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ОБ АВТОРЕ
Д

эвид Хамильтон с отличием окончил химический факультет, специализируясь в биологической и медицинской химии, защитил диссертацию по органической химии и в 1995 году стал заниматься исследованиями в фармацевтической промышленности. Кроме того, в течение следующих четырех лет был ведущим тренером и менеджером легкоатлетической команды одного из лучших британский спортивных клубов. В 1999 году оставил оба поста и с тех пор выступает в качестве оратора, читает лекции, стал соучредителем Международного фонда здоровья, девятидневного фестиваля под названием «Цель Духа», читает в колледже лекции по химии и экологии. Неоднократно выступал по радио и телевидению, о нем писали центральные газеты страны. Большую часть времени посвящает писательству, лекциям и проведению семинаров.

Для получения дополнительной информации, касающейся мероприятий, лекций и семинаров автора, зайдите на сайт www.drdavidhamilton.com.

ВВЕДЕНИЕ 

Э

та книга о том, как можно исцелить тело с помощью мыслей. После выхода моей первой работы «It’s the Thought that Counts», где рассказывалось о связи ума с телом (а также ума с внешним миром), ко мне начали обращаться люди с вопросами: а можно ли исцелиться, используя полученные знания? Я стал рассказывать об этом в личных беседах, а во время семинаров — обучать на практике. Участница одного из таких семинаров однажды спросила» не планирую ли я написать что-нибудь на эту тему. Я незамедлительно приступил к новой книге. Ее-то вы сейчас и держите в руках.

Здесь предложены практические советы» как избавиться от многих проблем со здоровьем. Лет десять назад медицинских доказательств того, что правильные мысли исцеляют тело, было слишком мало, хотя уже было получено огромное количество свидетельств в пользу этого предположения. Ну а сейчас почти каждую неделю публикуется множество подтверждающих его результатов.

С 2006 года визуализация принесла блестящие плоды в сфере реабилитации больных после перенесенных инсультов и травм позвоночника, а также улучшение состояния здоровья людей с болезнью Паркинсона. Когда такие пациенты представляли себя нормально двигающимися, в области мозга, отвечающей за эту часть тела, и в самой конечности на клеточном уровне фиксировалась активность. Со временем ситуация улучшалась. У больных, перенесших инсульт, начинали восстанавливаться поврежденные участки мозга. 

Многолетнее изучение эффекта плацебо доказывает» что степень веры в действие лекарств влияет на течение различных патологических состояний: астмы, сенной лихорадки, инфекций, острых болей, болезни Паркинсона, депрессии, застойной сердечной недостаточности, стенокардии, атеросклероза, повышенного кровяного давления, артрита, синдрома хронической усталости, язвы желудка, бессонницы. Сила убеждения может вызвать изменения гормонального фона, веса тела и улучшить спортивные результаты. Научные исследования последних лет подтверждают, что у человека, который, принимая плацебо, считает, что это лекарство, в мозгу возникают изменения на химическом уровне; а мысли, эмоции и убеждения представляют собой не просто субъективные реакции ума, они вызывают реальные химические и физические изменения в мозгу и в теле.

В этой книге я сделал несколько весьма смелых заявлений о том, что с помощью мыслей можно излечить практически любую болезнь или, по крайней мере, значительно улучшить свое самочувствие. Я осознаю всю меру ответственности за подобные слова, но, когда на карту поставлено здоровье или даже жизнь человека, нельзя дожидаться, когда ученые наконец опубликуют результаты исследований того, в чем уже давно уверено огромное количество людей: мысли способны исцелить тело. Ожидание не всегда приносит пользу.

С моей стороны было бы ошибкой не поделиться собственными выводами по этому поводу, несмотря на то что наука пока не дает им официального подтверждения. Человек едва приоткрыл завесу тайны своего настоящего потенциала. Эйнштейн сказал: «Мы до сих пор не знаем и одной тысячной процента того, что дала нам природа». Я уверен, мы обязаны исследовать свои реальные возможности, в том числе способность разума исцелять тело практически от любых болезней.

Возможно, кто-то скажет, что я пытаюсь ввести людей в заблуждение. Но в ответ на это я приведу слова поэта Джона Лидгейта: «Ты можешь всегда нравиться некоторым, Иногда даже всем, но у тебя не получится нравиться всем и всегда». Я предпочитаю дарить людям надежду, зная, как возрастут их шансы вернуть здоровье, вместо того чтобы лишать их возможности исследовать свои резервы, поскольку существует риск, что кто-то не получит желаемых результатов.

Когда-то я занимался научными исследованиями в фармацевтической компании. Вместе с двадцатью коллегами мы трудились в большом кабинете, где было много комнатных цветов. Растения помогали поддерживать в помещении здоровую атмосферу, и я часто ими любовался. Да и взгляд человека, входящего в офис, в первую очередь падал на подоконник, уставленный цветами. Картина открывалась весьма привлекательная.

К тому моменту я проработал в этом кабинете уже больше года. И вот однажды один из сотрудников нечаянно столкнул растение с подоконника и горшок едва не приземлился ему на ногу. Травмы не было, но руководство сочло инцидент угрожающим. На следующий день по всему департаменту были развешены копии приказа, запрещающего держать на подоконниках комнатные растения, ибо они могут стать причиной производственной травмы. С тех пор цветов в офисе не стало.

На самом деле не было никакой необходимости убирать растения с подоконника, вполне хватило бы предупреждения о том, что нужно быть внимательным. Мне кажется, мы слишком часто фокусируемся на негативной стороне вопроса, особенно когда дело касается постановки целей — мы боимся лететь к звездам только потому, что считаем себя недостойными этого. 

Эта книга — моя звездная цель. Я уверен, что большинство людей найдут в ней что-то полезное, хотя понимаю — удовлетворить всех невозможно. Даже если результат вас не удовлетворит, поверьте, я искренне желаю вам помочь и точно знаю: мы все обладаем огромным внутренним потенциалом.

Я всегда относился к категории энтузиастов. С ранней молодости стремлюсь поддержать в людях веру в себя и достичь поставленных целей. В двадцать лет я стал тренером по легкой атлетике. В основном добивался хороших результатов. Но иногда меня критиковали за то, что я даю людям напрасную надежду, вместо того чтобы сказать им: «Спустись на землю и стань реалистом». Что значит быть реалистом? Соответствовать чьим-то представлениям? Звучит довольно субъективно.

Я всегда понимал причину столь критичного отношения и не соглашался с ней. Я чувствовал боль своего подопечного, молодого спортсмена, выполняющего тройной прыжок, когда в финале Британского чемпионата юниорской лиги он не достиг желаемого результата, хотя я сделал все, чтобы парень поверил: он может завоевать золотую медаль. А без этой веры его шансы были бы равны нулю.

Один из прыжков спортсмена действительно мог бы стать «золотым», если бы не заступ всего в один миллиметр. Мне было его искренне жаль, он очень расстроился из-за того, что не дошел до поставленной цели. Но если бы парень не верил в себя, то не дошел бы даже до финала и не стал бы атлетом такого уровня.

То же самое относится и к исцелению тела с помощью убеждений. Когда мы ставим высокие цели в надежде полностью избавиться от болезни, невероятные вещи вдруг становятся возможными. Но не предпринимая попыток, мы даже не узнаем, на что способны.

«Танцуй, будто на тебя никто не смотрит; люби, словно тебе никогда не делали больно; пой, точно тебя никто не слушает; живи, как будто наступил рай на земле», — писал Марк Твен.

В исцелении с помощью мыслей нет ничего нового. Этой техникой люди пользовались на протяжении многих веков. Например, в ведических трактатах, которым более трех тысяч лет, говорится об исцелении посредством медитации.

Я убежден в том, что мыслями можно воздействовать практически на любое состояние, поэтому в конце книги составил в алфавитном порядке список функциональных нарушений, заболеваний и хронических болезней и к каждому пункту предложил одну или несколько визуализаций, способных исцелить или оказать заметный положительный эффект.

Мои исследования силы мысли, которыми я занимаюсь уже двадцать шесть лет (свою первую книгу на эту тему — «Магическая сила ума» Вальтера М. Джермейна — я прочитал в возрасте двенадцати лет), убедили меня в том, что люди интуитивно знают, как себе помочь. Нам известно, каким образом можно успокоиться и избавиться от напряжения, как развить у себя позитивное отношение к жизни. Но нам также важно знать основные принципы практической визуализации. В подтверждение этого я собрал несколько жизненных историй людей, которые исцелились от таких серьезных заболеваний, как рак или диабет, победили сенную лихорадку и хронические боли. Когда я читал эти рассказы, меня поражало их сходство. Люди использовали те же принципы, которые, казалось бы, обнаружили случайно, неосознанно. Я тоже обучаю принципам, открытым мною интуитивно. В первой части книги я вас с ними познакомлю, а о том, как они работают, вы узнаете из примеров, описанных во второй части. 

Книга состоит из трех частей. В первой описаны исследования, проводящиеся в быстро развивающейся сфере изучения взаимосвязи ума и тела. В доказательство силы позитивного мышления и эффекта плацебо я предлагаю результаты новейших научных наблюдений за тем, как наши мысли и эмоции вызывают в мозгу изменения на микроуровне, а также потрясающие примеры использования ума для исцеления тела.

Вторая часть книги содержит реальные истории выздоровления людей, любезно рассказавших о том, как с помощью правильных мыслей они избавились от различных болезней. Они описали процесс визуализации и свои образы. Их надежда и путь к излечению вдохновит других людей, а практическая информация поможет исцелиться.

Третья часть — самая короткая, но во многих смыслах — самая мощная, поскольку в ней говорится о силе любви. Я всегда верил в то, что любовь исцеляет.

В книге также описана техника, которую я называю Исцеление квантовым полем, список заболеваний и визуализаций для их исцеления, а также две визуализации для работы на генетическом уровне.

Я неоднократно повторял: если вы получаете медикаментозное лечение, от него не нужно отказываться, даже начав работать с визуализациями. Но хочу подчеркнуть, как важно принимать лекарства осознанно. Конечно, мы все думаем. Но эта книга предлагает дать мыслям особое направление и подсказываемо чем вам следует думать, чтобы исцелиться.

Надеюсь, книга вам понравится и принесет пользу.
С наилучшими пожеланиями, 

Дэвид Хамильтон,
ноябрь 2008
ЧАСТЬ I
УМ МОЖЕТ ИСЦЕЛЯТЬ ТЕЛО 

Глава 1
СИЛА ПОЗИТИВНОГО МЫШЛЕНИЯ

Пессимист видит трудности в каждой возможности;
оптимист видит возможности в каждой трудности.

УИНСТОН ЧЕРЧИЛЛЬ

О

птимисты живут дольше пессимистов! Это заключение было сделано на основе проведенных учеными клиники Майо тридцатилетних исследований, в которых участвовало 447 человек. У оптимистов риск преждевременной смерти на 50% ниже, чем у пессимистов. «...Ум и тело, связаны, и отношение к жизни влияет на финал — смерть». Потрясающая статистика! Оказалось, у оптимистов намного меньше физических и эмоциональных проблем, они реже чувствуют боль, уровень энергии у них выше и чувствуют они себя в целом спокойнее и счастливее пессимистов.

В 2004 году в журнале «Архивы общей психиатрии» были опубликованы результаты аналогичных исследований. Там говорилось, что «уровень смертности среди пожилых оптимистов намного ниже, чем у их сверстников-пессимистов». Оптимизм защищает от болезней. Ученые обработали ответы 999 датчан (мужчин и женщин в возрасте от 65 до 85 лет), и вот какой список у них получился:

«Я чувствую, что жизнь полна обещаний».

«Я с радостью предвкушаю то, что ждет меня в будущем».
«В моей жизни много счастливых моментов».

«Я не строю особых планов на будущее».

«Я часто смеюсь».

«Передо мной стоит еще много целей».
«В основном я пребываю в хорошем настроении».

Результаты исследований просто ошеломляют! Риск ранней смерти у тех, кто демонстрировал высокий уровень оптимизма и положительно отвечал на первый вопрос, был ниже на 45 %, риск сердечных заболеваний — на 77 %, чем у пессимистов.

Еще одно исследование было посвящено изучению автобиографий ста восьмидесяти монахинь-католичек, которые, перейдя в монашество, начали вести дневники. Спустя шестьдесят лет ученые прочитали их биографии и обнаружили, что оптимистично настроенные «невесты Христовы» прожили намного дольше своих сестер, смотрящих на мир не столь радостно.

Почему же так важно сохранять позитивное отношение к жизни? Оно стимулирует иммунную систему, а значит, и наши способности противостоять болезням. В 2006 году исследователи Университета Карнеги Меллона изучали влияние обычных сезонных простудных и вирусных заболеваний на людей с разным восприятием жизни. В интервью участвовали сто девяносто три здоровых добровольца, описывавших свои позитивные и негативные эмоции. Затем с помощью специальных назальных капель их «заражали» легкой формой аденовирусного заболевания. Оказалось, что оптимисты намного лучше противостоят атаке вирусов в сравнении с пессимистами. 

Наше отношение к жизни отражается в том, как мы реагируем на нападение вирусов или бактерий и влияние прочих патогенных факторов. Позитивный взгляд на жизнь однозначно усиливает наш внутренний потенциал сопротивления и увеличивает продолжительность жизни. Оптимисты легче справляются с трудностями в любой сфере и даже воспринимают их как дополнительные возможности, что тоже положительно сказывается на их здоровье.

Чикагский университет наблюдал за настроением и состоянием здоровья двухсот попавших под сокращение руководителей, работавших в сфере телекоммуникаций. Топ-менеджеры, которые видели в этой ситуации новые возможности для роста и развития, были намного здоровее, чем те, кто воспринял перемены как катастрофу. Всего лишь несколько представителей первой категории заболели сразу же или вскоре после того, как было проведено сокращение. Уровень же заболеваемости среди пессимистов достиг 90 %. То есть разное отношение к одним и тем же событиям по-разному сказывается на здоровье людей.

Больше всего от вечного недовольства страдает сердце. Наблюдения за 586 людьми, проведенные учеными Университета Джонса Хопкинса, доказали, что позитивный взгляд на мир является лучшим профилактическим средством сердечных заболеваний.

Исследователи Медицинского центра Университета Дьюка следили за состоянием здоровья группы из 866 пациентов с различными нарушениями в работе сердца. Оказалось, у тех, кто чаще испытывает положительные эмоции (радость, внутренний подъем, предвкушение), шансов остаться в живых спустя одиннадцать лет на 20 % больше, чем у людей с негативным настроем. В 2007 году ученые Гарвардского университета изучали эффект «Эмоциональной жизнестойкости», определенной как «ощущение позитивной энергии, вовлеченности в жизненный поток и способности регулировать эмоциональный фон и поведение». В опросе участвовали 6265 добровольцев. Выяснилось, что у тех, кто обладает высоким уровнем эмоциональной жизнестойкости, риск развития коронарного заболевания сердца на 19 % ниже, чем у представителей с низким уровнем жизнестойкости.

ПЛОХОЙ БРАК — ПЛОХОЕ СЕРДЦЕ

Название этого раздела взято из статьи, где описывались результаты исследований, проводимых Университетом штата Юты. Ученые пытались найти ответ на вопрос, влияет ли качество супружеской жизни на сердечное здоровье людей.

Исследователи записали на видео процесс обсуждения актуальных тем совместного существования, в котором приняли участие 150 супружеских пар, и разделили участников на несколько категорий. Мужья и жены, поддерживающие друг друга, обладали более здоровыми сердцами. У тех, кто постоянно спорил и отстаивал свою позицию, артерии оказывались намного тверже. Несчастливый брак — несчастное сердце! Оказалось, намного полезнее для здоровья помогать партнеру и стремиться сохранить душевную близость, чем копить обиды и злость и постоянно критиковать супруга.

Участники некоторых исследований определяли враждебность как нежелание отвечать на вопросы и раздражение в адрес того, кто спрашивает. В других случаях — как циничное отношение и недоверие к окружающим. А в-третьих — как агрессивность и противостояние.

Двадцатипятилетние наблюдения за людьми, дававшими эти пояснения, показали, что у наиболее склонных к проявлению враждебности личностей коронарные заболевания встречаются в пять раз чаще, чем у тех, кто склонен доверять людям. Связь между отношением к жизни и состоянием здоровья сердца настолько очевидна, что в отчете о результатах тридцатилетних исследований, опубликованном в Journal of the American Medical Association, говорилось: «...одним из главных индикаторов риска развития коронарных заболеваний является враждебность».

Ученые, изучив диету и стиль жизни человека—то, какие продукты он предпочитает, как часто занимается спортом, курит ли и употребляет ли алкоголь» смогут довольно четко предсказать возможность сердечных заболеваний. В группе риска находятся люди» чей рацион состоит из жирной пищи с высоким уровнем холестерина» не занимающиеся физическими упражнениями, курящие и часто употребляющие спиртные напитки. Но исследователи также установили» что в ту же категорию входят пессимисты, вечно недовольные и враждебно настроенные к окружающим.

Радует то» что отношение к жизни» равно как и диету, можно изменить. Все зависит от вас.

Безусловно, внешние обстоятельства иногда так «закаляют» человека, что он теряет душевную мягкость» тем не менее выбор всегда остается за нами. Меня, например, до глубины души поразила история жизни Виктора Франкла, пленника немецкого концлагеря Освенцим» прошедшего все круги ада и оставшегося в живых. В изданной миллионными тиражами книге «Человек в поисках смысла» он пишет: «Мы, узники концлагерей, помним тех, кто ходили по баракам и старались поддержать окружающих, нередко отдавая свой последний кусок хлеба. Таких было мало, но они служили ярким доказательством того» что у человека можно отнять все» кроме последней из человеческих свобод — свободы выбора отношения к любым обстоятельствам» свободы выбора своего пути».

Слова Франкла — послание надежды: что бы ни произошло, мы сами выбираем, как к этому относиться. Заглянув глубоко внутрь себя, мы сможем найти такой вариант поведения, когда захочется помогать людям, дарить им поддержку и радость — и чувствовать себя от этого счастливее.

УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ

Проводимые учеными финского Университета Куопио исследования, в которых участвовали 22 461 человек, подтвердили, что люди» удовлетворенные своим существованием, живут дольше. Удовлетворенность они определили как «интерес к жизни, ощущение счастья и легкости бытия». В отчете, опубликованном в American Journal of Epidemiology в 2000 году, сообщалось, что вечно недовольные представители рода человеческого в три раза чаще умирают от болезней, чем их более счастливые собратья.

И дело не в обстоятельствах, которые либо способствуют сохранению здоровья и ощущению счастья, либо наоборот. Самое главное, как мы ведем себя в той или иной ситуации. Вы живете в хорошем доме, но кажется, что у других дома лучше, и вы недовольны тем, что имеете? Или больше внимания обращаете на то, что вам нравится в вашем жилище и в людях, делящих с вами это пространство? Говорят, у соседа трава всегда зеленее, но если вы перестанете заглядывать за забор и думать о чьей-то траве, то почувствуете себя намного счастливее и здоровее. Важно, на чем вы фокусируетесь и какие чувства испытываете.

ЖАЛОВАТЬСЯ ИЛИ НЕ ЖАЛОВАТЬСЯ

Часто ли вы жалуетесь? В чудесной книге Уилла Боуэна «Мир без жалоб»( автор предлагает попробовать прожить 21 день подряд без выражения недовольства. То есть удерживаться от жалоб, критики и несправедливых придирок. Он советует надеть на запястье одной руки фиолетовый браслет и переодевать его на другую руку всякий раз, когда вы на что-нибудь пожалуетесь, кого-то покритикуете или выразите свое недовольство иным способом.

Это упражнение становится настоящим откровением. Большинству людей приходится менять положение браслета более двадцати раз в день. Вы начинаете осознавать, что происходит. И через довольно короткий промежуток времени многие с легкостью достигают впечатляющего результата: четыре-пять дней подряд без единого выражения недовольства. Разница в поведении огромна, и я уверен, она позитивно отразится на вашем здоровье.

Жалобы и критика стали неотъемлемой частью нашей жизни. Мы даже не замечаем, когда говорим что-то в этом роде. Выражение недовольства становится привычкой. И крайне редко для него действительно находятся объективные причины — чаще всего дело в нашем восприятии. На один и тот же предмет кто-то посмотрит совершенно иначе. Например, вы не получили вовремя свой заказ. И жалуетесь: это испортило вам весь день, выбило вас из графика. Вы себя «накручиваете», в теле возникает напряжение. Другой человек в подобной ситуации ничуть не расстроится, он найдет себе занятие, и в результате вполне может оказаться, что вынужденная задержка пришлась ему на руку.

Расстраиваться или радоваться? Решать вам. Но помните, от подобных решений зависит ваше здоровье.

Наши жалобы затрагивают и окружающих. Мы не задумываемся о том, что, по существу, напоминаем камертон. Если по нему ударить, звук отразится от окружающих предметов. Начните жаловаться — и услышите жалобы в ответ. Ни с того, ни с сего у других тоже появляется желание поискать в этом мире недостатки. Жалобы подобны инфекциям, которые мы разносим вокруг и заражаем тех, кто находится рядом.

Мысли и эмоции стимулируют действия, а те, в свою очередь, создают ваш мир. Сферу нашего существования формируют наши же идеи и отношение к окружающей действительности. Какой мир вы выбираете? В этом и заключается основная тема книги Уилла Боуэна. Прекратим жаловаться —и сможем начать строить новый мир. И сослужим хорошую службу своему телу.

Вместо того чтобы ныть, найдите, за что вы можете быть благодарны. Благодарность рождает благодарность. Чем больше вы найдете поводов для признательности, тем больше их еще появится. А это очень полезно для сердца.

СЧАСТЬЕ МОЖНО КУПИТЬ ЗА ДЕНЬГИ,
ЕСЛИ ТРАТИТЬ ИХ НА ДРУГИХ

Так выглядел заголовок пресс-релиза канадского Университета Британской Колумбии от 20 марта 2008 года. В нем описывались исследования, в результате которых выяснилось, что люди чувствуют себя счастливыми, когда тратят деньги не на себя, а на кого-то другого.

Опрос проводился учеными вышеназванного университета. Результаты этой научной работы были опубликованы в 2008 году в журнале Science. Выяснилось, что люди, которые тратили деньги «про-социально», то есть покупали что-то для других либо вносили добровольные пожертвования, чувствовали себя счастливее.

В опросе участвовали 632 человека, которых просили провести параллель между их ощущением счастья и ежемесячными тратами, в том числе на оплату счетов, покупки для себя, подарки другим, благотворительные взносы. В отчете говорится: «Независимо от размера ежемесячного дохода те, кто тратил деньги не только на себя, были намного счастливее участников опроса, экономящих на подарках и благотворительности».

Самыми счастливыми оказались люди дающие. Большинство считают, что для ощущения покоя и безопасности необходимо экономить и откладывать «на черный день» и чем толще кубышка, тем мы должны быть счастливее. Оказывается, это совершенно не так. Кроме всего прочего, нет никакой необходимости раздавать крупные суммы.

Чтобы проверить эту теорию, ученые выдавали добровольцам по пять или двадцать долларов и просили истратить эти деньги до пяти часов вечера того же дня. Первой половине нужно было купить что-то для себя, а второй — для кого-то. Те, кто потратил деньги на других, в конце дня чувствовали себя счастливее, чем покупающие себе. Ученые сделали вывод: даже минимальной траты на подарки кому-то — например, пяти долларов — может хватить на то, чтобы обрести радость на целый день.

Почему бы ни отдать что-нибудь прямо сегодня — любому человеку?

Результаты многих исследований свидетельствуют о том, что, несмотря на значительный рост доходов населения по сравнению с временами молодости наших бабушек и дедушек (пятьдесят лет назад), мы не стали счастливее. Мало того, эксперты считают, что наши современники в психологическом плане чувствуют себя намного хуже, чем их прародители.

Согласно наблюдениям ученых из Университета Британской Колумбии, важен не уровень дохода, а то, что мы делаем со своими деньгами. Щедрость даже при небольшой зарплате делает человека счастливее по сравнению с миллионером, тратящимся только на себя. Деньги — еще не все. 

Вы можете быть богаты и несчастливы и можете быть бедны и счастливы.
Счастье зависит от того, как вы поступаете с тем, что имеете.

Исследователи замеряли уровень счастья шестнадцати работников одной из бостонских компаний после того, как те получили бонусы в размере от трех до восьми тысяч долларов. Выяснилось, что исследуемый показатель зависел не от размера премии, а от того, что с ней сделал сотрудник. Те, кто большую часть бонуса потратили на подарки и благотворительность, чувствовали большую удовлетворенность, чем их коллеги, позаботившиеся только о себе.

ПОЗИТИВНОЕ ВОСПРИЯТИЕ СТАРОСТИ

Настроение отражается и на продолжительности жизни. Счастливые люди живут дольше! К такому выводу пришли ученые Йельского университета, изучившие ответы 660 участников опроса на тему: «Согласны ли вы, что, становясь старше, вы приносите меньше пользы?» Те, кто отрицал подобное утверждение, а значит, не воспринимал старение как неизбежную катастрофу, жили примерно на семь с половиной лет дольше, чем согласившиеся с ним.

Эти же ученые отметили, что внутренний настрой отражается не только на здоровье сердца, он сказывается на общем самочувствии, как и кровяное давление, уровень холестерина, курение, лишний вес и физические упражнения.

Когда в 2006 году сотрудники Техасского университета обследовали 1254 американца мексиканского происхождения в возрасте старше 65 лет, оказалось, что положительные эмоции снижают артериальное давление.

В 2004 году ученые того же университета установили связь между физической слабостью и отношением к жизни. Они проверили физиологические показатели 1558 пожилых мексиканцев, живших в США: измеряли колебания веса, степень утомляемости, скорость ходьбы и силу сжатия. Со временем обнаружилось» что позитивно настроенные люди дольше сохраняли хорошие физические параметры.

Результаты аналогичного наблюдения за людьми старше восьмидесяти лет, проводимого в 2006 году, подтвердили, что дольше живут те, кто удовлетворен своим существованием. В Journal of Gerontology опубликованы выводы финских ученых, которые обследовали 320 добровольцев, заполнивших анкету «Удовлетворенность жизнью». Выяснилось, что у тех, кто доволен существованием, риск умереть в следующие десять лет на 50 % ниже, чем у их сверстников, не умеющих радоваться жизни.

Таким образом, позитивный настрой, физическая и ментальная активность помогут вам дольше сохранить здоровье и прожить дольше, а в случае болезни быстрее поправиться. Вы также продемонстрируете в пожилом возрасте высокие физические и умственные показатели. Мы не должны стареть так быстро, как все привыкли считать. Многие люди уверены, что с годами их физические и умственные возможности должны ослабевать, и находят в этом оправдание своей развивающейся забывчивости, утрате ясности мышления и усталости. Да, мозг и тело меняются. Но скорость и направление этих перемен зависит от нас.

ОМОЛОЖЕНИЕ МОЗГА

Недавние исследования ученых компании «Posit Science Corporation», специализирующейся на проведении тренингов для развития мозга, показали, что изменения умственной деятельности в процессе старения можно повернуть вспять. Причиной ослабления мозга является «недоиспользование» его ресурсов. Когда какая-нибудь мышца вашего тела долго остается в состоянии покоя, она ослабевает. Если же ее тренировать, она сохранит тонус и станет сильнее. И даже после того, как она совсем атрофировалась, с помощью специальных упражнений ее можно будет полностью или хотя бы частично восстановить. То же самое относится и к мыслительной деятельности. Постоянно тренируя мозг, даже в пожилом возрасте можно сохранить превосходную ясность ума.

Для проведения эксперимента специалисты разработали тренировочную программу, повышающую гибкость нервной системы — способность мозга к дальнейшему развитию. Далее в этой книге вы найдете доказательство того, что мозг—это не кусок материи с «зашитыми» функциями, как считалось раньше, а орган, который постоянно развивается и изменяется, реагируя на запросы внешней среды и наши переживания.

