëàåìîå äåéñòâèå, ïðîèñõîäèò óñïîêîå-
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íèå, à â îðãàíèçìå àêòèâèçèðóþòñÿ ïðîöåññû âîññòàíîâ-
ëåíèÿ. Óëó÷øàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå ìîçãà è âíóòðåííèõ
îðãàíîâ, ëó÷øå íà÷èíàåò ðàáîòàòü ñåðäöå è äðóãèå îðãàíû,
ïðîëå÷èâàåòñÿ äàæå òî, î ÷åì âû, ìîæåò áûòü, è íå ïîäîç-
ðåâàëè.

Ïðîñòîé ïðèìåð. Ó ïàöèåíòà ïåðåä õèðóðãè÷åñêîé
îïåðàöèåé íà ñåðäöå íàñòóïèëà óïîðíàÿ èêîòà, êîòîðàÿ íå
ñíèìàëàñü íè ïèòüåì âîäû, íè ìàññàæåì, íè èãëîòåðàïèåé
ãîðëîâûõ òî÷åê, íè ëåêàðñòâàìè. Êàê òîëüêî åãî ðóêà íà-
÷àëà «âñïëûâàòü», èêîòà èñ÷åçëà.

Â ìîçãîâûõ ïðîöåññàõ ïåðåêëþ÷èëàñü äîìèíàíòà, ïðî-
èçîøëà ãàðìîíèçàöèÿ, âñå âñòàëî íà ñâîå ìåñòî.

Ïîýòîìó íå ñòîèò óäèâëÿòüñÿ, åñëè ïîñëå íåñêîëüêèõ
òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ âàøå ñàìî÷óâñòâèå ðåçêî óëó÷-
øèòñÿ, à íåêîòîðûå ïðîáëåìû, êîòîðûå âû äîëãî òùåòíî
ïûòàëèñü ðåøèòü, âäðóã íà÷íóò ðàçðåøàòüñÿ ñàìè ïî ñåáå.

Ðàäîñòü îò ôàêòà ñàìîé æèçíè

Ìû ñ äåòñòâà ó÷èëèñü áûòü íàñòîé÷èâûìè â äîñòèæåíèè
öåëè. Èíîãäà ýòè öåëè ñíèæàëèñü, ïîòîìó ÷òî äëÿ èõ äîñ-
òèæåíèÿ íå õâàòàëî ñèë.

Ïðèåìû ÊËÞ×À ó÷àò íàñòîé÷èâîñòè â ïîèñêå ñïîñî-
áîâ ðåøåíèÿ çàäà÷ ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè.

Ýòîò äîïîëíèòåëüíûé îïûò æèçíè îòêðûâàåò âîçìîæ-
íîñòü íàõîäèòü ëó÷øèå ïóòè äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé è âåðó
â ñåáÿ, êîãäà íå õâàòàåò ñèë.

Ýòî äåëàåò æèçíü áîëåå ïîëíîé è äàåò áåñöåííîå ìóä-
ðîå ÷óâñòâî ðàäîñòè îò ôàêòà ñàìîé æèçíè.

À â îðãàíèçìå ïðè ýòîì îòêðûâàåòñÿ óíèêàëüíàÿ ñïî-
ñîáíîñòü — òðàòèòü ìåíüøå ýíåðãèè!

Âû ëåã÷å ïðåäñòàâèòå ñåáå ýòó ïðîöåäóðó, åñëè ñíà÷àëà
ïîñìîòðèòå ýòè ñòàäèè êàê áû ñî ñòîðîíû, íàïðèìåð, êàê
íà êàðòèíêó íà ýêðàíå êîìïüþòåðà.

ÖÅÍÒÐ ÇÀÙÈÒÛ ÎÒ ÑÒÐÅÑÑÀ (495) 911-777-1

178 � Ìåòîä ÊËÞ×. Ðàçáëîêèðóé ñâîè âîçìîæíîñòè



Ïåðâàÿ ñòàäèÿ — ÷åëîâå÷åê íà ýêðàíå äåëàåò îñîáûå
èäåîðåôëåêòîðíûå äâèæåíèÿ èç êîìïëåêñà «Çâåçäà ñàìî-
ðåãóëÿöèè» è ýòèì ñàì íàõîäèò ïî èçâåñòíîìó åìó ïðàâè-
ëó ñâîé ÊËÞ×.

Âòîðàÿ ñòàäèÿ — ÷åëîâå÷åê ñòîèò è ãàðìîíè÷íî ïîêà-
÷èâàåòñÿ, ëåãêî è êðàñèâî, êàê ïîä ìóçûêó. Íà ýêðàíå ïîêà
íå âèäíî, êàê îí ïðè ýòîì ðàáîòàåò íàä ñîáîé: ëå÷èòñÿ,
òðåíèðóåòñÿ, îáó÷àåòñÿ, ñòèìóëèðóåò èíòóèöèþ, ðàçâèâà-
åò ñïîñîáíîñòü ðåøàòü ñòðåññîâûå ïðîáëåìû «íà ñïîêîé-
íîì óìå», ðàçâèâàåò æåëàåìûå êà÷åñòâà è ñïîñîáíîñòè.

Òðåòüÿ ñòàäèÿ — ÷åëîâå÷åê ñåë è îòäûõàåò ïîñëå ýòîé
«ðàáîòû».

Ýòà òðåòüÿ ñòàäèÿ íàçûâàåòñÿ «ìîìåíò èñòèíû».
Íà ýêðàíå ïîêà íå âèäíî, ÷òî ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò.
Íî âñòàåò îí îáíîâëåííûé è ñ ðàäîñòíîé «çàãàäî÷íîé»

óëûáêîé. Ïîòîìó ÷òî òåïåðü çíàåò, ÷òî, êîãäà è êàê äåëàòü.

Òåñò äî íà÷àëà ïåðâîé òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ

Ïðîâåðêà è íàñòðîéêà

Ó ÂÀÑ ÑÒÎÏÐÎÖÅÍÒÍÀß ÎÁÓ×ÀÅÌÎÑÒÜ, åñëè:
� âàì ñíèëèñü ïîëåòû;
� îòêðûâàëîñü ïðè áåãå âòîðîå äûõàíèå;
� ïðîáóæäåíèå îò ñíà ïðîèñõîäèëî â íóæíûé ìîìåíò áåç

áóäèëüíèêà.
Òðè îòâåòà «äà» (ñíèëèñü ïîëåòû, ñèëû îòêðûâàëèñü,

îðãàíèçì áûë ïîñëóøíûì). Âû ñìîæåòå íà÷àòü ïîäáîð
ÊËÞ×À áåç ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè.

Äâà îòâåòà «äà». Âû ìîæåòå ïîâûñèòü ñâîþ îáó÷àå-
ìîñòü.

Äî íà÷àëà òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ íóæåí ëåãêèé ðàñ-
ñëàáëÿþùèé ìàññàæ øåè è îáëàñòè çàòûëêà â òå÷åíèå íå-
ñêîëüêèõ ìèíóò.
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Îäèí îòâåò «äà». Âàì íóæíî ïîâûñèòü ñâîþ îáó÷àå-
ìîñòü.

Äî íà÷àëà òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ íóæåí ìàññàæ øåè,
îáëàñòè çàòûëêà è ïðåäïëå÷èé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìè-
íóò, âûïîëíåíèå ëåãêèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ, åñëè ó âàñ ÷òî-òî íå
ïîëó÷èòñÿ, íóæíî ñäåëàòü âäîõ è âûäîõ èëè óëûáíóòüñÿ.

Ýòî î÷åíü ñåðüåçíîå óñëîâèå: óëûáêà ñíèìàåò íàïðÿæå-
íèå. Íàïðèìåð, âû ñîñðåäîòî÷åííî ñòàðàåòåñü, ÷òîáû ðóêà
«âñïëûëà», à îíà íå ïîäíèìàåòñÿ; óëûáíèòåñü, è îíà
«âñïëûâåò». Çàòåì, â æèçíè, åñëè âû ñòîëêíåòåñü ñ òðóäíî-
ñòÿìè, òî ñìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ýòèì íàâûêîì: ñäåëàé-
òå âäîõ è âûäîõ èëè óëûáíèòåñü, è ñòðåññ ñíèìåòñÿ.

Òðè îòâåòà «íåò». Âàì íåîáõîäèìî ïîâûñèòü ñâîþ îáó-
÷àåìîñòü.

Äî íà÷àëà òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ íóæåí ìàññàæ øåè,
îáëàñòè ãîëîâû è ïðåäïëå÷èé â òå÷åíèå 10 ìèíóò è âûïîë-
íåíèå ëåãêèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, âêëþ÷àÿ ëåãêèé áåã
íà ìåñòå. Åñëè âû ëþáèòå òàíöåâàòü, òî ïîòàíöóéòå. Òàíåö
ïîìîæåò ñëåãêà ðàñêðåïîñòèòüñÿ è ïðèñòóïèòü ê ïîäáîðó
ÊËÞ×À.

Ïðè ýòîì íóæíî èìåòü õîðîøåå íàñòðîåíèå. Óëûáíè-
òåñü.

Ïîïóòíûé ñîâåò. Óâèäåâ ñåáÿ óòðîì â çåðêàëå, åñëè
âäðóã ïîäóìàåòå, ÷òî ïëîõî âûãëÿäèòå, òî ïîéìàéòå ñåáÿ
íåìåäëåííî íà ìûñëè: à íå çàêëàäûâàåòå ëè âû ýòèì ñà-
ìûì îòðèöàòåëüíóþ ïðîãðàììó íà öåëûé äåíü?

Âåäü îðãàíèçì ó ìàëîòðåíèðîâàííûõ ëþäåé ëåã÷å ïîä-
äàåòñÿ îòðèöàòåëüíûì ýìîöèÿì.

Ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À âû íàó÷èòåñü ìîìåíòàëüíî ïðè-
âîäèòü ñåáÿ â æåëàåìîå ñîñòîÿíèå. È çàòåì óæå íè÷òî íå
ñìîæåò íàðóøèòü âàøå ïðåêðàñíîå íàñòðîåíèå.

Íî íà÷èíàòü íóæíî ñ àíòèñòðåññîâîé ðàçìèíêè.
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Ðàçìèíêà àíòèñòðåññîâàÿ, ïðèåìû
è ñïåöïðèåìû, öåëåâûå óñòàíîâêè
íà åñòåñòâåííîì ÿçûêå «âíóòðåííåé ðå÷è»

Ðàçìèíêà — íåîáõîäèìûé ýëåìåíò ïñèõî-

ëîãè÷åñêîé êóëüòóðû, äàþùèé ðàñêðåïî-

ùåíèå óìà è òåëà.

Ðàçìèíêà ïîëåçíà äëÿ âñåõ — «è äëÿ øòàíãèñòîâ, è äëÿ
øàõìàòèñòîâ».

Ýòî ïðåêðàñíûé ñïîñîá ñíÿòü íåðâíîå íàïðÿæåíèå, íà-
ñòðîèòüñÿ ê áóäóùåé îòâåòñòâåííîé ñèòóàöèè.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íåäîîöåíèâàþò âàæíóþ ðîëü ðàç-
ìèíêè è ÷àñòî íå äîãàäûâàþòñÿ èñïîëüçîâàòü ýòîò íàèïðî-
ñòåéøèé ñïîñîá äëÿ òîãî, ÷òîáû ñíÿòü çàæàòîñòü, óíÿòü
íåðâíîå âîëíåíèå. Ýòî îò ñòåðåîòèïîâ, ñîçäàþùèõ ôðàã-
ìåíòàðíîñòü ìûøëåíèÿ, êîòîðîå âîñïèòûâàåòñÿ òåì, ÷òî
ìû, íàïðèìåð, ìóçûêå ó÷èìñÿ â ìóçûêàëüíîé øêîëå, ôèçè-
÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè çàíèìàåìñÿ â ñïîðòçàëå, ýêçàìåíû
â èíñòèòóòå ñäàåì â àóäèòîðèè è ò. ä. Íàøà çàäà÷à — îáðåñ-
òè öåëîñòíîñòü ñîçíàíèÿ, íàó÷èòüñÿ «ïåðåêà÷èâàòü» ïîëåç-
íûé îïûò èç îäíîé îáëàñòè â äðóãèå.

Âîò, ê ïðèìåðó, èíòåðåñíûé ñëó÷àé.
Íà äâóõ âñåðîññèéñêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ â ñèñòåìå ÐÀÎ

«ÅÝÑ Ðîññèè», êîòîðûå ïðîâîäèëèñü íà ïðåäìåò îáìåíà
îïûòîì ïî ïðîôåññèîíàëüíîìó ìàñòåðñòâó, ïñèõîëîã
ÎÀÎ «Äàãýíåðãî» ïðåäëîæèë äèñïåò÷åðàì, èñïûòûâàâ-
øèì ñòðåññ, ïîìîùü, ÷òîáû ñíÿòü èçëèøíåå íåðâíîå íà-
ïðÿæåíèå ñ ïîìîùüþ ðàçìèíêè.

Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ñîðåâíîâàíèé ñðàçó îòâåòèë: «Ìû
æå íå ñïîðòñìåíû, ìû — äèñïåò÷åðû!».

Ðàçìèíêó ïðèìåíÿëè îáó÷åííûå ñàìîðåãóëÿöèè äèñ-
ïåò÷åðû ÎÀÎ «Äàãýíåðãî». È íà îáîèõ ñîðåâíîâàíèÿõ,
êîòîðûå ïðîèñõîäèëè â ðàçíîå âðåìÿ, â äâóõ ðàçëè÷íûõ
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ãîðîäàõ, ñ ðàçëè÷íûìè ó÷àñòíèêàìè â êîìàíäàõ, ïåðâîå
ìåñòî çàíÿëè èìåííî êîìàíäû ÎÀÎ «Äàãýíåðãî».

Òåì, êòî ãîòîâèòñÿ ê îòâåòñòâåííîé ñèòóàöèè…

Ìû ñîâåòóåì ïåðåä ýêçàìåíàìè, ïåðåä ëþáîé îòâåòñòâåí-
íîé âñòðå÷åé äåëàòü ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ.

Ýòî ëþáûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íî âûïîëíÿåìûå ñ
÷óâñòâîì óäîâîëüñòâèÿ. Äåëàéòå òî, ÷òî âàì ïðèÿòíåå, áåç
âñÿêîãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé, áåç ïåðåíàïðÿæåíèÿ.

Ýòî ìîãóò áûòü ðàçìàõèâàíèÿ ðóêàìè, ïðûæêè íà ìåñ-
òå, äâèæåíèÿ, èìèòèðóþùèå ïëàâàíèå è ò. ä.

Äåëàéòå òî, ÷òî ïîìîãàåò âàì ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå.
Ýòè ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ ñíèìàþò ñòðåññ è ïîâû-

øàþò óâåðåííîñòü â ñåáå.
Âñïîìíèòå: áîðöû ïåðåä ñïîðòèâíûìè ñõâàòêàìè áåãà-

þò ïî çàëó, êóâûðêàþòñÿ, ãîòîâÿòñÿ òàêèì îáðàçîì ê îò-
âåòñòâåííîìó ïîåäèíêó. Ýòà ðàçìèíêà ïîìîãàåò èì ðàñ-
êðåïîñòèòüñÿ, ïîëó÷èòü æåëàåìóþ ñïîðòèâíóþ ôîðìó —
ñîñòîÿíèå, êîòîðîå îäèíàêîâî ïîëåçíî äëÿ ðåøåíèÿ ëþ-
áûõ çàäà÷, è óìñòâåííûõ, è ôèçè÷åñêèõ.