В «Протоколах Национальной академии наук США» был опубликован отчет о наблюдениях за тем, как после специального тренинга пожилые люди демонстрировали значительное улучшение памяти. В исследованиях принимали участие добровольцы в возрасте от шести десяти до восьмидесяти семи лет. Они проходили восьми-десятинедельную программу аудиальной тренировки памяти, которая включала в себя ежедневное часовое прослушивание различных звуков в течение пяти дней. В конце тренинга их память настолько улучшилась, что соответствовала показателям сорока-шестидесятилетних людей. То есть их мозг фактически помолодел на двадцать лет!

Ученые Гарвардского университета в 1989 году провели нестандартный эксперимент. Они собрали семидесятилетних добровольцев в исследовательском центре и попросили их вести себя в течение недели так, будто на дворе 1959 год. 

Вся обстановка сохраняла дух 1959, играла музыка 1959, в распоряжении участников были журналы 1959, люди переоделись в одежду стиля тех лет, по телевизору показывали записи передач пятидесятых годов. Добровольцы должны были общаться на темы, актуальные в 1959.

Перед началом эксперимента все участники прошли медицинское обследование: измерение веса, длины пальцев, силы, умственной активности и зрения. Через десять дней пребывания в центре их снова подвергли аналогичной проверке, и оказалось, что люди помолодели на несколько лет после того, как просто-напросто притворялись молодыми. Они стали выше, пальцы удлинились, умственные способности улучшились, зрение обострилось. Некоторые добровольцы ментально и психологически «сбросили» до двадцати пяти лет.

Этот опыт прекрасно иллюстрирует то, как мы используем возможности своего мозга и сколько ресурсов еще не задействовано. В молодом возрасте мы постоянно умственно активны. Становясь старше, тренируем мозг все реже. На ранних этапах профессиональной жизни нам приходится регулярно «напрягаться», но с возрастом уровень ментальной и физической активности снижается. Этого быть не должно. Нам нужно находить другие виды деятельности. Многие люди, которые вели здоровый образ жизни, перешли девяностолетний рубеж, до самого последнего вдоха сохраняя бодрость духа и тела.

Последние исследования в области неврологии показали, что наилучшим способом тренировки мозга для взрослых является изучение иностранных языков. Нам нет необходимости овладевать новым языком в совершенстве или ехать в страну-носитель (хотя для многих это могло бы стать отличной мотивацией). Но чтобы освоить иностранный язык, мы должны «включить» мозг. Ученые считают, что такие упражнения снижают риск развития болезни Альцгеймера. В Journal of the American Medical Association были опубликованы результаты исследования, где говорилось: «В среднем опасность появления болезни Альцгеймера у человека с высокой когнитивной активностью на 47 % ниже, чем у того, кто редко заставляет свой мозг работать».

Многие взрослые люди настолько верят в то, что с годами их умственные способности обязательно ослабеют, что сами загоняют себя в замкнутый круг — аналогичный эффекту плацебо со знаком «минус» — и ведут себя соответствующим образом. Они раньше времени уподобляются старикам, вместо того чтобы стремиться сохранить молодость в сердце. Некоторые из наших друзей и коллег в определенной обстановке действуют как пожилые люди, а при других обстоятельствах молодеют на глазах. Поведение человека должно отражать его истинные ощущения, а не то, что и как, по его мнению, он должен чувствовать в том или ином возрасте.

Мы столь беззаветно верим в неизбежность процесса старения и ведем себя так, что это глубоко отпечатывается в нашей психике. Некоторые специалисты уверены, что старение — это культурный процесс. Мы дряхлеем и увядаем тогда, когда это, по нашему разумению, должно произойти, и данное убеждение формируется под влиянием стереотипов, предрассудков и фольклора.

В своей аудиопрограмме «Magical Mind, Magical Body» писатель, доктор медицины Дипак Чопра говорит: «Если говорить о процессе старения, то одна вещь становится абсолютно ясной: то, что мы считаем нормальным возрастным регрессом, может быть результатом ложного убеждения... Мы, человеческие существа, сами придумали для себя определенную реальность изменений, связанных с прожитыми годами». 

В одном из отчетов, опубликованных в Journal of Personality and Social Psychology, был отмечен интересный факт. Людям давали список слов, из которых нужно было составить предложения. По правде говоря, там было даже два списка. Некоторым участникам к основному набору также предоставили несколько дополнительных слов, которые обычно ассоциируются со старостью: «старый», «седой», «морщины», «бинго», «одинокий». Этот эксперимент назвали «инструктивным», поскольку предложенные слова были своего рода инструкцией.

После выполнения задания участники выходили из комнаты, шли по коридору к выходу. Один из наблюдателей сидел за дверью кабинета, где проходил тест, и незаметно засекал, сколько времени понадобится каждому человеку, чтобы пройти расстояние до двери.

Добровольцы, оперировавшие стандартным набором слов, проделывали свой путь в среднем за 7,3 секунды. Те, кому нужно было задействовать еще и дополнительные слова — «седой», «морщины», старый», — шли в течение 8,28 секунды, то есть на 13,4% времени дольше. Они медленнее переставляли ноги, как пожилые люди, и, вероятно, если присмотреться внимательнее, можно было бы увидеть опущенные плечи, а некоторые потирали какие-то части тела, занемевшие после долгого сидения на стуле во время выполнения заданий теста.

Этот эксперимент показал, какую роль в процессе старения играет наш ум. Ведите себя так, как чувствуете, а не так, как, по вашему мнению, должны.

Однажды меня ужасно рассмешил комедиант Билли Конноли. По его словам, он понял, что стареет, когда, поднимаясь со стула, начал кряхтеть и стонать. Иногда мы делаем это по привычке или просто потому, что так поступают остальные. Мы неосознанно подражаем их действиям и ведем себя «должным образом». Как-то я наблюдал, как один из моих племянников, которому было четыре года, и еще несколько взрослых, сидевших за столом, одновременно поднялись со стульев. Нужно отдать ему должное, парень находился в прекрасной форме (намного бодрее «взрослых»), поскольку, в отличие от них, он мог вскочить со стула, не издавая никаких звуков.

В журнале Psychology and Aging в 2004 году были описаны результаты еще одного эксперимента, проведенного учеными Университета Северной Каролины. 153 человека должны были пройти тест на запоминание, и каждой группе были предложены определенные слова. Первой группе: «разваливающийся», «немощный, «запутавшийся», «дряхлый», а второй — «активный», «полный сил», «величественный», «утонченный». Во время выполнения теста на запоминание пожилые люди со «старческими» словами показали худшие результаты по сравнению со своими ровесниками, работавшими с «активными» словами.

Ученые сделали вывод: если к пожилым людям относятся как к компетентным и эффективным членам общества, они и ведут себя соответствующим образом. То есть значение имеет не только наше самовосприятие, но и то, как мы ведем себя по отношению к другим. Если вы обращаетесь с кем-то как со старым и слабым человеком или же разговариваете с ним как с маленьким ребенком, это вызывает в нем душевный упадок и он начинает верить в то, что вы ведете себя с ним так, как он того заслуживает.

Я убежден: если девяностолетние люди считают, что должны сохранять физическую и умственную активность, а более молодое окружение будет относиться к ним как к источнику мудрости, жизненного опыта и интересных рассказов, в нашем обществе будет намного больше здоровых и сильных «пожилых» людей. Это зависит от нас. 

Говорят, все дело в восприятии. Я с этим полностью согласен. Когда мы научимся видеть позитивные стороны в том, что нас окружает, мы будем жить дольше, счастливее и станем здоровее. Хорошее начало такого пути: перестать жаловаться и быть благодарными за то, что имеем.

В следующей главе мы увидим, какой силой обладает вера в вопросах здоровья. 

Глава 2
СИЛА ВЕРЫ
Внешние обстоятельства жизни человека всегда
являются отражением его внутренних установок.

ДЖЕЙМС АЛЕН

Ч

то, если бы ученые изобрели новую таблетку, которая сможет излечить одно из самых серьезных заболеваний или хотя бы значительно улучшить состояние больного, — единственная таблетка? Разве эта новость недостойна стать заголовком газет и информационных выпусков разных стран, а чудо-лекарство — бестселлером всех времен и народов? Вышеназванный препарат уже существует.

Позвольте представить: плацебо!
Плацебо — это фальшивое лекарство, которое выглядит как настоящее. Его используют в медицинских опытах, чтобы оценивать действие медицинских препаратов. Плацебо является контрольным образцом и, по идее, не должно оказывать лечебного эффекта, но... оказывает, поскольку пациенты уверены, что принимают настоящее лекарство. Их исцеляет сила мысли.

«К эффекту плацебо перестали относиться как к ошибке, к “нонсенсу” в области фармакологических исследований, но признали этот биологический феномен достойным дальнейшего изучения», — эти слова принадлежат Фабрицио Бенедетти, профессору неврологии медицинского факультета Туринского университета, авторитетному специалисту в области работы с эффектом плацебо, члену созданной при Гарвардском университете «Группы по изучению действия плацебо на сознание/мозг/поведение».
С момента открытия технологий воздействия на мозговую деятельность интерес к плацебо возрос. Новейшие исследования доказывают: когда мы верим, что принимаем лекарство, хотя оно на самом деле является плацебо, в мозгу активизируются те зоны, которые отреагировали бы на поступление настоящего медикамента, и стимулируют выброс соответствующих химических веществ.

Совсем недавно такое утверждение было проиллюстрировано во время изучения болезни Паркинсона. Симптомы данного заболевания проявляются при недостаточной выработке допамина в определенной части мозга, в результате чего появляются двигательные нарушения. Пациентам с болезнью Паркинсона под видом специальных медикаментов выдали плацебо, и очень скоро их движения стали намного точнее и увереннее. Сканирование мозга показало, что в нем активизировалась зона контроля движения и допамин вырабатывается. Улучшение двигательной активности — это не только психологическое внушение. Это физиологический выброс допамина в мозг.

ХИМИЯ МОЗГА

Впервые феномен выработки химических веществ в мозгу после приема плацебо был открыт в 1978 году, когда ученые Калифорнийского университета в Сан-Франциско наблюдали, как у пациентов, получивших «пустышку», утихала боль, поскольку мозг начинал вырабатывать собственные анальгетики. Эти вещества представляли собой опиаты, подобные морфину, но появлялись они без какого-либо химического вмешательства извне, то есть были эндогенными. Недавние исследования доказывают присутствие аналогичного эффекта не только в случае с обезболивающими, плацебо оказываются действенными при любых состояниях — мозг вырабатывает свою «таблетку», которая помогает побороть болезнь.

В мозгу и в теле имеются тысячи различных химических соединений. Вот что говорит по этому поводу Доусон Черч, автор книги «Джин в ваших генах»: «У каждого из нас есть ключ к аптеке, вмещающей бесконечное множество исцеляющих снадобий, — к собственному мозгу... который сам в состоянии генерировать лекарства, подобные тем, что прописывают доктора».

В 2005 году в Journal of Neuroscience была опубликована статья Фабрицио Бенедетти. Приведу взятую из нее цитату: «...эффект плацебо, который наблюдали при различных видах лечения, наиболее ярко проявляется, когда пациент получает и медицинские препараты, и “пустышки”». Другими словами, если больному сначала дают предписанные медикаменты, а затем, не посвящая его, меняют лекарство на плацебо, вещества, вырабатывающиеся в ответ в его организме, представляют собой естественные аналоги химических составляющих препарата. Если врач назначал пациенту обезболивающее, мозг «запускал» процесс выделения внутренних анальгетиков. В случае с лечением депрессии организм начинал производить антидепрессанты.

В результате сканирования мозга было установлено, что прием плацебо вместо антидепрессанта флуоксетина (прозак) активизировал те же зоны мозга, что и настоящий препарат. 

Мозг вырабатывает собственные «лекарства» всегда. Это ментальное воздействие на материю на молекулярном уровне.

Недалек тот час, когда вместо эффекта плацебо начнет работать сила человеческого воображения — «все у нас в голове». Когда вы во что-то верите, в мозгу продуцируются соответствующие вещества, которые выполняют необходимую функцию, и вы получаете именно то, на что рассчитывали.

Внутренняя химия меняется в ответ на идущие из головы стимулы.

ТО, ВО ЧТО ВЫ ВЕРИТЕ

Считается, что эффект плацебо срабатывает в 35 % случаев. Но это предположение весьма приблизительно. Все зависит от типа заболевания, медицинского подхода и даже личности доктора, взявшегося за лечение, — ну и конечно, от желания самого пациента исцелиться, а также от его веры в то, что этот момент настанет. В разных ситуациях эффект плацебо варьировался от 10% до 100%. Чем выше эта цифра, тем выше внутренняя способность человека к самоисцелению.

В основе этих исследований чаще всего лежит изучение природы исцеления боли. В ходе наблюдений канадских ученых было обнаружено, что после приема плацебо примерно у 70 % участников эксперимента утихли болевые ощущения. Магнитно-резонансная томография фиксировала снижение активности в зонах мозга, реагирующих на боль.

Эффект плацебо часто наблюдается в ходе лечения сердечных заболеваний. Многие ученые видят причину этого в крепкой связи сердца и мозга.

В 1988 году ученые Американского национального института аллергии и инфекционных болезней проводили испытание препарата ацикловир в качестве лекарства против синдрома хронической усталости. В результате улучшение состояния наблюдалось у 46 % испытуемых» при приеме плацебо — у 42 %. Одна женщина тридцати с небольшим лет с ярко выраженными симптомами» которая «была совершенно без сил» не могла работать и большую часть времени вынуждена была проводить дома», после курса плацебо чудесным образом исцелилась.

Подобные результаты вовсе не означают, что пациенты симулировали, как думают некоторые, — просто наш ум обладает целительскими способностями.

В 1997 году проводились исследования нового лекарства для лечения доброкачественной опухоли предстательной железы, и у большей части участников опыта после приема плацебо наблюдалось значительное уменьшение симптомов.

В 2007 году во время исследований, проводимых в Гарвардском университете, ученые обнаружили, что люди, занимающиеся одинаковой физической активностью, получают пользу в разном объеме в зависимости от того, верят ли они в благотворное влияние упражнений или нет.

Мысль — великая сила!

СИЛА ПОЗИТИВНОЙ КОНСУЛЬТАЦИИ

В 1954 году проводились наблюдения за пациентами с прободной язвой желудка, которым делали инъекции водой. Половине участников эксперимента сказали, что лекарство их вылечит, а остальных предупредили, что эффективность препарата пока не доказана. У 70 % из тех, кто был уверен в действенности уколов, наступило явное улучшение самочувствия, во второй группе позитивные изменения наблюдались лишь у 25 %. 

Во время другого исследования Фабрицио Бенедетти проверял эффект плацебо при боли в руке. Когда плацебо тайно давали в виде капель соляного раствора, уровень боли не изменялся. Но если инъекции плацебо пациенту вводили открыто и говорили: «Это обезболивающий препарат. Боль уменьшится через несколько минут. Успокойтесь, расслабьтесь и рассказывайте о том, что чувствуете», — человеку становилось легче.

В 1987 году в British Medical Journal была опубликована статья «Консультации терапевтов: нужно ли ободрять пациентов?». В эксперименте участвовали двести добровольцев. Некоторые врачи, беседуя с больными, старались их ободрить, другие — не пытались морально поддерживать пациентов (в случаях с не слишком серьезными заболеваниями). Давая «позитивные» консультации, врачи объясняли пациентам, в чем состоит их проблема, и обещали, что уже через несколько дней они почувствуют себя намного лучше. Во время «негативных» доктора признавались, что не знают, в чем причина заболевания. Спустя две недели 53 % пациентов отметили улучшение состояния, при этом 64 % из них получили «позитивную» консультацию и 36 % — «негативную». Сила положительного настроя двукратно увеличила число выздоровевших.

Безусловно, докторам непросто сохранять энтузиазм в общении с больными. С одной стороны, они знают, насколько важно то, что они скажут, с другой — они осознают ответственность, которую берут на себя, рассказывая о возможностях нового лекарства. Но то, как говорят врачи, не менее значимо, чем то, что они говорят.

Недавние исследования доказали, что сочувствие, доброта и авторитетность, а также энтузиазм и уверенность производят потрясающий эффект. Необходимо подробнее изучить вопрос «свободы слова» врача в общении с пациентами — что можно и чего нельзя сообщать больному, а также способы наилучшей подачи информации. Правда, тут многое зависит от веры и убеждений человека. Сила — внутри нас.

СИЛА ОПТИМИЗМА

Хотя эти результаты подчеркивают значимость личности врача, не менее важно, как пациент воспринимает сказанное — отсюда и степень проявления эффекта плацебо.

В 2005-2007 годах ученые Университета Толедо в штате Огайо сравнивали, как работает плацебо у оптимистов и пессимистов. И тем, и другим давали таблетку и предупреждали, что, приняв ее, участники опыта почувствуют недомогание. Среди пессимистов отреагировавших было намного больше. Затем ученые предложили и оптимистам, и пессимистам плацебо под видом препарата от бессонницы. На сей раз результаты были выше у оптимистов. Они рассказывали о том, насколько лучше им спалось.

Оптимисты больше откликаются на то, что должно улучшить их самочувствие, пессимисты — напротив, чаще ощущают ухудшение. Секрет исцеления скрыт внутри нас.

ОБУСЛОВЛЕННОСТЬ — УСИЛЕНИЕ ЭФФЕКТА ПЛАЦЕБО

Эффект плацебо можно усилить. Это называется обусловленностью. При проведении эксперимента такого рода ученые на протяжении двух-трех дней дают добровольцам настоящее лекарство, а потом тайно меняют его на плацебо. Естественно, пациенты ни о чем не догадываются, поэтому, получив свой препарат (на самом деле плацебо), они ожидают почувствовать облегчение, как и в предыдущие несколько дней. Так и происходит. Их реакция обусловлена, они верят в то, что каждая инъекция или таблетка должны помочь. Наблюдения показали: чем дольше проводился такой обусловливающий эксперимент» тем сильнее был эффект; чем больше на органы тела воздействовала сила убеждения, тем лучше действовало плацебо. В некоторых случаях наступало полное излечение.

При проведении эксперимента под руководством Бенедетти добровольцам дали плацебо и предупредили, что лекарство обладает болеутоляющим действием, и болевые ощущения действительно притупились. Но когда участникам опыта сказали, что препарат увеличит количество гормонов, эффекта не было.

Чтобы изменить гормональный уровень» ученым нужно было бы увеличить силу плацебо. Они дали добровольцам вещество суматриптан» поднимающее уровень гормонов в организме. Через несколько дней приема суматриптана, вызвавшего рост гормонов, пациенты, не поставленные в известность, получили плацебо. Но рост гормонов продолжался.

В первый день плацебо не дало никакого эффекта, но обусловленность заставила ум связать факт приема суматриптана с измененным количеством гормонов, хотя сами субъекты исследования ничего не чувствовали.

Известно, что мозг триллионами нейронов соединен со всеми частями тела. Что же показал опыт? Получая таблетку или инъекцию, мы активизируем эти нейронные цепочки; при приеме плацебо включаются те же самые связи, которые возбуждаются во время поступления лекарства в организм, поскольку бессознательное ассоциирует таблетку или укол с изменениями в иммунной и гормональной системах.

Если мы попытаемся осознанно воздействовать на свой иммунитет или изменить уровень гормонов (не имея представления о том, как это делать), то вряд ли добьемся успеха. Обусловленность придает дополнительный импульс эффекту плацебо, ми увеличивает силу мысли. И тогда у нас появляется возможность повлиять на системы организма; что обычно является невозможным. А значит, человек обладает удивительной способностью исцелять себя с помощью мысли. Просто мы должны научиться пользоваться своим могуществом.

Далее в книге вы прочтете о том, как еще можно воздействовать на внутренние системы и как увеличить силу мысли с помощью повторяющихся визуализаций, которые являются частью процесса исцеления.

Глава 3
ЛЕКАРСТВА ПОМОГАЮТ ПОТОМУ,
ЧТО МЫ В НИХ ВЕРИМ

Не верь половине из того, что видишь,
и ничему из того, что слышишь.

БЕНДЖАМИН ФРАНКЛИН

М

ногие лекарства так никогда и не доходят до прилавков аптек из-за того, что во время испытаний их эффективность не превышала действия плацебо. В некоторых случаях их результативность была низкой, в других — высокой. Просто оказывалось, что эффект плацебо также был высоким. И тогда лекарство, которое, по сути, было хорошим, признавалось малоэффективным. Но при проведении опытов с плацебо не учитывался один очень важный фактор — сила мысли тех, кто в них участвовал.

Возможно, именно эффект плацебо возвращает больным надежду. То есть плацебо прекрасно справляется с поставленной задачей. Пациент испытывает облегчение, рассчитывая на то, что препарат окажет действие, и этого ожидания достаточно для борьбы с болезнью, особенно когда прием таблеток был ежедневным. Это все равно что каждый день получать свою порцию надежды. Но ее источник находится внутри. Значит, мы обретаем то, во что верим, и сила исцеления — не столько в надежде, сколько в нашей способности надеяться.

Исцеляющим объектом веры и надежды человека может быть что или кто угодно. Чтобы приручить силу ума, необходимо осознать важность того, на чем мы сосредоточиваем внимание, что думаем и во что верим. Все это зависит от нас.

Мы постоянно на что-то надеемся, но делаем это неосознанно; какие-то предметы, люди или события всегда являются для нас важными. Но прошу обратить внимание: исцеление приносит не сам объект, а то значение, которое мы ему придаем. Сила находится внутри человека.

ЭФФЕКТ ЗНАЧИМОСТИ

В своей великолепной книге «Meaning» Medicine and the “Placebo Effect”» профессор антропологии Дэниел Моэрман, один из членов Гарвардской группы изучения плацебо, называет многие из проявлений эффекта плацебо «влиянием значимости», поскольку пациента исцеляет его отношение к процессу лечения. Другими словами, сила исцеления напрямую зависит от нашего восприятия медикаментов или процедур.

Не существует никакого медицинского объяснения тому, почему у ребенка быстрее заживает рана, заклеенная лейкопластырем с портретом героя мультфильма, но это факт. Мультфильм является значимым для маленького пациента, и позитивные мысли этого ребенка ускоряют процесс исцеления.

Плацебо оказывается намного действеннее, когда пахнет лекарством, имеет впечатляющее название, причиняет неприятные или болезненные ощущения. Вот что пишет С. Дж. Хелман в книге «Плацебо и ноцебо: культурная структура веры»: «Кабинет врача, больничная палата, святая обитель или дом целителя можно сравнить с театром со всеми его атрибутами — декорациями, костюмами и сценарием постановки. В основе сценария лежат традиции: как нужно себя вести, как относиться к происходящему и чего ожидать в итоге. Театр поднимает авторитет целителя и добавляет силы его методам».

Эффективность исцеления во многом зависит от нас, от наших способностей выстраивать свое отношение к предметам, людям и ситуациям, а также от того, насколько значимым для нас является «спектакль».

ПРИМИ ГОЛУБУЮ ТАБЛЕТКУ

Действенность таблеток зависит от того, нравится нам или не нравится их цвет. Ученые Университета Цинциннати протестировали голубые и розовые таблетки — стимуляторы и успокоительные — на пятидесяти семи студентах; на самом деле и те, и другие пилюли были плацебо» но участники эксперимента об этом не знали. Успокоительные голубого цвета оказались эффективными в 66 % случаев, а розового—только в 26 %. Голубые таблетки в 2,5 раза лучше помогли людям расслабиться. Этот цвет считается успокаивающим. Но если бы эксперимент проводился в другой стране, где голубому цвету приписываются иные свойства, то результат бы наверняка отличался.

ЛУЧШЕ ИЛИ ХУЖЕ — ВСЕ В ГОЛОВЕ

То, как работают наши мысли, можно проследить на примере аспирина. В 1981 году в ходе исследований, проводимых учеными университета Кили (Великобритания), было обнаружено, что таблетки с «раскрученным» названием работают намного лучше. Для опытов взяли два вида таблеток аспирина: первый — с брендовым именем, второй — с условной надписью «болеутоляющее». А также два вида плацебо с такими же названиями — с известным и условным. Участниц эксперимента (только женщины) разделили на четыре группы так, чтобы каждая могла принять только один вид таблеток.

В результате брендовый аспирин оказался намного эффективнее простого, хотя химический состав обоих препаратов был абсолютно одинаковым. Плацебо показали ту же пропорцию. И аспирин, и «пустышка» гораздо лучше помогали, если носили известные названия. А действенность простого аспирина практически сравнялась с брендовым плацебо.

Когда пациент принимает препарат, чрезвычайно важным становится то, что он думает об этом веществе. Человек либо верит в то, что лекарство ему поможет, либо нет. И его вера влияет на эффективность процесса лечения.

Мне бы очень хотелось, чтобы данному фактору придавалось большее значение. Многие доктора его действительно учитывают, но пока медицинские институты не спешат вводить в свои образовательные программы подтверждения, полученные в результате многочисленных опытов. Во многих учебных заведениях больше внимания уделяется этической стороне вопроса о применении плацебо, чем эффективности заменителей лекарств. Некоторые семейные доктора и врачи, работающие в стационарах, выписывают плацебо, когда не находят очевидной физиологической причины для жалоб пациента. Но, как только такой больной принимает «пустышку, симптомы часто уменьшаются. Плацебо лечит. Это факт! Настоящая сила лежит внутри нас, а плацебо — символ, к которому мы неосознанно привязываемся в надежде на исцеление. А мысли целиком принадлежат нам.

ФИКТИВНАЯ ОПЕРАЦИЯ

Согласно некоторым наблюдениям, облегчение приносит одно только осознание того, что операция поможет, даже если самого хирургического вмешательства не произошло, хотя человек при этом считает, что операция состоялась.

Группе пациентов со стенокардией делали операцию по легированию внутренней грудной артерии, во время которой артерии соединяются, чтобы направить поток крови к сердцу. Второй группе сделали «фиктивную операцию». Хирургическое вмешательство произошло, но врачи не соединяли артерии.

После операции о значительном улучшении состояния сообщили 67 % пациентов: у них уменьшились болевые ощущения, отпала необходимость в приеме большого количества лекарств, люди значительно дольше могли выносить физические нагрузки без приступов стенокардии. Удивительно, но 83 % пациентов, перенесших фиктивную операцию, почувствовали такое же улучшение. Участников исследования было совсем немного: двадцати одному пациенту сделали настоящую операцию и двенадцати — фиктивную. Но эффект оказался впечатляющим: большинство людей, полагающих, что им соединили артерии, почувствовали себя как минимум так же хорошо, как и те, кому произвели легирование.

Со временем после этих и нескольких других исследований ученые пришли к выводу, что в данном типе хирургического вмешательства нет необходимости. Но к тому моменту через операцию прошло более 100 000 человек. И какова причина для отказа от данной техники? Многие хирурги не были уверены в полезности того, что они делают. Но зато на огромное количество пациентов чрезвычайно позитивное влияние оказал сам факт операции — только потому, что они в нее верили.
Эффект плацебо срабатывал в тот момент, когда человек у себя на теле видел шрам. Во время фиктивной операции больным артритом хирурги просто делали надрез на колене, но пациенты ощущали значительное улучшение, их движения активизировались, пропадала боль при ходьбе — так же, как и у людей, перенесших традиционную операцию. Наблюдения показали, что в некоторых случаях, независимо от того, было ли хирургическое вмешательство настоящим или фиктивным, если человек в него верит (а как он может не верить?) и настроен по этому поводу оптимистично, его состояние после операции обязательно улучшится. Мы снова возвращаемся к утверждению: сила находится внутри.

ЭТО ТО, ЧТО ВЫ ЗНАЕТЕ

Могущество таких методов лечения, как операции или инъекции, значительно возрастает, когда пациенту о них известно. Если он не знает, что ему вводят тот или иной препарат или воздействуют на организм любым другим способом (например, во сне), эффект не настолько хорош, как при «осознанном участии» человека. Наблюдения за пациентами с болезнью Альцгеймера показали, что те не всегда получают ожидаемое облегчение после приема лекарств (например, для понижения кровяного давления), поскольку не помнят о том, что вообще получали таблетку или инъекцию.

В 1994 году проводились исследования мощного болеутоляющего средства (напроксен), изобретенного для облегчения состояния больных раком. Препарат действовал значительно лучше в тех случаях, когда пациенты знали об эксперименте. Участникам либо сначала давали лекарство, а на следующий день незаметно для них меняли на плацебо, либо сначала давали плацебо, а затем — лекарство. Суть эксперимента состояла в том, что одной половине сообщили о возможности такого сценария, а второй — нет.

Результат доказал действенность напроксена — после приема препарата пациенты чувствовали себя лучше, чем после плацебо. Но и напроксен, и плацебо оказались эффективнее, когда пациенты были посвящены в тонкости эксперимента. А вот у тех, кто остался в неведении, плацебо проявило себя даже лучше, чем лекарство.

То есть каким бы невероятным ни казался этот факт, но в некоторых случаях плацебо бывает эффективнее препарата, если вам прописали лекарство, но дали Плацебо. Говоря словами Бенедетти: «Существование эффекта плацебо должно изменить нашу концепцию ограничений возможностей человека». Человеческое сознание обладает способностью повышать действенность слабых медикаментов или фиктивной операции. Ум действительно может исцелить тело.

В следующей главе мы узнаем о том, как под влиянием мыслей меняется наш мозг: еще больше доказательств в пользу того, что мысли исцеляют.
Глава 4
СИЛА ПЛАСТИЧНОСТИ

Думать — значит активизировать химические процессы мозга.

ДИПАК ЧОПРА

П

о мере того как вы читаете эти слова, ваш мозг растет. Ученые называют этот феномен «нейронной пластичностью»; Все, что мы видим, слышим, нюхаем, чего касаемся, вызывает изменения в мозгу, и каждая мысль провоцирует микроскопические перемены в его структуре. В некотором смысле мысли оставляют отпечатки в мозгу, как следы на песке.

Когда вы думаете, миллионы клеток мозга (нейроны) соединяются друг с другом, придавая ему форму, подобно тому как скульптор формирует глину. Соединения между клетками мозга называются нейронными связями. Представьте себе мозг в форме гигантской трехмерной карты с городами, между которыми проложены многочисленные дороги. А по мере возникновения новых городов между ними постоянно появляются и новые дороги.

Аналогично приведенному географическому примеру, мозг содержит в себе карты; они тоже все время расширяются и меняются. Например, если вы в течение нескольких часов пользовались только правой рукой, не обращаясь к левой, «карта» вашей правой руки станет больше, поскольку на ней появятся новые дороги (нейронные связи). Поэтому карты мозга в течение жизни человека постоянно видоизменяются, то расширяясь, то сужаясь.

Возьмем в качестве примера результаты широко известного научного обследования музыкантов, играющих в оркестре. Эти данные были опубликованы в 2002 году в NeuroImage. Ученые из Центра анализа образов и магнитного резонанса Ливерпульского университета доказали, что многолетняя работа в оркестре расширяет зону мозга под названием «область Брока», которая отвечает за речевые функции и музыкальные способности. Когда исследователи сравнили эту область мозга у музыкантов и далеких от музыки людей, оказалось, что у первых она намного больше. Во время наблюдения за слепыми людьми, осваивавшими азбуку Брайля, ученые обнаружили, что по мере обретения новых навыков часть мозга, руководящая кончиками указательных пальцев, увеличивается.

Чтобы углубить аналогию с картой, можете представить человеческие нейроны в виде деревьев. У нейронов есть ветви, и они простираются в разные стороны, чтобы соединиться с ветками других нейронов. В каждом городе вместо домов находятся такие деревья, а вместо дорог они сплетаются друг с другом ветвями.

МЫСЛИ ИЗМЕНЯЮТ МОЗГ

Как я уже говорил, к изменениям в мозгу приводят не только физические ощущения, полученные через пять органов чувств. Мысли также меняют его «ландшафт».

В 2007 голу в American Journal of Neuroradiology были напечатаны результаты наблюдения за математиками. Оказалось, чем дольше человек занимался исчислениями, тем больше у него область мозга, отвечающая за выполнение математических действий. С каждым годом у думающего, анализирующего, производящего расчеты специалиста образовывалось дополнительное количество ветвей на его «математической карте».

Недавние наблюдения за таксистами позволили сделать дополнительные выводы. Карты мозга расширялись по мере того, как водители изучали и запоминали маршруты. Изучение — это не просто процесс обработки информации, поступившей через глаза, уши, рот, кожу или нос. Это то, что вы думаете об этой информации. А мысли меняют мозг. То есть изучение вызывает изменения в мозгу.

В 2006 году в Journal of Neuroscience были опубликованы результаты исследований, в ходе которых обнаружили следующее: карта мозга студентов меняется во время интенсивной подготовки к экзаменам. Ученые университета в Регенсбурге (Германия) наблюдали за 38 студентами-медиками, пока те готовились к экзаменам, и отметили, что области мозга, отвечающие за запоминание и обработку абстрактной информации, стали толще.

Процесс мышления и накопленный опыт изменяют мозг.

Мозг не является статичной массой органического вещества, передающей генетически запрограммированную инструкцию телу, как считают многие из нас. Это постоянно меняющаяся система нейронов и связей между ними. И такие изменения провоцируем мы сами. Мозг, как и мышца, становится толще, если мы его используем.

По мере того как мы «отращиваем» новые соединения в определенной области мозга, нейронам становится тесно, как в случае с настоящими деревьями, у которых вдруг появились бы тысячи новых веток, заполняющих все пространство. Таким образом, ткань мозга становится плотнее и толще, когда мы снова и снова возвращаемся к одной и той же мысли, идее или мечте. 

Перестает удивлять и тот факт, что изменения в мозгу вызывает и медитация. В 2005 году в Центральной больнице Массачусетса проводились наблюдения за добровольцами, практикующими буддийскую медитацию. Выяснилось, что медитация увеличила плотность префронтального участка коры головного мозга — области, отвечающей за концентрацию, свободу воли и сопереживание.

Когда вы визуализируете процесс исцеления своего тела, о котором мы будем говорить далее в этой книге, первое, что происходит, — микроскопические изменения в структуре мозга.

Визуализация не является набором субъективных, инертных и размытых ментальных картинок, способных повысить настроение. Это процесс, вызывающий настоящие сдвиги в мозгу на химическом и структурном уровне. Они наступают практически мгновенно после начала визуализации.

МОЖЕТ ЛИ ЛЕОПАРД
ИЗМЕНИТЬ РИСУНОК ПЯТЕН НА ШКУРЕ

Если в течение нескольких дней вы будете упорно тренировать правую руку, увеличится карта участка мозга, отвечающего за эту часть тела, поскольку в ней образуется большое количество новый нейронных связей. Но как только вы перестанете это делать и переключитесь на левую руку, данный участок уменьшится, поскольку вы его уже не задействуете так активно, а карта левой руки в свою очередь будет расширяться.

По утверждению ученого-медика Норманна Дойджа, мозг подобен мышце. Чем больше вы ею пользуетесь, тем плотнее и больше она становится. Как только вы прекращаете ее тренировать, мышца начинает атрофироваться и уменьшаться. Поэтому всякий раз, когда вы меняете образ мыслей, пропадает огромное количество связей, сформировавшихся в соответствии с прежним способом мышления, и формируются новые.

Предположим, вы постоянно на что-то жалуетесь. А значит, в вашем мозгу оформилась карта, соответствующая негативным мыслям и эмоциям. Но после прочтения этой книги вы поймете раз уж мысли воздействуют на тело, нужно попробовать взглянуть на мир с другой точки зрения. И решите думать более позитивно и относиться ко всему с благодарностью. Теперь вы рисуете другие карты, способствующие укреплению нового образа мышления. Карты-жалобы начнут уменьшаться.

На то, чтобы образовалась новая карта радости и благодарности большего размера, чем карта нытья и недовольства, уйдет поразительно мало времени (результаты многих исследований показывают, что потребуется примерно 21 день, — вот почему Уилл Боуэн рекомендует прожить 21 день без жалоб). Позитивное мышление становится привычкой на неврологическом уровне. Теперь в вашем мозгу сформировались новые связи и вы стали другим человеком.

Не нужно думать, что мы сами или наши близкие не в силах себя изменить. Все, что для этого потребуется, — желание и немного усилий. Мозг откликнется на перемены, очень скоро в нем образуются другие карты, и нам уже не нужно будет напрягаться. Новое поведение превратится в привычку.

ВЫГОВОРИТЬСЯ

«Больше не осталось сомнений в том, что психотерапия вызывает значительные изменения в мозгу», — эти слова принадлежат нобелевскому лауреату Эрику Кэнделу. Доказательств того, что терапевтические беседы вызывают нейропластические изменения в мозгу, становится все больше (другими словами, меняется его карта). Разговор о проблемах с хорошим врачом, консультантом или другом влияет на ландшафт мозга. Магнитно-резонансная томография, выполненная во время терапевтической сессии, показала, что нейроны префронтальной части коры головного мозга активизировались, а также произошло «включение» участка, снижающего интенсивность отрицательных эмоций. Словесная терапия помогает нам обратиться к памяти с «другого входа»: мы вспоминаем о том, что вызывало негативные реакции, но уже не испытываем мучений.

Если описать биологию этого процесса, то он выглядит так: энергия направляется в переднюю часть мозга, прочь от той области, где хранится эмоциональная боль. В лобной доле формируются миллионы новых нейронных связей, а энергии для подпитки старых связей, ассоциировавшихся с травмой, остается все меньше, поэтому они постепенно исчезают. Так облегчаются ощущения после травмы, хронического стресса и даже депрессии, нередко вызывающей нервные расстройства. Согласно результатам новейших исследований, мозг обладает необыкновенной способностью к восстановлению и даже самоизлечению от подобного рода заболеваний.

Травма, полученная в детстве, может стать причиной множества патологий, которые разовьются в старшем возрасте. Например, повышенная выработка гормонов стресса, убивающих клетки мозга» которая отвечает за память (гиппокамп), буквально разрушает его. Нейронные цепочки в полном смысле «сгорают», чтобы защитить нас от воспоминаний и облегчить последствия травмы. Но недавние наблюдения показали, что нейроны гиппокампа могут регенерироваться. 

Этот феномен известен как нейрогенезис. То есть мы можем не только «прошить» свой мозг заново, но и регенерировать его. Всего лет десять назад подобная идея представлялась для науки совершенной нелепостью, но теперь мы знаем, что это факт. И его реализация намного проще, чем можно подумать.

НЕЙРОГЕНЕЗИС

Опыты, проведенные над взрослыми мышами, живущими в благоприятной обстановке — в компании других мышей, при наличии игрушек, крутящегося колесика и тому подобного, — показали, что объем их гиппокампов увеличился на 15 % в сравнении с мышами, не имевшими всех этих «благ». Проявление нейрогенезиса. То же самое происходит и с. людьми.

В 1998 году ученые лаборатории Солка, в Ла-Холле (штат Калифорния), впервые обнаружили стволовые клетки нейронов в гиппокампе человека, что является явным признаком нейрогенезиса. Нейроны находились в процессе формирования.

Мы уже знаем, что активный образ жизни, при котором происходит постоянная физическая, умственная и социальная стимуляция, способствует регенерации пораженных участков мозга. Исследования показали, что, когда мы занимаемся спортом, учимся чему-то новому, восхищаемся, испытываем яркие эмоции, энтузиазм, удивление, входим в измененное состояние сознания, естественным образом происходит нейрогенезис. В основном такие перемены связаны с позитивными переживаниями. То есть нейрогенезис могут вызвать мысли и эмоции, а также проговаривание их вслух. 

Результаты наблюдений свидетельствуют о том, что запуск процесса мозгового «возрождения» вполне возможен и в очень пожилом возрасте, вплоть до последних дней жизни человека. Не так давно ученые лаборатории Солка сделали неизлечимо больным людям инъекции вещества, которое позволяет увидеть под микроскопом вновь формирующиеся нейроны. Оказалось, что нейрогенезис происходит вплоть до самой смерти, независимо от возраста человека.

Исследователи заинтересовались и другими участками мозга. Оказалось, что нейрогенезис продолжался и в области, отвечающей за обработку запахов (обонятельная луковица), эмоций (септум), движений (стриатум) и в спинном мозге. Это свидетельствует о том, что мы обладаем намного более высоким потенциалом для регенерации, чем ранее предполагала медицина.

Тело человека — ходячее чудо, наделенное поразительной способностью к исцелению и регенерации под руководством ума.

Катализаторами нейрогенезиса выступают мысли и эмоции. Исследования показали, что обучение во взрослом возрасте увеличивает мозговые карты и, вероятнее всего, стимулирует нейрогенезис. Как я уже говорил в первой главе, отличным средством против старения является изучение иностранного языка, поскольку мы вынуждены активизировать различные зоны мозга. Говорят, если можно использовать какое-то средство в качестве прививки от болезни Альцгеймера, то им мог бы стать процесс освоения взрослыми людьми нового языка.

Изменения в мозгу вызывает и обучение игре на музыкальном инструменте. Настольные игры, кроссворды, судоку и пазлы, какой-нибудь дополнительный курс в местном колледже окажут позитивный эффект на мыслительный процесс человека независимо от его возраста.

Прекрасным средством против старения является обучение танцам, поскольку оно включает в себя физическую и умственную активность. Но повторение танцев и движений, которые мы знаем уже много лет, не возымеет того результата, ведь в этом случае нам не приходится усваивать неизвестную ранее информацию. В подобных упражнениях пользу приносит только новизна, незнакомые ощущения, приобретаемый опыт.

Чтобы максимально использовать резервы мозга, необходимо постоянно изучать нечто новое.

Если в течение всей жизни мы, независимо от возраста, постоянно развиваем у себя интерес к неизведанному, тренируем мозг и тело, ментальная молодость нам обеспечена. 

Глава 5
УМ ИСЦЕЛЯЕТ ТЕЛО

Хотя мир полон страданий, в нем также предостаточно
способов избавления от этих страданий.

ХЕЛЕН КЕЛЛЕР

М

ысли провоцируют выработку химических веществ в мозгу, что является частью процесса его изменения. Многие из этих веществ называют нейротрансмиттерами.

Вероятно, вы слышали о серотонине и допамине. Когда мы думаем, нейротрансмиттеры высвобождаются из ветки одного нейрона и могут добраться до ветки другого. Здесь возникает электрическое замыкание — нейронный разряд. Если мысль повторяется несколько раз, вырабатывается дополнительное химическое вещество — белок; он проникает в центр нейрона (в ядро), где находится ДНК, затем активизирует (включает) некоторые гены ДНК, которые в свою очередь вырабатывают белки, формирующие новые ветви (связи) между нейронами. То есть повторяющаяся мысль создает ранее не существовавшие связи между нейронами, таким образом мозг меняет процесс мышления и наши ощущения. 

Все это происходит очень быстро. Гены активизируются в течение нескольких минут, а один нейрон может образовать несколько тысяч новых ветвей за очень короткий период. Необходимо обратить внимание на важную составляющую: это мыслительный процесс активизирует гены за несколько минут. Именно воздействие ума на генетическом уровне является ключевым в многочисленных случаях так называемого чудесного исцеления.

Еще один тип химических соединений — нейропептиды — также продуцируется в мозгу. Существует множество подобных типов соединений, и они отражают различные состояния ума, эмоции и ощущения. Нейропептиды взаимодействуют с нейронами, присоединяясь к их поверхности в той части, которая называется рецептором. Рецепторы представляют собой некие «стыковочные порты». Представьте себе несколько космических кораблей, стыкующихся с одной станцией. У космической станции должно быть несколько таких портов разной формы и размера, чтобы принимать различные корабли.

Примерно так же выглядит поверхность нейронов. У них есть тысячи рецепторов, дающих возможность присоединяться нейропептидам различных конфигураций и величины, с разными электромагнитными (вибрационными) параметрами.

Можно еще провести аналогию с детской игрушкой. Помните такую разноцветную табличку с отверстиями разной формы? В ней вырезаны круглые, квадратные, треугольные дырочки. У нейрона это были бы рецепторы. У ребенка есть еще круглая, квадратная, треугольная формочки, которые идеально вписываются в соответствующие отверстия. В мозгу роль формочек выполняют различные нейропептиды, поэтому у каждого нейропептида есть особый рецептор. Но в отличие от детской игры нейроны могут менять свой рецепторы.

Если в определенной части мозга снова и снова вырабатываются соответствующие нейропептиды, нейроны, чтобы справиться с поступающими веществами, создадут дополнительные рецепторы в этой области. Например, когда увеличивается количество эндорфина (нейропептида), нейроны «выдают» эндорфинные экстрарецепторы. Допустим, вначале их было сто, но постепенно число дошло до тысячи. Когда выработка эндорфина уменьшится, исчезнут и соответствующие рецепторы. Итак, сознание не только воздействует на количество связей между клетками мозга и активированными генами, но и меняет их поверхность (ткань). В этом заключается смысл зависимости и толерантности к различным веществам. Если человек принимает, положим, героин, нейроны выпускают больше героиновых рецепторов. Вскоре оказывается, что мозг произвел тысячи таких рецепторов, и человеку требуется все больше вещества, чтобы получать те же ощущения.

Некоторые нейропептиды не задерживаются исключительно в мозгу. Они попадают в кровь и путешествуют по всему телу, где выполняют важные функции. При наличии этой мощной связи между умом и телом наши мысли и эмоции провоцируют выработку нейропептидов, которые влияют на тело.

Многие нейропептиды вообще продуцируются в теле и уже из него устремляются в мозг. Например, некоторые иммунные клетки тоже вырабатывают нейропептиды. Так тело воздействует на ум, ум действует на тело, тело действует на ум — движение двухстороннее!

Нейропептиды играют важную роль в функционировании печени, почек, поджелудочной железы, тонкого и толстого кишечника, репродуктивных органов и кожи. Они также регулируют уровень сахара, кровяное давление, сердечный ритм, дыхание, температуру тела, эндокринную и иммунную системы, сексуальную активность и даже аппетит. Другими словами, на все эти органы и системы влияют мысли:

В своей великолепной книге «Evolve Your Brains доктор Джо Диспенза рассказывает об изменениях в клетках тела, наступающих после того, как человек избирает другой способ мышления.

Подобным же образом поступают и клетки органов тела. В примере доктора Диспензы рассказывается о нейропептиде раздражения, вызывающем ответную реакцию клеток того или иного органа. Клетки выбрасывают больше рецепторов для данного нейропептида. Когда человек успокаивается, поток нейропептидов раздражения уменьшается, а терпения — увеличивается. Клетки снова сокращают количество рецепторов раздражения, поскольку в них уже нет необходимости, и производят больше рецепторов терпения. Таким образом, меняя мысли, мы меняем состояние тела на микроскопическом уровне.

Представьте себе поток нейропептидов в виде цветной жидкости, а кровь — текущей рекой. «Редактируя» ход мышления, мы пускаем в реку жидкость другого цвета. И тогда вода и камни, встречающиеся в ней, окрашиваются в разные цвета. Пользуясь этой аналогией, представьте, что клетки — это камни, хотя они больше напоминают губку. И стоит нам направить в реку поток жидкости другого цвета, как клетки, адаптируясь к изменениям окружающей среды, либо увеличат, либо уменьшат количество рецепторов для этого цвета. Поменяйте окраску своих мыслей — и измените тело на клеточном уровне! Переходя от раздражительности к терпению, от раздражения к покою либо от одной мысли к другой — сначала думали о еде, а потом о дереве, — мы меняем количество и качество связей между нейронами, в мозгу вырабатываются химические вещества, которые воздействуют на клетки и системы органов.

Некоторые ученые считают, что мыслям под силу только увеличивать или уменьшать уровень стресса и соединение ума с телом ограничивается лишь связями на уровне химических соединений и клеток стресса. Я понимаю, на основании чего сделаны подобные заключения, но не согласен с ними. Сознание и мозг не настолько просты и однозначны. Наши мысли не работают по черно-белому принципу: есть стресс или нет. Между этими основными цветами есть еще очень много промежуточных и бесконечное количество оттенков. Мозг и тело вырабатывают тысячи химических веществ, которые постоянно путешествуют по нашему телу. Как только мы переключаемся с одной мысли на другую, даже если по сути они близки, меняется набор цветов, воздействующих на наше мышление. Если вам проще оперировать музыкальными понятиями, можете представлять свои мысли как источники звуков.

В примере с раздражением и терпением вряд ли был вовлечен единственный вид нейропептидов. Для простоты пояснения я описал эффект на примере одного вещества. Любое состояние сознания провоцирует появление различных цветовых оттенков или музыкальных звуков. Легкое отклонение влечет за собой небольшое изменение тона, и это вызывает перемены в клетках всего тела. Они будто танцуют под музыку мыслей.

Когда мы думаем об исцелении от болезни, речь идет о чем-то намного большем, чем о простом избавлении от химических веществ стресса, взаимодействующих с клетками тела. Целый набор нейропептидов, соответствующих мыслям, устремится из мозга в тело и раскрасит его в разнообразные цвета либо вызовет определенные звуки. 

СВЯЗЬ «УМ — ДНК»

Точно так же, как ум воздействует на гены ДНК нейронов, он влияет и на ДНК клеток тела. Как только нейропептиды присоединяются к своим рецепторам, клетки получают информацию. Она доходит до ДНК, и гены либо «загораются», либо, напротив, «затухают».

ДНК состоит приблизительно из 25 000 генов. Представьте их в виде электрических лампочек (у меня перед глазами возникают рождественские огни на елке, поскольку в один момент «загорается» множество генов). Ген активизировался — произошла выработка протеина. Протеин (белок) может выступать в качестве строительного материала клеток тканей, костей, сухожилий, крови или иммунной системы, либо он может быть энзимом, который помогает в процессах переработки и расщепления. Например, энзим пепсин участвует в переваривании нищи, поступающей в организм. И то, что получается в результате, может быть даже гормоном, передающим информацию клетке Поэтому, когда гормоны «включаются», они производят все, что необходимо организму.

Что касается исцеления, то тут активизируются нужные гены, а протеины используются на строительство новых клеток, кожи, сухожилий, крови или костей. Гены также вырабатывают белки, которые участвуют в реакции иммунитета, и, если, допустим, телу было нанесено повреждение, например порез, некоторые протеины направятся в пострадавшую область, чтобы помочь крови сформировать сгусток, свернуться. Какие-то гены произведут белки, влияющие на соответствующие системы тела, и тогда весь организм (ваше тело) получит программу на исцеление.

Давайте представим раздраженного, агрессивного человека. Его мозг вырабатывает нейропептиды раздражения, они распространяются по всему телу в поисках клеток и тканей, с которыми могут установить связь, — тех, что имеют подходящий по «цвету» или «звуку» рецептор.

Процесс заживления раны очень сильно зависит от нашего ментального и эмоционального состояния. Известно, что стресс и враждебность его замедляют. Нейропептиды раздражения и агрессии соединятся с клетками и доставят информацию ДНК. После активизируются гены и произойдет выработка белка. Некоторые из генов, участие которых необходимо в ходе исцеления, будут задействованы лишь частично (а некоторые вообще не участвуют), подобно освещению, включенному не на полную мощность. Другие гены вообще выключены (к примеру, гормоны роста, а ведь их функционирование при заживлении необходимо). Таким образом, раздражение и агрессия станут причиной того, что белки, нужные для исцеления, не будут выработаны в нужном количестве, как это произошло бы в спокойном душевном состоянии.

Возвращаясь к одной из тем главы 1, хочу привести данные исследования, проведенного учеными Университета штата Огайо. Выяснилось, что агрессия оказывает значительное негативное влияние на процесс исцеления. В 2005 году эти результаты были опубликованы в «Архивах общей психиатрии». В исследовании участвовали сорок две супружеские пары, и, как выяснилось, среди недружелюбно настроенных партнеров случаев исцеления было на 40% меньше, чем у их доброжелательных коллег.

В 2005 году проводилось еще одно исследование. В итоге был сделан вывод, что стресс уменьшает количество гормонов роста на поврежденном участке тела. Гормоны роста (представляющие собой протеины) вырабатываются при активизации определенных генов; они помогают в процессе заживления. Поэтому раны в состоянии стресса у человека затягиваются дольше.

Наблюдая за генами, которые принимают участие в исцелении, ученые обнаружили, что во время сильных переживаний более ста генов были «приглушены», то есть, возвращаясь к нашей аналогии с лампочками, сто из них в таком состоянии светят очень тускло, а семьдесят — ярче, чем обычно. Исследователи заметили, что «сто тусклых и семьдесят ярких генов» смещают генетический баланс от рождения и роста клеток в сторону отмирания, а для того, чтобы рана затянулась, требуется процесс деления и развития новых клеток.

Если же вместо того, чтобы предаваться тревоге, вы успокоитесь — либо благодаря своему общему позитивному настрою, либо из-за доверия, которое испытываете в отношении медиков, и убежденности в том, что все будет хорошо, — гены-«лампочки» придут в норму: какие-то станут светить ярче, какие-то чуть потускнеют, и процесс исцеления ускорится. Усилится выработка гормонов роста в области раны, а значит, быстрее наступит заживление.

На мысли реагируют гены всего тела.

Когда мы визуализируем процесс исцеления тела, наши мысли влияют на гены, ускоряя регенерацию поврежденных или больных частей тела. Ну и как я уже говорил, хотя все вышеприведенные примеры касались стресса л ибо его отсутствия, разные мысли вызывают возникновение различных тонов. Они не просто находятся где-то посредине между стрессом и не-стрессом. Нейропептиды, выработка которых стимулируется мыслями разных оттенков, активизируют огромное количество генов.

В последнем примере были задействованы 170 генов. Ученые раньше считали, что один ген отвечает за одну функцию. Но теперь мы знаем, что в различных процессах участвуют сочетания генов. То есть гены нельзя считать «черно-белыми». Они функционируют, создавая всевозможные оттенки. Если бы каждый ген имел свой цвет или звук, то различным состояниям ума соответствовало бы бесконечное разнообразие тонов. В ближайшие несколько лет сфера исследований в этой области непременно возрастет.

ПОБЕДИТЬ ГЕНЕТИЧЕСКУЮ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТЬ

Сила ума настолько велика, что воздействует на гены, а значит, мы вовсе не должны жить в страхе перед неизбежным и неконтролируемым появлением сердечного заболевания или злокачественной опухоли, даже если кто-то из предков имел такие патологии. Изменение мышления и стиля жизни поможет победить любые «плохие» гены, доставшиеся по наследству.

Предположим, человек родился в семье, где у представителей старшего поколения были болезни сердца. У него также есть гены, повышающие риск развития таких нарушений. Но данный факт вовсе не означает, что у этого человека обязательно возникнет та же проблема со здоровьем. Поменяйте отношение к жизни, избавьтесь от вредных привычек, и это отразится на генах.

«Плохих» генов станет меньше. Так что, помня о результатах исследований, о которых говорилось в главе 1, смотрите на жизнь веселее, будьте оптимистичны, меньше злитесь и жалуйтесь, терпимее относитесь к людям и обстоятельствам, будьте благодарны, проявляйте чуткость к окружающим — и позитивный эффект обеспечен.

На генах отражается образ жизни. Здоровая диета, уменьшение токсичных веществ — консервантов, красителей и заменителей — в рационе, нормальная физическая активность гарантируют хороший результат. И тогда шансов развития сердечной болезни или злокачественной опухоли станет намного меньше. Это ваша жизнь и ваш выбор.

Настроение, питание и образ жизни также передаются по наследству от одного поколения к следующему. Но ведь мы сами выбираем свою диету, жизненную позицию и стиль жизни. Если человек с генами сердечного заболевания живет так же, как и члены его семьи, у которых это заболевание было, скорее всего, эти гены активизируются, как и у больных родственников. А значит, разовьется и болезнь. Но во многих случаях подобные патологии развиваются исключительно из-за неправильного питания и образа жизни, а вовсе не по причине наличия таких генов. Как правило, генетика играет намного меньшую роль, чем мы предполагали раньше.

Безусловно, бывают исключения. Некоторые люди с генами болезней сердца, вредными привычками и нездоровой диетой никогда не заболеют, а другие — без этих генов, правильно питающиеся, ведущие активный образ жизни — тем не менее пострадают; но утверждение, что «плохие» гены можно победить, справедливо в самом широком смысле.

Итак, если в вашей семье были случаи сердечных болезней или рака, внимательнее присмотритесь к тому, как вы относитесь к людям, к своему самочувствию, к диете, занимаетесь ли вы спортом, есть л и у вас вредные привычки, и, если необходимо, внесите коррективы. Проконсультируйтесь с врачом, его советы вам пригодятся.