Òàê è âû ïåðåä îòâåòñòâåííîé âñòðå÷åé, âàæíûì ìåðî-
ïðèÿòèåì, òðóäíîé ðàáîòîé ìîæåòå ïîâûñèòü ñâîþ ýô-
ôåêòèâíîñòü, ñäåëàâ ðàçìèíêó.

Ñîêðàùåíèå âðåìåíè ðàçìèíêè ñ ïîìîùüþ
ÊËÞ×À

Äëÿ òîãî ÷òîáû ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ íå çàíèìàëè â
áóäóùåì ìíîãî âðåìåíè, ïðåäëàãàåòñÿ ñäåëàòü èõ íå-
ñêîëüêî ðàç â êîìïëåêñå ñ ÊËÞ×ÎÌ, ïðèìåíÿÿ ïðè ýòîì
ñïåöðàçìèíêó è ñïåöïðèåìû — óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåê-
òîðíûå äâèæåíèÿ, ÷åðåäóÿ èõ ñ îáû÷íûìè ôèçè÷åñêèìè
óïðàæíåíèÿìè. Â ýòîì ñëó÷àå ðàçâèâàåòñÿ îïûò ðàñêðå-
ïîùåíèÿ çà êîðîòêîå âðåìÿ è ñ ìåíüøèìè óñèëèÿìè, ôîð-
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ìèðóþòñÿ íàâûêè ñíÿòèÿ çàæàòîñòè è íåðâíîãî âîëíåíèÿ
áåç ïîìîùè ïðèåìîâ è óïðàæíåíèé.

Ñäåëàåòå âäîõ è âûäîõ — è íàïðÿæåíèå áóäåò ñíÿòî!

Ñïåöðàçìèíêà

Ðàñêðåïîùàþùåå óïðàæíåíèå «Ñêàíèðîâàíèå»

Ýòî ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå ñíèìàåò íåðâíóþ íàïðÿ-
æåííîñòü, âûçûâàåò ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåíèÿ. Åãî ìîæíî
äåëàòü ñ îòêðûòûìè èëè çàêðûòûìè ãëàçàìè, êîìó êàê
ïðèÿòíåå.

1. Â òå÷åíèå ïîëóìèíóòû äåëàéòå ïðèÿòíûì äëÿ ñåáÿ îá-
ðàçîì âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé. Èçáåãàéòå
íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ïîäáåðèòå äëÿ ñåáÿ òîò
ðèòì, êîòîðûé âàì ïðèÿòåí äëÿ ðàññëàáëåíèÿ, ýòè
äâèæåíèÿ íàïðàâëåíû íà ñíÿòèå íàïðÿæåíèÿ ñ ìûøö
øåè.

2. Â òå÷åíèå ïîëóìèíóòû äåëàéòå ëþáûå ïðèÿòíûå, íî
ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ íà óðîâíå ïëå÷ äëÿ ðàçãðóç-
êè ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Ýòî ìîãóò áûòü «ïëàâàòåëüíûå»
äâèæåíèÿ èëè âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ â îáëàñòè
ñóñòàâîâ ïëå÷, ëþáûå ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ, íî
îïÿòü æå îðèåíòèðîâàííûå íà êîìôîðòíîñòü.

3. Òåïåðü â òå÷åíèå ïîëóìèíóòû âû äåëàåòå êîìôîðò-
íûå äëÿ ñåáÿ ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ íà óðîâíå áåä-
ðà. Ìîæíî âñïîìíèòü ïðî êðóãîâûå äâèæåíèÿ, êîòî-
ðûå áûâàþò ïðè âðàùåíèè ãèìíàñòè÷åñêîãî îáðó÷à,
èëè ëþáûå äðóãèå ïîâòîðÿåìûå êîìôîðòíûå äâèæå-
íèÿ.

4. È íàêîíåö, ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ íà óðîâíå íîã.
Îíè òîæå âûïîëíÿþòñÿ â òå÷åíèå ïîëóìèíóòû.
Ìîæíî âûáðàòü äëÿ ñåáÿ, íàïðèìåð, êðóãîâûå äâè-
æåíèÿ êîëåí èëè, íàïðèìåð, ïîâòîðÿåìîå «âñòàâà-
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íèå íà öûïî÷êè». Ïîäáåðèòå òå óïðàæíåíèÿ, êîòî-
ðûå âàì ïðèÿòíåå.

5. À òåïåðü çàäóìàéòåñü, êàêîå èç ñäåëàííûõ ïîâòîðÿå-
ìûõ äâèæåíèé (íà óðîâíå øåè, ïëå÷à, áåäðà, íîã) äëÿ
âàñ îêàçàëîñü íàèáîëåå êîìôîðòíûì. È ïîâòîðèòå
åãî åùå îäèí ðàç â òå÷åíèå ïîëóìèíóòû.

Ïîñëå ýòîãî âûïîëíèòå íåñêîëüêî ëþáûõ äðóãèõ ðàç-
ìèíî÷íûõ äâèæåíèé, êîòîðûå õî÷åòñÿ ñäåëàòü ïîñëå
ñïåöðàçìèíêè.

Î ñïåöïðèåìàõ âû ïðî÷òåòå â ãëàâå «Ïîäáåðèòå ÊËÞ×
ê ñåáå».

Óñòàíîâêè íà åñòåñòâåííîì ÿçûêå âíóòðåííåé
ðå÷è

Ýòî íàñòðîéêà íà òî æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âû õî-
òèòå ïîëó÷èòü â ðåçóëüòàòå ñâîèõ äåéñòâèé.

Ýòà âàøà öåëü, êîòîðóþ âû äåðæèòå â óìå, äåëàÿ ðàç-
ìèíêó. Âñå äîëæíî áûòü åñòåñòâåííî, áåç íàñèëèÿ íàä ñî-
áîé.

Æåëàåìîå ÷óâñòâî áîäðîñòè, ëåãêîñòè, óâåðåííîñòè â ñå-
áå âî âðåìÿ ïðåäñòîÿùåãî ýêçàìåíà èëè äðóãîé îòâåòñòâåí-
íîé ñèòóàöèè âîîáðàæàéòå íà ÿçûêå ñâîèõ åñòåñòâåííûõ
îáðàçîâ òàê, êàê âû îáû÷íî äåëàåòå, êîãäà äóìàåòå î áóäó-
ùåì.

Âñïîìíèòå áîðöîâ, äåëàþùèõ ðàçìèíêó ïåðåä ñïîðòèâ-
íûìè ñõâàòêàìè. Îíè âåäü, äåëàÿ ðàçìèíêó, ïðîñòî çíàþò,
äëÿ ÷åãî ýòî äåëàþò, îíè èìåþò â âèäó, ÷òî áóäóò ÷óâñòâî-
âàòü ñåáÿ ïîñëå ðàçìèíêè áîäðûìè, ñèëüíûìè è óâåðåííû-
ìè, è ýòî ÿâëÿåòñÿ èõ âíóòðåííåé óñòàíîâêîé.

Âìåñòå ñ ýòèì âû ìîæåòå ïðè æåëàíèè ïðîèçâîäèòü âî
âðåìÿ ýòîé ðàñêðåïîùàþùåé ðàçìèíêè îáîäðÿþùèå ñà-
ìîâíóøåíèÿ òèïà «ß çäîðîâ!», «ß ïîëîí ñèë!», «ß ìîëî-
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äåö!». Ýòî î÷åíü ïîìîãàåò, ñäåëàéòå ñåáå êîìïëèìåíò! (Íå
âå÷íî æå íàì çàâèñåòü òîëüêî îò ÷óæèõ êîìïëèìåíòîâ.)

Ïîñêîëüêó àíòèñòðåññîâàÿ ðàçìèíêà íàïðàâëåíà ïðîòèâ ñòðåññà,
åå ýôôåêòèâíîñòü ëó÷øå âñåãî ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè ðåàëüíîé áîðü-
áå ñî ñòðåññîì, à êîãäà ó âàñ âñå â ïîðÿäêå, òî ðàçíèöû íå âèäíî.
Êàê ãîâîðèòñÿ, íà çäîðîâóþ ãîëîâó è àíàëüãèí íå äåéñòâóåò.

Àâòîðñêîå îòñòóïëåíèå

ß íå óìåë íè ïåòü, íè òàíöåâàòü. Áûë âíóòðåííå çàæàò. Âñå
âðåìÿ äóìàë, íàïðèìåð, âî âðåìÿ òàíöà, êóäà íîãó ïîñòà-
âèòü, íå îøèáñÿ ëè ÿ.

È ïîýòîìó ÿ îáû÷íî íå òàíöåâàë, ñìîòðåë, êàê òàíöóþò.
Âî âðåìÿ ðàçìèíêè ñ ïðèåìàìè ÊËÞ×À ñòàë ïðåäñòàâ-

ëÿòü ñåáå ìûñëåííî, ãëÿäÿ íà ñåáÿ êàê áû ñî ñòîðîíû, êàê
ÿ ëèõî òàíöóþ, êàê ëåãêî õîæó, ãîâîðþ, êàê ÷èòàþ ñòèõè.

Îäíàæäû â Áàäåí-Áàäåíå, â Ãåðìàíèè, ïîñëå çàâåðøå-
íèÿ ìåæäóíàðîäíîãî ñèìïîçèóìà, ãäå ÿ áûë îñíîâíûì
äîêëàä÷èêîì, ìåíÿ ïðèãëàñèëà òàíöåâàòü î÷àðîâàòåëüíàÿ
äàìà. Âñå ñìîòðåëè íà íàñ.

È ÿ âïåðâûå, íå èçâèíÿÿñü çà òî, ÷òî íå òàíöóþ, ðèñê-
íóë.

À êîãäà òàíåö çàêîí÷èëñÿ è ÿ óæå õîòåë ïîáëàãîäàðèòü
ïàðòíåðøó çà òàíåö è ïðîâîäèòü ê ìåñòó, îíà ïîêàçàëà
æåñòîì «íåò», è ñíîâà çàçâó÷àëà ìóçûêà.

Îêàçàëîñü — «òðåõñëîéíûé» òàíåö.
È êàæäûé ðàç — ïî-íîâîìó.
È ÿ òàíöåâàë, ìû óëûáàëèñü äðóã äðóãó, è ÿ íå èçâèíÿë-

ñÿ, ÷òî íå óìåþ òàíöåâàòü, ìû îáà áûëè äîâîëüíû. È íàì
àïëîäèðîâàëè âñå êîëëåãè, ïðèñóòñòâóþùèå â çàëå.
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Ïîäáåðèòå ÊËÞ× ê ñåáå

• Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ (ïåðâàÿ îáùàÿ àíòèñòðåññîâàÿ ÷àñòü
ÊËÞ×À)

• Òåñò íà çàæàòîñòü è ñïîñîá ðàñêðåïîùåíèÿ

• «Çâåçäà ñàìîðåãóëÿöèè»

• Î ïîëîæåíèè òåëà è ïðèåìàõ

• Âûõîä èç ñîñòîÿíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè

• Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû (îáùèå)

• Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû (ñïåöèàëüíûå)

• Äîìàøíåå çàäàíèå

• Ïðîöåäóðà êîìôîðòèçàöèè («ïîñëóøíûé» è «íåïîñëóøíûé» ìîçã)

• Ñõåìà «Ïðîöåäóðû êîìôîðòèçàöèè»

• Àíòèñòðåññîâàÿ ïîäãîòîâêà

• Ìåòîäèêà ïîâûøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè

• Êàê âîçíèêàþò ìåòîäû

• ×åãî «íå çíàë» Áóääà

Òðåíèðîâêà ñ ÊËÞ×ÎÌ (ïåðâàÿ îáùàÿ
àíòèñòðåññîâàÿ ÷àñòü ÊËÞ×À)

Êàæäûé èç íèæåïåðå÷èñëåííûõ ïðèåìîâ ìîæåò áûñòðî
ñíÿòü ñòðåññ è âûçâàòü ñîñòîÿíèå ñàìîðåãóëÿöèè ïðèìåð-
íî ó 30 % íàñåëåíèÿ ïëàíåòû.
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Äëÿ òîãî ÷òîáû îâëàäåòü ÊËÞ×ÎÌ ìîã êàæäûé æå-
ëàþùèé, ðàçðàáîòàí ñïåöèàëüíûé àëãîðèòì «Ñõåìîòåõ-
íèêà òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ», ñîñòîÿùèé èç ãðóïïû
ïðèåìîâ, ïîî÷åðåäíîå èñïûòàíèå êîòîðûõ ïîçâîëÿåò ëþ-
áîìó ÷åëîâåêó íàéòè ñâîé èíäèâèäóàëüíûé êëþ÷ äëÿ ñà-
ìîðåãóëÿöèè.

ßâëåíèå ñîñòîÿíèÿ «ñîþçà ìåæäó óìîì è òåëîì» (íàçû-
âàåìîãî íà äðåâíåì èíäèéñêîì ÿçûêå ñàíñêðèò «éîãà») äîñ-
òèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ óïðàâëÿåìûõ èäåîðåôëåêòîðíûõ
äâèæåíèé çà ìèíèìàëüíîå âðåìÿ.

Íà ôîíå òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ ìîæíî êàê ñòàâèòü
ñåáå ðàçëè÷íûå öåëè, òàê è ðåøàòü ðàçíîîáðàçíûå ïðîáëå-
ìû, íàïðèìåð, ðàçìûøëÿÿ î òîì, ÷òî ïðèáëèæàåò èõ äîñ-
òèæåíèå.

Íàïîìèíàíèå: ñ ïîìîùüþ óïðàâëÿåìûõ èäåîðåôëåê-
òîðíûõ äâèæåíèé ìîæíî áûñòðî:

1) ïðîâåðèòü ñåáÿ íà çàæàòîñòü;
2) òåñòèðîâàòü çàæàòîñòü ó äðóãèõ;
3) îïðåäåëÿòü ó ñåáÿ (è äðóãèõ) ñòåïåíü âíóøàåìîñòè;
4) ñíèìàòü ó ñåáÿ (è äðóãèõ) ñòðåññ;
5) âêëþ÷àòü ó ñåáÿ (è äðóãèõ) ïñèõè÷åñêóþ ðåëàêñà-

öèþ äëÿ ðåàáèëèòàöèè è ðåàëèçàöèè æåëàåìûõ âî-
ëåâûõ óñòàíîâîê;

6) îáó÷àòüñÿ (èëè îáó÷àòü äðóãèõ) íàâûêàì ñàìîðåãó-
ëÿöèè (ñïîñîáíîñòè ïîëó÷àòü â íóæíûé äëÿ ñåáÿ ìî-
ìåíò óæå áåç ïðèåìîâ æåëàåìûå èçìåíåíèÿ ñîñòîÿ-
íèÿ, íàïðèìåð, äëÿ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê
ñòðåññó, ðåàáèëèòàöèè, ìîáèëèçàöèè);

7) ïðîâîäèòü äèàãíîñòèêó;
8) ñî÷åòàòü óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû ñ

ëþáûìè äðóãèìè ìåòîäèêàìè, íàïðèìåð, îáó÷àþùè-
ìè, îçäîðîâèòåëüíûìè èëè ëå÷åáíûìè, äëÿ ïîâûøå-
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íèÿ èõ ýôôåêòèâíîñòè è ñîêðàùåíèÿ ñðîêîâ êóðñà,
âûðàáîòêè íàâûêîâ.

Óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå äâèæåíèÿ — ýòî áà-
çîâûå ïðèåìû ÊËÞ×À, íî îíè íå ÿâëÿþòñÿ ñàìîöåëüþ,
ýòî ïóñêîâîé ìåõàíèçì, ãëàâíîå — ñíÿòèå ñêîâàííîñòè è
ðåëàêñàöèÿ, êîòîðûå ïðè ýòîì ïðîèñõîäÿò. Íà ýòîì ôîíå
âû îòðàáàòûâàåòå íàâûêè ìîáèëèçàöèè.

Åñëè ïðè ïîïûòêàõ îñóùåñòâèòü èäåîðåôëåêòîðíîå
äâèæåíèå îíî íå ïðîèñõîäèò (íàïðèìåð, èç-çà îñòåîõîíä-
ðîçà øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, êîãäà ðóêè ëåã÷å îïóñ-
òèòü, ÷åì äåðæàòü ïåðåä ñîáîé ðàññëàáëåííûìè), íî ïðè
ýòîì íà÷èíàåòñÿ ðåëàêñàöèÿ, çàäà÷à âûïîëíåíà. Ìîæåòå
îòäûõàòü èëè ðàáîòàòü, â çàâèñèìîñòè îò çàäà÷è.

Îáó÷åíèå è ðåàáèëèòàöèÿ ïî ÊËÞ×Ó ìîæåò ïðîèçâî-
äèòüñÿ áåç îáÿçàòåëüíûõ êîìôîðòíûõ óñëîâèé, â óäîáíîé
è íåóäîáíîé ïîçå, ïðè øóìå è áåç øóìà.

Èçþìèíêà òåõíîëîãèè

Ïîìíèòå íîâîå, îðèãèíàëüíîå è ïðèâëåêàòåëüíîå ïðàâè-
ëî îáó÷åíèÿ: «Äåëàéòå òî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ (÷òî ñðàçó äàåò
ðåçóëüòàò), è îòáðàñûâàéòå òî, ÷òî íå ïîëó÷àåòñÿ».

Ïîìíèòå ýòîò ïðèíöèï èíäèâèäóàëüíîãî ïîäáîðà ïðèå-
ìîâ âìåñòî òðàäèöèîííîãî ïðèíöèïà òðåíèðîâêè — ïîâòî-
ðåíèÿ ïðèåìà äî òåõ ïîð, ïîêà ïîëó÷èòñÿ.

Âíèìàíèå!
Æåëàåìûé ðåçóëüòàò — êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå âíóò-

ðåííåãî ðàñêðåïîùåíèÿ è ëåãêîñòè, ÷óâñòâî ÿñíîñòè â ãî-
ëîâå è áîäðîñòè, óâåðåííîñòè â ñåáå, — ìîæåò íàñòóïèòü:

� âî âðåìÿ óïðàâëÿåìûõ èäåîðåôëåêòîðíûõ äâèæåíèé;
� ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïðèåìîâ.

Âíèìàíèå! Ïîñëåäåéñòâèå!
Åñëè âû ñòàðàëèñü âûïîëíèòü èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèå-

ìû, òî ýòèì ñàìûì ñòèìóëèðîâàëè ê çàïóñêó ðåôëåêòîð-
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íûé ìîçãîâîé ìåõàíèçì ãàðìîíèçàöèè. Ïîýòîìó, åñëè äàæå
ïðèåìû ïîëíîñòüþ íå ïîëó÷èëèñü, îáÿçàòåëüíî îáðàòèòå
âíèìàíèå: ó âàñ ÷àñ îò ÷àñà áóäåò óëó÷øàòüñÿ ñîñòîÿíèå,
áóäåò ïðåêðàñíûé äåíü èëè âå÷åð!

Àðñåíàë âîçìîæíîñòåé äëÿ âûðàáîòêè íàâûêîâ ñàìî-
ðåãóëÿöèè ñîñòîèò èç îñíîâíûõ è äîïîëíèòåëüíûõ êîì-
ïîíåíòîâ.

Îñíîâíûå êîìïîíåíòû

1. Óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå äâèæåíèÿ (âûçû-
âàþùèå ñîãëàñîâàíèå ïñèõè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ ïðîöåññîâ).

2. Âîëåâûå ïðîãðàììíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå óñòàíîâêè
(ðåàëèçóþùèåñÿ ïîñðåäñòâîì ñîñòîÿíèÿ ñàìîðåãó-
ëÿöèè).

Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû îáùèå

1. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
2. Óïðàæíåíèå «Ñêàíèðîâàíèå» äëÿ ðàñêðåïîùåíèÿ.

Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû ñïåöèàëüíûå
(ïñèõîëîãè÷åñêèå è ìåäèöèíñêèå)

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíñóëüòàöèÿ; ìåäèöèíñêàÿ äèàãíîñòè-
êà; ïñèõîêîððåêöèÿ; ìàíóàëüíàÿ êîððåêöèÿ; ìàññàæ, ìàñ-
ñàæ àêêóïóíêòóðíûõ òî÷åê; ðåôëåêñîòåðàïèÿ àêêóïóíê-
òóðíàÿ ïî ñïåöèàëüíîìó ðåöåïòó è ò. ä., â çàâèñèìîñòè îò
äèàãíîñòè÷åñêè ïðîÿâëÿåìûõ ïðè îáó÷åíèè ÊËÞ×Ó
ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì.

Êîëè÷åñòâî êîìïîíåíòîâ, ïðèâëåêàåìûõ äëÿ ïðîöå-
äóðû ñàìîðåãóëÿöèè, ðåãóëèðóåòñÿ òàêæå â çàâèñèìîñòè
îò èñõîäíîé íàïðÿæåííîñòè ñ ïîìîùüþ òåñòà íà çàæà-
òîñòü è ñîêðàùàåòñÿ ïî ìåðå âûðàáîòêè íàâûêîâ ñàìîðå-
ãóëÿöèè.
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Òåñò íà çàæàòîñòü è ñïîñîá ðàñêðåïîùåíèÿ

Ïóòåì ïåðåáîðà òðåõ áàçîâûõ ïðèåìîâ (èëè ïðèåìîâ, ñîç-
äàííûõ âàìè ïî ïðèíöèïó èäåîðåôëåêòîðíîãî àâòîìàòèç-
ìà) íàéäèòå òîò, êîòîðûé ó âàñ ëó÷øå ïîëó÷àåòñÿ.

Áàçîâûå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû:

1) ðàçâåäåíèå ðóê: ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âûòÿíóòûå ïå-
ðåä ñîáîé ðóêè íà÷èíàþò ïëàâíî ðàñõîäèòüñÿ â ñòî-
ðîíû áåç âàøèõ ìûøå÷íûõ óñèëèé, êàê áû àâòîìà-
òè÷åñêè;

2) câåäåíèå ðóê: ïðåäñòàâüòå ñåáå èõ îáðàòíîå äâèæå-
íèå;

3) ïîäúåì ðóêè (ðóê): ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàøà îïó-
ùåííàÿ ðóêà (ðóêè) âñïëûâàåò ââåðõ, òàê, íàïðèìåð,
êàê ó êîñìîíàâòà â íåâåñîìîñòè.

Åñëè ó âàñ íå ïîëó÷àåòñÿ íè îäèí èç èäåîðåôëåêòîðíûõ
ïðèåìîâ, çíà÷èò, âû — çàæàòû.

Ïîäêëþ÷èòå äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû — ñäåëàéòå
îáûêíîâåííóþ ðàñêðåïîùàþùóþ ðàçìèíêó ñ ïîìîùüþ
ëþáûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à òåïåðü ñíîâà ïðîâåðüòå
ñåáÿ íà çàæàòîñòü — ïîâòîðèòå èäåîðåôëåêòîðíûé ïðèåì.

Åñëè ïðèåìû íà÷àëè ïîëó÷àòüñÿ — âíóòðåííèé áàëàíñ
âîññòàíîâëåí.

Óïðàâëÿåìûå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû — ýòî ïðèåìû
êîíòðîëÿ è óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèåì íà îñíîâå îáðàòíîé
ñâÿçè. Òàê, ïðîâåðÿÿ ñåáÿ íà çàæàòîñòü è ðàñêðåïîùàÿñü,
âû îáó÷àåòåñü óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Íà ôîíå èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ ìîæíî ðåøàòü ðàç-
ëè÷íûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå
ìûñëåííî æåëàåìûé ðåçóëüòàò. Ýòèì ñàìûì ìîæíî ñòèìó-
ëèðîâàòü óëó÷øåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ, âûðàáàòûâàòü æåëàå-
ìûå êà÷åñòâà õàðàêòåðà, ïîâûøàòü óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåññó
è ò. ä.
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Êàê ëó÷øå ñíÿòü íåðâíûå çàæèìû

Ïîâòîðÿåì òîò èäåîðåôëåêòîðíûé ïðèåì, êîòîðûé ëó÷øå
ïîëó÷àåòñÿ, íåñêîëüêî ðàç ïîäðÿä.

Âíèìàíèå! Êîãäà òåëî íà÷èíàåò ïåðåõîäèòü â ðåæèì àâ-
òîêîëåáàíèÿ, ïîìîãàåì ýòîìó, íàéäåì ðèòì ãàðìîíè÷íîãî
àâòîêîëåáàíèÿ «âïåðåä-íàçàä» èëè «ïî êðóãó». Ýòèì ìîæ-
íî íàòðåíèðîâàòü êîîðäèíàöèþ. Íèêòî íå ïàäàåò! Ìîæåòå
ïîñòàâèòü íîãè øèðå! Ìîæåòå âñòàòü ó ñòåíû èëè äåëàòü
ýòî ñèäÿ. Íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè ôîðìèðóþòñÿ â òðè ñòà-
äèè, îäíà çà äðóãîé â òå÷åíèå 30 ìèíóò.

1. Ïîäáîð ÊËÞ×À — 10 ìèíóò.
2. Ñàìîðåãóëÿöèÿ — 10 ìèíóò.
3. Çàâåðøåíèå. «Ìîìåíò èñòèíû» — 10 ìèíóò.

Âðåìÿ äàíî îðèåíòèðîâî÷íîå, ðåãóëèðóåòñÿ èíäèâèäó-
àëüíî.

Ïåðåáèðàÿ ïðèåìû èç «Çâåçäû ñàìîðåãóëÿöèè» (ñõå-
ìîòåõíèêà ïîäáîðà ïðèåìà), ïîäáèðàåòå ÊËÞ× ê ñåáå.

Ïåðâûå ïÿòü äíåé ìîæíî òðåíèðîâàòüñÿ êàæäûé äåíü
èëè ÷åðåç äåíü. Ïîòîì ýòè ïðèåìû óæå íå íóæíû; âûðàáà-
òûâàþòñÿ íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè.

À äîáàâëåíèå êîëè÷åñòâà êîìïîíåíòîâ èëè ïîëíóþ
òðåíèðîâêó ìîæíî äåëàòü ïî æåëàíèþ èëè ïî íåîáõîäè-
ìîñòè, åñëè âäðóã, íàïðèìåð, âàñ æäåò îòâåòñòâåííàÿ ñè-
òóàöèÿ è íàïðÿæåíèå ïîâûñèëîñü, êîãäà âàøèõ îáû÷íûõ
ñèë äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé çàäà÷è íå õâàòàåò.

«Çâåçäà ñàìîðåãóëÿöèè»

Ñîñòîèò èç øåñòè áàçîâûõ ïðèåìîâ è óïðàæíåíèé, ñîç-
äàííûõ âàìè ñàìîñòîÿòåëüíî ïî ïðèíöèïó ÊËÞ×À.

1. Ðàñõîæäåíèå ðóê.
2. Ñõîæäåíèå ðóê.
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3. Ëåâèòàöèÿ ðóê.
4. Ïîëåò.
5. Àâòîêîëåáàíèÿ òåëà.
6. Äâèæåíèÿ ãîëîâîé.
7. Ïðèåìû, ñîçäàííûå âàìè.

Íàïîìèíàíèå! Ñ êàæäûì ðàçîì ïðîäîëæèòåëüíîñòü
òðåíèðîâêè ìîæåò ñîêðàùàòüñÿ, à ïîñëå ïðèìåðíî ïÿòè
òðåíèðîâîê ñ ÊËÞ×ÎÌ ôîðìèðóþòñÿ óæå íàâûêè ñàìî-
ðåãóëÿöèè.

Óæå âî âðåìÿ ïîäáîðà ÊËÞ×À è â ñàìîì ðåæèìå ñàìî-
ðåãóëÿöèè âû ìîæåòå îñóùåñòâëÿòü âòîðóþ ñòàäèþ — ñàìî-
ðåãóëÿöèþ. Íà ýòîé ñòàäèè âû ìîæåòå ðåøàòü ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå ïðîáëåìû è ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå îçäîðîâèòåëüíûå
èëè èíûå ìåòîäèêè. Åñëè ó âàñ âîçíèêàþò âîïðîñû, âû ìî-
æåòå îáðàòèòüñÿ â Öåíòð çàùèòû îò ñòðåññà.

Î ïîëîæåíèè òåëà è ïðèåìàõ

Ïðèåìû ìîæíî âûïîëíÿòü ñòîÿ, èëè ñèäÿ, èëè ëåæà, êàê
óäîáíåå. Ñòîÿ èíòåðåñíåå, è ñðàçó âèäíî, ÷òî è êàê ïîëó÷à-
åòñÿ. Êîãäà äåëàåòå óïðàæíåíèÿ ñòîÿ, ñðàçó óáåæäàåòåñü â
èõ âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè, ïîòîìó ÷òî îíè ïîçâîëÿþò
ïîëó÷èòü êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå (è ïðè æåëàíèè — äàæå
î÷åíü ãëóáîêî ðàññëàáèòüñÿ) áåç íåîáõîäèìîñòè â óäîá-
íîé ïîçå.

Ïðèåì 1. Ðàñõîæäåíèå ðóê

Ñâîáîäíî äåðæèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé. Ãîëîâó äåðæèòå
óäîáíî è äàéòå ìûñëåííóþ êîìàíäó ðóêàì, ÷òîáû îíè íà-
÷àëè ðàñõîäèòüñÿ â ñòîðîíû êàê áû àâòîìàòè÷åñêè, áåç
ìûøå÷íûõ óñèëèé.

Ïîäáåðèòå äëÿ ýòîãî óäîáíûé îáðàç, ïîìîãàþùèé äî-
áèòüñÿ ýòîãî äâèæåíèÿ.
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Ïðåäñòàâüòå ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî ðóêè îòòàëêèâàþòñÿ
äðóã îò äðóãà, êàê îòòàëêèâàþòñÿ äðóã îò äðóãà îäíîïî-
ëÿðíûå ìàãíèòû, èëè ïîäáåðèòå êàêîé-ëèáî äðóãîé îáðàç.
Ìîæåòå íà÷àòü ñ ðàçâåäåíèÿ ðóê îáû÷íûì ìåõàíè÷åñêèì
äâèæåíèåì, à ïîòîì ðàçâîäèòå èõ èäåîðåôëåêòîðíî.

Äëÿ òîãî ÷òîáû âàøà âîëÿ ñðàáîòàëà è ðóêè íà÷àëè ðàñ-
õîäèòüñÿ, íóæíî ñíÿòü ïðåïÿòñòâèÿ ìåæäó âîëåé è îðãà-
íèçìîì (ñîçäàòü ñâÿçü ìåæäó ñîçíàíèåì è îðãàíèçìîì),
òî åñòü íàéòè â ñåáå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ.

Äëÿ ýòîãî íóæíî âíóòðåííå ðàññëàáèòüñÿ, îùóòèòü
êîìôîðò.