СВЯЗЬ «УМ — СТВОЛОВЫЕ КЛЕТКИ»

Итак, ум влияет на гены, а значит, мысли могут спровоцировать рост стволовых клеток, поскольку в них есть ДНК. Стволовые клетки обладают способностью трансформироваться в любой вид клеток, как цветы без бутона. У них есть только стебель, поэтому, в принципе, цветок может быть каким угодно. А стволовая клетка может превратиться в клетку кости, иммунной системы, кожи, сердца, крови или даже в нейрон. Если гены активизированы, стволовые клетки разовьются в те клетки, которые необходимы организму.

Вероятно, вам знакомы этические дебаты на тему использования стволовых клеток эмбрионов, благодаря которым можно исцелить некоторые заболевания. После трансплантации стволовых клеток, например, в печень они превращаются в клетки печени. После трансплантации в сердце стволовые клетки станут клетками сердца. То есть пересадка стволовых клеток может стимулировать рост поврежденных тканей в любой части тела.

Давно известно, что стволовые клетки костного мозга трансформируются в иммунные, которые помогают бороться с инфекциями. Мы уже узнали кое-что о нейротрансмиттерах. Есть доказательства того, что стволовые клетки, превратившиеся в нейроны, также появились из костного мозга. Недавние исследования показали, что, когда заживают кожные раны, стволовые клетки из костного мозга трансформируются в клетки кожи. Существуют также доказательства того, что для регенерации поврежденной сердечной мышцы те же стволовые клетки из костного мозга превращаются в клетки сердца.

Мы уже знаем, что новые ощущения, сильные эмоциональные переживания, духовный опыт и физическая активность ускоряют развитие нервных клеток. Поэтому было бы вполне логичным предположить, что в подобных ситуациях ум влияет на стволовые клетки.

Доказано также, что стресс может помешать нейрогенезису. Стресс замедляет процесс заживления, а это означает, что он, вероятно, «выключает» гены ДНК стволовых клеток, которые должны были трансформироваться в клетки необходимого для исцеления типа.

Похоже, мысли могут активизировать трансформацию стволовых клеток в новые либо замедлить этот процесс. Научные изыскания в области болезней сердца доказывают, что высокий уровень стресса понижает количество исходных эндотелиальных клеток (разновидность стволовых клеток), которые могли бы стать составляющими сердечной ткани. Если на стволовые клетки таким образом влияет стресс, было бы логичным предположить, что на них отражаются многие оттенки наших мыслей, эмоций и переживаний.

Поэтому, если человек визуализирует заживление поврежденной части тела, я уверен, эти мысли эффективно отразятся на трансформации стволовых клеток в необходимый для восстановления вид. В этой области проводилось не так много исследований, но все больше ученых верят в то, что случаи так называемого магического исцеления и неожиданные ремиссии серьезных заболеваний (когда человек выздоравливает в течение суток) — это результат перемещения стволовых клеток из костного мозга и их трансформация в поврежденной части тела.

В книге известного ученого Эрнеста Л. Росси «The Psychology of Gene Expression» говорится: «Многие из так называемых магических исцелений, наступивших в результате духовных практик и гипнотерапии, вероятнее всего, можно было бы объяснить генной активизацией стволовых клеток в мозгу и в теле».

Точно объяснить, как стволовые клетки участвуют в процессе заживления ран, пока не удается. Они содержат ДНК, как и обычные клетки. Что касается исцеления через визуализацию, то, по мнению Росси, нейропептиды доставляют информацию ДНК стволовых клеток и вырабатывают протеины, которые «диктуют» стволовым клеткам, в какой тип клеток необходимо трансформироваться.

Ум действительно обладает потрясающей способностью влиять на весь организм. Из следующей главы мы узнаем о некоторых новейших научных доказательствах воздействия визуализации на избранные участки тела. 

Глава 6
СИЛА ВИЗУАЛИЗАЦИИ

Визуализация — это «целенаправленные грезы».

БО БЕННЕТТ

К

огда вы визуализируете определенную часть тела, она это ощущает. Другие — нет. В 1996 году в журнале Psychological Science была опубликована статья ученых Коннектикутского университета, где рассказывалось о добровольцах, согласившихся испытать искусственные болезненные ощущения в указательных пальцах обеих рук. В опыте участвовало 56 человек, которым на указательный палец одной руки нанесли «обезболивающую» мазь (которая на самом деле представляла собой плацебо), а на другую руку — нет. Затем в результате несложных манипуляций участники должны были почувствовать болевые ощущения в обоих пальцах. Добровольцы отрапортовали, что боль в пальце, не подвергавшемся «лечению», была намного сильнее, чем в другом (мы помним, что мазь являлась плацебо).

Когда мы испытываем боль и получаем плацебо, будучи уверенными, что это обезболивающий препарат, то осознание части тела, где локализована эта боль, и ожидание того, что она должна уйти, заставляют исчезнуть неприятные ощущения именно на этом участке. 

То есть высвобождение соответствующих химических веществ происходит в определенных областях мозга в ответ на наши ожидания. Похоже, движущей силой этого процесса является наше сознание, — силой, которая диктует, какие химические соединения должны вырабатываться и где. Так что, когда человек ждет наступления облегчения боли в какой-то части тела, в мозгу активизируются нейронные цепи именно для этого участка и эндогенные опиаты вырабатываются только там. Опиатами наполняется не весь мозг, а лишь крошечные участки, контролирующие органы, на которых сосредоточено внимание человека.

Как и в опытах с болевыми ощущениями, наше представление о «нормальном» или «болезненном» состоянии собственного тела после введения тех или иных препаратов является ведущей силой, которая посылает в мозг и тело сигналы: какие химические вещества должны высвобождаться, а какие—дезактивироваться, куда их необходимо направить и что в результате произойдет.

Представьте, что было бы, если бы мы верили, что для исцеления нужно всего лишь пожелать избавиться от болезни! Интересная мысль...

МОЗГ СВЯЗАН С ТЕЛОМ

Каждая часть нашего тела связана с мозгом. Нервы соединяют его с кожей, мышцами, костями, сухожилиями и внутренними органами. Именно поэтому вы чувствуете, когда кто-то касается вашего тела, а при травме испытываете боль.

Но точно так же, как в мозгу регистрируется прикосновение, в мозг поступит сама мысль об этой части тела. Температуру ладони можно повысить, представив, что она стала горячее, а если отвлечься и забыть о боли, она станет утихать. Эта сфера ранее граничила с мистикой, и ученые мужи презрительно воспринимали ее не иначе как шарлатанство или «альтернативную медицину», тем не менее сейчас в данной области проводится все больше исследований. В результате длительных наблюдений неврологи пришли к выводу, что, если представить какую-то конечность тела двигающейся, активизируется отвечающий за нее участок мозга. Когда вы представляете, как поднимаете руку, в мозгу загорается «карта руки».

В 2003 году в Journal of Neurophysiology были описаны результаты исследований ученых стокгольмского Каролинского института (в котором читают лекции нобелевские лауреаты в области физиологии и медицины), где так и говорилось: когда мы представляем, как двигаются наши пальцы на руках, на ногах или, например, язык, возбуждаются участки мозга, руководящие этими частями тела.

При переносе фокуса внимания на какую-либо точку тела всегда активизируется отвечающая за нее область мозга.

РАЗВИВАЕМ СВОИ МЫШЦЫ С ПОМОЩЬЮ УМА

Мысленно возвращаясь снова и снова к какой-то одной части тела, мы оказываем на нее ощутимое воздействие. В предыдущей главе мы узнали, что многочисленное повторение движений увеличивает размер карты мозга или толщину этого участка. Оказывается, мысль о движении вызывает тот же эффект. В 1994 году ученые медицинского факультета Гарвардского университета проводили исследования, во время которых добровольцы многократно проигрывали на пианино одну и ту же комбинацию нот. Вот как выглядела эта комбинация: большой палец, указательный, средний, безымянный, мизинец, безымянный, средний, указательный, большой. Они проделывали это в течение пяти дней подряд, по два часа ежедневно. 

Представители второй группы в течение того же промежутка времени просто представляли, как они играют эти ноты и слышат соответствующие звуки.

Через пять дней были описаны карты мозга добровольцев из обеих групп. Как и следовало ожидать, карты пальцев у тех, кто проигрывал ноты на пианино, увеличились, но точно такие же изменения произошли у испытуемых, которые только представляли, что играют!

И воздействию поддался не только мозг. Поскольку с помощью нервов он соединен с мышцами, эти мышцы также развились после регулярных представлений человека о том, как он ими пользуется.

В 2004 году отделом биомедицинской инженерии Исследовательского института Лернера в Кливленде было отмечено значительное увеличение силы мышц после воображаемых упражнений.

В эксперименте участвовали тридцать добровольцев. Некоторые действительно выполняли упражнения, тренирующие мизинец, а остальные только представляли себе, как проделывают те же движения. Во время каждой тренировочной сессии участники совершали пятнадцать сокращений за один раз — реальных или воображаемых, после чего следовал двадцатисекундный отдых. Каждая «тренировка» длилась пятнадцать минут, и так — на протяжении пяти дней в неделю в течение трех месяцев. Через двенадцать недель ученые протестировали силу мизинцев каждого волонтера. Как и предполагалось, в группе, выполнявшей упражнение, сила мышц возросла на 53 %. Поразительно, но и у тех, кто только представлял себе тренировки, сила увеличилась на 35 %, хотя они в буквальном смысле «и пальцем не пошевелили».

У меня есть знакомый спортсмен, легкоатлет-спринтер, перенесший операцию на плече, после чего врачи порекомендовали ему на целый сезон отказаться от тренировок. Не желая терять форму, он мысленно «ходил» в спортзал и воображал, как выполняет все привычные упражнения. Он не только восстановился после операции намного быстрее, чем ожидалось, но и вернулся к тренировкам таким же сильным и быстрым, как и до операции.

И очень скоро Томас улучшил результаты. Спортсмена впервые пригласили в сборную выступать за честь страны (Шотландии). Новейшие исследования показывают: когда мы представляем, что поднимаем большой вес, мозг и мышцы стимулируются сильнее, чем при «умственной тренировке» с легким весом. В 2007 году в отчете ученых Лионского университета было написано о тридцати добровольцах, которые поднимали либо воображали, что поднимают, гири разного веса. Активизация мышц была пропорциональна весу, который человек себе представлял. Если воображаемая гиря была тяжелой, мышцы напрягались больше, чем при «поднятии» легкого веса.

Спортсмены давно знают, что визуализация действует на мышцы, поэтому часто представляют себя достигающими заветного результата, и это отличает великих атлетов от тех, о ком мы никогда не узнаем. Но теперь благодаря науке нам известно, что визуализация стимулирует мозг, а потом и мышцы. Это факт!

Когда вы представляете себя быстро бегущим или далеко прыгающим, происходит стимуляция и развитие мышц, и у вас появляются все предпосылки для достижения поставленной цели. И стоит поднять планку выше и визуализировать себя преодолевающим рекордную высоту или пробегающим быстрее чемпиона мира, а также проделывать этот мыслительный процесс достаточно часто, ваши мышцы будут развиваться в данном направлении.

Если спортсмен регулярно представляет себе, как он ¡пробегает дистанцию за рекордно быстрое время, визуализирует, как он с необходимой скоростью совершает все движения, его мышцы будут стимулироваться и развиваться по-другому, чем если бы он просто представлял себя участвующим в чемпионате. Важно то, на чем именно сосредоточивать внимание.

СВЯЗЬ «МОЗГ — КОМПЬЮТЕР»

Одно из самых значительных наблюдений, сделанных в ходе экспериментов, состоит в следующем: представление движущейся конечности активизирует руководящий ею участок мозга даже у тех людей, у которых на месте данной части тела протез. В исследовании было задействовано устройство сопряжения «мозг — компьютер». Оно фиксировало стимуляцию нейронов, происходящую вследствие визуализации движений. Сигнал о стимуляции конвертировался в цифровой формат, информация передавалась компьютеру, а после — конечности, заставляя ее двигаться.

В журнале Nature в 2006 году были опубликованы не имеющие аналогов исследования. Человек с парализованными руками и ногами с вживленным в мозг крошечным чипом мог передвигать курсор на экране компьютера и даже открывать электронную почту, пользуясь силой мысли. У него получалось играть в компьютерную игру, контролировать руку-робот, переключать телевизионные каналы и менять уровень громкости, а также одновременно вести беседу.

В статье «Прогулка с помощью мысли», написанной учеными Технического университета Граца, рассказывалось о парализованных людях, которые могли ходить по виртуальной улице с помощью стимулятора виртуальной реальности. Действуя таким образом, они добились реального укрепления своих мышц и общего улучшения состояния. 

ЗЕРКАЛЬНЫЕ НЕЙРОНЫ

Благодаря научным наблюдениям мы узнали: каким бы невероятным это ни казалось, но даже наблюдение за теми, кто занимается спортом, воздействует на наш мозг и мышцы. В 2001 ученые Пармы (Италия) опубликовали в European Journal of Neuroscience результаты сканирования мозга добровольцев, когда те просто наблюдали за людьми, двигающими руками, ногами или открывающими рот. Потрясающе, но области мозга, контролирующие движения рук, ног или рта, активизировались так, будто люди действительно совершали движения.

Идем дальше. В потрясающей статье «Будь как Бэкхем: Можно ли научиться двигаться как известные спортсмены» ученые Центра клинической и когнитивной неврологии Уэльского университета обнаружили, что нам даже не обязательно смотреть на то, как двигаются люди. Требуется одно лишь фото человека, прославившегося своими результатами в какой-то области, и этого достаточно, чтобы возникла стимуляция в мозгу и мышцах. При взгляде на фото известного футболиста, например, активизируются части мозга, руководящие мышцами ног.

Каким бы необыкновенным это ни казалось, наблюдение за знаменитым спортсменом во время соревнований улучшит ваши показатели в этом, виде спорта. Если вы будете смотреть на игру Тайгера Вудса, то улучшите свои успехи в гольфе. Просмотр игры не столь успешного спортсмена также увеличит ваши возможности, но не настолько сильно. Если хотите чему-то научиться, один из наиболее действенных способов — находиться рядом с мастерами этого дела. В НЛП (нейролингвистическом программировании) такой метод называется моделированием, и он дает неплохие результаты. НЛП рекомендует изучать и копировать профессионалов. 

Неврология показывает, что мозг и тело стимулируются так же, как у профессионалов.

Наблюдение за работающими мышцами повышает их силу так же, как визуализация сокращающейся мускулатуры. В эксперименте, аналогичном описанным ранее в этой главе, одна группа участников вместо того, чтобы представлять, наблюдала за другой группой, члены которой сгибали мизинцы. В команде, выполнявшей упражнение, сила мышц пальца задействованной правой руки увеличилась на 50%, но, что еще более удивительно, у тех, кто следил за процессом сгибания, сила выросла на 33 %. У представителей первой группы мизинец левой руки также стал сильнее на 33 %, а у членов второй группы — на 30 %.

Физическая тренировка мизинца, визуализация тренировки и наблюдение за тренирующимися — все это активизирует нейроны в части головного мозга, которая контролирует мышцы этого пальца. Развивая тему, добавлю: если двигательная функция какой-либо части тела ухудшилась, начните наблюдать за людьми, чьи способности в этой области идеальны (не завидуя и не страдая из-за собственного бессилия), и ваше состояние улучшится.

И действительно, в ходе новаторских исследований возможностей восстановления после инсульта, которые были описаны в журнале NeuroImage, ученые Медицинского исследовательского института в Шлезвиг-Гольштейне (Германия) наблюдали за восьмью пациентами, перенесшими инсульт. Участники эксперимента в течение четырех недель наблюдали за совершенно здоровыми людьми, которые выполняли простые действия, например пили кофе или ели яблоко. В течение этого же периода больные проходили стандартный курс реабилитации. Через месяц оказалось, что пациенты, наблюдавшие за движениями здоровых людей, продемонстрировали более значительные успехи, чем те, к кому данная методика не применялась. Кроме того, магнитно-резонансная томография участников эксперимента показала, что в поврежденных участках их мозга началась регенерация.

Мы говорим об отражательном свойстве мозга. Если кто-то рядом с вами грустит и вы не можете не обратить на это внимания, ваш мозг отобразит печаль. А когда вы проведете с этим человеком достаточно много временило, вероятнее всего, тоже загрустите. Соответственно, когда вы проводите время в компании веселых людей, ваш мозг «отзеркаливает» их счастливые выражения лиц и действия, а значит, и ваше настроение улучшится.

Нейроны мозга, которые стимулируются тем, что мы видим, называются зеркальными нейронами. Они помогают нам обучаться чему-то новому, глядя на людей, которые уже умеют это делать. Например, в 2004 году учеными отделения неврологии Пармского университета проводилось сканирование мозга добровольцев, никогда не игравших на гитаре, в то время, когда они наблюдали за музыкантами, играющими на этом инструменте. Результаты показали, что зеркальные нейроны активизировались так, будто участники эксперимента сами играли на гитаре.

Последние наблюдения доказали великую силу человеческого сознания и мозга — раз уж во время прослушивания описания движений в мозгу происходят такие же изменения, какие были бы при непосредственном совершении движений. Ученые Пармского университета сделали вывод: когда добровольцы слушали людей, говорящих о движениях руки, у участников эксперимента активизировалась область мозга, контролирующая движения рук. При прослушивании описания движений ног та же ситуация повторялась в участке мозга, связанном с ногами.

Интересно отметить: когда мы слушаем чью-то речь, мышцы нашего языка тоже активизируются, особенно когда собеседник говорит ясно и четко. Так что, если по какой-то причине ваши двигательные возможности ухудшились, прослушивание чьего-то четкого описания идеальных движений поможет добиться улучшения, а карта мозга необходимых мышц расширится. Что касается спорта, то, предположим, общение с теннисистом-профессионалом, в ходе которого он подробно расскажет вам о своем великолепном сете, улучшит и вашу теннисную подготовку.

СИЛА ВИЗУАЛИЗАЦИИ

Однажды на своем семинаре я проводил демонстрацию подобного эффекта, о котором узнал из замечательной книги Роберта Мастерса «Нейроречь»(. Около пяти минут я говорил о движении правой рукой и вращении правым плечом. Закончив речь, я попросил присутствовавших потянуться. К их удивлению, оказалось, что правая рука и правое плечо у всех были более гибкими и расслабленными, чем левые.

Подсказка для спортивных тренеров: то, что вы говорите, очень важно!

Развиваем данную тему: когда вы болеете, слушайте разговоры людей о прекрасном здоровье, и это поможет вам быстрее выздороветь, особенно если они говорят о том, какими уникальными возможностями для восстановления обладает наше тело. В подобном состоянии нам меньше всего нужно, чтобы окружающие сочувствовали нам и снова и снова повторяли, как мы больны.

Мозг чрезвычайно чувствителен к тому, о чем мы думаем. Представьте себе движение — и он активизируется так, будто вы и вправду двигаетесь. Посмотрите на движение или даже услышьте о нем — и эффект будет аналогичным. Даже взгляд на часть чьего-то тела повышает чувствительность в той же части тела у смотрящего. Наблюдения ученых Уэльского университета доказали, что, если смотреть на чью-то руку или шею, усиливается чувствительность руки или шеи.

Вот почему, глядя на чью-то боль, мы чувствуем нечто похожее. Когда кто-то подворачивает лодыжку, мы тоже вдруг можем ощутить болезненный приступ в лодыжке и выше. Вот почему мы сочувствуем человеку, которому плохо, и испытываем фантомные боли и симптомы болезни, если страдают близкие люди. Некоторые мужчины даже переживают нечто похожее на схватки во время родов своих жен. Зная о том, что любимый человек страдает, мы невольно сосредоточиваемся на той же части своего тела, в мозгу активизируются нейроны, возникает боль.

Но тот факт, что мы в состоянии сами провоцировать боль и дискомфорт в своем теле, означает, что мы можем и избавлять себя от этих ощущений. Любой врач скажет: корни многих болезней у нас в уме. Поэтому и излечить их может ум. Кажется, мозг не знает разницы между реальным и вымышленным. Так почему же не визуализировать себя выздоравливающим от болезни? Для мозга это означает, что мы действительно выздоравливаем, и, вероятно, в этом случае, как и при опытах с плацебо, в нужное место поступают необходимые химические соединения, активизируются и деактивизируются гены, и мы становимся именно такими, какими себя представляем.

НАПРАВЛЕННОЕ ВООБРАЖЕНИЕ

В 2004 году медики больницы Тай По в Гонконге использовали расслабление путем направленного воображения для лечения хронического обструкционного легочного заболевания. Суть данного метода состоит в следующем: пациент слушает запись голоса, диктующего серию успокаивающих визуальных образов. В опыте участвовали двадцать шесть человек. Тринадцать из них прошли через сеанс направленного воображения, остальные в это время просто отдыхали. В конце опыта у первой группы было отмечено повышение содержания кислорода в крови.

В 2006 году ученые медицинского факультета подготовки медсестер Университета Индианы обнаружили в ходе исследований, что техника направленного воображения оказала позитивное влияние на здоровье пожилых женщин, больных остеоартритом. Из двадцати восьми участниц опыта половина в течение двенадцати недель применяла данную технику, вторая половина — нет. В конце проверочного периода у представительниц первой группы наблюдалось значительное улучшение состояния в сравнении со второй группой.

В 2008 году в больнице Уильяма Бумонта в Ройал-Оук, штат Мичиган, использовали направленное воображение при лечении хронического цистита. Пятнадцать женщин в течение двадцати пяти минут дважды в день восемь недель подряд занимались направленным воображением. Им нужно было сфокусировать внимание на исцелении мочевого пузыря, расслаблении мышц тазового дна и успокоении нервов, связанных с этими органами. Пятнадцать женщин из контрольной группы в это время просто отдыхали. В результате оказалось, что состояние пациенток, применявших технику направленного воображения, намного улучшилось в сравнении со здоровьем контрольной группы.

В том же году в «Журнале Общества интегративной онкологии» были опубликованы результаты наблюдения, доказавшего, что направленное воображение уменьшает риск повторного развития злокачественной опухоли груди. В исследовании участвовали тридцать четыре женщины, которые в течение восьми недель применяли технику направленного воображения. В итоге у них уменьшился уровень стресса и улучшилось качество жизни, а также сбалансировался ритм выработки кортизола, который является индикатором вероятности повторного развития злокачественной опухоли.

Направленное воображение влияет даже на заживление ран. Это было доказано в результате исследований, проводимых Юго-восточным университетом Луизианы. Под наблюдением находились двадцать четыре пациента, перенесших операцию по удалению желчного пузыря. У больных, применявших технику направленного воображения, не только снизился уровень гормонов стресса, но и уменьшилась постоперационная эритема. Это покраснение, возникающее вокруг раны, обычно свидетельствует о воспалении или инфицировании. Эффект направленного воображения состоит в том, что раны заживают быстрее.

Техника направленного воображения применялась в ходе лечения фибромиалгических болей. В опубликованной в 2002 году работе ученых Норвежского университета науки и технологии сравнивается «воспроизведение приятных образов» (позитивная визуализация, рассчитанная на то, чтобы отвлечь пациентов от боли) с «точечными образами» (визуализация «активной работы внутренних систем, контролирующих боль»). В исследованиях участвовали пятьдесят пять женщин, уровень болевых ощущений которых измерялся ежедневно в течение месяца. Группа, практиковавшая «приятные образы», ощутила значительное снижение боли — в отличие от группы, применявшей технику «точечных образов».

Я тоже проводил подобное исследование. Имеет значение и тип визуализации. Некоторые способы могут стать причиной стресса, особенно если идет работа с болью. Как только вы почувствуете напряжение или негативные ощущения, сразу же прекращайте визуализацию. С помощью приятных образов можно постепенно избавиться от повседневных «давящих» картинок, тогда уменьшится уровень стресса и боли.

Эффективность исцеления также зависит от нашей способности к визуализации. В 2006 году ученые Департамента здорового образа жизни и поведения человека Киотского университета измеряли уровень гормона стресса кортизола в слюне и наблюдали за настроением ста сорока восьми человек, прошедших через две сессии направленной визуализации.

Во-первых, оказалось, что после первой и второй сессии кортизола стало значительно меньше. Ученые написали: «Неприятная информация — причина стресса — была заменена на позитивный образ, и это замещение влияет на содержание кортизола в слюне».

Во-вторых, измерения живости воображения каждого человека показали, что содержание кортизола в слюне значительно уменьшилось у тех, кто обладает большим талантом к визуализации.

Но не волнуйтесь, даже если пока вы не очень хорошо умеете рисовать мысленные картины. Практика поможет развить эту часть мозга, и ваши способности улучшатся. Воспринимайте это как тренировки в спорте. В любом случае вы получите позитивный эффект. Мысли и слова тоже стимулируют мозг.

МЕНТАЛЬНЫЕ ОБРАЗЫ

Несколько последних исследований показали, что пациенты, перенесшие инсульт или травмы позвоночника, снова обретали способность шевелиться после того, как представляли себе картинки, где они двигаются. Применение данной техники вызывает облегчение и у пациентов с болезнью Паркинсона.

В 2007 году сотрудники отделения спортивной медицины и реабилитации медицинского колледжа Цинциннатского университета в течение шести недель проводили сеансы визуализации для пациентов, перенесших инсульт, чтобы помочь им восстановить способность двигаться. В исследованиях участвовали тридцать два пациента, половина из которых занималась визуализацией и проходила курс физиотерапии. Вторая половина—только курс физиотерапии. Через полтора месяца выяснилось, что больные, практиковавшие визуализацию, двигались значительно лучше, чем те, кто прошел только сессию физиотерапии. Стандартные тесты показали, насколько больше восстановились двигательные способности этих людей.

Когда пациенты после инсульта представляли, как они двигают руками, их мозг активизировался в области, которая контролирует мышцы. Если она была повреждена вследствие инсульта, карты мозга начинали регенерироваться.

Большинство исследований в этой области показали, что для восстановления после кровоизлияния в мозг наибольший эффект дает комбинация визуализации и физических упражнений. То есть направленные образы не могут быть заменой традиционному медикаментозному или физиотерапевтическому лечению, но они прекрасно его дополняют. Какие бы лекарства или виды терапии мы ни применяли, мы должны что-то по этому поводу думать. Иногда мы уверены, что терапия поможет, в других случаях — сомневаемся в этом. Визуализация нацеливает наши мысли в конструктивном и позитивном направлении.

Способность мозга к регенерации очень важна для восстановления после любого функционального нарушения и для возвращения двигательной способности. В 2007 году в журнале Experimental Brain Research рассказывалось, как медики обучали визуализации пациентов, получивших травмы позвоночника. Десять полностью или частично парализованных людей выслушивали инструкции о том, как представлять движущимися язык, ступни и т. д., и в результате у них эти части тела стали лучше двигаться.

В 2007 году в Neurorehabilitation была опубликована статьям где говорилось о том, как визуализация помогает пациентам с болезнью Паркинсона. В опытах участвовали двадцать три добровольца; одиннадцать из них дважды в неделю проходили часовые сеансы физиотерапии в течение трех месяцев, а остальные получали такую же физиотерапию и практиковали визуализацию. Эксперимент длился двенадцать недель, и окончательные тесты показали, что пациенты, в лечении которых применялись физиотерапия и визуализация, достигли значительно более успешных результатов.

Визуализация оказалась весьма полезной для снятия астматического синдрома. В исследованиях, проведенных на Аляске, приняли участие семьдесят астматиков. Пациенты были разделены на две группы, и одна из них практиковала визуализацию — люди представляли снятие бронхоспазма и воспаления (это называлось биологически направленным представлением) либо прошли специальный обучающий курс, как вести себя во время приступа астмы. В течение полутора месяцев с ними проводили по две двухчасовые сессии в неделю; и обучение, и визуализация способствовали улучшению состояния больных, но визуализация показала значительно большую эффективность.

Самое интересное, что в отличие от других подобных экспериментов в ходе данного исследования участники не фокусировали внимание на движениях. Периферийная нервная система представляет собой связь между мозгом и мышцами тела. Сосредоточиваясь на двигательных мышцах, мы активизируем отвечающую за них область мозга.

Вегетативная нервная система связывает мозг с глазами, слюнными железами, легкими, сердцем, печенью, селезенкой, желудком, поджелудочной железой, кишечником, почками, мочевым пузырем, кожей и репродуктивными органами. Мы не осознаем, как функционируют эти органы. Но поскольку мысли из нашего сознания проникают в подсознание, они могут влиять и на автономную нервную систему.

Результаты наблюдений за астматическими больными свидетельствуют о том, что мозг активизируется не только при переносе внимания на движение мышц; фокусировка на любой части тела возбуждает в мозгу область, отвечающую за этот орган. Все клетки тела пронизаны нервными волокнами, соединяющими их с мозгом, поэтому, сосредоточившись на мышце, органе или клетке, мы стимулируем связанный с ней участок мозга. Таким образом, через периферическую и автономную нервные системы мозг может влиять на любую часть тела.

Безусловно, в процессе исцеления задействованы периферическая и автономная нервные системы, но в него также включаются и высшие центры нервной системы. Они связывают наши мысли, намерения, ментальные образы, надежды и желания с отдельными процессами, происходящими в теле. В основном визуализация работает на уровне автономной нервной системы, но я уверен, что во многих случаях участвуют высшие центры. А это означает, что убеждения (осознанные и неосознанные) также могут особым образом влиять на определенные части и системы тела. Наши ожидания могут отразиться на том, что произойдет в действительности. 

СИЛА — ВНУТРИ НАС

Итак, мы уже знаем: отношение к жизни и настроение влияют на здоровье. Позитивный взгляд на мир защищает от болезней, особенно сердечных, а значит, обеспечивает долголетие. Исцеление начинается с мысли. Сознание может и заставить «пустышку» работать, и превратить в нее высокоэффективный препарат.

Нам также известно, что мысли обладают способностью менять структуру мозга, стимулировать выработку химических веществ, которые направляются из мозга в тело, где взаимодействуют с клетками и даже ДНК.

Еще мы узнали, как при фокусировке внимания на той или иной части тела возбуждается отвечающий за нее участок мозга, а затем и сам орган. Именно посредством этой связи осуществляется исцеление с помощью визуализации.

Прежде чем перейти к инструкциям, которые помогут наилучшим образом освоить принципы визуализации, мы поговорим в следующей главе о стрессе и о том, какую роль? он играет в развитии болезней. Стресс оказывает негативное влияние на любое состояние, поэтому так важно постараться снизить его уровень при лечении любой дисфункции. 

Глава 7
ПОДДАВАТЬСЯ ИЛИ
НЕ ПОДДАВАТЬСЯ СТРЕССУ

Не цепляйся за прошлое, не мечтай о будущем,
сосредоточь ум на настоящем.

БУДДА
Я

 счел необходимым посвятить теме стресса целую главу этой книги» поскольку слишком велико его негативное влияние на тело. Стресс связан с большим количеством состояний. Например, долговременный стресс провоцирует появление тревоги, депрессию, проблемы со сном, повышенное кровяное давление, болезни сердца, инсульт, рак, язву, простудные и вирусные заболевания, ревматоидный артрит, ожирение и даже ускоряет старение. Он подавляет иммунную систему, а значит, снижает сопротивляемость организма инфекциям. Стресс ослабляет иммунитет. А значит, если мы сможем уменьшить уровень стресса в нашей жизни, то быстрее справимся с болезнями и инфекциями.

Стресс влияет даже на то, насколько действенными оказываются для нас лекарства. В отчете ученых Института СПИДа Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе в 2001 году было указано, что стресс не только способствовал скорейшему распространению вируса иммунодефицита в организме, но и снижал эффективность противовирусных препаратов.

Чем ниже опускался уровень стресса, тем быстрее и лучше пациент реагировал на антивирусные препараты. Количествен вирусов у людей с низким уровнем стресса в среднем уменьшилось в сорок раз, а утех, кто испытывал сильный стресс, — всего в десять раз. То есть для тех, кто меньше тревожился лекарства оказались в четыре раза эффективнее!

Многие люди, переживающие сложные ситуации, испытывают потребность поделиться своими эмоциями и рассказать о трудностях. Это помогает им справиться со стрессом, высказаться, приоткрыть «предохранительный клапан». Как говорится, от высказанной проблемы остается половина. И чем раньше мы научимся проговаривать свои трудности, тем сильнее это отразится на структуре мозга. Но есть люди, которые предпочитают подавлять свои чувства и никому о них не рассказывать, поскольку боятся осуждения и неадекватной реакции со стороны окружающих.

Многочисленные исследования подтвердили, что между болезнями и подавленными негативными реакциями существует прямая связь. В своей первой книге, «It’s the Thought that Counts», я описал несколько примеров, где прослеживается! эта связь со злокачественными опухолями. Одно из наблюдений показало, что самые обширные опухоли встречаются у людей с характером «невербального типа С». Этому типу соответствовало описание: «отзывчивый, застенчивый, подавляющий негативные эмоции».

Застенчивость нередко ассоциируется с подавленными негативными эмоциями. Эти наблюдения говорят о том, что нам нужно рассказывать близким о своих проблемах Хранить свои беды и душевную боль внутри вредно. В конце концов это плохо сказывается на нашем здоровье. 

Невыраженные отрицательные эмоции раздуваются внутри нас, как воздушный шар. По мере увеличения шара в теле проявляются симптомы болезни. Необходимо найти предохранительный клапан, чтобы понемногу выпускать воздух из таких наполненных стрессом «шаров».

ОТПУСТИТЕ ЭТО

Некоторые исследования показали, что выпускным клапаном может послужить даже просто описание своих чувств. В 1980-х психолог Техасского университета в Остине Джеймс Пеннебейкер предложил половине своих студентов в течение четырех дней подряд по пятнадцать минут описывать свои самые потаенные мысли и глубокие чувства, касавшиеся наиболее трагичных ситуаций. Вторая половина просто описывала свою обычную текущую жизнь. В конце года ученые сравнили физическое состояние представителей обеих групп. Оказалось, у членов первой группы, описывавшей травматические переживания, здоровье было заметно лучше.

В 2007 году в журнале Brain, Behavior, and Immunity была напечатана статья, в которой описывались проводимые учеными Университета штата Огайо сессии эмоциональной поддержки, целью которых являлось снижение уровня стресса для улучшения состояния здоровья больных раком. В исследованиях принимали участие двести двадцать семь пациенток со злокачественной опухолью груди; примерно половина из них прошла эти сессии. Наблюдения велись в течение года, в результате оказалось, что состояние здоровья женщин из группы эмоциональной поддержки значительно улучшилось по сравнению с теми, кто не вошел в эту команду.

Все описанные в этой главе исследования свидетельствуют о том, что беседы на животрепещущие темы положительно сказываются на здоровье человека. Когда мы делимся своими переживаниями с другими людьми, это дает им возможность оказать нам помощь, что является одной из глубоких потребностей нашего вида — необходимости быть востребованными и нужными. Делясь своими чувствами, мы делаем одолжение не только себе, но и другим.

РАССЛАБЬТЕСЬ

Еще одним антидотом стресса, помимо беседы, является медитация. Регулярная практика может значительно снизить уровень стресса. Медитация успокаивает ум и помогает противостоять жизненным трудностям. Имен но это я заметил в первую очередь, когда только начал учиться медитировать: то, что раньше тревожило и заставляло нервничать, больше не имело надо мной власти. И так как большинство медитационных техник основаны на фокусировке на дыхании, то я постепенно научился расслабляться в сложных ситуациях, просто применяя осознанное дыхание. Когда мне было тяжело, я делал глубокий вдох и полностью на нем сосредоточивался. Затем еще несколько раз вдыхал и начинал по-другому воспринимать положение вещей. Я больше не реагировал так сильно. Вместо этого я принимал решение — что говорить и что делать. Я чувствовал, что контролирую ситуацию.

Это был мой личный опыт, но о том же рассказывают миллионы людей, ежедневно практикующих медитацию. Если вы хотите научиться медитировать, запишитесь в обучающую группу, прочтите об этом книгу или же просто посидите в течение десяти минут, сосредоточившись на дыхании. Слушайте его звук, ощущайте, как воздух проходит через ноздри. Это очень простая, но эффективная техника медитации.

Сила медитации давно известна, и сейчас ее часто применяют в клинической практике для лечения различных болезней, где провоцирующим фактором является стресс. Многие методы медитации включают в себя технику снижения стресса, в основе которой лежит буддийская практика покоя, осознания дыхания и мыслей. Как только появляется любая мысль, мы просто ее отслеживаем и отпускаем, наблюдая, как она растворяется. Техника снижения стресса обычно применяется и во время занятий йогой.

Медитация позитивно сказывается на состоянии и здоровых людей. В 2007 году ученые Медицинского центра Университета Дьюка опубликовали отчет об исследованиях, в которых принимали участие двести здоровых взрослых, освоивших простую медитационную технику на основе мантры во время часовой групповой сессии, а затем практиковали ее дважды в день по пятнадцать-двадцать минут. В результате их настроение значительно улучшилось, а напряжение и тревоги уменьшились. Ученые также отметили, что продолжительная практика дает еще более заметные результаты. Чем больше медитировать, тем лучше.

Обширные исследования Гарвардского университета в 2008 году доказали, что медитация воздействует на нас на генетическом уровне, и раскрыли секрет ее чрезвычайного влияния на наше здоровье. Двадцать добровольцев в течение восьми недель обучали различным техникам, вызывающим релаксационную реакцию (релаксационная реакция — это физиологический ответ на такие техники, как медитация, йога, повторяющаяся молитва, тайцзи, цигун, дыхательные упражнения и направленная визуализация). Оказалось, что релаксационные техники оказывают позитивное воздействие на организм при различных патологических состояниях. Тело человека оздоровляется даже на генетическом уровне, а в ментальном плане улучшения заметны практически сразу же.

Стресс надвигается постепенно. Я работал в крупной структуре, где должен был выполнять определенные функции. Но действительно ли я «был должен»? А если бы я чего-то не сделал, наступил бы конец света? Иногда, несмотря на всю занятость, нам нужно остановиться и задать себе некоторые вопросы: что важнее — работа или здоровье? Стоит ли работа жизни?

Нередко мы начинаем задумываться о жизни, только ощутив угрозу здоровью, и вдруг понимаем, что во всем виноваты сами — мы сами выбираем, как относиться к той или иной ситуации. Многие люди после перенесенного инсульта или инфаркта пересматривают свои приоритеты и дальше живут совсем по-другому: «Нет ничего важнее здоровья».

Стрессом можно научиться управлять. Весь секрет состоит в том, чтобы разобраться, что по-настоящему является для нас самым главным. И, как мы уже узнали из этой главы, нужно делиться своими горестями и переживаниями с другими, а еще помнить о целебной силе медитации. Кроме того, не забывать о важной роли позитивного настроя. Мы должны осознать, что не события и обстоятельства являются причиной стресса, а наше отношение к ним. Но если все зависит от нашего собственного восприятия, значит, и контроль находится в наших руках. Да, в жизни всякое бывает. Однако наши реакции полностью зависят от нас.

Так же как мы обладаем способностью к самоисцелению, мы можем изменить свой взгляд на мир, иначе распределить приоритеты, снизить уровень стресса, после чего усиливается эффект визуализации. Вот тогда и начинается процесс исцеления — при условии, что мы знаем, как нужно направлять визуализацию и применять эту технику в конкретных условиях. Об этом мы узнаем в следующей главе. 

Глава 8
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ.
КАК ЭТО ДЕЛАЕТСЯ

Воображение — это всё. Это предварительный просмотр
и притяжение вашей будущей жизни.

АЛЬБЕРТ ЭЙНШТЕЙН

К

ак мы уже знаем, ум постоянно влияет на тело. Визуализация — эффективный способ контролировать это влияние. С помощью визуализации мы придаем процессу цель и направление.

В этой главе вы найдете подсказки, которые помогут эффективно использовать визуализацию, и тогда вы сами сможете ее конструировать для борьбы с любой болезнью или негативным состоянием.

В главе 6 я описывал результаты некоторых исследований, посвященных визуализации. В основном они касались двигательных нарушений (инсульт, травма спинного позвоночника, болезнь Паркинсона). Во всех подобных ситуациях была задействована периферическая нервная система. Но перемести в фокус внимания на любую часть тела, мы тем или иным образом ее стимулируем в зависимости от собственных ожиданий, а также активизируем часть мозга, которая отвечает за эту часть. 

Визуализация с целью исцеления — это воображений процесса исцеления, проходящего внутри тела. Сфокусировавшись на больном органе, вы «включаете» его и часть мозга, которая за него отвечает.

Я считаю, что в зависимости от ваших представлений меняется и карта мозга, а также химический состав веществ, выделяемых мозгом и телом; активизируются либо деактивируются те или иные гены, а стволовые клетки получают команду, в какие клетки им следует превратиться.

Это сделать проще, если вообразить себя внутри собственного тела в виде маленького человечка «Мини-я» (это название применяли некоторые из женщин, посещавших мои семинары). В роли Мини-себя вы участвуете в процессе исцеления. Например, вы порезались. Представьте Мини-себя, стягивающего вместе края раны. Можете воспользоваться образом волшебной нити или веревки, которые помогают стянуть края раны, — и там, где был разрез, не остается и следа.

Когда вы это делаете, стимулируются клетки возле разреза и участок мозга, отвечающий за эту часть тела. Чем больше внимания вы туда направите, тем более значительные изменения произойдут в карте мозга. Как мы уже знаем по опыту «обучения игре на пианино» и другим аналогичным исследованиям, похоже, мозг не видит разницы между настоящим и тем, что мы воображаем. Нейротрансмиттеры и нейропептиды в огромном количестве направятся в эту область, затем задействуются гены. Нейропептиды попадут в кровь.

Гены во всем теле, а особенно в месте пореза, будут «включаться» и «выключаться». Особенно активизируются гормоны роста, ускоряя процесс заживления. Гены стволовых клеток также получат дополнительный заряд, чтобы превращаться в новые клетки кожи. Гены стресса «выключатся», если предположить, что во время визуализации вы не испытываете тревоги и напряжения (далее в этой главе я расскажу о том, как достичь такого состояния).

Визуализация ускорит процесс исцеления. Вы рисуете картину, как рана идеально срастается, и вероятность именно такого исхода становится значительно выше, чем в случае, когда визуализация не практикуется. Вполне вероятно, что, представляя себе гладкую кожу, которая появится на месте затянувшейся раны, мы направим процесс исцеления именно в эту сторону, и вы получите то, чего ожидаете.

Процесс выработки химических веществ и активизации генов, который я описал, пока еще не был тщательно исследован учеными, и, насколько я знаю, подобная гипотеза еще не появлялась ни в одном научном журнале. Но я уверен, что это — вопрос времени. На протяжении многих веков люди достигают потрясающих результатов с помощью визуализации. И только в последние десять лет наука начала движение в этом направлении, исследуя связь ума и тела, хотя эта связь существовала всегда. Сейчас ученые едва лишь заглянули в бесконечную глубину чудес исцеления.

Визуализация — это один из эффективных способов использования ума, она дает нам ощущение контроля над собственной жизнью. Люди часто проявляют полную беспомощность, когда узнают о своем диагнозе. Возможно, все, что им нужно в таких случаях, — обретение власти над ситуацией, чего можно достичь, направляя мысли в правильную сторону. Вероятно, именно поэтому истории исцеления, описанные далее в этой книге, стали реальными.

По существу, ответ на вопрос «как?» не является таким уж важным — какие вещества куда направляются, какие гены задействованы и так далее. Хотя обладание некоторыми знаниями физиологии помогает укрепить веру. Именно поэтому я поместил здесь необходимую информацию. Вероятно, в случае с визуализацией серьезные изменения в организме провоцирует крепнущая день ото дня надежда — она играет столь же огромную роль и при проявлении эффекта плацебо.

Основная цель этой книги — дать людям, желающим правильно использовать свой ум, направление движения мыслей для обретения здоровья. В данной главе я расскажи как сделать визуализацию наиболее действенной.

ИСЦЕЛЯЮЩИЕ СЦЕНЫ

Визуализацию описанного выше типа я называю «исцеляющими сценами». Она подобна кадрам из фильма, где вы являетесь главным героем (Мини-я), принимающим участие в процессе исцеления. Это поможет вам почувствовать свою власть над болезнью или травмой. В примере исцеления пореза вы представляли себя активно стягивающим края раны. Для этого вам нужно иметь некоторые знания анатомии пореза: у него есть два края, и когда они сойдутся вместе, наступит заживление. Но при многих серьезных заболеваниях необходимо получить хотя бы основную информацию о своем состоянии. Например, знание о том, что такое рак, дает вам кое-какие исходные данные, вокруг которых вы начинаете строить сцену. Вы можете нарисовать опухоль в своем воображении в виде глыбы льда и представлять, как она с каждой последующей визуализацией тает и уменьшается в размере, или каждый раз «растворять» ее, пока совсем не исчезнет. Если вы принимаете лекарства или проходите через курс радиотерапии, представьте химио- или лучевую терапию в виде маленьких огненных пуль, которые сжигают опухоль.

Главное — сосредоточивать внимание на зоне, требующей помощи, и тогда активизируется соответствующий участок мозга. В нем происходят химические изменения, затем изменения начинаются в теле, в том месте, на котором сфокусирован ум.

Обратите внимание на то, что объем необходимой информации о вашем состоянии минимален. Если же вы обладаете более глубокими знаниями анатомии, воспользуйтесь этим. Нельзя сказать, что «чем больше знаний, тем лучше» или наоборот. Я уверен, здесь все зависит от вашей веры (как в случае с плацебо). Если вы обладаете научными знаниями о том, что для исцеления должен пройти тот или иной процесс, представляйте его себе. Скорее всего, разницы не будет никакой — верны ваши сведения или нет. Метод одинаково помогает высокообразованным людям и тем, кто не имеет особых знаний в этой сфере.

Например, визуализация опухоли в виде тающего куска льда возымеет тот же эффект, что и представление деактивации генов роста злокачественного образования и затем представление процесса распознания и поглощения раковых клеток иммунными. Конструируйте сцену из элементов, доступных вашему опыту и пониманию. Иногда негативное воздействие могут оказать не использующиеся знания. Сама по себе информация, безусловно, никакого вреда не принесет, но если вы считаете, что должны что-то представлять, и при этом ничего не делаете, то зарождающееся чувство вины скажется на процессе исцеления.

Я заметил, что в некоторых ситуациях хватает одних символических образов. Например, чтобы скорее избавиться от гриппа или простуды, можно представить болезнь в виде мыльных пузырей. Всякий раз, когда «Мини-я» дотрагивается до пузыря, тот лопается и болезнь ослабевает. В конце концов все пузыри лопнут, а значит, болезнь уйдет. Вероятно, такой тип визуализации — символический — окажется действенным при любых патологических состояниях. Представление рака в виде лопающихся пузырей, возможно, сотворит чудо. Хотя я допускаю, что самым важным в этом процессе является обретение силы вместо состояния бессилия. Или же бессознательное, обладающее внутренним знанием о болезни, соответствующим образом активизирует автономную нервную систему так, что та воздействует на цепочку развития раковых клеток. «Как» — на самом деле не важно. Главное, «что» происходит в организме.

Больному человеку свойственно мысленно «застревать» на своей болезни, на неприятных ощущениях. С помощью визуализации мы обретаем надежду и силу духа, а также включаем мыслительный процесс, направленный на активные действия. Кроме того, визуализация означает, что в течение хотя бы какого-то периода времени мы фокусируемся на позитивном результате.

Пока наши мысли заняты конструированием сцены, мы отвлекаемся от своих страданий и безнадежного состояния. И хотя бы на некоторое время верим в то, что видим. Я хочу сказать: вы ведь можете увидеть, как болезнь исчезает, не так ли? Иногда даже несколько мгновений веры в день и замена безнадежности надеждой — именно то, что вам нужно.

Ведь в Библии говорится, что даже вера размером с горчичное зерно может свернуть горы.

КАК КОНСТРУИРОВАТЬ СЦЕНУ

Самое главное — решить, чего вы хотите. Это означает, что потом вы сможете определить, как достичь цели, беря за исходную точку ситуацию, в которой вы сейчас находитесь. Например, человек решает: я хочу, чтобы у меня не было рака, и начинает конструировать сцену, где он переходит из состояния болезни в состояние здоровья. 

Это может казаться совершенно очевидным, но довольно часто мы себя недооцениваем. Мы ставим перед собой слишком мелкие цели, а не стремимся к тому, чего действительно хотим. «Как было бы хорошо, если бы боль отпустила», — это вовсе не то же самое» что избавиться от состояния, которое является причиной этой боли. Именно такой должна быть ваша цель.

В одном из вышеописанных примеров мы представляли опухоль в виде льда. Затем «растапливали» этот лед до тех пор, пока опухоль не исчезала. Если болезнь — воспаление легких или почек, значит, вам нужно будет избавиться от этой болезни. Вы можете представить инфекцию в виде черного перца, которым обсыпан орган. Тогда воспользуйтесь воображаемым пылесосом, который всасывает черные крупинки, оставляя легкие или почки совершенно чистыми, в нормальном здоровом состоянии.

Я уже говорил о том, что уровень знаний анатомии в данном случае значения не имеет. Кое-какая информация может оказаться полезной, поскольку дает нам ощущение уверенности в том, что мы делаем, а это означает обретение власти над болезнью. В наши дни найти необходимую информацию не так уж сложно. В общественных библиотеках достаточно книге изображениями органов тела. Вы можете найти любые сведения о болезни в Интернете. И я уверен, что ваш доктор охотно расскажет о вашем состоянии и заинтересуется изменением вашего отношения к болезни. Возможно, вы просто предпочтете сцену, символизирующую ваше исцеление.

Далее в книге я опишу технику Исцеления квантовым полем, которая представляет собой мощную символическую визуализацию.

Когда вы определите, какой образ хотите использовать, начинайте создавать историю, в которой участвуете «Мини-вы», помогая избавиться от болезни. Например, в случае с артритом сустава можно представить, как сначала две кости трутся друг о друга, причиняя боль, поскольку между ними нет жидкости. Ваша цель — суставы, между которыми есть жидкость, чтобы они плотно не соприкасались. В этой сцене можете представить, как «Мини-вы» взбираетесь на сустав и выдавливаете на него много смазывающей жидкости. Итак, сустав отлично смазан. Теперь представьте, как он легко и свободно движется.

Безусловно, эта сцена — одна из бесконечного количества вариантов.

На одном из семинаров мой друг Кевин предложил картинку с воображаемыми копателями, которые углубляются в сустав. У них были специальные инструменты, позволявшие избавиться от лишней костной ткани, вызывающей трение, и увеличить пространство между костями. А после он представлял, как эти мастера устанавливают специальные балки, чтобы сохранить полученное расстояние. Затем подъезжал еще один копатель с ведром смазки (может быть, это «Мини-вы» сидели за рулем) и выливал жидкость в отверстие. Рабочие убирали распорки, а две кости становились на место и больше уже не терлись друг о друга.

Визуализаций существует огромное множество, не бывает какой-то одной — «правильной». Важно, чтобы выбранный образ был вам близок. Если вы представляете исцеление части тела через восстановление поврежденных клеток, то эти клетки могут нарисоваться в виде чего угодно. Некоторые видят здоровые клетки как прозрачные капли с маленькими точками посредине, похожими на лягушачью икру. Другие воспринимают их как розовые желейные шарики. Третьи воображают резиновые кирпичи в стене или сырые яйца, разбитые на сковороду, но еще не приготовленные. Кто-то может увидеть поврежденную клетку органа сморщенной и темной, похожей на изюм. А потом в своей сцене «режиссер» представляет, как эту изюмину протирают тряпочкой или моют щеткой и она постепенно обретает здоровый цвет, текстуру и форму. Потом наступает черед следующей клетки, с ней проделывается та же процедура. И так далее до тех пор, пока все клетки не восстановятся до идеального состояния.

Другой человек, возможно, выберет образ клетки в виде чернослива, который с помощью магического лекарства нужно вернуть в исходное свежее состояние. Волшебное снадобье на бессознательном уровне, вероятнее всего, будет символизировать вещества, необходимые для возвращения клетке здоровья. Такой образ хорошо подойдет для стимуляции соответствующего участка мозга, и тогда клетки действительно получат недостающие химические соединения.

Добавьте юмора в вашу сцену, чтобы избавиться от страха перед болезнью и защититься от стресса. Например, в первой сцене с артритом, выдавливая смазку из банки или тюбика, как можно четче представьте себе этот специфический чавкающий звук. Можете даже преувеличить его в своем воображении. Л ибо визуализируйте отдельные атомы смазывающего вещества в виде маленьких шариков с улыбающимися личиками. Пусть они кричат «Ййуу-хууууу!», выскальзывая из упаковки, как будто им очень весело. Чуть больше смеха и легкомыслия, и тогда на вашем лице тоже появится улыбка.

Это ваше воображение, и вы можете представлять себе все, что угодно. Воспользуйтесь магией, чтобы трансформировать один предмет в другой. Что мешает вам придумать волшебную палочку? Ваше бессознательное и ум воспринимают все картинки как способ перехода от болезни к здоровью. А то, как сконструировать декорации, полностью зависит от вас. Можете представить себе вечную смазку, которая не заканчивается, не высыхает, никуда не исчезает. А значит, и артрит уже никогда не вернется в этот сустав. Пусть это будет «сустав гимнаста» или суставная жидкость мастера йоги.

Еще один способ поднять ощущение силы — сделать сцену максимально реалистичной. Особенно это нужно тем, у кого не очень хорошо получаются визуальные картинки. Просто задействуйте как можно больше органов чувств. Обратите внимание на окружающее пространство. Почувствуйте, как вы стоите на земле, какие ощущения появляются в руках, когда вы что-то держите. Например, если визуализируете клетки, которые нужно помыть, почувствуйте ткань тряпки, ее влажность. Что вы испытываете, совершая движения? Если вы мысленно выдавливаете смазку, нащупайте поверхность этой банки. Что ощущаете, когда счищаете пылесосом инфекцию с больного органа? Почувствуйте, как мусор втягивается внутрь агрегата, услышьте этот звук.

Если остались довольны своей сценой, возвращайтесь к ней мысленно как можно чаще. Можете дополнять или менять ее элементы. Любые усовершенствования принесут вам пользу. Иногда вы будете чувствовать улучшение самочувствия и, учитывая эти изменения, естественным образом захотите адаптировать свою сцену.

КАК ЧАСТО НУЖНО
ПРАКТИКОВАТЬ ВИЗУАЛИЗАЦИЮ?

Визуализируйте регулярно. Маленькому молотку под силу разбить большой валун, только если бить постоянно. А если вы хотите стать олимпийским чемпионом, то одного похода в спортзал будет недостаточно. Возможно, свое дело сделают ежедневные тренировки.

Помните пример с развитием силы пальца посредством визуализации? Оказалось, что в деле укрепления мышц помогает не только физическая, но и умственная работа. Когда доктор назначает вам лекарство, скорее всего, на бутылочке или упаковке с таблетками будет написано: принимать три раза в день. Воспользуйтесь этим рецептом для визуализации. Употребляйте ментальные «таблетки» трижды в день. Визуализируйте утром, днем и вечером. Или делайте это чаще. Мы можем изменять состояние систем организма по собственному выбору. Прислушивайтесь к тому, что говорит ваше тело, оно подскажет правильное направление визуализации.

Каждая сессия визуализации может проходить по-разному. Десяти минут вполне достаточно, чтобы пройти всю свою сцену, то есть в день вам потребуется тридцать минут. Конечно, можно уделить этому процессу и больше времени или немного меньше. В случае сокращения каждого занятия на пару минут вам нужно будет добавить пару дополнительных сессий. Если же в нынешнем состоянии здоровья это упражнение кажется вам слишком утомительным, не перенапрягайтесь. Начните с одной визуализации в день, пусть она длится минуту. Затем — две сессии, и так далее, постепенно наращивайте время, но так, чтобы это не вызывало дискомфорта.
НЕСКОЛЬКО ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ ПОДСКАЗОК

Хочу предложить вам несколько дополнительных советов, которые могут оказаться весьма полезными. Не обязательно следовать им всем, это просто своего рода напутствия, то, что поможет вам в случае возникновения трудностей. 