Ñòàðàÿñü íàéòè â ñåáå ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî ðàññëàá-
ëåíèÿ, ïðè êîòîðîì ïîëó÷àåòñÿ æåëàåìîå èäåîðåôëåêòîð-
íîå äâèæåíèå, ìû ó÷èìñÿ ýòèì ñàìûì óïðàâëÿòü ñâîèì
ñîñòîÿíèåì.
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«Ðàñõîæäåíèå ðóê»



Äåëàéòå òàê, êàê âàì ïðèÿòíåå, ïåðåáèðàéòå âàðèàíòû
(îòêëîíèòå èëè ñêëîíèòå ãîëîâó, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ
èëè âûäîõ, çàäåðæèòå íà ìãíîâåíèå äûõàíèå è ò. ä.), ãëàâ-
íîå — íàéòè ýòî ÷óâñòâî âíóòðåííåãî êîìôîðòà, ïðè êîòî-
ðîì âàøà âîëÿ íà÷íåò âëèÿòü íà àâòîìàòèêó äâèæåíèÿ.
Ðåàëèçàöèÿ æåëàåìîãî èäåîðåôëåêòîðíîãî äâèæåíèÿ áó-
äåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î òîì, ÷òî èñêîìîå ñîñòîÿíèå íàé-
äåíî. Èíà÷å ýòî äâèæåíèå íå ïîëó÷èòñÿ.

Ìîæíî ýòî äåëàòü ñ îòêðûòûìè èëè çàêðûòûìè ãëàçà-
ìè. Âûáèðàéòå, êàê ëåã÷å.

Ýòî î÷åíü ïðîñòîé ñïîñîá äëÿ ïðîâåðêè ñåáÿ íà çàæà-
òîñòü: åñëè ðóêè îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè, çíà÷èò, ñëåäóåò
ñäåëàòü íåñêîëüêî îáû÷íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
÷òîáû ñíÿòü íåðâíûå çàæèìû, à çàòåì åùå ðàç ïîïðîáî-
âàòü ýòîò èäåîðåôëåêòîðíûé ïðèåì.

Åñëè ðóêè óñòàþò, îïóñòèòå èõ, âñòðÿõíèòå. Çàòåì ïî-
ïðîáóéòå ñíîâà.

Åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ, íå óñåðäñòâóéòå, à ïåðåéäèòå ê äðó-
ãîìó ïðèåìó.

Ïðèåì 2. Ñõîæäåíèå ðóê

Ðàçâåäèòå ðóêè â ñòîðîíû îáû÷íûì ñïîñîáîì, à òåïåðü íà-
ñòðîéòåñü íà èõ îáðàòíîå àâòîìàòè÷åñêîå äâèæåíèå äðóã
ê äðóãó.

Ìîæåò áûòü, ýòîò ïðèåì âàì óäàñòñÿ ëåã÷å.
Åñëè ïðèåì ïîëó÷àåòñÿ, ïîâòîðèòå åãî íåñêîëüêî ðàç.

Ýòî ðàçâèâàåò æåëàåìîå èñêîìîå ñîñòîÿíèå «âíóòðåííåé
ñâÿçè».

Ïîñëå ýòîãî, íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîëó÷èëñÿ ïðèåì èëè
íåò, ñíîâà ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ïåðâûé ïðèåì — ðóêè â ñòî-
ðîíû.

Èíîãäà ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ äâèæåíèé âîçíèêàåò ÷óâ-
ñòâî, ÷òî ðóêè òÿíåò êàêàÿ-òî ñèëà. Ïîäêëþ÷åíèå ôèçè÷å-
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ñêèõ òåëåñíûõ îùóùåíèé ñâèäåòåëüñòâóåò î ãëóáèíå íà-
ñòóïàþùåé ïñèõè÷åñêîé ðåëàêñàöèè è ðàçâèòèè ñâÿçè
óìà è òåëà.

Ðàñõîæäåíèå è ñõîæäåíèå ðóê íàäî ïîâòîðèòü íåñêîëü-
êî ðàç, äîáèâàÿñü êàê áû íåïðåðûâíîñòè äâèæåíèÿ.

Â ìîìåíòû, êîãäà ðóêè êàê áû çàñòðåâàþò, ìîæíî ñëåã-
êà ïîäòîëêíóòü èõ. Èëè óëûáíóòüñÿ. Èëè âçäîõíóòü.

Óëûáêà ñíèìàåò íàïðÿæåíèå. Ïîìíèòå: ñ ïîìîùüþ
èäåîðåôëåêòîðíîãî äâèæåíèÿ âû èùåòå ÷óâñòâî âíóòðåí-
íåé ëåãêîñòè. Çàíèìàéòåñü ýòèì êàê òàíöåì, êàê ïåñíåé.
Ýòî îõîòà çà ëåãêîñòüþ.

Ìîæåò áûòü, ó âàñ íàñòóïèëî æåëàåìîå ñîñòîÿíèå âíóò-
ðåííåãî ðàññëàáëåíèÿ, íî ðóêè óñòàëè è íå õî÷åòñÿ äåëàòü
äâèæåíèÿ, òîãäà îïóñòèòå ðóêè è ïîáóäüòå â ýòîì ñîñòîÿ-
íèè, ÷òîáû åãî çàïîìíèòü.
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«Ñõîæäåíèå ðóê»



Ïðèåì 3. «Ëåâèòàöèÿ» ðóêè

Ðóêè îïóùåíû. Ìîæíî ñìîòðåòü íà ðóêó, òîãäà ýòî íóæíî
äåëàòü íåîòðûâíî, èëè æå çàêðûòü ãëàçà. Èùèòå, êàê ëåã-
÷å. Íî íå áåãàéòå ãëàçàìè ïî ñòîðîíàì, èíà÷å âû òåðÿåòå
íàñòóïàþùåå ãàðìîíèçèðóþùåå ñîñòîÿíèå, âíóòðåííèé
êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé. Íàñòðîéòåñü, ÷òîáû ðóêà ñòàëà
ïîäíèìàòüñÿ, «âñïëûâàòü».

Ïîìíèòå, êàê ó êîñìîíàâòîâ â íåâåñîìîñòè «âñïëûâà-
þò» ðóêè, íîãè?

Ýòîò ïðèåì «ëåâèòàöèè ðóêè» ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ ëèáî
ñðàçó, ëèáî íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ïðåäûäóùèõ. Èëè ïî-
ñëå ðàçìèíêè.

Åñëè îí íå ïîëó÷àåòñÿ, ñíîâà ðàçâåäèòå è ñâåäèòå ðóêè,
à çàòåì ïîïðîáóéòå ïîäíÿòü ðóêó åùå ðàç.
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«”Ëåâèòàöèÿ” ðóêè»



Ïîñëå çíàêîìñòâà ñ ýòèì ïðèåìîì âàì áóäåò èíòåðåñ-
íî âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîâåðÿòü ñåáÿ: ïîäíèìåòñÿ ðóêà
èëè íåò. Ýòî êàê íîâàÿ óâëåêàòåëüíàÿ èãðà, ñíèìàþùàÿ
ñòðåññ.

Ïîòîì âû ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñòðåññ óæå áåç ïî-
ìîùè ýòèõ ïðèåìîâ.

Êîãäà ðóêà íà÷èíàåò âñïëûâàòü, âîçíèêàåò ìàññà íîâûõ
è ïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Â ïåðâûé ðàç ýòî îùóùåíèå íà-
ñòîëüêî íåîæèäàííîå, ÷òî íåâîëüíî âûçûâàåò óëûáêó.

Åñëè ïðèåì íå ïîëó÷èëñÿ, íóæíî èñêàòü äðóãîå äâèæå-
íèå.

À åñëè ïðèåì ïîëó÷àåòñÿ ïîñëå äðóãèõ ïðèåìîâ, òå
ïðèåìû ñëåäóåò ïîâòîðèòü åùå ðàç.

È òîãäà, êîãäà âû áóäåòå äåëàòü òî, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ, íà÷-
íåò ïîëó÷àòüñÿ è òî, ÷òî ðàíüøå íå ïîëó÷àëîñü.

Ïðèåì 4. «Ïîëåò»

Åñëè ðóêà íà÷àëà «âñïëûâàòü», òî ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä
äàéòå âîçìîæíîñòü òàêîãî æå «âñïëûâàíèÿ» è äëÿ âòîðîé
ðóêè.

Ïóñòü ðóêè «âñïëûâàþò». Ïóñòü ïîäíèìàþòñÿ êàê êðû-
ëüÿ.

Ïîìîãèòå ñåáå ïðèÿòíûìè îáðàçíûìè ïðåäñòàâëåíèÿ-
ìè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî ðóêè — ýòî êðûëüÿ!
Êðûëüÿ íåñóò âàñ!

Âû — âûñîêî-âûñîêî íàä çåìëåé!
×èñòîå íåáî! Íàâñòðå÷ó òåïëîìó Ñîëíöó!
Ïîçâîëüòå îòêðûòüñÿ äûõàíèþ. Ïîçâîëüòå ñåáå äû-

øàòü ñâîáîäíî.
Ïîçâîëüòå ñåáå îùóòèòü ñîñòîÿíèå ïîëåòà.
Ýòî ÷óäåñíîå ÷óâñòâî, êîòîðîãî íàì òàê ÷àñòî íå õâàòà-

åò íà Çåìëå.
Ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåé ñâîáîäû!
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Âû ìîæåòå âñïîìíèòü ÷óâñòâî ïîëåòîâ âî ñíå èëè äðó-
ãèå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðàäîñòüþ ðàñêðåïî-
ùåíèÿ.

Óïðàæíåíèå «Ïîëåò» — öåíòðàëüíîå óïðàæíåíèå
ÊËÞ×À.

Â íåì ðàçâèâàåòñÿ îïûò âíóòðåííåé ñâîáîäû.
Íàñòðîéòåñü íà ïðèëèâ ñâåæèõ ñèë è çäîðîâüÿ, ìå÷òàÿ

îá ýòîì.
Â ïåðâûé ðàç ýòî ÷óâñòâî ñâîáîäû ìîæåò çàõëåñòíóòü

âàñ, âûçâàòü ýéôîðèþ, íî çàòåì ýòî ÷óâñòâî ðàäîñòíîãî îê-
ðûëåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷íûì, óìåðåííûì, à óâåðåí-
íîñòü â ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ ñòàíîâèòñÿ ñ êàæäîé òðåíè-
ðîâêîé åñòåñòâåííîé ÷àñòüþ âàøåé ñóùíîñòè.
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«Ïîëåò»



Ïðèåì 5. Àâòîêîëåáàíèÿ òåëà

Ïðè âûïîëíåíèè ÊËÞ×åâûõ ïðèåìîâ âìåñòå ñ ðàññëàá-
ëåíèåì îáû÷íî âîçíèêàåò ÿâëåíèå àâòîêîëåáàíèé òåëà.
Ýòî åñòåñòâåííî — ïðè ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè ÷åëîâåê
ïîêà÷èâàåòñÿ.

Ïðè àâòîêîëåáàíèÿõ òåëà ðóêè ìîæíî îïóñòèòü è ïðî-
ñòî ïîêà÷àòüñÿ íà âîëíàõ ýòîãî ãàðìîíèçèðóþùåãî áèî-
ðèòìà, êàê ïîêà÷èâàåòñÿ ðåáåíîê íà êà÷åëÿõ.

Êîãäà âû íàõîäèòå ñâîé ðèòì, ïîêà÷èâàíèå òåëà ñòàíî-
âèòñÿ êðàñèâûì, ãàðìîíè÷íûì.

Ãëàçà ìîæíî çàêðûòü èëè îñòàâèòü îòêðûòûìè: êàê
ïðèÿòíåå.

Ýòîò ïðèåì ñ àâòîêîëåáàíèÿìè òåëà òðåíèðóåò è êîîð-
äèíàöèþ.
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«Àâòîêîëåáàíèÿ òåëà»



×åëîâåê ñ õîðîøåé âíóòðåííåé êîîðäèíàöèåé áîëåå óñ-
òîé÷èâ ê ñòðåññàì, ìåíüøå äðóãèõ ïîääàåòñÿ âíåøíèì
âëèÿíèÿì, îáëàäàåò áîëüøåé ñàìîñòîÿòåëüíîñòüþ ìûø-
ëåíèÿ, áûñòðåå íàõîäèò âûõîä â ñàìûõ ñëîæíûõ ñèòóàöè-
ÿõ. Ïîýòîìó óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå êî-
îðäèíàöèè, ôîðìèðóþò è óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåññó.

Åñëè â ðåçóëüòàòå èäåîðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ ÿâëåíèå
àâòîêîëåáàíèÿ òåëà íå íàñòóïèëî, ìîæíî èíèöèèðîâàòü
ýòè ïîêà÷èâàíèÿ òåëà íàìåðåííî ìåõàíè÷åñêè, ñëåãêà
ïîäòàëêèâàÿ êîðïóñ, êàê ïðèÿòíåå, íàïðèìåð, âïåðåä-íà-
çàä èëè êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè.

Ðóêè ïðè ýòîì ìîæíî îïóñòèòü, ñëîæèòü íà ãðóäè èëè
äåðæàòü, êàê óäîáíåå.

Ïîñëå íåñêîëüêèõ ïîâòîðîâ ýòî óïðàæíåíèå íà÷èíàåò
ëåãêî ïîëó÷àòüñÿ.

Ãëàâíîå — íàéòè ïðèÿòíûé ðèòì êîëåáàíèé. Ýòî òàêîé
ðèòì, èç êîòîðîãî íå õî÷åòñÿ âûõîäèòü, ïîòîìó ÷òî ïðè
ýòîì ïðîèñõîäèò ñíÿòèå íåðâíûõ çàæèìîâ.

Ïðè ýòîì ñíèìàåòñÿ íåðâíîå íàïðÿæåíèå è âîçíèêàåò
÷óâñòâî ãëóáîêîãî äóøåâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ïîêîÿ, âíóò-
ðåííåãî ðàâíîâåñèÿ, ìûñëè íà÷èíàþò òå÷ü ðîâíî è ñïî-
êîéíî, íå «çàäåâàÿ» íàñ.

Íà ýòîì ôîíå ëåãêî è ñïîêîéíî äóìàåòñÿ äàæå î ñàìûõ
ñëîæíûõ âåùàõ, åñòåñòâåííûì ïóòåì ðàçðåøàþòñÿ íàáî-
ëåâøèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû.

Âñïîìíèì, íàïðèìåð: òàêèìè ïîêà÷èâàíèÿìè óáàþêè-
âàåò ìàòü ðåáåíêà, òàêèå ðèòìè÷íûå ïîêà÷èâàíèÿ âîçíè-
êàþò íåðåäêî ó ëþäåé âî âðåìÿ ìîëèòâû, òàê íàñ ïîêà÷è-
âàåò â âàãîíå, â àâòîìîáèëå.

Íèêòî íèêîãäà ïðè ýòîì íå ïàäàåò. Íî åñëè âû áîè-
òåñü óïàñòü, ìîæåòå ïîñòàâèòü íîãè øèðå èëè âñòàòü
ñïèíîé ê ñòåíå, äèâàíó.
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Åñëè ïðè ïîêà÷èâàíèè ïðîÿâëÿåòñÿ ïîòåðÿ êîîðäèíà-
öèè, òî ïóòåì òðåíèðîâêè ñ ïîìîùüþ ýòîãî æå ïðèåìà
ïðîèñõîäèò óëó÷øåíèå êîîðäèíàöèè. Äëÿ ýòîãî â ìîìåí-
òû, êîãäà âàñ, âîçìîæíî, çàíîñèò â ñòîðîíó, ïðèäàéòå ýòèì
òîë÷êàì êðàñèâóþ ôîðìó. Ýòî ëåãêî ñäåëàòü ïóòåì íåçíà-
÷èòåëüíûõ âîëåâûõ óñèëèé.

Òàê òðåíèðóåòñÿ è ñïîñîáíîñòü óïðàâëÿòü ñâîèì ñî-
ñòîÿíèåì ñ ïîìîùüþ âîëåâûõ óñèëèé.

Ìîæåòå âñïîìíèòü òàíåö. Ïåðåâåäèòå ñâîè äâèæåíèÿ
â ëþáóþ ïðèÿòíóþ äëÿ âàñ ãàðìîíè÷íóþ ôîðìó.

Î÷åíü ñêîðî èñ÷åçíåò è ñòðàõ óïàñòü. Ýòîò ñòðàõ ïðè
ðàññëàáëåíèè âñåãäà åñòü âíóòðè íàñ è ïîäñïóäíî ðóêîâî-
äèò íàøåé æèçíüþ, à ñ ïîìîùüþ òàêîé òðåíèðîâêè âû
âäðóã çàìå÷àåòå, ÷òî ìîæåòå ãëóáîêî ðàññëàáèòüñÿ è íèêó-
äà íå ïàäàåòå! È ñòðàõ óïàñòü èñ÷åçàåò.

À ÷åëîâåê, êîòîðûé áîèòñÿ óïàñòü, è ÷åëîâåê, êîòîðûé
óæå íå áîèòñÿ óïàñòü,— ýòî óæå ñîâñåì ðàçíûå ëþäè, â ëó÷-
øóþ ñòîðîíó ìåíÿåòñÿ ëèíèÿ ñóäüáû.

Ïðèåì 6. Äâèæåíèÿ ãîëîâîé

Ñòîÿ èëè ñèäÿ îïóñêàåì ãîëîâó, ðàññëàáèâ øåþ, èëè îòêè-
äûâàåì ãîëîâó, åñëè ýòî ïðèÿòíåå, è, âñïîìíèâ îïûò ñ èäå-
îðåôëåêòîðíûìè äâèæåíèÿìè ðóê, âûçûâàåì èäåîðåô-
ëåêòîðíûå ïîâîðîòû ãîëîâîé â óäîáíîì íàïðàâëåíèè.

Åñëè ýòî íå ïîëó÷àåòñÿ, ìåõàíè÷åñêè âðàùàåì ãîëîâîé
òàê, êàê íðàâèòñÿ, â ïðèÿòíîì ðèòìå. Ýòî òàêîé ðèòì, ïðè
êîòîðîì äâèæåíèå õî÷åòñÿ ïðîäîëæàòü, è íàïðÿæåíèå
øåè îñëàáåâàåò.

Ìîæíî íàéòè ìîìåíò, êîãäà ãîëîâó ìîæíî êàê áû îò-
ïóñòèòü, è äàëüøå îíà ïîéäåò èäåîðåôëåêòîðíî è àâòîìà-
òè÷åñêè. Íàäî îáõîäèòü áîëåâûå èëè íàïðÿæåííûå òî÷êè,
à åñëè îíè àêòèâíî ïðîÿâëÿþòñÿ, ýòè áîëåâûå ó÷àñòêè
ñëåäóåò ñëåãêà ïîìàññèðîâàòü.
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Êîãäà âû íàõîäèòå ïðè äâèæåíèÿõ ãîëîâîé ïðèÿòíóþ
òî÷êó ïîâîðîòà, íà êîòîðîé èíîãäà õî÷åòñÿ ãîëîâó òàê è
îñòàâèòü, ñëåäóåò çàôèêñèðîâàòü ýòî ïîëîæåíèå. Ïðèÿò-
íàÿ òî÷êà ïîâîðîòà — ýòî òî÷êà ðàññëàáëåíèÿ.

Ýòî âàì çíàêîìî èç ïîâñåäíåâíîé æèçíè: â ìîìåíòû,
íàïðèìåð, óñòàëîñòè èëè ãëóáîêîé çàäóì÷èâîñòè âû òàê-
æå îòêèäûâàåòå ãîëîâó íàçàä èëè ñêëîíÿåòå âïåðåä èëè â
ñòîðîíó, êàê óäîáíåå, è ñèäèòå òàê íåïîäâèæíî, ðàññëàá-
ëåííî, ïóñòî ãëÿäÿ ïåðåä ñîáîé, êàê áóäòî â íåâèäèìóþ
òî÷êó.

Ìîæíî ïîìî÷ü ñåáå â ïîèñêå ðàññëàáëåíèÿ è ñ ïîìî-
ùüþ äâèæåíèé ãëàçíûõ ÿáëîê, ãîðèçîíòàëüíûõ èëè âåð-
òèêàëüíûõ. Èùèòå, êàê ïðèÿòíåå.

Ïîëåçíûé ñîâåò. Ìîæíî ïîäîéòè ê âûïîëíåíèþ èäåî-
ðåôëåêòîðíîãî äâèæåíèÿ ïóòåì îáû÷íûõ ìåõàíè÷åñêèõ
äâèæåíèé, êîòîðûå ïîëó÷àþòñÿ ñ ìèíèìàëüíûì óñèëèåì
è êîòîðûå ìîæíî ïîâòîðÿòü áåç óñòàëîñòè, êàê áû áåñêî-
íå÷íî. Ïðîäåëàéòå íåñêîëüêî ëþáûõ ïðîèçâîëüíûõ äâè-
æåíèé èëè ôèçêóëüòóðíûõ óïðàæíåíèé. Ïðèñëóøàéòåñü
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Óïðàâëÿåìîå èäåîðåôëåêòîðíîå äâèæåíèå
«Äâèæåíèÿ ãîëîâîé»



ê ñåáå, âûÿñíèòå, êàêîå èç íèõ âàì áûëî áû ëåãêî ïîâòî-
ðÿòü áåç óñòàëîñòè.

Ïîïðîáóéòå òåïåðü åãî àâòîìàòèçèðîâàòü.
Èëè ïðîñòî ðàññëàáüòåñü. Ïîñòîéòå òàê íåñêîëüêî ñå-

êóíä. Ïðèñëóøàéòåñü ê òåëó. Îòêðîéòå èëè çàêðîéòå ãëàçà
â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê ïðèÿòíåå.

À òåïåðü ïîäòîëêíèòå ðóêè ê ïðèâû÷íîìó äâèæåíèþ,
âñïîìíèòå, íàïðèìåð, êàê âû ïëàâàåòå… Èëè, ìîæåò áûòü,
âàì ïðèÿòíåå âñïîìíèòü èãðó íà ñêðèïêå… Èëè — òåí-
íèñ… Èëè — ëûæíóþ ïðîãóëêó… Èëè — ãðåáëþ íà áàéäàð-
êå… À ïîòîì ïåðåõîäèòå ê èäåîðåôëåêòîðíûì ïðèåìàì.

Âûõîä èç ñîñòîÿíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè

ÇÀÏÎÌÍÈÒÅ! Âûõîäèòü èç ñîñòîÿíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè
î÷åíü ëåãêî: äîñòàòî÷íî ýòîãî ïîæåëàòü.

Íî åñëè âàì õî÷åòñÿ ïîáûòü â ýòîì ñîñòîÿíèè åùå íå-
ñêîëüêî ìèíóò, ïîáóäüòå. Çíà÷èò, ýòî òðåáóåòñÿ îðãàíèçìó.
À âûõîäèòü èç ýòîãî îòäûõà íóæíî, íàñòðîèâøèñü íà òî,
÷òî ãîëîâà ÿñíàÿ, à â òåëå îùóùåíèå ñâåæåé ñèëû è áîäðî-
ñòè.

Ìîæíî âñïîìíèòü, íàïðèìåð, òî, ÷òî îáû÷íî âàñ áîäðèò.
×àøêà êîôå, êîíòðàñòíûé äóø, ëûæíàÿ ïðîãóëêà. Ïîòÿíè-
òåñü, ñäåëàéòå íåñêîëüêî áîäðÿùèõ äâèæåíèé. È âû áóäåòå
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñâåæèì è áîäðûì, êàê óòðîì ïîñëå ñíà,
äàæå åñëè çà ñïèíîé áûë öåëûé äåíü íàïðÿæåííîãî òðóäà.

Òàêîé âûõîä ñëåäóåò âûïîëíÿòü òîãäà, êîãäà òðåáóåòñÿ
áîäðîå íàñòðîåíèå; íå äåëàéòå òàê íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä
ñíîì, èíà÷å ñíîâà ñìîæåòå ðàáîòàòü êàê «âî âòîðóþ ñìå-
íó».

Äëÿ òåõ, êòî õî÷åò èçáàâèòüñÿ îò áåññîííèöû, âîâñå íå
îáÿçàòåëüíî ïðàêòèêîâàòü ÊËÞ× èìåííî ïåðåä ñíîì.
Åãî ðåãóëèðóþùåå îçäîðîâèòåëüíîå âëèÿíèå âî âðåìÿ
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ó÷åáíî-ðåàáèëèòàöèîííûõ òðåíèðîâîê óëó÷øèò è íî÷íîé
ñîí.

Íî åñëè âû âûïîëíÿåòå ïðèåìû ïåðåä ñíîì, òî ïðè âû-
õîäå èç ñîñòîÿíèÿ ñàìîðåãóëÿöèè íàñòðîéòåñü íà ïðèÿò-
íûé ñîí, âûõîäèòå èç ïðîöåäóðû ñ ðàññëàáëåííûì ÷óâñò-
âîì, ñ äðåìîòîé, ñ æåëàíèåì ñíà.

Çàêëþ÷åíèå. Ìîìåíò èñòèíû

Â ïåðâûå 2–3 äíÿ òðåíèðîâîê ïîñëå âûïîëíåíèÿ èäåî-
ðåôëåêòîðíûõ ïðèåìîâ íóæíî ñåñòü è ïðîñòî ïîñèäåòü
íåñêîëüêî ìèíóò ïàññèâíî, êàê áû íåéòðàëüíî (ñåêðåò
òåõíîëîãèè — ãëàçà çàêðûâàòü ñëåäóåò íå ñðàçó, à òîëüêî
åñëè îíè ñàìè çàêðûâàþòñÿ).

Ïðè ýòîì âîçíèêàåò ÷óâñòâî ïóñòîòû â ãîëîâå.
Ýòî ðåàáèëèòàöèîííîå ñîñòîÿíèå (êàê ðåæèì ïåðåçà-

ãðóçêè â êîìïüþòåðå), â êîòîðîì ïðîèñõîäèò ïñèõîëîãè-
÷åñêàÿ ðàçãðóçêà è íàêîïëåíèå íîâûõ ñèë.

À òåïåðü íàñòðîèìñÿ íà ñâåæåñòü!

Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû (îáùèå)

Åñëè èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû íå ïîëó÷àþòñÿ, äî íèõ
èëè ìåæäó íèìè íóæíî åùå ðàç äîáàâèòü ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ.

1. Ëþáûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
2. Óïðàæíåíèå «Ñêàíèðîâàíèå» äëÿ ðàñêðåïîùåíèÿ:

1) 30 ñåêóíä — ëþáûå ïîâòîðÿåìûå ïîâîðîòû ãîëîâîé
â ïðèÿòíîì ðèòìå;

2) 30 ñåêóíä — ëþáûå ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ íà óðîâ-
íå ïëå÷ â ïðèÿòíîì ðèòìå;

3) 30 ñåêóíä — ëþáûå ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ «îò áåä-
ðà» â ïðèÿòíîì ðèòìå;

4) 30 ñåêóíä — ëþáûå ïîâòîðÿåìûå äâèæåíèÿ íà óðîâ-
íå íîã â ïðèÿòíîì ðèòìå;
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5) ïîâòîðèòü íàéäåííîå ðàñêðåïîùàþùåå äâèæåíèå
åùå ðàç.

À òåïåðü ñíîâà âûïîëíèòå èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû.

Äîïîëíèòåëüíûå êîìïîíåíòû (ñïåöèàëüíûå)

Åñëè èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû âñå ðàâíî íå ïîëó÷àþò-
ñÿ, çíà÷èò, âîçìîæíî, íóæíû:

1) ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîíñóëüòàöèÿ, â ÷àñòíîñòè, êîð-
ðåêöèÿ «ìîäåëåé îæèäàíèÿ», âûÿâëåíèå ïîäñîçíà-
òåëüíûõ áëîêèðóþùèõ óñòàíîâîê;

2) ìåäèöèíñêàÿ äèàãíîñòèêà ñ âûÿâëåíèåì, â ÷àñòíî-
ñòè, ïðèçíàêîâ âíóòðè÷åðåïíîãî äàâëåíèÿ, îñòåî-
õîíäðîçà;

3) ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêàÿ êîððåêöèÿ, ðåãóëèðóþùàÿ, â
÷àñòíîñòè, ÷óâñòâî òðåâîæíîñòè, ýëåìåíòû äåïðåññèè;

4) ìàíóàëüíàÿ êîððåêöèÿ (ïñèõîëîãè, íå çàáûâàéòå î
ôèçèîëîãèè!);

5) ìàññàæ èëè ñàìîìàññàæ òî÷åê «ôýí-÷è» â îáëàñòè
çàòûëêà, ñíèìàþùèé ñïàçìû ñîñóäîâ ìîçãà è óëó÷-
øàþùèé âåíîçíûé îòòîê (ñïåöèàëüíàÿ ìåòîäèêà,
âûïîëíÿåòñÿ çà 10 ìèíóò äî ïðîöåäóðû ó÷åáíî-ðåà-
áèëèòàöèîííîé òðåíèðîâêè);

6) ðåëàêñèðóþùèé ìàññàæ èëè ñàìîìàññàæ øåè â íàè-
áîëåå íàïðÿæåííûõ ó÷àñòêàõ (ñïåöèàëüíàÿ ìåòîäè-
êà, âûïîëíÿòñÿ çà 10 ìèíóò äî ïðîöåäóðû ó÷åáíî-
ðåàáèëèòàöèîííîé òðåíèðîâêè);

7) ðåôëåêñîòåðàïèÿ (ñïåöèàëüíàÿ ìåòîäèêà).

Äîìàøíåå çàäàíèå

Îïèñàííóþ ó÷åáíî-ðåàáèëèòàöèîííóþ òðåíèðîâêó ñ
ÊËÞ×ÎÌ æåëàòåëüíî ïðîèçâîäèòü â òå÷åíèå ïÿòè äíåé
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ïî 30 ìèíóò â óäîáíîå âðåìÿ. Ïðè ýòîì âûðàáàòûâàþòñÿ
íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè è ñóùåñòâåííî ïîâûøàåòñÿ óñòîé-
÷èâîñòü ê ñòðåññó.

Ïîñëå ïÿòè äíåé óæå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïî æåëàíèþ
ëèáî ïîëíûé êîìïëåêñ òðåíèðîâêè, ëèáî åãî îòäåëüíûå
êîìïîíåíòû, òî åñòü èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû (ìîæíî
òîëüêî âñïîìèíàòü îá èõ ýôôåêòå), â íóæíûé äëÿ ñåáÿ ìî-
ìåíò.