ЗАРИСОВЫВАЙТЕ ОБРАЗЫ

Если вам сложно визуализировать, попробуйте зарисовать свою сцену. Пока вы этим занимаетесь, в теле активизируется зона внимания, а в мозгу включается участок, который за нее отвечает. Если рисование — не ваш конек, распечатайте подходящие картинки из медицинской книги, атласа анатомии или Интернета, и на их основе конструируйте свою сцену. Затем смотрите на свое произведение минимум трижды в день, одновременно представляя или проговаривая себе, что это происходит внутри вашего тела.

Люди, знакомые с графическими компьютерными программами, могут создать для себя анимационную исцеляющую сцену.

ТЕРПЕНИЕ

Не нужно впадать в отчаяние, если выздоровление не пришло в первый же день. Иногда на это уходят дни» недели и месяцы. В случаях с некоторыми болезнями выздоровление наступает через год или более — в зависимости от того, насколько глубокая реконструкция необходима вашему телу, и от того, насколько сильна ваша вера в эту возможность. Будьте терпеливы.

Не беспокойтесь и не думайте, что метод не работает, если после часа визуализации вы не исцелились на сто процентов.

ИЗМЕНИТЕ СТИЛЬ ЖИЗНИ

Попробуйте внести в свою жизнь изменения, которые позитивным образом скажутся на вашем выздоровлении. Проследите за диетой, привычками и распорядком дня. Вы правильно питаетесь? Будьте с собой честны. Злоупотребляете алкоголем, принимаете наркотики, курите? Как вы относитесь к жизни? Занимаетесь ли спортом?

Попросите врача разработать подходящий комплекс упражнений и придерживайтесь этих рекомендаций. Иногда небольшие изменения в питании, распорядке дня и восприятии жизни творят чудеса и значительно улучшают здоровье.

СПРОСИТЕ У ТЕЛА, ЧТО ЕМУ НУЖНО

Хотя некоторым это покажется глупостью, но вы можете спросить у клеток, органов, у всего тела, что им нужно. Расслабьтесь. В состоянии полного покоя обратитесь к бессознательному, как сделал бы это гипнотерапевт, и вы сможете получить больше информации о том, какие перемены в жизни вам необходимы. Это напоминает придуманный разговор, но если вы получите мудрый совет, похожий на правду, доверьтесь ему.

Больной орган может сказать вам, например, что ему необходимы питательные вещества определенной группы из конкретных продуктов, либо вам лучше будет отказаться от какой-то еды, поскольку она содержит вредные для вашего организма элементы. Возможно, вы услышите, что нужно бросить курить, принимать наркотики или употреблять алкоголь.

Вполне вероятно, вы почувствуете, как клетки обращаются к мозгу с просьбой доставить определенные химические соединения. Тогда обратитесь к мозгу и попросите его вырабатывать эти вещества и послать их туда, где они нужны. Либо получите информацию о том, в какой визуализации вы нуждаетесь. Например, какую сцену вам нужно сыграть. 

ИСПОЛНЯЙТЕ ТАНЕЦ ПОБЕДЫ

Это мое личное ноу-хау во время визуализаций. Танец привносит легкость в то, что может быть источником стресса. В движениях нет ничего сложного, и они выполняются для того, чтобы отметить успех получившейся картины. Я увидел этот танец в одном из эпизодов американского сериала «Клиника», где один из главных героев таким образом праздновал свои победы. Мне было очень смешно.

Теперь, например, когда я убираю пылесосом бактерии и замечаю, что результат даже превзошел мои ожидания, я делаю перерыв и пускаюсь в «Танец Победы», чтобы похвалить себя за успех. А после могу снова вернуться к визуализации, в тот самый момент, где я прервался (полагаю, лучше всего выполнять этот танец, когда вокруг никого нет), либо танцую уже в самом конце сессии.

Можно танцевать в ванной, в спальне, где угодно. Я часто визуализирую во время прогулки. А в период работы над книгой много времени проводил в кофейнях Виндзора, в Великобритании, где я живу. Дорога до кофейни занимает около двадцати пяти минут. Помимо исцеляющих визуализаций я практикую образные зарисовки желаемого будущего! Но, что бы я себе ни представлял, почти всегда в конце я исполняю Танец Победы.

Конечно, на запруженной людьми улице любой танец будет выглядеть странно. В таких случаях я танцую... пальцами. Но в середине пути я спускаюсь в подземный переход длиной около двадцати пяти метров, поэтому я танцую там, где обычно в 6:50 утра никого нет, так что мои движения никого не удивят.

Однажды я исполнял несколько движений из фильма «Лихорадка субботней ночи» и настолько увлекся, что не заметил в конце перехода целую бригаду уставившихся на меня строителей. Время близилось к Рождеству, и они работали всю ночь, чтобы сдать в срок многоквартирный дом. В переходе парни остановились, чтобы перекусить, и тут увидели меня.

В тот момент я принял одно из мгновенных решений, о которых потом жалел. Так как моя правая рука была поднята вверх, как у Траволты, я быстро поднес ее к уху и сказал: «Алло», — как будто у меня там был телефон. Наверное, строители подумали, что я сошел с ума. И тут, как и должно было случиться в подобной ситуации, мой телефон действительно зазвонил. Я просто опустил голову и поспешил пройти мимо смотревших на меня во все глаза людей. Но потом долго смеялся. Позже.

Сила Танца Победы заключается в том, что, пребывая в веселом, задорном настроении, вы не можете одновременно ощущать тревогу, стресс, волнение или печаль. Либо юмор, либо что-то из вышеперечисленного. Удовольствие от танца замещает тревогу, вызванную ситуацией. И тогда, что бы вы ни ощущали в связи со сложившимися обстоятельствами, вы все равно улыбнетесь — отличный способ справиться со стрессом!

КАК ЕЩЕ РАБОТАЕТ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Визуализация оказывает не только прямой биологический эффект, но и работает на других уровнях. Воображаемые сцены дают инструкции телу, а также проникают в подсознание.

Мысль, попавшая в подсознание, влияет на ваше поведение. Например, если на бессознательном уровне «записался» красный цвет, притом что вы могли этого даже не заметить, позже, в ответ на предложение выбрать любой из цветов спектра, вы остановитесь на красном и вряд ли сможете объяснить почему. Аналогично, если вы начнете несколько раз в день представлять себе красный цвет, то вскоре будете чаще замечать предметы красного цвета, чем раньше, и вдруг необъяснимо поменяете привычные маршруты и направитесь туда, где можно увидеть больше красного.

Поэтому, визуализируя исцеление, мы нередко совершенно неосознанно меняем свое поведение. И поступаем так, как было бы полезнее для здоровья, даже если это в корне отличается от прежнего стиля жизни. Оказываемся в компании новых людей, которые делятся своими знаниями или информацией, необходимой нам в этом новом состоянии. Порой у нас кардинально меняются вкусовые пристрастия, в холодильнике появляются продукты, способствующие выздоровлению. Возможно, в каких-то из привычных нам видов еды содержались аллергены, оказывавшие негативное влияние на организм.

Вы вдруг обнаружите, что и жизненные обстоятельства поменялись без видимой на то причины» хотя вы для этого ничего не делали. Иногда так случается — что-то происходит независимо от нас. Сначала такое положение вещей может расстроить, но потом оказывается, что именно так было нужно.

Я заметил: когда люди выздоравливают, то объясняют это либо действием какого-то лекарства, изменением питания, либо жизненными обстоятельствами. А скептики используют подобные аргументы, чтобы доказать бездейственность визуализации. Они находят неопровержимые факты в пользу медикаментов, диеты или изменений в жизни, уменьшивших уровень стресса. Безусловно, все это тоже вполне справедливо. Но обычно они забывают, что именно их желание спровоцировало данные изменения. Все начинается с нас.

Медицинские препараты, здоровое питание, правильный образ жизни и наше желание выздороветь дают прекрасный результат. И в конце концов вы исцеляетесь. Разве имеет значение то, как вы этого достигли?

Вот почему я никогда не рекомендую людям отказываться от лекарств. Принимайте то, что вам предписал врач, и практикуйте визуализацию, а также следите за питанием, измените отношение к жизни и приобретите здоровые привычки. 

Глава 9
СИЛА АФФИРМАЦИЙ

Человек обязательно поверит в то, что себе часто повторяет, —
и не важно, подлинным было это утверждение или ложным.

РОБЕРТ КОЛЬЕР

А

ффирмации можно использовать самостоятельно или параллельно с визуализацией. Аффирмация — это позитивное утверждение о том, что уже свершилось, либо о том, что вы собираетесь сделать и будете повторять снова и снова.

Что касается аффирмаций, есть три важных пункта, которые нужно запомнить:

1. Повторение.

2. Повторение.

3. Повторение.

Когда мы снова и снова что-то произносим, мы создаем в мозгу нейронные связи. Чем больше повторений, тем больше связей и тем они крепче. Как мы уже знаем, представляя некие действия, мы строим такие же связи, как если бы мы эти действия выполняли. Доказательства, полученные в результате исследований нейронного отзеркаливания, позволяют сделать такое же предположение в отношении речи. Когда вы говорите о руке, в мозгу активизируется область, отвечающая за руку.

Поэтому утверждения о чем-либо сформируют нейронные связи, аналогичные тем, которые бы возникли при уже свершившемся факте. Например, вы держите сэндвич, смотрите на него и ощущаете в руке. В мозгу активизируются нейроны в тех участках, которые получают информацию, поступающую из кончиков пальцев, а также те, что обрабатывают мысли и ощущения, вызванные сэндвичем. Если же у вас нет этого предмета в руках, но вы представляете, как он выглядит, каков на ощупь, как пахнет, в мозгу с той же силой «зажгутся» те же самые нейроны. А когда вы произнесете утверждение «Я обожаю сэндвичи», в голове стимулируются одни и те же области независимо от того, есть у вас в руке сэндвич или вы только представляете его.

Многие давно болеющие люди описывают свое состояние следующим образом: «Чувствую себя ужасно», «Я никогда не выздоровею», «Я устал». Хотя эти утверждения являются четким отражением истинного самочувствия, к сожалению, они подкрепляют состояние на биологическом уровне, поскольку в соответствующих областях мозга стимулируются нейроны, происходит выброс химических веществ, «включаются» и «выключаются» гены. А клетки, пораженные болезнью, вырабатывают протеины и прочие субстанции, поддерживающие патологическое состояние. Безусловно, человеку, испытывающему физическое страдание, довольно трудно сказать и даже подумать что-либо, отличное от описания настоящего состояния. Одна моя подруга, переживавшая очень тяжелый период в жизни, как-то насмешила меня своим высказыванием: «Если еще хоть кто-нибудь посоветует мне мыслить позитивно, я его побью». Но как только вы почувствуете готовность, даже если прямо сейчас это кажется невозможным из-за тяжелого состояния, смена восприятия ситуации окажется очень своевременной.

Как только больной человек меняет свое отношение к жизни, начинает по-другому говорить, регулярно произносит аффирмации «Я выздоравливаю», «Я чувствую себя лучше» или для начала хотя бы «Я настроен на то, чтобы полностью излечиться», в его организме начинают формироваться необходимые нейронные связи, вырабатываться нужные нейропептиды, соединяющиеся с клетками и ДНК, и запускается процесс выздоровления.

Осознание болезни и пораженных систем тела поспособствует активизации «правильных» нейронов. Понимание того, что вы выздоравливаете, также уменьшит количество гормонов стресса и ускорит выздоровление.

КОММЕНТИРУЙТЕ

Аффирмации можно использовать во время исцеляющих визуализаций. Иногда очень полезно давать происходящему вербальные комментарии. Например, во время визуализации, когда вы, предположим, «чистите пылесосом» органы от бактерий, можно произносить следующее: «Все болезнетворные бактерии выходят из моего тела», что на самом деле происходит, и тогда в мозгу стимулируются нужные нейроны, как в случае реального исчезновения бактерий.

Аффирмации привлекают дополнительное внимание к визуализации, помогают вам сосредоточиться на определенной части тела, тем самым стимулируя клетки мозга и ускоряя процесс выздоровления. Позитивные утверждения особенно полезны, если ваше воображение работает не слишком четко. 

Еще один пример — с зеленым лазером, сжигающим раковые клетки, — можно озвучить так: «Раковые клетки сгорают дотла, и кость остается чистой».

Возьмем еще одну визуализацию: вы представляете волшебную смазку для суставов, пораженных артритом. Выбирая упаковку смазывающей жидкости и резиновую насадку для того, чтобы нанести смазку на сустав, вы проговариваете: «Эта волшебная жидкость со стопроцентной эффективностью». Представляя, как смазка попадает на сустав, вы говорите: «Я смазываю сустав, теперь он выглядит совершенно здоровым». Когда рисуете картинку движущегося сустава, произнесите: «Сустав движется легко и свободно». То есть вы просто комментируете свои действия в сцене исцеления. Можете говорить вслух или про себя — выбор за вами.

Озвучивание оказывается очень полезным для тех, кому визуализация дается нелегко, поскольку в этом случае нейроны в мозгу стимулируются независимо от того, видите вы картинку или нет. Когда вы не можете «нарисовать» внутренний вид артерии, даже осознание слов «внутри артерии» активизирует нейроны, как если бы вы видели все своими глазами.

КАК ЧАСТО НУЖНО
ПРАКТИКОВАТЬ АФФИРМАЦИИ?

Аффирмации — индивидуальная практика, и разным людям необходимо различное их количество. Но чем чаще я повторяю аффирмации, тем с большим удовольствием их произношу и тем быстрее наступают изменения. Десять раз утром и десять раз вечером — неплохое начало, вы можете повторять позитивные утверждения в любое время, как только они возникают в уме. Например, аффирмацию «Я выздоравливаю» можно произносить сколько угодно — двадцать-тридцать раз в день.

Вам не нужно специально выбирать время для аффирмаций, но дисциплина, как всегда, помогает: десять раз утром и десять раз вечером. И это нужно делать до тех пор, пока не произойдут желаемые изменения.

Можете произносить аффирмации и чаще, если вы полны решимости воздействовать на свое сознание; говорите нужные слова пятьдесят раз в день или больше.

В 1994 году я обнаружил у себя опухоль яичка, поэтому мне пришлось обратиться к врачу. Я очень испугался. Доктор рекомендовал мне обратиться к онкологу, я испугался еще больше. Помню, как сел в машину и заплакал. Потом разозлился, потому что в моей жизни что-то пошло не так, как я хотел. Я пообещал себе многое серьезно изменить после того, как пройду этот период, и был очень решительно настроен. В течение следующих нескольких дней по нескольку раз в день я повторял с огромной степенью убежденности: «Это ушло!» И выполнял движения рукой, будто отрезаю что-то — я действительно символически отрезал свою опухоль. Чем бы я ни занимался в то время, как только в голове появлялись сомнения, я бросал все свои дела и снова повторял аффирмацию и движение.

Я тогда защищал диссертацию и получил новую должность в фармацевтической компании, которая финансировала мои исследования. Я помню, что в те дни провалил несколько очень ответственных экспериментов, поскольку меня одолевали сомнения. Они появлялись именно тогда, когда я находился на самой важной стадии опытов, где были задействованы дорогие химические ингредиенты. Но здоровье было для меня важнее. Именно тогда я и определился, что главное — работа или здоровье. 

Когда через несколько дней я попал на осмотр к специалисту, опухоли уже не было. Неизвестно» была она злокачественной или нет. Теперь мне все равно. Имело значение только то, что опухоль исчезла.

Я всегда произношу аффирмации с уверенностью. Я верю в то, что говорю. Если нахожусь там, где не могу сказать вслух, то очень четко и решительно повторяю их про себя. А дома хожу по комнате и громко высказываю позитивные утверждения.

КАК СОЗДАТЬ АФФИРМАЦИЮ

Итак, что нужно сделать, чтобы создать свою аффирмацию? Прежде всего, это утверждение о свершившемся факте, о том, что станет свершившимся фактом, — поэтому записывайте их только в позитивной форме.

Вот несколько примеров исцеляющих аффирмаций:

· «Я выздоравливаю».

· «Мне становится все лучше и лучше».

· «Я чувствую себя намного здоровее».

· «Раковые клетки сгорают».

· «Опухоль рассасывается/тает».

· «Это ушло».

· «Я могу легко и свободно двигаться».

· «Мое кровяное давление возвращается к норме».

· «Мое сердце становится здоровее».

· «Мне легче дышать».

Вот как можно сделать утверждения положительными:

· «Я быстро выздоравливаю» звучит намного лучше, чем «Простуда уходит». 

· «Опухоль исчезает» позитивнее, чем «Рак уже не так страшен».

· «Я на пути к выздоровлению» вместо «Я уже чувствую себя не так плохо».

Помните, аффирмации можно произносить отдельно либо одновременно с визуализациями. Как работают эти стратегии, мы узнаем в следующей части, где приведена целая серия настоящих жизненных историй от людей, которые отважились поделиться собственным опытом и рассказать, какую роль в нем сыграли их мысли. 

ЧАСТЬ II
ИСТОРИИ ЖИЗНИ 

ВВЕДЕНИЕ

В этом разделе вы найдете несколько историй, рассказанных людьми, которые на пути к выздоровлению использовали визуализацию.

При этом многие из них продолжали традиционное лечение. То есть визуализации применялись не вместо, а вместе с медикаментозной терапией.

Я обратил внимание на то, что во всех собранных мною рассказах есть нечто общее. Эти люди использовали похожие стратегии, хотя не были знакомы и даже никогда не встречались друг с другом. Каждый из них создал собственную «сцену исцеления», о чем я уже говорил в главе 8, и использовал свой способ избавления от болезней.

Существует множество книг, где описывается техника визуализации. Но я считаю, что большинство людей обладают интуитивным знанием о том, как это делать, учитывая и мой собственный опыт, когда я создал собственную сцену. Нас никто этому не учит, но, кажется, мы и сами знаем, как нужно поступать.

Я использовал эти истории, потому что чувствовал состояние духа тех, кто прислал мне столь искренние рассказе Люди оказались настолько добры, что поделились жизненными историями, которые могут вдохновить еще кого-то и помочь им поверить в свои силы.

Вполне вероятно, что некоторые из наших героев излечились бы с помощью одной только традиционной медицины. Но говорить так обо всех приведенных случаях означала бы недооценить силу человеческой мысли. Я уже неоднократно говорил в этой книге о том, что на исцеление влияет множество факторов. Мысли — один из них, и я надеюсь, что после прочтения книги, и особенно этой части, вы начнете извлекать больше пользы из работы ума.

В следующей главе я сгруппировал истории под названиями тех болезней, которые пришлось перенести авторам рассказов: рак, проблемы с сердцем, боль, синдром хронической усталости, аллергии и аутоиммунные заболевания, лишний вес и несколько случаев физической регенерации. 

Глава 10
ИСТОРИИ ИСЦЕЛЕНИЯ ОТ РАКА,
КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ
В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ

ИСТОРИЯ АЙРИС

Я

 уменьшила себя и села себе на плечо. Представляю, как, скатившись вниз, смогу попасть в любую часть тела. Я заранее решила выбрать для себя комфортное место, где смогу уютно устроиться, например трава/ковер и мягкое кресло, где всегда светит солнце и чувствуешь себя мирно и спокойно. (Эта трава/ковер и кресло всегда будут присутствовать во время визуализации.)

Мне нравится добавлять звук в визуальные картинки, так становится намного интереснее. Когда я работаю кристаллами, всегда использую маятник — он выполняет функцию магнита для раковых клеток, и мне видно, как он их вытягивает из того места. Глядя на то, что происходив я испытываю радость, зная, что избавляюсь от этих болезнетворных клеток, наблюдаю, как они спускаются все ниже, а потом выходят через пальцы ног.

Итак, поехали. 

Я сижу у себя на плече и беседую с собой:

— Ну что ж, Айрис, пришло время развлечься. Давай-ка спустимся вниз и посмотрим, как там поживают дефектные клетки.

Я скольжу вниз, отмечая звук — такой же, как в детстве, когда съезжаешь с горки. Нахожу свое кресло, сажусь, смотрю на клетки и начинаю с ними беседу:
— Вы же знаете, как я вас люблю, с каким удовольствием разговариваю с вами, но вам также известно, что вы не Сюжете здесь остаться, вы должны уйти.

Я представляю, как клетки мне отвечают:

— Мы тоже тебя любим и все понимаем. — Они оживляются и спрашивают: — А ты принесла с собой маятник?

— Да, — говорю я и достаю из кармана маятник. Он начинает качаться, я слышу смех клеток, когда они летят на маятник, как на магнит.

Я проверяю эту область в организме — все ли там чисто, но практически всегда нахожу парочку спрятавшихся клеток. Я кричу:

— Я вас вижу, если вы не поторопитесь, то пропустите качели, — и они спешат, толкаются, чтобы успеть попасть к другим клеткам на маятнике.

Я раскачиваю их еще больше, а они кричат:

— А ты открыла краны в пальцах ног?

Я наклоняюсь, откручиваю пять краников и спрашиваю: — Вы готовы?

Я поднимаю их к верхней части ноги, сдуваю с маятника и слышу, как они пищат от удовольствия, летя по водной горке внутри моей ноги и вылетая из пальцев прямо на Матушку Землю с криком:

— Мы тебя любим, Айрис!

А я отвечаю:

— И я вас тоже. 

Это сработало, потому что...

У Айрис был позитивный настрой, чувствовался внутренний подъем, и, что немаловажно, она добавила юмора в свою картину. Все это минимизировало стресс, который она не могла не чувствовать в таком состоянии. Кроме того, Айрис создала в своих декорациях удобное место, где всегда могла ощущать мир и покой.

Айрис избавилась от раковых клеток. Она знала, где они находятся, и это стимулировало область мозга, отвечающую за данную часть тела. Ее визуализация была такой четком что она «по-настоящему чувствовала», как выходят из тела раковые клетки, и это добавляло эффективности и скорости процессу.

Заметьте, Айрис обращалась к раковым клеткам с любовью и с радостью наблюдала, как они покидают ее тело. Некоторые люди предпочитают именно такой способ проявлению агрессии любого сорта. Любовь — великая сила и прекрасное состояние, она может оказать мощное действие на курс лечения. Как бы то ни было, при любом подходе результат должен быть единым: были раковые клетки — и вот их не стало.

ИСТОРИЯ ПЕТУЛЫ

Более десяти лет назад мне поставили диагноз: неоперабельный рак груди. Шанс на то» что я выживу» равнялся 15%. Рак. распространился в лимфатические узлы и шею. Я прошла химио- и лучевую терапию» после чего опухоль должна была уменьшиться» а затем» если что-то еще от нее останется» пришлось бы лечь в больницу на операцию.

Во время лечения я визуализировала кролика, которого назвала «Воплощенное здоровье». Он запрыгивал в мое тело и поедал раковые клетки. Он питался этими клетками и очень их любил. Они не приносили ему никакого вреда» вот такой это был кролик. Он выглядел очень здоровым» шкурка его лоснилась. Когда кролик наедался, он выпрыгивал из моего тела и убегал в лес, где в определенном месте испражнялся. И со временем на этом самом месте выросло прекрасное дерево. Все, кто его видел или садился отдохнуть рядом, ощущали покой и радость. Это дерево было исцеляющим.

Я практиковала эту визуализацию минимум два-три раза в день, а также во время каждой процедуры или приема лекарств. В конце лечения врачи поразились результатам. Рак исчез, и мне больше не нужна была операция.

А вот еще одна моя воображаемая картина, где я представляла рак в виде воздушных шаров, и всякий раз, когда я на них смотрела (два-три раза в день), эти шары лопались. Оставшиеся резиновые лохмотья выходили из моего тела, а потом попадали в землю, где превращались в энергию добра.

Третья визуализация выглядела так: я стою в душе под струями чистой» прозрачной воды. Она входит в мою макушку» течет по всему телу» вымывая оттуда раковые клетки. Затем вода вытекает из ступней — сначала как черная густая жидкость. Потом светлеет» становится более прозрачной» а когда все раковые клетки вымыты из ¡моего тела» превращается в кристально чистую. Эта вода уходит в отверстие» глубоко в землю» чтобы тоже превратиться в энергию добра. Затем я визуализирую белый исцеляющий свет» заполняющий те места внутри меня» где раньше была опухоль.

И каждую ночь, ложась спать, я говорила себе: «У меня прекрасное тело, излучающее здоровье». И еще: «Каждая тетка моего тела здорова» цела» идеальна». Я также представляла» как мое тело наполняется исцеляющим розовым цветом — цветом любви и гармонии. 

Еще я пела мантру «Ом» и направляла ее в левую грудь, и на определенной ноте чувствовала вибрацию в тканях. Я уверена, что все это мне помогло, и вот спустя одиннадцать лет я жива и прекрасно себя чувствую. Врачи и медсестры до сих пор удивляются моему здоровью.

Обратите внимание на творческий подход Петулы. Благодаря кролику «Воплощенное здоровье» вся сцена приобрела совершенно другой вид, общий уровень стресса» ситуации снизился, кроме того, картина стала ярче, интереснее, и на ней проще фокусировать внимание. Имя зверька «Воплощенное здоровье» было очень символичным, особенно если учесть, что выглядел он отлично — активный, с лоснящейся шкуркой.

Мне также понравилась та часть, где говорилось об «утилизации» раковых клеток. Значит, человек умеет во всем видеть позитивную сторону и старается не навредить тому, что его окружает. Как мы знаем, положительный настрой — необходимое условие для обретения здоровья.

Вы наверняка обратили внимание на то, что наша героиня практиковала визуализации и проходила курс химиотерапии. В этом случае нет необходимости выбирать одно из двух. Фокусирование внимания на месте, где находятся раковые клетки, способствует стимуляции участка мозга, отвечающего за эту часть тела, карта мозга меняется и вызывает химические изменения в организме. Гены мозга и тела, включая области, пораженные раком, также активизированы, а гены стволовых клеток стимулируют их развиваться в здоровые клетки.

Еще одним важным моментом нужно считать то, что Петула не забывала о регулярности визуализаций, она обращалась к этой практике два-три раза в день. 

Лопающиеся воздушные шары — раковые клетки — замечательный символ. Для ее подсознания рак исчез. А это вызывает активизацию соответствующих участков мозга и тела, и желаемое состояние вскоре наступит.

Визуализация с душем — еще один мощный образ, поскольку, как и в предыдущих двух, здесь происходит переход от патологии к здоровью. По мере продвижения героини поэтому пути вода становилась все светлее и прозрачнее, такая картина передавала отчетливое подсознательное послание мозгу о том, что рака больше нет. Высшие отделы нервной системы начинали работать, чтобы превратить его в реальность.

Очень хорошо, что Петула использовала сразу три разные визуализации, это означает, что ей не надоедала одна и та же сцена.

Многие люди потому и сдаются, что им не хватает мотивации снова и снова видеть одну и ту же картинку. Но если в ней постоянно что-то менять, образ не теряет актуальности.

Ну и наконец, очень эффективной оказалась ее аффирмация. Позитивное утверждение акцентировало внимание на желании Петулы, и, подобно визуализации, стимулировало мозг и тело таким образом, чтобы исцеление наступало быстрее.

ИСТОРИЯ КЕЙТИ

Десять лет назад мне поставили диагноз — неходжкинская лимфома. У меня нашли большие опухоли в брюшной полости и в паху. Я готовилась пройти курс химиотерапии, но потом ее отложили на пять недель, чтобы посмотреть, как сбудет развиваться болезнь. Врачи предполагали, что в моем случае рак распространяется очень медленно, но так как опухоли были действительно крупными, существовал риск, что они могут мутировать в более агрессивную форму.

Во время периода ожидания я много читала, три раза в неделю ходила на рефлексологию. Я сама начала изучать рефлексологию, так что понимала ее полезность. Мой рефлексолог рассказал мне о серьезных негативных последствиях химиотерапии — то, о чем я ничего не знала.

В общем, я решила не прибегать к традиционной медицинской помощи, перешла на органическую диету, употребляла большое количество овощных соков, много гуляла на природе и старалась как можно чаще смеяться и веселиться с друзьями. Я бросила преподавание. Занялась визуализацией, фокусируясь на том, чтобы мои клетки избавились от рака Прежде всего сказала себе, что мое тело мне не враг, но сейчас некоторые клетки заблудились. Я нарисовала картинку, где раковые клетки изображались в виде бесформенных серых клякс. Т-клетки выглядели похожими на пираний с дружелюбными внимательными глазками и острыми зубками! У клякс не было ни единого шанса! Я представляла, как эти рыбки набирали полные рты раковых клеток и засасывали слышала их «Ням, ням, ням».

Сначала мне приходилось заставлять себя возвращаться к этой визуализации несколько раз в день, но очень скоро она превратилась в часть моей жизни. Как будто где-то в углу сознания у меня находился маленький экран, показывавший один и тот же мультик. Меня это очень веселило.

Кроме того, я использовала различные аффирмации. Сначала, сразу после поставленного диагноза, испытывая сильную тревогу и страх смерти, я придумала первую, что-то вроде «С каждым днем я чувствую себя лучше и лучше».

Моя следующая аффирмация звучала так: «У меня очень сильная иммунная система, с каждом днем клетки моего тела становятся чище и здоровее, у меня очень сильная иммунная система». Я чувствовала, что эти слова нужно повторять как можно чаще, чтобы они отпечатались в мозгу. Это помогало, когда я в панике просыпалась ночью. Я сразу же вспоминала аффирмацию и, повторив ее несколько раз, снова могла уснуть. В следующую ночь, снова проснувшиеся, даже не открывая глаз, услышала в голове эти слова и тут же уснула, успокоенная, ведь теперь моя аффирмация работала даже во сне. Со временем, стоило мне открыть глаза, я уже слышала внутри знакомую фразу: запись работала сама, мне даже не нужно было нажимать на кнопку «Пуск»! Потом я вообще перестала просыпаться по ночам.

Я «включала» аффирмацию и в течение дня — брала зеркало и представляла, что с кем-то разговариваю, и, глядя в зеркало, произносила: «Знаешь, у меня очень сильная иммунная система», и чем дальше, тем чаще я со смехом изображала себе, как кто-нибудь зайдет и застанет меня в процессе безумного разговора со своим отражением.

Еще я использовала аффирмации, которые должны были помочь мне справиться с некоторыми эмоциональными проблемами, ставшими причиной моей болезни. Очень простые, как у Луизы Хэй: «Я люблю и принимаю себя», но сначала я никак не могла произнести фразу «я принимаю» без слез или истерического смеха.

Но, помня ее советы, я пыталась найти свою аффирмацию, которая поможет мне справиться с раком — проявлением глубокой обиды, длительного сопротивления и тому подобного... и я справилась: «Я с любовью прощаю и отпускаю прошлое». Я и сегодня периодически обращаюсь к этой аффирмации, и чувствую, как открывается мое сердце, когда я ее произношу.

Мне поставили страшный диагноз в апреле, перед моим сорокапятилетием, а к декабрю опухоли уменьшились на 70 %. К началу следующего года они исчезли совсем. Вы можете проверить эти факты: моего врача в больнице Долины Левен (Шотландия) зовут Патриша Кларк.

Жизнь не имеет границ!

Это помогло, потому что...

Кейти изобрела сцену, в которой Т-клетки поедали раковые клетки, это символизировало переход от состояния болезни к состоянию здоровья. Такой образ стимулировал пораженные части тела и руководящие ими области мозга, вызывая позитивные химические и генетические изменения в мозгу и в теле.

Говоря о том, что тело не враг, она выражала свою любовь. Когда мы сосредоточиваемся на том, что идет не так, на своем плохом самочувствии, мы провоцируем усиление стресса. Вместо этого Кейти говорила себе, что клетки просто запутались. Это тоже проявление любви и приятие, и я считаю, такое отношение обязательно повлечет позитивные изменения.

Свое благотворное влияние оказала рефлексология. Хотя как и в случае со многими видами альтернативной терапии, подтверждений их эффективности существует не так уж много.

Нельзя умалять важности упражнений и здоровой органической диеты.

Существуют подтверждения того, что диета, богатая фруктами и овощами, и уменьшение потребления мяса оказывают благотворное влияние на состояние людей, больных раком. Смех помогает снизить уровень стресса и наполняет организм химическими веществами, которые также способствуют исцелению. «Ням, ням, ням» — неплохое дополнение, делавшее визуализацию более веселой. 

Кейти правильно сделала, оставив преподавание, тем самым устранила из своей жизни дополнительный источник стресса и сконцентрировалась на исцелении. Совершенно очевидно, она была настроена весьма решительно и верила в свое выздоровление. Она регулярно практиковала визуализации. Придуманная сцена являлась в ее сознании всякий раз при пробуждении, и это также оказало позитивное влияние на ее состояние.

Аффирмации Кейти сыграли свою роль в ее выздоровлении и укреплении иммунной системы. Наша героиня относилась к своему заболеванию как к последствию глубокой обиды и затаенной боли, поэтому решила разобраться со своими эмоциональными проблемами. На мой взгляд, между подавленными негативными эмоциями и некоторыми формами рака действительно существует связь. Я приводил подтверждения этому факту в книге «It’s the Thought that Counts».

ИСТОРИЯ САРЫ

В 2005 году в ходе проверочной» операции в паху мне поставили диагноз — неходжкинская лимфома. Дальнейшее обследование подтвердило его правильность, опухоль распространилась на обе стороны тела и проникла в костный мозг. Это была четвертая стадия болезни. Мне объяснили, что лечить меня будут с помощью химиотерапии, а в будущем, возможно, сделают пересадку костного мозга. Еще мне сказали, что в моем состоянии нет необходимости приступать к лечению немедленно, но нужно внимательно следить за изменениями симптомов. Я не находила объяснения такому решению врача, поскольку всегда считала: чем раньше начать лечение, тем лучше будет результат. Но постепенно, собирая все больше информации о болезни, я начала успокаиваться. Я узнала, что существуют довольно длительные периоды, когда состояние стабилизируется либо меняется очень медленно. У меня появилось время, чтобы поискать альтернативные способы исцеления.

Когда-то давно, еще в восьмидесятых, я купила книгу Шакти Гавэйн «Творческая визуализация»(, открыла для себя медитацию и некоторое время медитировала и практиковала визуализации. Я даже ездила на семинары Шакти в Лондон, но по разным причинам через некоторое время закрыла эту главу моей жизни.

Но область альтернативных и вспомогательных видов медицины/терапии продолжала меня интересовать, поэтому я начала подробнее изучать ее в связи с моей ситуацией. Книга Брэндона Бэйса «Путешествие» (в которой описывается путь исцеления Брэндона от рака после долгих лет эмоциональной боли) уже около года стояла на моей книжной полке, но до нее никак не доходили руки. И вот пришло время ее прочесть.

Я пустилась в свое «путешествие» через две недели после поставленного диагноза, и то, что произошло далее, перевернуло всю мою жизнь. Я познакомилась с консультантом холистической медицины, который разработал альтернативный способ лечения рака. Вот тогда я всерьез занялась медитацией и визуализацией.

Когда-то раньше я прибегала к помощи гомеопатии, и результаты были весьма впечатляющими. Поэтому я снова обратилась к гомеопату, чья поддержка и профессиональная помощь оказались тогда незаменимыми. Благодаря тому же гомеопату я открыла для себя Рэйки как очень эффективный целительский метод. Он усиливал действие медитации и визуализации. 

Через некоторое время техника Рэйки сделала мои визуализации настолько яркими, что мне нужно было просто додумать о картинке и, стоило мне закрыть глаза, она тут же возникала с особой четкостью. От меня не требовалось никаких усилий. Я визуализировала во время медитации, Рэйки, прогулки с собакой, и считаю, что это оказало огромное позитивное влияние на процесс исцеления.

Я верю всей душой в то, что, стоит только людям с диагнозом «рак» изменить свое отношение к болезни, и это обязательно скажется на их состоянии и изменит неутешительные прогнозы. Многие чувствуют свое бессилие и принимают предсказания медиков как нечто бесспорное. К сожалению, для таких людей горькая перспектива становится реальностью. Я тоже некоторое время находилась в таком положении. Но мне не нужно было немедленно приступать медикаментозному лечению, поэтому была возможность исследовать другие опции. Спустя два года я убедилась: здоровье — это состояние ума. Улучшение наступило во всех областях моей жизни, и сейчас я намного счастливее, чем была до болезни. Я все еще регулярно встречаюсь со своим врачом. Но эти визиты довольно редки, поскольку мое состояние стабильно.

Я считаю, что наиболее ощутимым результатом визуализации было изменение моего физического состояния. После сканирования в 2005 году мне сказали, что в обеих железах обнаружены уплотнения. По правде говоря, я знала об этом и без исследования. Эти узелки, напоминавшие крупные горошины, нельзя было не заметить. Я начала практиковать визуализации, и, ложась спать, представляла себе опухоль в виде постепенно тающих кусков льда, до полного исчезновения. Через шесть месяцев опухоль с левой стороны значительно уменьшилась, а сейчас ее почти нет. Узлы справа также стали менее заметными. 

Я ежедневно занимаюсь визуализацией и Рэйки. А также раз в месяц в течение часа прохожу сеанс Рэйки у специалиста. Сейчас я обучаюсь на специальных курсах, чтобы получить степень практикующего Рэйки (Первая Ступень), я уже умею самостоятельно направлять энергию. Рэйки — это тоже форма визуализации, поэтому я разработала собственную технику. Я считаю: энергетический поток усиливает визуализацию. Начинаю с намерения — как правило, это желание иметь идеально здоровое тело. А потом визуализация продолжается практически без каких-либо усилий с моей стороны.

Одна визуализация произвела на меня чрезвычайно сильное впечатление, я ее запомнила и регулярно практикую. Я представляю, что все раковые клетки ждут приезда автобуса!!! Я наблюдаю за тем, как они по очереди заходят в салон, автобус трогается с места и, улыбающиеся и машущие мне, клетки исчезают из вида.

Еще один вполне ощутимый результат двухлетних визуализаций — общее состояние здоровья и настроения. Еще до того, как мне диагностировали рак, я часто болела простудами, воспалениями легких, мне постоянно прописывала антибиотики, я чувствовала хроническую усталость, мне постоянно не хватало энергии.

Прошло уже два года с тех пор, как я в последний раз перенесла инфекционное заболевание. Сейчас я редко чувствую недомогание и полна энергии.

Это помогло, потому что...

Сара верила в то, что здоровье — это состояние ума, у нее был позитивный настрой и готовность использовать силу мысли. Ее «путешествие» сыграло в процессе лечения главную роль, поскольку обеспечило эмоциональное исцеление, а это сказалось и на физическом состоянии. Сара практиковала Рэйки и обнаружила, что эта техника усиливала действие визуализаций. Без сомнений, регулярные сеансы Рэйки помогли телу приблизиться к исцелению. Недавние исследования доказали, что энергетическое воздействие руками ускоряет деление клеток кожи и костей.

В сцене Сары уплотнения в лимфоузлах представлены в виде кусков льда, которые тают у нее на глазах, а также нарисован еще один образ — автобус, увозящий раковые клетки. Это символы перехода из состояния болезни в состояние здоровья. Они повлияли на ее карту мозга, на участки, контролирующие области, пораженные раком.

Повторюсь: я считаю, что мозг не чувствует разницы между реальным и воображаемым. Сара представляла, как опухоль тает, а раковые клетки уезжают на автобусе. Вероятнее всего, мозг выделил необходимые химические вещества, активизировались «правильные» гены для того, чтобы раковые клетки действительно исчезли, ведь именно это она и представляла.

ИСТОРИЯ ПЭТ

Историю Пэт рассказала ее сестра Кэрол.

Однажды утром моя сестра проснулась и поняла, что не может двигаться. Ее отвезли в больницу Питерборо, оттуда — в больницу «Адденбрук», в Кембридж, где поставили диагноз — рак позвоночника. Опухоль развилась между третьим и четвертым позвонками. Ей провели лучевую терапию, через несколько недель Пэт смогла ходить с ходунками, но по прогнозам медиков ей оставалось жить не более шести недель. Это случилось в 2002 году. Сейчас моя сестра регулярно приезжает ко мне в гости, сама водит машину. О ходунках все уже давно забыли. 

Пэт, я и моя дочь, а также несколько наших друзей занимаемся духовными практиками, поэтому вскоре после поставленного Пэт диагноза мы все начали практиковать технику визуализации.

Расскажу о том, что делала я. Я заземлялась и пронизывала спину Пэт взглядом, будто рентгеном. Иногда представляла себе, как бело-голубой луч лазера сжигает раковые клетки. В другие дни — зеленую кислоту, растворявшую эти клетки, но не затрагивающую кость. Я делала это каждый день примерно в течение года. При встрече с сестрой мне всегда хотелось положить руки на ее тело и просить у Господа особой силы для ее исцеления.

Не знаю, что именно сработало, врачи сказали Пэт, что они не смогут полностью избавить ее от опухоли с помощью лучевой терапии, потому что она находится в таком сложном месте. Но последние анализы показали, что опухоли уже нет.

Я уверена в том, что мысли — это мощный инструмент, только нужно постоянно тренироваться, чтобы он исправно работал. Я верю в Бога, ангелов и в силу молитвы — замечательные, действенные средства.

Это помогло потому, что...

Вместе с родными и друзьями Кэрол практиковала визуализацию, чтобы помочь Пэт справиться с болезнью. В картине Кэрол раковые клетки уничтожаются несколькими способами. Это стимулирует области, пораженные болезнью, и часть мозга, которая ими руководит, вызывая и в голове, и в теле биохимические и генетические изменения.

Обратите внимание на то, что во время визуализаций Кэрол даже не находилась рядом с сестрой. Исцеление можно передавать страждущему на расстоянии. Для Этого нужно представлять картину внутри его тела.

Кэрол искренне верила в силу ума, и это тоже сыграло важную роль. В сочетании с верой в Бога, ангелов и силу молитвы эта вера превращается в мощный исцеляющий инструмент.

ИСТОРИЯ ЖАНИН

В июле 2007 года анализ мазка показал наличие патологических клеток в шейке матки. Их было пока немного. На 11 октября мне назначили в клинике кольпоскопию. Вероятно, вы знаете, что подобный диагноз часто ставят женщинам моего возраста (52 года), болезнь не представляет особой опасности и быстро лечится. Но я была напугана. Оправившись от шока, который я выразила в стихотворении, записанном в дневнике, и рассказав самым близким друзьям о своей болезни, я настроилась на то, чтобы принимать меры. В сентябре я написала Жану де Вриесу (известному врачу, живущему в Шотландии), и он прописал мне лекарство из трав («Индоплекс», налаживающий баланс зстрогенов). Я принимала одну таблетку в день, но за две недели до следующего посещения клиники почувствовала, что должна выпивать ежедневно как минимум две таблетки.

Я также верила в силу мысли, расслабления и тому подобного. Примерно за две недели до осмотра я стала представлять, как избавляюсь от патологических клеток. Я визуализировала ряды клеток (три или четыре) с большими мерными пятнами (более крупными, чем в нормальных клетках) изменяла каждую на здоровую, ряд за рядом, пока все они не стали нормальными. Еще я представляла ластик, которым стирала абнормальные клетки, а на их место помещала здоровые и визуализировала вновь выстроившиеся ряды. И делала это каждый вечер.

В назначенный день я отправилась на кольпоскопию, и врач не обнаружил даже следа абнормальных клеток. А гинеколог сказала, что мое влагалище выглядит моложе, чем обычно у женщин моего возраста! Я, правда, не знаю, что она имела в виду!

Забыла упомянуть о двух дистанционных сеансах исцеления, через которые прошла вскоре после того, как мне поставили диагноз. Это была би-аура-терапия, кроме того, один из моих друзей послал мне оранжевый цвет через би-ауру.

Это помогло, потому что...
В истории Жанин рассказывается о переходе от состояния, где есть абнормальные клетки, в состояние, где их нет. В своей картине она видела ряды клеток с большими черными пятнами, которые меняла на здоровые клетки. А также с помощью воображаемого ластика стирала изображение патологических клеток. Мозг не видит разницы между реальным и воображаемым, поэтому визуализация вызывала соответствующие химические и генетические изменения.

Жанин прибегла к лечению травами, которое также могло произвести позитивный эффект, хотя она не соблюдала режим приема препарата.

Героиня этого рассказа написала стихотворение и рассказала друзьям о своей шокирующей новости. Это могло снять напряжение, вызванное поставленным диагнозом, и стать началом процесса исцеления.

И, как я уже говорил, комментируя историю Пэт, м ы можем посылать исцеляющую энергию другим людям. Жанин прошла через два подобных сеанса — исцеления через би-ауру. Во время одного из них друг послал ей оранжевый цвет. 

Я люблю использовать цвета в визуализациях. Например, в главе 3 я говорил об успокаивающем голубом цвете. В ходе одного из экспериментов было установлено, что эффект плацебо голубого цвета, имитирующего успокоительное, был равен 66 %, а розового — только 26 %. Оранжевый часто ассоциируется с радостью, солнечным светом и активностью. А еще — с силой и смелостью. Оба значения являются позитивными и полезными в процессе исцеления. Жанин могла ощутить больше радости, силы и энтузиазма по поводу исцеления.

ИСТОРИЯ ЛИНДЫ

Исцеление с помощью визуализации стало для меня настоящим открытием. Пять лет назад мне поставили диагноз «диабет», и я прожила два года, зная, что я диабетик. Три года назад пришла к врачу за противоастматическим ингалятором и меня немедленно направили в больницу на переливание крови. У меня обнаружили рак толстой кишки. Единственным симптомом была повышенная утомляемость, но благодаря доктору, обратившему внимание на мои слишком белые ладони как на сигнал малокровия, я осталась жива.

В ожидании серьезной операции я начала практиковать визуализацию: Я посвятила несколько лет изучению силы мысли и собиралась начать свой бизнес в этой сфере, когда меня застала неожиданная новость о состоянии моего собственного здоровья. Визуализация помогает справиться с паникой и излечиться от душевной травмы после пребывания в больнице, процедур и длительного ожидания в очередях. Я просто сбегала в чудесное место и не нуждалась в валиуме и прочих препаратах, которыми угощали других пациентов с приступами клаустрофобии во время сканирования и прочих процедур. Во время сорокаминутного пребывания в капсуле я мысленно переносилась в чудесный сад и отправлялась на прогулку, а когда мне нужно было вставать, я чувствовала в ногах усталость, будто действительно долго ходила.

Хирург сказал, что большинство людей в таких случаях берут больничный на три месяца. На послеоперационное заживление уходит несколько дней, так что остальное время требуется на психологическую адаптацию. «Отлично, — подумала я. — Вот так испытание!»

Я вернулась на работу, куда добираюсь общественным транспортом, через три с половиной недели.

Рак проник в лимфатическую систему, а это означало, что мне предстоит пройти через химиотерапию, но я была уверена, что ухудшение физического состояния — целиком и полностью моя вина, потому что последнее время меня одолевали негативные мысли. А значит, теперь я должна тем же способом — с помощью мыслей — исцелить свое тела! Я практиковала визуализацию три раза в день, питалась только тем, что готовила сама, чтобы не допустить попадания токсических веществ в организм.

Вот какую визуализацию я использовала. Я нашла ее описание в Методе Сильвы (мощная целительская техника).
Для усиления эффекта я либо ложилась, либо садилась в тихом, спокойном месте, хотя визуализировать можно где угодно, даже в поезде. И начинала медленно считать от десяти до одного (ощущение такое, будто я все глубже и глубже погружаюсь под воду). Перевожу зрачки слева направо и вижу цифру 3...3...3. Затем возвращаю взгляд влево и вижу 2...2...2. И снова вправо 1...1...1. К этому моменту я чувствую глубокое расслабление. И говорю себе, что сейчас у меня установлена связь с высшими силами (Богом, Буддой...). Я вижу, как моя рука тянется вверх, чтобы коснуться руки Бога. Я чувствую вибрации Вселенной, проникающие в мое тело. Я прошу у архангелов и ангелов всех сторон света помощи и защиты.

Приказываю себе отпустить все негативные переживания прошлого. И чувствую, как через меня проходит свет, как я освобождаюсь от всего ненужного. Я прощаю людей, причинявших мне боль и обиду. Сначала я видела их лица совсем рядом со своим, а потом они отдалились, и мне уже было сложно даже вспомнить, кто эти люди. Теперь вместо их сердитых физиономий я видела только мелкие точки.

Я говорю уму и телу, что они здоровы и сильны и гармонично функционируют: «Моя голова находится в идеальном состоянии и взаимодействует со всеми системами тела. Глаза отлично видят, уши прекрасно слышат».

Поскольку у меня астма и частые насморки, я представляю пылесос, который высасывает лишнюю слизь из носа и легких. Я свободно вдыхаю воздух и с радостью ощущаю запах смены времен года.

Я говорю себе, что моя ротовая полость полностью здорова, в ней достаточно слюны, чтобы защищать зубы, чтобы я имела возможность ясно и четко говорить. Связь между разумом и ртом крепка и гармонична, я могу свободно, без стеснения выражать свои мысли.

Продолжаю: пищевод и дыхательное горло абсолютно здоровы, а также желудок, тонкий и толстый кишечник прекрасно функционируют. Я вижу здоровую печень, поджелудочную железу, кровь, которые отлично взаимодействуют и обеспечивают правильный уровень сахара.

Я говорю себе, что желчный пузырь, мочевой пузырь и почки здоровы и работают идеально. Сердце активное и молодое, вены и артерии чистые, кровь по ним свободно протекает во все части тела. 

Затем я уделяю внимание иммунной системе — она сильна и постоянно борется, восстанавливает, исцеляет и защищает мое тело.

Иногда я вижу крошечных созданий, поедающих вредоносные бактерии в моем теле. Я говорю, что лимфатическая система и лимфоузлы абсолютно здоровы (быстро «сканирую» все тело). Когда у меня был рак, я представляла, что у моих клеток сохранилась память пятнадцатилетней давности, когда я была сильной, здоровой и счастливой.

Я утверждаю, что детородные органы и ткани здоровы, костный каркас — крепкий и внутри, и снаружи, я «прогуливаюсь» по костям тела — от первого до последнего позвонка по груди, рукам, ногам, к ступням и пальцам.

Я говорю о том, что у меня гладкая, эластичная кожа! Уделяю внимание рукам, чтобы избавиться от раковых клеток, которые еще остались (они обычно исчезают через 48 часов).

Представляю у себя над головой яркий белый свет. Пускав его через макушку в тело. Он медленно очищает меня изнутри, избавляет от болезней, мертвых клеток, всего ненужного, и я чувствую тепло.

Вижу картинку, где изображена я — больная и несчастная, и аккуратно стираю изображение, как будто с помощью ластика, начиная снизу, с ног. Потом представляю красивую белую рамку и себя посредине. Когда у меня был рак толстой кишки, я видела свое изображение с надписью «НЕТ рака». Теперь в ней пропала необходимость.

В рамке я начинаю создавать картинку, где нарисовано все, чего бы мне хотелось, — энергия, сила, друзья, деньги, работа, садоводство, путешествия, танцы и так далее. Я проживаю каждую мысль, чтобы расслабиться еще больше.

Потом возвращаюсь к реальным воспоминаниям о чем-то приятном и радостном. Я восстанавливаю звуки, запахи, ощущения, меняю интенсивность изображения. Остаюсь на этом этапе до тех пор, пока чувствую потребность.

В завершение считаю от одного до пяти, шевелю пальцами ног и говорю, что теперь я полностью пришла в себя и чувствую себя намного лучше, чем раньше.

Я регулярно прохожу сканирование, и результаты всегда одни и те же: никаких признаков рака. Доктора впечатлены. А я никогда раньше не чувствовала себя такой здоровой и полной энергии. Я ежедневно уделяю визуализации двадцать минут и обучаю подростков в старших классах — рассказываю о силе визуализации и о том, как справиться с гневом и злостью. У меня больше нет диабета, и я не нуждаюсь в противоастматических препаратах.

Это помогло, потому что...

Визуализация Линды, в которой она мысленно проходится по всему телу, стимулирует все его части, а также контролирующие их области мозга. Мысленно и словами описывая здоровое состояние тела, она тем самым проводит сеанс исцеления. Она адаптировала визуализацию из Метода Сильвы — мощной системы ментального воздействия, одной из тех, которую лично я бы тоже рекомендовал.

Во время визуализации она не только представляла, как излечивается от рака, но видела поджелудочную железу и легкие в идеальном состоянии, а дыхательные пути — свободными от слизи. В конце концов она излечилась от диабета и от астмы.

У нее сильный позитивный настрой, и это помогло ей дойти до полного исцеления. Тот факт, что она видела связь между своей болезнью — раком — и негативными мыслями о прошлом, означал ее веру в возможность исцеления с помощью мысли. 

Во время визуализации Линда чувствует готовность простить, а значит, избавляется от отрицательных эмоций. Важную роль сыграло и то, что она визуализирует регулярно, три раза в день. Она сама готовит, а значит, избегает искусственных добавок и консервантов, содержащихся в полуфабрикатах и отравляющих организм.

Линда верит в высшие силы, она представляла, как через нее проходят вибрации Вселенной, а потом наполняет какая-то могущественная исцеляющая сила. Я уверен, что именно так и было. 

Глава 11
ИСТОРИИ ИСЦЕЛЕНИЯ СЕРДЦА,
КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ
В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ
ИСТОРИЯ КЕВИНА

Я

 закончил работать на компьютере в спальне и вытащил гладильную доску. А через несколько секунд заметил, что большой палец правой руки распух и отвердел.

В голове пронеслась мысль — а что, если это тромб? Меньше всего на свете мне бы хотелось, чтобы он дошел до сердца или мозга. Я тут же отправился в отделение «скорой помощи» ближайшей больницы. К тому времени палец посинел, и я испугался еще больше.

Меня отослали к дежурному терапевту (сказав, что с его направлением я быстрее попаду в больницу). Он очень внимательно осмотрел мои пальцы и глаза, сказал, что у меня поднялась температура и что он слышит шумы в сердце. Учитывая все эти симптомы, он решил, что у меня может быть воспаление сердечного клапана, последствия которого могут быть весьма серьезными, вплоть до операции по трансплантации клапана. Врач объяснил, что бактерии могут накапливаться на сердечном клапане, а частички возникшей опухоли — отделяться и формировать сгустки (именно поэтому, по его мнению, палец у меня посинел).

Врач позвонил в больницу и сказал, что дает мне срочное направление. К тому моменту палец стал совершенно синим, распухшим и твердым.

Возвращаясь назад в больницу, я думал о том, как за несколько секунд может измениться вся наша жизнь. Я вспомнил о своих моральных принципах и убеждениях (в этом нет ничего плохого, но в подобных ситуациях такие мысли только добавляют тревоги и страха).

В процессе более глубокого обследования в отделении «скорой помощи» врачи подтвердили диагноз терапевта по поводу инфицирования сердечного клапана. Меня положили в больницу, и на следующий день должны были сделать кардиограмму и рентген грудной клетки.

Я никак не мог уснуть, лежал и думал о том, чего еще не достиг в жизни, и о том, как мне хотелось бы избежать такой серьезной операции, после которой я могу даже умереть. Чем дольше я об этом размышлял, тем страшнее становилось. Страх подпитывал сам себя, до тех пор, пока я мысленно не крикнул себе: «Хватит!» — и напомнил себе, что на ситуацию можно отреагировать по-другому. Я пришел к соглашению с самим собой о том, что принимаю свой страх, — это лучше, чем его подавлять, но если страх будет расти и увеличиваться, то я попаду в бесконечную спираль негатива.

Я решил, что мне не понадобится операция и я смогу вылечиться сам. Я не собираюсь умирать и не позволю страху ухудшить ситуацию. 

Я начал разговаривать со своим телом, напоминая ему о том, какое оно прекрасное, сильное и могущественное, какими удивительными способностями к самоисцелению обладает. Я пытался настроить тело на волну здоровья! И вдруг в голове возникла совершенно спонтанная и ясная картинка. Я оказался внутри сердца, разглядывая один из клапанов. Я увидел три его части, которые открываются, а потом закрываются, формируя затвор, и заметил на нем бактерии.