Êîëè÷åñòâî ïðèâëåêàåìûõ êîìïîíåíòîâ ðåãóëèðóåòñÿ
â çàâèñèìîñòè îò ñëîæíîñòè ðåøàåìîé çàäà÷è è èñõîäíî-
ãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

Òàê, íàïðèìåð, åñëè ó âàñ çàâòðà îòâåòñòâåííûé äåíü,
âñòðå÷à, ýêçàìåí, è âû î÷åíü âçâîëíîâàíû, à ïðèìåíåíèå
îäíîãî èëè äâóõ èäåîðåôëåêòîðíûõ êëþ÷åâûõ ïðèåìîâ
íå äàåò ñðàçó ýôôåêòà ðàñêðåïîùåíèÿ è óâåðåííîñòè â ñå-
áå, ñëåäóåò âñïîìíèòü áîëåå ïîëíóþ òðåíèðîâêó: ñäåëàòü
ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ, ïîâòîðèòü èäåîðåôëåêòîðíûå
ïðèåìû è ò. ä.

Äëÿ òåõ, êòî çàíèìàåòñÿ ôèçêóëüòóðíûìè óïðàæíå-
íèÿìè, ïîëåçíî âêëþ÷èòü èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû ìå-
æäó óïðàæíåíèÿìè.

Êëþ÷åâûå ïðèåìû ïîëåçíî ñî÷åòàòü ñ ìàññàæåì, ðåô-
ëåêñîòåðàïèåé, ôèçèîïðîöåäóðàìè.

Ýòî ïðèäàåò ýòèì è äðóãèì ïîäîáíûì ïðîöåäóðàì è çà-
íÿòèÿì äîïîëíèòåëüíóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü è êà÷åñòâåí-
íî ïîâûøàåò èõ ýôôåêòèâíîñòü.

ÊËÞ× ðåçêî ïîâûøàåò äîñòóïíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü
ëþáîé ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ, òðåíèðîâêè, ðåàáèëèòàöèè.

Ïðîöåäóðà êîìôîðòèçàöèè («ïîñëóøíûé»
è «íåïîñëóøíûé» ìîçã»)

ÒÅÏÅÐÜ Ó ÂÀÑ ÂÑÅ ÁÓÄÅÒ ËÓ×ØÅ ÏÎËÓ×ÀÒÜÑß!
Ïñèõîëîãè! Íå çàáûâàåòå î ôèçèîëîãèè!
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Íå ïûòàéòåñü ðåøàòü âñå ïðîáëåìû òîëüêî ïñèõîëîãè-
÷åñêèìè ìåòîäàìè, ÷åëîâåê åñòü äâóåäèíîå äóõîâíî-ôèçè-
÷åñêîå ñóùåñòâî. Âû ìîæåòå ÷àñàìè ðàáîòàòü ñ ïîäðîñòêîì,
èçáàâëÿÿ åãî ïñèõîëîãè÷åñêèìè ìåòîäàìè îò ðàññåÿííîñòè
íà óðîêàõ èëè çàèêàíèÿ, à ó íåãî, ìîæåò áûòü, îáðàòèòå âíè-
ìàíèå, ðóêè ÷àñòî õîëîäíûå è íîñèê, ó íåãî, âîçìîæíî, âå-
ãåòàòèâíî-ñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ èëè âíóòðè÷åðåïíîå äàâ-
ëåíèå ïîâûøåíî. Ïîýòîìó ëó÷øå ñíà÷àëà ñäåëàòü ëåãêèé
ìàññàæ øåè äëÿ óëó÷øåíèÿ âåíîçíîãî îòòîêà êðîâè è ïî-
ïðîñèòü åãî ïðåäâàðèòåëüíî ñäåëàòü ëåãêóþ ðàçìèíêó èç
ïðîñòåéøèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. È òîãäà íà÷íóò äà-
âàòü ðåçóëüòàòû è ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåòîäû.

Åñòü è ñïåöèàëüíûå ïðåäâàðèòåëüíûå ïðîöåäóðû, îò-
ðàáîòàííûå â çîíå áîåâûõ äåéñòâèé, ïðè ðåàáèëèòàöèè
ïîñëå âçðûâîâ, äàþùèå ðåçóëüòàò ïðè âûñîêîé òðåâîæíî-
ñòè è ñòðàõàõ, ñíèìàþùèå íåðâíóþ íàïðÿæåííîñòü è ÷óâ-
ñòâî ñêîâàííîñòè.

ÈÒÀÊ, ÏÐÎÖÅÄÓÐÀ ÊÎÌÔÎÐÒÈÇÀÖÈÈ.
Ýòî òî, ÷òî ñðàçó äàåò ýôôåêò.
Ýòî ïîìîãàåò î÷åíü ñóùåñòâåííî.
Âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü ñåáå, ñîñåäó, æåíå èëè ìóæó, ðå-

áåíêó.
Äðóãîìó ÷åëîâåêó âû ñïîñîáíû ïîìî÷ü, èñïîëüçóÿ áîëü-

øèé îáúåì ýëåìåíòîâ, äîáàâëÿÿ èõ èç «àðñåíàëà êîìïîíåí-
òîâ». Ïðè ýòîì âû íàó÷èòåñü áûñòðî ïðèâîäèòü â ïîðÿäîê
è ñâîå ñàìî÷óâñòâèå.

Ïðè îáó÷åíèè ñïåöèàëèñòîâ ÿ äåìîíñòðèðóþ ïðîöåäó-
ðó òàê. Ïðåäëàãàþ âûéòè êî ìíå è ñåñòü íà ñòóë òîìó, êòî
ñåé÷àñ ÷óâñòâóåò ñåáÿ õóæå âñåõ, ó êîãî áîëèò ãîëîâà, êòî
ïëîõî ñïàë, êòî ðåàãèðóåò ñåãîäíÿ íà ñìåíó ïîãîäû, êòî
íàïðÿæåí.

Ïîñëå 10-ìèíóòíîé ïðîöåäóðû, â êîòîðîé ó÷àñòâóþò
òîëüêî ìîè ïàëüöû è îáúÿñíèòåëüíàÿ ðå÷ü, ïàöèåíò îòìå-
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÷àåò, ÷òî ó íåãî ðåçêî óëó÷øèëîñü ñàìî÷óâñòâèå è íà-
ñòðîåíèå.

Ãîëîâà, ãîâîðèò, ñòàëà ÿñíàÿ, íàïðÿæåíèå ïðîïàëî.
Î÷åíü õîðîøåå ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå, ãîâîðèò, âñåãäà áû

òàê! ß ïðîøó âñåõ îáðàòèòü âíèìàíèå íà åãî ëèöî è ãëàçà.
Ëèöî ïðèîáðåòàåò âûðàæåíèå «áëàãîïîëó÷èÿ», ïîÿâ-

ëÿåòñÿ óëûáêà, à åñëè èçíà÷àëüíî áûëè ïðèçíàêè ôóíê-
öèîíàëüíîé àñèììåòðèè â íàïðÿæåíèè ìûøö ëèöà, òî òå-
ïåðü ëèöî ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñèììåòðè÷íûì, à ãëàçà…

Íà ãëàçà íàäî îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå. Ãëàçà ñòàíî-
âÿòñÿ ÿñíûìè è ëó÷èñòûìè.

Ïðåäëàãàþ ïîñìîòðåòüñÿ â çåðêàëî. Äà, ãîâîðÿò ïàöè-
åíòû, ÿðêîñòü è ñî÷íîñòü êàêàÿ-òî ïîÿâèëàñü.

Âñå ýòî îòòîãî, ÷òî óëó÷øèëñÿ êðîâîòîê ìîçãà, ñíÿëèñü
ñïàçìû ìîçãîâûõ ñîñóäîâ.

Ðàíüøå, ãîâîðþ, äåâóøêè äëÿ ýòîãî ïåðåä ñâèäàíèåì
áåëëàäîííó â ãëàçà çàêàïûâàëè.

Ýòî óæå øóòêè, ïîìîãàþò â ëåêöèè.
Â êîíöå ïðîöåäóðû îäèí-äâà ïðèåìà ñ ðàçâåäåíèåì èëè

ïîäíÿòèåì ðóêè.
Ýòî íîó-õàó, «èçþìèíêà» ïðîöåäóðû, êîòîðàÿ êà÷åñò-

âåííî ïîâûøàåò ýôôåêò ëþáîãî ìàññàæà, èãëîòåðàïèè,
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à ãëàâíîå — ñëóæèò çàêðåïëåíèþ
ýôôåêòà íà áîëåå äëèòåëüíîå âðåìÿ, ÷åì îáû÷íî.

È ñàìîå âàæíîå — ïîçâîëÿåò çàòåì ñàìîñòîÿòåëüíî
âîñïðîèçâîäèòü ïîëó÷åííûé ýôôåêò óæå áåç ïðîöåäóðû.

Ñ ïðîöåäóðû êîìôîðòèçàöèè ìîæíî íà÷èíàòü è ïåðâûå
òðåíèðîâêè ñ ÊËÞ×ÎÌ.

Ñõåìà «Ïðîöåäóðû êîìôîðòèçàöèè»

1. Ìàññàæ ñèììåòðè÷íûõ òî÷åê «ôýí-÷è» íà çàòûëêå
îêîëî 3 ìèíóò (ýòè è äðóãèå òî÷êè âàì ïîäñêàæåò
ðåôëåêñîòåðàïåâò).
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2. Ëåãêèé ìàññàæ øåè — 2–5 ìèíóò (äëÿ îòòîêà êðîâè
è óëó÷øåíèÿ âåíîçíîãî êðîâîòîêà).

3. Ìàññàæ ñèììåòðè÷íûõ òî÷åê «õý-ãó» íà òûëüíîé ïî-
âåðõíîñòè êèñòåé ðóê îêîëî 3 ìèíóò.

4. Ðàçâåäåíèå èëè ñâåäåíèå ðóê â òå÷åíèå 2–5 ìèíóò
(ýôôåêò íàñòóïèò íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîëó÷èëèñü
èäåîðåôëåêòîðíûå ïðèåìû èëè íåò).

5. Ïàññèâíî ïîñèäåòü 2–3 ìèíóòû. Íàñòóïàåò êîì-
ôîðò.

Âû ìîæåòå ñàìè òåïåðü äîáàâëÿòü ïðè íåîáõîäèìîñòè
â ïðîöåäóðó êîìôîðòèçàöèè è äðóãèå ïîìîãàþùèå âàì ìå-
òîäèêè, íàïðèìåð, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçîâà-
íèå àïïëèêàòîðà Êóçíåöîâà è ò. ä. Ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ
ñâÿçè ýòèõ ìåòîäèê ñ óïðàâëÿåìûìè èäåîðåôëåêòîðíûìè
ïðèåìàìè âîçðàñòàåò ýôôåêòèâíîñòü ïðîöåäóðû, ïîÿâ-
ëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü âîñïðîèçâîäèòü ýôôåêò ïðîöåäóðû
ñ ïîìîùüþ îäíèõ òîëüêî ïðèåìîâ, à çàòåì è áåç íèõ.

Àíòèñòðåññîâàÿ ïîäãîòîâêà

Çà÷åì âàì íóæåí ÊËÞ× äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè?
— Õî÷ó, ÷òîáû ìîå âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå, òî åñòü êîì-

ôîðòíîå ñîñòîÿíèå, ñîõðàíÿëîñü íåçàâèñèìî îò äèñêîì-
ôîðòíûõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ãîìåîñòàçó, òàê ñêàçàòü, õî÷ó ïî-
ìîãàòü.

— À êàê âû äóìàåòå: âîò âû íà ãîðó, íàïðèìåð, ïîäíè-
ìàåòåñü, à ñåðäöå ñèëüíåå íà÷èíàåò ñòó÷àòü, äàâëåíèå êðî-
âè ïîäíèìàåòñÿ — ýòî õîðîøî èëè ïëîõî äëÿ ñîõðàíåíèÿ
âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ? Ãîìåîñòàçà?

— Íàâåðíîå, íàäî ãàñèòü ýòî ñåðäöåáèåíèå è ýòîò ïîäú-
åì äàâëåíèÿ êðîâè.

— Íàîáîðîò, âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå, âàø ãîìåîñòàç, òî
åñòü ïîñòîÿíñòâî âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà, ñîõðàíÿ-
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åòñÿ èìåííî òàêèì ïóòåì, ñ ïîìîùüþ çàùèòíûõ ðåàêöèé
îðãàíèçìà — ïîäúåìîì äàâëåíèÿ êðîâè, ó÷àùåíèåì ñåðä-
öåáèåíèÿ. Òàê îðãàíèçì, ìîáèëèçóÿ ñâîè ðåñóðñû, ñîõðà-
íÿåò ñâîå âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå.

— Çíà÷èò, åñëè íà ìîðîçå âû äðîæèòå, à íà æàðå ïîòåå-
òå, íóæíî íå ïðåîäîëåâàòü, à óñèëèâàòü ýòè ðåàêöèè? Ãäå
æå òîãäà ñàìîîáëàäàíèå?

— Ñàìîîáëàäàíèå â äðóãîì! Ýòî êîãäà ìû ïîìîãàåì îð-
ãàíèçìó áûñòðåå è ëó÷øå ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé! È ïî-
ýòîìó, èäÿ ê ñòîìàòîëîãó, íàïðèìåð, áûëî áû îøèáêîé
âíóøàòü ñåáå, ÷òî áîëè íèêàêîé íå áóäåò, ÷òî ó âàñ îòñóò-
ñòâóåò áîëåâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü!

— Êàê ýòî? À ÿ âåäü õî÷ó èìåííî óïðàâëÿòü ñîáîé, ÷òî-
áû íå áîÿòüñÿ, ÷òîáû óìåòü óñòðàíÿòü áîëü! ×òî æå íóæíî
ñåáå âíóøàòü, ÷òîáû áîëè íå áûëî?

— Â ëþáûõ ñëó÷àÿõ íóæíî ðåàãèðîâàòü àäåêâàòíî, òî
åñòü òàê, êàê òðåáóåò ïðèðîäà, è ïîìî÷ü ïðèðîäå ñïðàâèòü-
ñÿ ñ ïðîáëåìîé! Åñëè, íàïðèìåð, îðãàíèçì ïðè ðàçäðàæè-
òåëå íà÷èíàåò íàïðÿãàòüñÿ, âûäåëÿåòñÿ àäðåíàëèí, çíà-
÷èò, íàäî ïîìî÷ü îðãàíèçìó, à íå ãàñèòü ýòó âíóòðåííþþ
çàùèòíóþ ìîáèëèçàöèþ.

— Êàê ýòî?
— Íóæíî ñêàçàòü ñåáå, ÷òî ÷åì áîëüøå ñòðåññà — òåì

áîëüøå ñèë! Ëþáóþ áîëü ïðåîäîëåþ! À íå íàîáîðîò, ÷òî
áîëè íèêàêîé íå áóäåò. Ïîòîìó ÷òî ïðè òàêîé íåàäåêâàò-
íîé óñòàíîâêå äàæå ìàëåéøàÿ áîëü ìîæåò âûçâàòü øîê,
òàê êàê ðåàëüíîñòü áóäåò âõîäèòü â ïðîòèâîðå÷èå ñ âíóò-
ðåííèì íàñòðîåì.

— Çà÷åì æå òîãäà ñíèæàþò òåìïåðàòóðó ïðè áîëåçíè,
íàêëàäûâàþò õîëîäíûå ïðîñòûíè è ò. ä.?

— Ýòî äåëàåòñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà òåìïåðàòóðà âûõî-
äèò çà ãðàíèöó 39 °Ñ, êîãäà óæå áåëîê ñâîðà÷èâàåòñÿ, à äî
ýòîãî íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ñíèæàòü òåìïåðàòóðó, îíà
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âåäü ñ èíôåêöèåé áîðåòñÿ. Ñíèæàÿ çàùèòíîå ïîâûøåíèå
òåìïåðàòóðû òåëà, ìû ýòèì ñàìûì ëèøàåì îðãàíèçì çà-
ùèòû. Òàê ÷àñòî áûâàåò è â äðóãèõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ìû ñàìè
(èëè äàæå âðà÷è), ñðàçó íå ðàçîáðàâøèñü â ñóòè áîëåçíè,
ñïåøèì óáðàòü ñèíäðîì çàùèòíûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà,
ñ÷èòàÿ, ÷òî ýòî áîëåçíü, è ýòèì ñàìûì óñóãóáëÿåì ñàì íå-
äóã.

— Òàê ÷òî âû ñîâåòóåòå? Êàê ïñèõîëîãè÷åñêè íàñòðàè-
âàòüñÿ ê òðóäíûì îáñòîÿòåëüñòâàì? Ñ÷èòàòü, ÷òî ÿ íè íà
÷òî íå ðåàãèðóþ, èëè êàê?

— Êàê æå âû íå ðåàãèðóåòå? Íóæíî ðåàãèðîâàòü àäåêâàò-
íî! Åñëè âû íàïðÿãàåòåñü, ñòàëî áûòü, òàê è íàäî íàñòðàè-
âàòüñÿ, à íå íàîáîðîò! Íóæíî óâåëè÷èòü åìêîñòü çàùèòíûõ
ðåàêöèé, íàäî ñêàçàòü ñåáå, ÷òî ÷åì áîëüøå òðóäíîñòåé, òåì
áîëüøå ñèë! Òîãäà è «ñòðåññû ïðîéäóò áåç ñòðåññà». Íóæíî
áðàòü ëþáîé ñòðåññîâûé ðàçäðàæèòåëü ñåáå â ñîþçíèêè,
à íå áîðîòüñÿ ñ íèì! Íàäî íàñòðîèòüñÿ òàê: òî, ÷òî âàì ìå-
øàåò — âàì ïîìîãàåò; ñòðàõ, íàïðèìåð, ïîâûøàåò âàøè ñè-
ëû! À áîðîòüñÿ ñî ñòðàõîì íå íàäî. Èíà÷å è ñèëû ïîòåðÿåòå,
è ðåçóëüòàòà íå ïîëó÷èòå!

— Íó, âû äàåòå! Ýòî ÷òî, ïðèíöèïû àéêèäî? Áðàòü ïðî-
òèâîïîëîæíûå ñèëû â ñîþçíèêè?

— Íî ýòî ïðàâèëüíî!
— Êàê æå ýòî äåëàåòñÿ íà ïðàêòèêå?
— Ïðèâåäó èíòåðåñíåéøèé ïðèìåð. ß çàíèìàëñÿ òåïëî-

âèçèîííîé äèàãíîñòèêîé. Ñ ïîìîùüþ òåïëîâèçîðà îïðåäå-
ëÿë, êàêàÿ ïîëîâèíà íîñà ó ÷åëîâåêà òåïëåå. Îêàçûâàåòñÿ ó
äâóõ ïîëîâèí ïîâåðõíîñòè íîñà ðàçíàÿ òåìïåðàòóðà, êîòî-
ðàÿ êîëåáëåòñÿ äî 1,5 °Ñ, â çàâèñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ ÷åëî-
âåêà. Ýòîò ýôôåêò òåìïåðàòóðíîé àñèììåòðèè çíàþò âñå,
êòî çàíèìàåòñÿ òåïëîâèçèîííîé äèàãíîñòèêîé. Íî â äàí-
íîì ñëó÷àå, êàê ãîâîðÿò, ïîìîã ñëó÷àé — ó ïàöèåíòà áûëî
âûñîêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå êðîâè, è ÿ ðåøèë ñîçäàòü
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áàëàíñ — âûçâàòü ðàâíîâåñèå: íàãðåòü áîëåå õîëîäíóþ ïî-
ëîâèíó ïîâåðõíîñòè íîñà, ÷òîáû óðàâíÿòü ìåæäó ëåâîé è
ïðàâîé ïîëîâèíàìè íîñà ðàçíèöó òåìïåðàòóð è ýòèì ñà-
ìûì ïîïûòàòüñÿ ñíèçèòü äàâëåíèå.

— Íó è ÷òî?
— Äàâëåíèå ïîäñêî÷èëî åùå áîëüøå!
— Êàê?
— Â òîì-òî è äåëî. À êîãäà ÿ íàãðåë åìó áîëåå òåïëóþ ïî-

ëîâèíó ïîâåðõíîñòè íîñà, òî äàâëåíèå ñíèçèëîñü. Ïîòîìó
÷òî, îêàçûâàåòñÿ, â îòâåò íà ïîâûøåíèå óðîâíÿ àðòåðèàëü-
íîãî äàâëåíèÿ êðîâè ñèëüíåå çàðàáîòàë â îðãàíèçìå ìåõà-
íèçì óñèëåíèÿ êðîâîòîêà, à îí ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåíè-
åì òåìïåðàòóðû ïîëîâèíû ïîâåðõíîñòè íîñà. È ïîýòîìó,
ïîìîãàÿ ýòîìó ìåõàíèçìó óñèëåíèÿ êðîâîòîêà ïóòåì «äî-
íàãðåâà» áîëåå òåïëîé ïîëîâèíû ïîâåðõíîñòè íîñà, ÿ è ñîç-
äàë áàëàíñ — ñíèçèë ïàöèåíòó óðîâåíü äàâëåíèÿ êðîâè.
À èçíà÷àëüíî äóìàë ïî îáùåìó ñòåðåîòèïó, ÷òî äëÿ òîãî,
÷òîáû ñîçäàòü áàëàíñ, íóæíî íàãðåòü áîëåå õîëîäíóþ ïîëî-
âèíó ïîâåðõíîñòè íîñà.

— Ôàíòàñòèêà!
— Òî÷íî! Â ðåçóëüòàòå ÿ ïîìîã ìíîãèì ëþäÿì ñïðà-

âèòüñÿ ñî ñòðåññîì è ðàññòðîåííûì ñîñòîÿíèåì îðãàíèç-
ìà, íàïðèìåð, ïðè èçìåíåíèè ïîãîäû èëè ãîëîâíûõ áîëÿõ,
ñ ïîìîùüþ ÷àéíîé ëîæå÷êè è äàæå ïî òåëåôîíó.

— Êàê ýòî?
— Âîò, íàïðèìåð, çâîíèò îäíà çíàêîìàÿ è ãîâîðèò: «Ïî-

ìîãè! Óìèðàþ! Ìíå íóæíî íà ñàìîëåò, à ó ìåíÿ ãîëîâà
ðàñêàëûâàåòñÿ, äèñòîíèÿ, íå ìîãó õîäèòü!» ß åé è ïðåäëî-
æèë: «Âîçüìè ÷àéíóþ ëîæå÷êó, îïóñòè â ñòàêàí ñ ãîðÿ÷åé
âîäîé, ïîòîì ïîñòó÷è íåñêîëüêî ðàç î ëàäîøêó, ÷òîáû íå
îáæèãàëà, è ïðèëîæè ê ëåâîé ïîëîâèíå ïîâåðõíîñòè íîñà
òàê, ÷òîáû òåïëî øëî íå â ãëàç, à â òî÷êó, ÷òî ìåæäó ìÿãêîé
è òâåðäîé ÷àñòüþ ëåâîé ïîëîâèíû ïîâåðõíîñòè íîñà, íàä
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êðûëîì íîñà. Òàì åñòü òàêîå ìåñòî. È íàäî ãðåòü òàê ïðè-
ÿòíûì òåïëîì ïðèìåðíî 6–7 ìèíóò. Çà ýòî âðåìÿ ëîæå÷êà
îñòûíåò íåñêîëüêî ðàç, ïîýòîìó íåñêîëüêî ðàç îïÿòü íóæ-
íî îïóñòèòü åå â ñòàêàí ñ ãîðÿ÷åé âîäîé, îïÿòü ïîñòó÷àòü
î ëàäîøêó, ÷òîáû íå îáæå÷üñÿ, è îïÿòü ïðèëîæèòü».

— À ïî÷åìó èìåííî ê ëåâîé ïîëîâèíå ïîâåðõíîñòè íî-
ñà?

— Ïîòîìó ÷òî ó íåå ïðèáîðà ìîåãî íåò, ÷òîáû îïðåäå-
ëèòü, êàêàÿ ïîëîâèíà ïîâåðõíîñòè íîñà òåïëåå, íî ñîãëàñíî
ñòàòèñòèêå, îáû÷íî òåïëåå ëåâàÿ. Ýòîò ôåíîìåí ÿ â æóðíà-
ëå «Ôèçèîëîãèÿ ÷åëîâåêà» Àêàäåìèè íàóê ÑÑÑÐ åùå äå-
ñÿòü ëåò íàçàä îïèñûâàë: äàâëåíèå êðîâè íîðìàëèçóåòñÿ,
ñíèæàåòñÿ äàæå äî 40 åäèíèö, êàê áóäòî âàì âíóòðèâåííûé
óêîë äèáàçîëà ñäåëàëè. Ïîêà «ñêîðàÿ ïîìîùü» åäåò, âû ìî-
æåòå ïðîñòî âçÿòü «ëîæå÷êó äîêòîðà Àëèåâà» è ïðèëîæèòü
ê íîñó.

— È âñå ïðîõîäèò?
— Ñåêðåò â òîì, ÷òî íå â ìîìåíò íàãðåâàíèÿ, à ïðèìåðíî

÷åðåç 15 ìèíóò ïîñëå íàãðåâàíèÿ.
— Âîò ýòî äà! Ïðîñòî òåïëàÿ ëîæå÷êà!
— Êîíå÷íî, è íå òîëüêî äàâëåíèå êðîâè ðåãóëèðóåòñÿ,

íî è ïðè ãîëîâíîé áîëè ïîìîãàåò, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå
ïñèõîâåãåòàòèêè! Âñå ïðîñòî, êîãäà âû ïîíèìàåòå, ÷òî, êàê
è êîãäà íóæíî äåëàòü! Ïîýòîìó îãóëüíî ýòîãî äåëàòü íå
íóæíî.

— Êàê æå ïðîâîäèòñÿ àíòèñòðåññîâàÿ ïîäãîòîâêà ê ïðåä-
ñòîÿùèì ñòðåññîâûì ñèòóàöèÿì ñ ïîìîùüþ ÊËÞ×À?

— À âîò êàê…

Ìåòîäèêà ïîâûøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé
óñòîé÷èâîñòè

Åñëè âû ïðè ñòðàõå íàïðÿãàåòåñü, ÷óâñòâóåòå ñêîâàííîñòü,
ïðåîäîëåòü ýòî ëó÷øå òàê. Íàäî áûñòðî «ïðîêðóòèòü»
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ýòîò ñòðàõ — ìãíîâåííî íàïðÿ÷üñÿ åùå ñèëüíåå, ýòî ïîìî-
ãàåò ñáðîñèòü íàïðÿæåíèå è îñâîáîäèòü âîëþ.

Ñïåöèàëüíàÿ òðåíèðîâêà äëÿ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâî-
ñòè ê ïðåäñòîÿùèì ñòðåññàì çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì.

Âû èñïîëüçóåòå ÊËÞ× è ðàññëàáëÿåòåñü, à íà ôîíå
ðàññëàáëåííîãî ñîñòîÿíèÿ ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ìûñëåííî
òî, ÷òî âûçûâàåò ñòðàõ.

Íàáëþäàåòå â ñåáå îòâåòíóþ ðåàêöèþ íàïðÿæåíèÿ
(ñåðäöåáèåíèå, ñêîâàííîñòü ìûøö, èçìåíåíèå äûõàíèÿ è
ò. ä.). Íà ôîíå ðàññëàáëåííîãî ñîñòîÿíèÿ ýòà ðåàêöèÿ íà-
ïðÿæåíèÿ äèàãíîñòèðóåòñÿ îò÷åòëèâåå, êàê â ñèñòåìå êî-
îðäèíàò.

Òåïåðü âû ñíèìàåòå ýòî îòâåòíîå íàïðÿæåíèå îáûêíî-
âåííûìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ðàñòâîðÿåòå ýòîò
ñòðàõ ðàçìèíêîé, ìàññàæåì øåè.

Çàòåì, êîãäà íàïðÿæåíèå ñïàëî, è âû âîññòàíîâèëè
êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå, ïîëíû ñèë è ýíåðãèè, ïîâòîðÿåòå
îáðàç, âûçûâàþùèé íàïðÿæåíèå.

È îïÿòü ñíèìàåòå ñòðåññ ðàçìèíî÷íûìè óïðàæíåíèÿìè.
Ïðè âîçíèêàþùèõ íàïðÿæåíèÿõ (èëè êîãäà èäåîðåô-

ëåêòîðíûå ïðèåìû íå ïîëó÷àþòñÿ) íóæíî ñäåëàòü âäîõ è
âûäîõ. Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç. Òàê ôîðìèðóåòñÿ íà-
âûê ñíèìàòü ñòðåññ âäîõîì è âûäîõîì.

Â îáû÷íîé æèçíè ëþäè òàê è ñíèìàþò íàïðÿæåíèå. Íî
ïîñëå èñïîëüçîâàíèÿ ýòîãî ýëåìåíòà âî âðåìÿ òðåíèðîâêè
ñ ÊËÞ×ÎÌ ýôôåêòèâíîñòü âäîõà è âûäîõà êàê ñðåäñòâà
çàùèòû îò ñòðåññà âîçðàñòàåò.

Óæå ïîñëå 2–3 ïîâòîðåíèé òàêèõ óïðàæíåíèé â òðåíè-
ðîâêå ñ ÊËÞ×ÎÌ îáðàç ðàçäðàæèòåëÿ ïåðåñòàåò âûçû-
âàòü íåæåëàòåëüíóþ ñòðåññîâóþ ðåàêöèþ íå òîëüêî âî
âðåìÿ òðåíèðîâêè, íî è â ðåàëüíîé æèçíè.

Âàøà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ïîâûñèëàñü. Êðî-
ìå òîãî, âû çàìåòèòå, ÷òî ñòàëè ìåíüøå óñòàâàòü è ãîðàçäî
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óñïåøíåå ïðåîäîëåâàåòå ðàçëè÷íûå ñòðåññîâûå ñèòóàöèè,
áûñòðåå îâëàäåâàåòå ñîáîé.

Ýòîò ñïîñîá òðåíèðîâêè â ñèñòåìå ÊËÞ× íàçûâàåòñÿ
«àíòèñòðåññîâîé ïîäãîòîâêîé», êîòîðóþ íóæíî ïðîâî-
äèòü îáÿçàòåëüíî â êîìïëåêñå ñ ýëåìåíòàìè ïðîöåäóðû
êîìôîðòèçàöèè, íà÷èíàÿ òðåíèðîâêó ñ íàñòðîéêîé íà òî,
÷òî â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâêè äîëæíî ïîÿâèòüñÿ îùóùå-
íèå áîäðîñòè, ïîëíîòû ñèë è ýíåðãèè.

Êàê âîçíèêàþò ìåòîäû

×åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ëè÷íîñòüþ,
ïðåîäîëåâàÿ òðóäíîñòè
ñ äîñòîèíñòâîì.

Ìåòîäû ÿâëÿþòñÿ «ïðîäîëæåíèåì» ÷åëîâåêà.
Ýòî ñïîñîáû, êîòîðûå èçîáðåòàþòñÿ ëþäüìè ñ èçíà-

÷àëüíûì äóõîì âíóòðåííåé ñâîáîäû, êîòîðûå ñâîåé ðàáî-
òîé ïûòàþòñÿ ïðåîäîëåòü ïðåïÿòñòâèÿ, ìåøàþùèå ýòîé
ñâîáîäå.

Ýòèìè èçîáðåòåíèÿìè ïîòîì ïîëüçóþòñÿ è äðóãèå.
Âîò, íàïðèìåð, ìîé äðóã Èãîðü ×èæèêîâ, î êîòîðîì ìû

óæå ãîâîðèëè, ñîçäàë áëåñòÿùóþ ìåòîäèêó äëÿ óñòàíîâêè
àðòèêóëÿöèè ïðè îáó÷åíèè èíîñòðàííûì ÿçûêàì.

Ïîòîì ÿ çàìåòèë, ÷òî ó íåãî, âèäèìî, èçíà÷àëüíàÿ àðòè-
êóëÿöèÿ îò ðîæäåíèÿ áûëà ñëàáîâàòà, è îí åå «ñãàðìîíè-
çèðîâàë», ñîçäàâàÿ ìåòîäèêó îáó÷åíèÿ äëÿ äðóãèõ. Íàäî
ïîñìîòðåòü, êàê îí ïðåïîäàåò: îí ñâåòèòñÿ, êàê è åãî ó÷å-
íèêè, ïîòîìó ÷òî â ìîìåíò èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäèêè îíè
âíóòðåííå ðàñêðåïîùàþòñÿ è ëåãêî è áûñòðî îáó÷àþòñÿ
÷åðåç ñòàðàíèÿ, ñîåäèíåííûå ñ óäîâîëüñòâèåì.

ß ðîäèëñÿ ñâîáîäíûì. Êîãäà áûë ìàëåíüêèì, ñìîòðåë
íà îáëàêà è ìå÷òàë, è æèçíü âïåðåäè êàçàëàñü îãðîìíîé
è ïðåêðàñíîé, ãëàâíîå, äóìàë, ïîñêîðåå âûðàñòè!
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Íî ìû ïîìíèì è äðóãîå: êàê ñòîÿëè, íàïðèìåð, â óãëó
è äóìàëè: âîò óìðó, òîãäà óçíàåòå!

Ìîÿ âíóòðåííÿÿ ñâîáîäà áûëà ñòåñíåíà èçíà÷àëüíûì
íåðâíûì íàïðÿæåíèåì, è ÿ ñîçäàë ìåòîä, ïîìîãàþùèé ÷å-
ëîâåêó óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì.

Ñâîáîäó ñâîþ ïîçíàåøü òîãäà, êîãäà ÷åãî-òî õî÷åøü.
À åñëè æèâåøü áåç óñòðåìëåíèé è æåëàíèé, ñâîáîäû âî-
êðóã õîòü îòáàâëÿé.

Êàê òîëüêî çàõî÷åøü ÷åãî-íèáóäü, ñðàçó ñòàëêèâàåøü-
ñÿ ñ òðóäíîñòÿìè. È âñþ æèçíü ó÷èøüñÿ èõ ïðåîäîëåâàòü.

Åñòü ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå óìåþò ýòî äåëàòü.
Íî òîëüêî ïðåîäîëåâàÿ ïðåïÿòñòâèÿ ñ äîñòîèíñòâîì,

êàê ÷åëîâåê, òû ñòàíîâèøüñÿ ëè÷íîñòüþ, à â ðåçóëüòàòå —
ñ÷àñòëèâûì.

Ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâóåøü, ÷òî êîãäà ñòàðàåøüñÿ ÷åñòíî,
òî íèêòî òåáå íå ñóäüÿ, òîëüêî, ìîæåò áûòü, Îí.

Òàê òû îáðåòàåøü ñâîþ ñâîáîäó.

×åãî «íå çíàë» Áóääà

«Ðîæäåíèå åñòü ñòðàäàíèå, æèçíü åñòü ñòðàäàíèå, ñìåðòü
åñòü ñòðàäàíèå», — òàê ñêàçàë Áóääà è âñþ æèçíü èñêàë
íèðâàíó — îñîáîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷åëîâåê îñâîáîæ-
äàåòñÿ îò çåìíûõ ñòðàñòåé è çàâèñèìîñòåé.

Î÷åíü äîëãî ëþäè íå ïîíèìàëè, ÷òî ýòî îçíà÷àåò, è ïû-
òàëèñü èñêàòü íèðâàíó ïóòåì íàñèëèÿ íàä ñîáîé: ñîâåðøà-
ëè àñêåçó, ìîðèëè ñåáÿ ãîëîäîì, äàæå ñòàðàëèñü íå äû-
øàòü è ò. ä.

Ïðîãðåññ ìûñëè, èñõîäÿùèé èç æàæäû ÷åëîâåêà ê ñâî-
áîäå, ïðèâåë, íàêîíåö, ê ýòàïó, êîãäà ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî
íåâîçìîæíî äîáèòüñÿ ïîëíîöåííîãî ñ÷àñòüÿ ïóòåì óòâåð-
æäåíèÿ äóõîâíûõ öåííîñòåé çà ñ÷åò îòðèöàíèÿ öåííîñòåé
ìàòåðèàëüíûõ — íàñèëèÿ íàä ïðèðîäîé òåëà.

Äëÿ ñ÷àñòüÿ íóæåí áàëàíñ.
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Ýòî ïîíèìàíèå ïîçâîëèëî îñîçíàòü, ÷òî äëÿ îñâîáîæ-
äåíèÿ îò çàâèñèìîñòåé íàäî íå «óáèâàòü» ñâîå òåëî ðàäè
ñâîáîäû äóõà, à äîñòèãàòü ãàðìîíèè òåëà è äóõà. È òîãäà
çàâèñèìîñòè èñ÷åçàþò ñàìè ïî ñåáå, åñòåñòâåííî, áåç âñÿ-
êîãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé.

Òîãäà åùå íå çíàëè, ÷òî ýòî íèðâàíè÷åñêîå ñîñòîÿíèå
ìîæíî ïîëó÷èòü ñðàçó, åñëè íàéòè äåéñòâèå, ñîîòâåòñò-
âóþùåå òåêóùåìó ñîñòîÿíèþ ìîçãà, ïóòåì, íàïðèìåð, ïå-
ðåáîðà ïðèåìîâ ïî ïðèíöèïó ÊËÞ×À. Ýòîãî òîãäà íå
çíàëè, ïîòîìó ÷òî âî âðåìåíà Áóääû òàêîé òåõíîëîãèè
åùå íå áûëî.

Òåïåðü, êîãäà ýòîò êðèòåðèé äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî ïîä-
áîðà ïðèåìîâ îòêðûò, èíñòðóìåíò äëÿ ðàáîòû íàä ñîáîé
ñòàíîâèòñÿ äîñòóïíûì êàæäîìó æåëàþùåìó.

WWW.STRESS.SU WWW.HASAIALIEV.RU

Ãëàâà 6. Ïîäáåðèòå ÊËÞ× ê ñåáå � 217



7Ã Ë À Â À

Ìóêè è íàñëàæäåíèå òâîð÷åñòâîì

• Ìîè ñîðåâíîâàíèÿ

• Êàê èçáàâèòüñÿ îò êîíêóðåíöèè?

• Îáðàòèòå âíèìàíèå!

• Ïðåîäîëåíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ áàðüåðîâ

• Òåì, êòî ëþáèò ñìîòðåòü êíèãó ñ êîíöà

• ÊËÞ× — ýòî ìàëåíüêîå íàó÷íîå ÷óäî!

Ìîè ñîðåâíîâàíèÿ

Òåðïåòü íå ìîãó ñîðåâíîâàíèÿ. Â øêîëå çàñòàâëÿëè ó÷àñò-
âîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ. Íàåëñÿ ïèðîæêîâ òàê, ÷òîáû íå
äîïóñòèëè ê íèì. À íà âçâåøèâàíèè çíàêîìûé òðåíåð îêà-
çàëñÿ ðÿäîì, õëîïíóë ðóêîé ïî ïëå÷ó: ýòî íàø ïàðåíü, ãî-
âîðèò, ïðîõîäè!

Ìåäâåæüþ óñëóãó îêàçàë. Âûõîæó íà áîðöîâñêèé êî-
âåð, à äûøàòü íå ìîãó, òÿæåëî, íàåëñÿ ýòèõ ÷åðòîâûõ ïè-
ðîæêîâ, êàê æå áîðîòüñÿ? Ðóêó ìíå ïîäíÿëè — ïîáåäè-
òåëü, ãîâîðÿò. Ñîïåðíèê íå ïðèøåë.

Êàê èçáàâèòüñÿ îò êîíêóðåíöèè?

— Äåëàé ëó÷øå!
— Ýòî ïîíÿòíî, íî ñóùåñòâóåò ìèëëèîí ïðè÷èí…
— Çíà÷èò, òû åùå íå ïîíÿë, äåëàé ëó÷øå!
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Îáðàòèòå âíèìàíèå!

Îñíîâíûì äîñòîèíñòâîì ÊËÞ×åâûõ ïðèåìîâ ÿâëÿåòñÿ íå ñòîëüêî

òî, ÷òî îíè ïîìîãàþò â áîðüáå ñî ñòðåññîì, ýòî òîëüêî ÷àñòü äåëà.

Ãëàâíîå, îíè ïîìîãàþò ïðåîäîëåâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû,

à ýòî îçíà÷àåò — ðàñøèðÿþò íàøè âîçìîæíîñòè! Äëÿ ýòîãî ñóùå-

ñòâóåò âòîðàÿ, ñïåöèàëüíàÿ ÷àñòü ìåòîäà, îáó÷åíèå êîòîðîé ïðî-

âîäèòñÿ òîëüêî ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòîâ Öåíòðà çàùèòû îò

ñòðåññà.

Ïðåîäîëåíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ áàðüåðîâ

Â îáû÷íîé æèçíè îñâîáîæäåíèå îò íèõ ïðîèñõîäèò â ñëå-
äóþùèõ ñëó÷àÿõ.

1. Â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè èëè ïðè íåðâíûõ ïîòðÿ-
ñåíèÿõ, êîãäà äëÿ ÷åëîâåêà âûòåñíÿþòñÿ ñîìíåíèÿ
ìåæäó íèì è öåëüþ, ðàñòîðìàæèâàåòñÿ áëîê íåóâå-
ðåííîñòè â ñåáå, ñôîðìèðîâàííûé îáó÷åíèåì, ïðåæ-
íèì íåóäà÷íûì îïûòîì è ò. ä.

2. Æèâîé ïðèìåð ïîìîãàåò íåðåäêî ïðåîäîëåòü ïñèõî-
ëîãè÷åñêèé áàðüåð. Ñîëäàòû, íàïðèìåð, áåãóò, âñòðå-
÷àþò ïðåïÿòñòâèå, êîìàíäèð ïðèêàçûâàåò — âçÿòü
áàðüåð! Îäèí ïåðåïðûãíóë, âòîðîé, è òû — òðåòèé!
Õóæå äðóãèõ, ÷òî ëè!.. Èëè, íàïðèìåð, óâèäåë ñðåäè
ìíîæåñòâà ðàçíûõ êàðòèí íà âûñòàâêå òó, ãëÿäÿ íà
êîòîðóþ ïîäóìàë: «Íàäî æå! Îêàçûâàåòñÿ, è òàê ìîæ-
íî! È ÿ áû òàê ñìîã!» È íà÷àë ðèñîâàòü. Ñíÿëñÿ áàðü-
åð, êîòîðûé ñôîðìèðîâàëñÿ â øêîëå…

3. Ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû íåðåäêî ñíèìàþòñÿ â ñî-
ñòîÿíèè òâîð÷åñêîãî âäîõíîâåíèÿ èëè âî ñíå, ñ ïî-
ìîùüþ ñíîâèäåíèé.

4. Ñíèìàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå áàðüåðû ïîìîãàþò ïðèå-
ìû ÊËÞ×À.
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Ãîâîðèøü ñåáå, íàïðèìåð: ðèñîâàòü áóäó òîëüêî øåäåâ-
ðû, èëè íàñòðàèâàåøüñÿ íà äðóãóþ öåëü, à âîçíèêàþùåå
íàïðÿæåíèå, ñîìíåíèÿ ñíèìàåøü ðàçìèíêîé, ïðèåìàìè
ÊËÞ×À, ñîåäèíÿþùèìè ñîçíàíèå ñ îðãàíèçìîì. Ãîâî-
ðèøü ñåáå, íàïðèìåð, ÷òî ïîáåäèøü, èëè ÷òî íàäî áû, íà-
êîíåö, íà÷àòü îñâàèâàòü èíîñòðàííûé ÿçûê, èëè ÷òî ïîðà
çàíÿòüñÿ ñîáîé — è ïðîñûïàåøüñÿ óòðîì ñ æåëàíèåì äå-
ëàòü òî, íà ÷òî ðàíüøå íå õâàòàëî íè âðåìåíè, íè ñèë.
Ðàíüøå ãîâîðèë ñåáå òî æå, à ñåðäöå óíûëî îòâå÷àëî òåáå:
«Äà ÷òî òû!» Òåïåðü ó òåáÿ åñòü ÊËÞ× ê ñåáå.

ÊËÞ× ê ñåáå — ÊËÞ× ê ïîáåäå!
Ýòî ïðîñòîé ïðèìåð. Íî âû óæå ïðî÷èòàëè ýòó êíèãó

è ïîíèìàåòå, ÷òî ýòî äàåò!

Òåì, êòî ëþáèò ñìîòðåòü êíèãó ñ êîíöà

Òîëüêî ïðåçåíòàöèÿ! Ýòî òî, ÷òî ñðàçó äàåò ýôôåêò! Ñðàçó
ïðîâåðüòå õîòÿ áû îäèí ïðèåì ÊËÞ×À, ÷òîáû óáåäèòüñÿ,
êàê äåéñòâóþò ýòè ïðèåìû áèîêèáåðíåòèêè, è äëÿ âàñ îò-
êðîåòñÿ ýòà êíèãà è ïåðñïåêòèâû íîâûõ âîçìîæíîñòåé.

Îïûò ïîêàçàë — òîëüêî ïðåçåíòàöèÿ! Ïîòîìó ÷òî ýòî
íîâîå! Ýòî — ðàáîòàåò!

Âñå ñëîâà î çäîðîâüå, î ñ÷àñòüå, î ïóòè ê óñïåõó «çàòàñ-
êàíû», ðåêëàìíûé âåê íàëîæèë ñâîé îòïå÷àòîê. Ïîýòîìó
êîãäà íàì ïðåäëàãàåòñÿ ÷òî-òî íîâîå, òî íàì êàæåòñÿ, ÷òî
ìû è òàê âñå ïîíèìàåì, è ïðîõîäèì ìèìî.

Ýòî íàñ ïîäâîäÿò ñòàðûå àññîöèàöèè, ñòàðûé îïûò.
×òîáû îòêðûòü äëÿ ñåáÿ íîâîå, íóæíî îáÿçàòåëüíî ïî-

ïðîáîâàòü! Îáÿçàòåëüíî ïîïðîáóéòå õîòÿ áû îäèí ïðèåì
ÊËÞ×À! È íîâîå îòêðîåòñÿ…

ÊËÞ× — ýòî ìàëåíüêîå íàó÷íîå ÷óäî!

Âû óæå ïðî÷èòàëè ýòó êíèãó? Ìíå êàæåòñÿ, âû ê íåé åùå
âåðíåòåñü… Áóäó èñêðåííå ðàä.
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