Потом у меня в руках оказался шланг под давлением — с помощью таких мы моем дорожки, — и я направил струю на бактерии. Но тут понял, что если я буду так делать, то частички воспаленной ткани могут попасть в кровеносную систему и снова образуется тромб. Вдруг я увидел крупные клетки иммунной системы, выстраивающие чуть поодаль защитную линию. Я знал, они поглотят и переварят остатки воспаленной ткани и защитят меня от дальнейшего заражения. Я мысленно включил шланг. Ввиду того что раньше мне часто приходилось это делать на самом деле, ощущение, когда шланг отскакивает назад, если струя под давлением ударяет в какой-то предмет, было знакомым. Я направил воду на сердечный клапан и наблюдал, как отлетают частички бактерий, а потом их поглощают иммунные клетки.

Я погрузился в сон, но, как только просыпался (а это случалось часто), я снова повторял визуализацию и беседовал со своим телом, говоря приятные и ободряющие слова. Я поддерживал его и говорил, что верю в огромные запасы внутренней энергии и его способности к исцелению. Я чувствовал непобедимую решимость полностью выздороветь, жить долго и счастливо.

На следующее утро меня осмотрел специалист и целый консилиум врачей. У меня больше не было температуры, опухоль на пальце стала спадать, он уже не был таким твердым. Мне сделали эхокардиограмму и рентген грудной клетки, и оба исследования показали, что мое сердце в полном порядке! Ни следа бактериальной инфекции. По правде говоря, я не совсем уверен, что до визуализации у меня точно был инфицирован сердечный клапан. Но ни кардиолог, ни терапевт не смогли дать другого пояснения моим симптомам.

Ну и наконец, визуализация помогла мне наладить настроение и избавиться от страха. А вообще, кто знает? Возможно, именно она спасла мне жизнь.

Это помогло, потому что...

Прежде всего, я хотел бы отметить бескомпромиссность и настойчивость Кевина. За тринадцать лет моей работы в сфере исследований связи ума и тела я сделал вывод: это состояние иногда сопровождает то, что мы описываем как чудо исцеления.
Свою решимость Кевин подтвердил простым словом «Стоп!», которое он прокричал в своем уме. Кевин решил, что больше не будет обращать внимания на свой страх, но сосредоточится на позитивных мыслях. Его решимость заставила его поверить, что нет ничего важнее здоровья, и тогда подсознание и нервная система стали работать в направлении исцеления.

Он говорил с собой, напоминая телу, каким прекрасным, сильным и могущественным оно является, какими потрясающими целительскими способностями обладает. Кевин настраивал «суперисцеляющие» возможности своего тела. Эти беседы активизировали участки мозга, которые, в свою очередь, стимулировали тело.

В таком режиме «суперисцеления» в уме Кевина появлялись спонтанные картинки. Я заметил, что иногда они возникают, когда мы просим сознание или тело дать нам направление. Поддерживая настроение самоисцеления, Кевин открывался навстречу любому руководству к действиям.

Его сцена рассказывает историю об исцелении от инфекции сердечного клапана. Сосредоточение на этой части тела активизировала отвечающие за его работу области мозга, а также сам клапан и соседние с ним участки. Сцена была очень позитивной, он представлял крупные иммунные клетки, поглощавшие остатки бактерий, сводя к минимуму стресс и страх.

В своей картине Кевин использовал шланг под давлением. Ему были знакомы эти ощущения, поскольку он пользовался раньше настоящим шлангом. Поэтому, вспоминая их, он делал картину ярче. Чем яснее выглядит сцена, тем лучше.

ИСТОРИЯ ХЕЛЕН

Две недели назад мне сказали, что у моего ребенка аритмия сердца, оно бьется со скоростью 167 ударов в минуту. Я каждый день занималась целительской работой (визуализировала, как проникаю в клетки сердца моего ребенка и приношу туда розовые сердечки с ангельскими крылышками, символизирующими любовь, и слова «нормальный, равномерный сердечный ритм»). Вчера врачи мне сообщили, что сердцебиение малыша приходит в норму — оно упало до 147 ударов в минуту, стало регулярным. Не знаю, возможно, любовь стала исцеляющей силой...

Это помогло, потому что...

Хелен сосредоточила внимание на сердце малыша. Я искренне верю в то, что наши намерения связаны с подсознанием, оно же направляет наши мысли. Институт Сердца продемонстрировал синхронизацию сердцебиения двух людей, находящихся на расстоянии в один километр, когда они осознанно вызвали в себе чувство любви (привязанности). Мы, взрослые, нередко мешаем намерению исцеления проделать свою работу, а младенцы — нет. Они не знают тех правил, которые знаем мы. Намерение Хелен исцелить ребенка активизировало его мозг и сердце. Она вложила огромную любовь в свою визуализацию (розовые сердечки с ангельскими крылышками) и объединила ее с желанием восстановить у малыша нормальное, равномерное сердцебиение. Для сердца нет ничего лучше любви.

ИСТОРИЯ ФЛОРЫ

Лет девять назад мое самочувствие резко ухудшилось, я стала опасаться, что больна раком кишечника, хотя все анализы были отрицательными. Еще до получения результатов основных исследований, анализ крови показал опасно высокий уровень холестерина и закупорку левой сонной артерии. Проблема с кишечником была связана с количеством холестерина у меня в крови!

Как-то на осмотре один врач слушал мое сердце и область возле шеи. Мне это показалось странным. Потом он рассказал мне, что во время медицинской практики в Шотландии он всегда таким образом проверял вероятность инфаркта или инсульта. Этот врач и обнаружил у меня закупорку сонной артерии! Вот почему, оказывается, у меня случались частые головокружения.

Тогда я еще ничего не знала о проблемах, связанных с повышенным содержанием холестерина в крови, но потом прочла об этом все, что только могла найти. Уровень холестерина у меня равнялся 11, и мне прописали понижающий его препарат. Я вегетарианка, но Очень люблю сыр, масло и сливки. Мне пришлось отказаться от этих лакомств, и я похудела на шесть с половиной килограммов.

Через девять месяцев, в течение которых я жаловалась на боль в мышцах, усталость и прочие симптомы, мое состояние не улучшалось; меня положили в больницу с подозрением на инсульт. Однажды я проснулась, не чувствуя левой стороны тела. Слава Богу, инсульта не было, но под действием прописанного мне лекарства мышцы были парализованы. Доктора хотели заменить препарат на другой, но я вообще отказалась от таблеток. Я была последовательницей Луизы Хэй и верила в позитивное мышление, поэтому начала практиковать визуализацию.

Я представила свою закупоренную сонную артерию. И решила, что «пробивать» ее нельзя, поскольку частицы могут попасть в другие артерии. Когда-то давным-давно у моей дочери была такая компьютерная игра (одна из первых), «Парки», где играющий выполнял функцию «парки», передвигающегося по клумбам, чтобы поймать «существа», поедающие цветы (желтые шарики, открывавшие рты и поглощавшие цветочки). Итак, я рисовала себе следующую картину: закупорка в артерии постепенно рассасывалась, там появлялись хорошие «парки» и быстро расправлялись с холестерином, очищая мою кровеносную систему.

Сработало. Закупорки больше не было. Теперь я контролирую уровень холестерина в организме с помощью диеты, физических упражнений и позитивных мыслей.

Это помогло, потому что...

Флора знала, каким мощным инструментом является позитивное мышление, и приняла решение — воспользоваться силой мысли. В своей сцене она использовала знакомые образы, а это всегда помогает создавать наиболее ясную и понятную картину. Рисуя добрых «пожирателей», освобождавших артерию от холестериновой закупорки, Флора соответствующим образом стимулировала мозг. Он выделял необходимые вещества, которые активизировали соответствующие гены в мозгу и теле. 

Глава 12
ИСТОРИИ РЕГЕНЕРАЦИИ,
КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ
В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ

ИСТОРИЯ ТОМА

В

 октябре 1996 года я попал в серьезную аварию. Двухэтажный автобус на большой скорости врезался в мой автомобиль с водительской стороны. У меня был перелом шеи, таза, бедра и позвоночника, поврежден череп, коленная чашечка оказалась развернутой в обратную сторону. Я провел в больнице три месяца. Мне обещали, что я смогу восстановиться на 75 %, но реабилитационный период будет очень длительным. Я же пообещал врачу, что в следующем году смогу пробежать двадцать шесть миль марафона в Глазго и полностью верну все двигательные способности.

Доктор сказал, что пожертвует 1000 фунтов любой благотворительной организации на мой выбор, если я добьюсь успеха, и рассмеялся.

Я думал о выздоровлении каждый день. Я изобрел свою систему исцеления и представлял себя в виде крошечного человечка, входящего внутрь моего тела, в поврежденные его части, и еще целую команду маленьких рабочих, у каждого из которых были свои обязанности — с помощью специальных инструментов они восстанавливали мои поврежденные кости и сшивали раны. Например, сварщик варил шов в области таза, столяр обрабатывал острые концы костей, а паркетчик их шлифовал.

С каждым днем я становился сильнее. Когда был готов снимок моего бедра, доктор в изумлении посмотрел на меня, и сказал, что кости выглядят будто отшлифованные.

Через год я пробежал марафон за четыре часа восемь минут и получил от врача тысячу фунтов, которые пожертвовал благотворительной организации. Доктор был совершенно поражен результатами. Я и по сей день использую тот же способ исцеления, если со мной что-нибудь не так.

Это помогло, потому что...

Сцена Тома активизировала каждую часть тела, которую он представлял, а также руководящие ими области мозга. Это вызывало изменения на генетическом уровне в мозгу, в поврежденных участках тела и в стволовых клетках, стимулируя их превращаться в необходимые виды клеток.

В своем стремлении выздороветь Том проявил завидную настойчивость, он регулярно практиковал визуализацию, и это сыграло ключевую роль в процессе его исцеления.

ИСТОРИЯ ЭДА

Несколько лет назад во время тренировки перед десятикилометровым забегом я порвал мышцу голени. Я обратился к спортивному врачу, и тот оказал необходимую помощь, но сказал, что мышца уже никогда не будет работать так, как раньше. Это был классический подход западной медицины, ведь речь шла о разорванной мышце, на которой после сращения образуется рубец.

Естественно, такой диагноз мне не понравился! Но что мне оставалось — только смириться. Несмотря на то что я делал необходимую разминку и растяжку, всякий раз, набрав определенную скорость, я вынужден был останавливаться — я уже не мог продолжать бегать.

Спустя некоторое время я с большим удовольствием прочитал «It’s the Thought that Counts». А еще слушал ваш рассказ, Дэвид, в «Fairwalk», о спортсмене, у которого благодаря визуализации плечо после травмы зажило намного быстрее, чем предсказывали врачи [я уже говорил об этом в главе 6]. Итак, я решил, что и у меня голень заживет полностью. Я все время говорил себе, что тело знает, как выращивать здоровые ткани. Я не анализировал то, что со мной произошло, зато, как мне кажется, буквально видел и чувствовал, что тело восстанавливает мышцу — будто бы там работают крошечные строители! Я уделял много внимания голени и ясно ощущал, как на месте поврежденной ткани появляется новая, здоровая плоть.

Я не ходил на повторный осмотр, чтобы узнать, есть ли у меня рубец на мышце, но, судя по самочувствию, могу сказать со стопроцентной уверенностью — я полностью исцелился, и это произошло полтора года назад. За прошедший период я пробегал по тридцать — тридцать пять миль в неделю, готовясь к следующему забегу в десять километров, и достиг своей цели — скорости, и показал хорошее время, не испытывая при этом никакого дискомфорта и боли.

Я знаю многих спортсменов-легкоатлетов, которым говорили, что они никогда полностью не оправятся от травмы. А я верю в то, что они смогут! 

Это помогло, потому что...

Эд верил в то, что поврежденная мышца сможет полностью срастись, несмотря на то, что сказал ему спортивный врач, несмотря на боль, которую Эд испытывал после травмы. Исцеление стало возможным благодаря его позитивному мышлению. Спортсмен регулярно повторял, что его тело знает, как исцелиться. Безусловно, это заставило его подсознание стимулировать соответствующие центры нервной системы, что и способствовало выздоровлению.

Ему помогла исцелиться сцена, где шла речь о восстановлении мышцы. Эд представлял крошечных строителей, ремонтирующих его мышцу, и этот символ выполнил свою функцию.

ИСТОРИЯ МЭРИ

Около десяти лет назад (сейчас мне семьдесят) после прогулки с мужем в горах Уэльса у меня разболелся коленный сустав. Диагноз терапевта был следующим: проблемы с хрящом — мне понадобится операция по удалению части хряща. Меня записали в очередь к специалисту. Я решила, что выздоровление наступит быстрее, если я прибегну к альтернативной холистической терапии. Я проходила сессии духовного исцеления и шиацу, а также принимала различные биоактивные добавки.

Каждое утро перед завтраком я практикую буддийскую медитацию. Иногда мне удается погрузиться в состояние полного покоя, когда утихают все мысли и я целиком осознаю все, что происходит. Именно в этом состоянии я визуализировала.

Я представила, как в коленный сустав поступает дополнительное количество крови, фагоциты (иммунные клетки, борющиеся c болезнетворными бактериями) поглощают клетки пострадавших тканей и убирают их прочь. Затем кровяной поток приносит необходимые вещества для восстановления сустава, стимулирующие рост новых клеток. А потом я увидела полностью выздоровевший коленный сустав — теперь я наконец-то снова смогу гулять в горах.

Я пришла на консультацию к специалисту, он послал меня сделать рентгенологическое обследование. Хотя на снимке не видны хрящи, врач хотел посмотреть, в каком состоянии кости, учитывая мой возраст. Результат — все идеально. После осмотра ноги он не нашел никаких подтверждений тому, что у меня были проблемы с хрящами.

Я рассказала врачу о том, что делала. Он ответил: «Ну, я ничего об этом не знаю».

Это помогло, потому что...

Мэри видела свое колено совершенно здоровым и представляла, как снова гуляет в горах. Она визуализировала входящий в сустав поток крови, питательные вещества и иммунные клетки, необходимые для исцеления. Регулярные визуализации проникали в подсознание и стимулировали определенную область мозга и поврежденный участок тела, и постепенно воображаемая картина стала реальностью.

ИСТОРИЯ ЛЮККИ
Это случилось несколько лет назад. Я съела что-то, приправленное сухими травами, и маленький кусочек травы застрял между зубами. Вечером я стала чистить их зубной нитью, — вероятно, эта крошка случайно попала внутрь десны. Утром десна воспалилась и распухла. Я думала, это скоро пройдет, но ситуация только ухудшилась. Появилась температура, жевать было очень больно.

Я поехала к стоматологу, та вскрыла абсцесс и отправила меня домой полоскать рот соленой водой. Врач предложила антибиотики, но я стараюсь употреблять лекарства только в случае крайней необходимости. Через несколько дней я приехала на повторный осмотр. Оказалось, что воспаление продолжается. Стоматолог направила меня к пародонтологу, который обнаружил инфекцию, затронувшую глубокие ткани вплоть до корней зубов.

Пародонтолог разрезала десну и сделала мне чистку, обработав корни зубов дезинфицирующим препаратом, и через несколько дней воспаление ушло. Единственным лекарством, которое я принимала, было не сгущающее кровь обезболивающее, чуть более сильное, чем привычные мне таблетки от головной боли.

На следующем приеме пародонтолог проверила чувствительность зуба на холод, чтобы убедиться в целости корня. Она протестировала и соседние зубы. По ее мнению, мне придется пломбировать каналы всех трех зубов, а средний я вообще могу потерять. Во время операции десна отошла от зуба, и врач полагала, что десна и дальше будет отодвигаться, а значит, не сможет держать зуб.

Прогнозы мне не понравились. Я не хотела пульпировать каналы и не желала лишиться зуба. Двадцать лет назад с помощью мыслей я смогла исцелиться от ожогов третьей степени, поэтому решила, что вылечу зуб и десны. Я решила воспользоваться знакомой мне техникой.

Каждую ночь, перед тем как уснуть, я представляла здоровый корень, входящий в каждый из трех зубов (в виде изумрудно-зеленого луча), и мысленно рисовала здоровые розовые десны на том месте, где им положено быть. Если не ошибаюсь, я практиковала эту визуализацию около месяца. Десна зажила, и больше никаких проблем не было. Я рассказала стоматологу, что мне не пришлось пульпировать каналы.

Спустя три месяца я снова была в кабинете у дантиста на профилактическом осмотре, она еще раз внимательно обследовала мои зубы и десны и попросила ассистентку еще раз проверить в медицинской карте, с каким именно зубом была проблема, поскольку от абсцесса не осталось никаких следов. Десна не только зажила, но и полностью регенерировалась. Все специалисты, бывшие в кабинете, с интересом подошли посмотреть на «чудесную регенерацию десны». Стоматолог призналась, что никогда в жизни не видела ничего подобного, но сейчас «вынуждена верить своим глазам».

Это помогло, потому что...

Люкка верила в то, что может выздороветь. Много лет назад она таким образом исцелилась от ожогов третьей степени и помнила, что это возможно.

В сцене Люкки показаны здоровые корни, входящие в зубы, в этой части она использовала зеленый цвет. Согласно традициями некоторых народов, он символизирует регенерацию и исцеление — этим она тоже способствовала выздоровлению.

Во время визуализации происходила стимуляция мозга, десен и нервов. Гены активизировались в мозгу и в деснах, а также в стволовых клетках, которые должны были стать клетками десны, основой для регенерации ткани, как и представляла себе Люкка. 

Глава 13
ИСТОРИИ ИЗБАВЛЕНИЯ ОТ БОЛИ
И СИНДРОМА ХРОНИЧЕСКОЙ УСТАЛОСТИ,
КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ

ИСТОРИЯ ЛАЙЗЫ

К

огда у меня болит голова либо еще какая-то часть тела, я фокусирую внимание на сердце. Я чувствую, вижу или слышу, как оно бьется. Потом представляю маленький яркий шарик света, пульсирующий внутри сердца. Несколько минут держу картинку перед глазами. После этого перемещаю пульсирующий свет в ту часть тела, где есть боль или дискомфорт.

Сосредоточиваюсь и наблюдаю за тем, как свет распространяет волны исцеляющей энергии по всему органу или части тела (область излучения может расширяться, пока не захватит все тело, мышцы, кровеносную систему и так далее). Боль не всегда уходит полностью, но значительно ослабевает. 

Это помогает, потому что...

Концентрируя внимание на области сердца, Лайза отвлекается от ощущения боли. Кроме того, в ее сцене присутствует пульсирующий символ любви, исцеляющего намерения, который она перемещает в ту часть тела, где требуется помощь.

В результате стимулируется необходимый участок тела, отвечающая за него область мозга и нейронные связи, передающие сигналы боли. Вероятнее всего, в мозгу выделяются эндорфины, поэтому ослабевают болевые ощущения.

Высвобождению эндорфинов способствует и ожидание Лайзы — визуализация должна уменьшить боль — это также способствует облегчению.

ИСТОРИЯ САШИ

Пару лет назад у меня развилась серьезная форма синдрома хронической усталости. До этого я была очень активным человеком с успешной карьерой — читала лекции, занималась живописью и владела несколькими специальностями в сфере холистической терапии.

Моя болезнь появилась ниоткуда и быстро взяла надо мной верх, я настолько ослабела, что не могла надеть сама себе носки или вылезти из ванны. Но моя история начинается не здесь, а в тот момент, когда я осознала, что смогу вылечиться силой мысли.

Должна сказать, что я не считаю синдром хронической усталости «надуманной» или психологической болезнью, это физиологическое состояние, поражающее нервную и иммунную системы.

Я хочу рассказать, как обнаружила экстраординарную силу визуализации и намерения выздороветь. 

Однажды я лежала в кровати, чувствуя себя очень несчастной. Этот день ничем не отличался от других — я проводим до двадцати часов в сутки лежа, поднимаясь только для того, чтобы помыться, поесть и сходить в туалет. И вот сегодня я делала то же самое, даже не осознавая своих действий. В подсознании проигрывался один и тот же паттерн: «Я никогда не выздоровею», «Все так ужасно», «Моя жизнь уже не будет прежней». Но вдруг я как будто услышала в голове тихий голос, который спрашивал: «А кто довел ситуацию до такого состояния?»

Все остановилось, внутри образовалась тишина, и тот же голос ответил: «Я!» Тут на меня как будто снизошло озарение, я поняла, что» несмотря на вполне реально существующую физическую боль, свое психологическое состояние я выбрала сама. До конца дня я пролежала в полной тишине. Я ощущала огромное облегчение. Теперь я уже не жертва синдрома фонической усталости. Я поняла, что обладаю силой, которая поможет мне выкарабкаться.

То, что последовало дальше, можно назвать дорогой к здоровью. Я осознала, что на самом деле даже благодарна своей болезни за уроки, которые пришлось извлечь, за то, что я сменила жизненный курс. Я перестала относиться к себе как к человеку с болезнью «синдром хронической усталости», и начала называть себя «выздоравливающей». Я ощутила силу собственного намерения и полностью сфокусировалась на своей цели, здоровье, а также начала визуализировать себя абсолютно здоровой. Представляла, как отлаживается моя нервная система, как исцеляются все клетки и органы. Каждый день я медитировала, в мягкой форме отдавая различным частям тела команды к выздоровлению и посылая им положительную энергию.

Я наполнилась новой информацией и возродила в себе веру. И сразу же появились все необходимые инструменты для того, чтобы я смогла пройти этот нелегкий путь. Книги Брюса Липтона(, Кэндаси Перт, Дэвида Хамильтона и Донны Иден помогли мне понять, что ум и тело — это единое целое. Такие книги и фильмы, как «Секрет», «Путь мирного воина»(( и «Что мы вообще знаем?»(((, «Вниз по Кроличьей Норе», помогли мне сфокусироваться и визуализировать выздоровление. Я открыла для себя технику эмоционального освобождения и, используя ее, избавилась от многих симптомов и простила себе ошибки прошлого, а техника PSYCH-K помогла мне перепрограммировать подсознание.

Сейчас я исцелилась на 100% и достигла этого результата в рекордно короткий срок. В моей карьере произошли изменения, сейчас у меня собственный бизнес, я работаю с людьми, страдающими синдромом хронической усталости, помогаю им преодолевать внутренние барьеры и бороться с ограничивающими установками, мешающими визуализации. Я написала книгу «Счастливое избавление от синдрома хронической усталости».

Главную роль в процессе моего выздоровления сыграли Техника эмоционального освобождения и PSYCH-K. Благодаря Технике эмоционального освобождения большая часть симптомов исчезла, но кое-что еще оставалось. И тогда я провела 45-минутную сессию PSYCH-K под названием «Равновесие внутренней веры». В начале сессии я ощущала признаки синдрома хронической усталости, а по прошествии сорока пяти минут почувствовала, что симптом гиперактивности оси гипоталамус-гипофиз-надпочечники исчез, как только я избавилась от убежденности в том, что мир опасен! Интересно отметить, что после сессии частота сердечных сокращений, за которой я постоянно наблюдала с помощью специальной компьютерной программы биологической обратной связи, упала с уже привычных 106 ударов в минуту до 72 и с тех пор оставалась на том же уровне.

Я чувствую, что победа над болезнью помогла мне найти свой путь в жизни, а началом этого пути было намерение исцелиться и вера в то, что это возможно.

Это помогло, потому что...

Саша поняла, что постоянно прокручивает в голове установку, не дающую ей выздороветь. Поворотным пунктом было осознание этого факта и того, что страдание — выбор, сделанный ею самой. Два человека могут иметь одно и то же заболевание, но один будет страдать намного сильнее другого. Разница — в отношении к своему состоянию. Саша предпочла подчинить болезнь и направила на это силу позитивного отношения. Она визуализировала разные части и системы организма, мысленно их исцеляя и тем самым стимулируя мозг и тело. Естественно, начали работать новые подсознательные установки, такие как «Я выздоравливаю» и «Я это могу», придавшие процессу исцеления дополнительный импульс.

Она постаралась найти как можно больше информации на интересующую ее тему, чтобы поддержать свою веру в возможность выздоровления. Во время лечения вера играет огромную роль, мы укрепляем ее, подпитывая необходимыми фактами и ускоряя процесс исцеления.

Саша воспользовалась энергетическими техниками — Техникой эмоционального освобождения и PSYCH-K. Я лично был свидетелем необыкновенно быстрого исцеления людей, обращавшихся к этим методам. И абсолютно уверен, что наша героиня выздоровела во многом благодаря им. 

ИСТОРИЯ ДЖУЛЬЕТТ

Я уже довольно долго пытаюсь излечиться от синдрома хронической усталости, а также фибромиалгии и нервного расстройства, и хотя пока еще не полностью выздоровела, но чувствую себя значительно лучше. Во многом благодаря визуализации, которой я периодически занимаюсь. На ранних этапах заболевания я часто ложилась и представляла, как через мое тело протекает вода, очищая его от мусора и болезней. Иногда помогает образ прекрасной розы. Я визуализировала ее в теле — обычно в своем сердечном центре, и это помогало справиться с негативными эмоциями, избавиться от душевной боли. Я держала в голове образ самой себя в прекрасном состоянии, в полном здравии гуляющей в горах (до болезни я очень любила это делать). Иногда картинка выглядела размытой, поскольку со мной произошло столько изменений. Но, вероятно, я недостаточно часто практиковала визуализацию.

Кроме того, в течение последних шести месяцев я часто прибегала к музыкальной терапии направленного воображения. Эффект оказался очень мощным. Образы возникали вполне естественно в ответ на музыкальные стимулы, я ощущала их влияние на физическом и эмоциональном уровне. Они появлялись и исчезали во время визуализации, но я в любой момент с легкостью могла их вернуть, когда мне необходимо было восстановить силы.

Один из наиболее ярких выглядит так: у меня белые ангельские крылья, а все тело излучает свет. Эта картина приносит мне невероятный душевный подъем, я вспоминаю о том, что являюсь духовным существом, пришедшим на эту землю; обладаю достоинством, ценностью и внутренним равновесием, — все это придает мне сил. 

Часто приходят образы, где я нахожусь в горах, на пляже, мое тело наполнено энергией. Нередко я ощущаю абсолютную свободу — летаю, парю и так далее.

Я продолжаю практиковать визуализацию, прогресс меня вдохновляет. Я двигаюсь вперед. В этом году я побывала в тех местах, куда не могла попасть целых двенадцать лет (побережье, горы), и начала плавать, а также стала проявлять больше открытости в отношениях с окружающими. Это дает мне эмоциональную и духовную силу, необходимую для того, чтобы принять перемены, к которым я уже давно стремлюсь.

Психотерапевт советует мне зарисовывать мои образы, поскольку это усиливает действенность визуализации и в руках у меня появляется наглядная картина. Я посещаю эти сессии раз в месяц, а между занятиями регулярно визуализирую.

Есть еще один образ, который часто приходил ко мне во время сеансов музыкальной терапии направленного воображения. Я забыла о нем упомянуть, хотя часто к нему обращаюсь. Это единорог. На сеансе я обычно мысленно езжу на нем верхом вдоль побережья и после чувствую себя обновленной. В своих самостоятельных визуализациях я также нередко вызываю эту картинку, и единорог становится для меня источником духовной силы.

Это помогло, потому что...

В своей сцене Джульетт использовала несколько мощных символов. Образ воды, которая протекала сквозь тело, очищая его от мусора и болезней» проникает в подсознание, стимулирует мозг и соответствующие части тела, так что болезнь действительно вымывается из организма. 

Образ розы в сердечном центре, символизирующей любовь, безусловно, поможет исцелиться от прошлых обид и душевной боли, которые часто способствуют развитию (а во многих случаях являются причиной) болезни.

Музыкальная терапия направленного воображения оказались весьма эффективными в случае с Джульетт. Многим людям музыка помогает создать яркие образы. Один из мощных символов, появившихся во время терапевтических сессий» — люминесцентное свечение тела. Оно добавляет духовной силы и укрепляет веру в себя, в свою ценность, в необходимость выздоровления и дальнейшего развития. Неуверенность в себе может быть причиной некоторых болезней.

Перенос образов на бумагу добавляет им силы.

Единорог — символ, укрепляющий дух. Обретая духовную силу, мы чувствуем собственную ценность, эмоциональную целостность и способность воплотить любую мысль, в том числе — исцелиться. Такое состояние ума стимулирует мозг и тело Джульетт, а значит, выздоровление обязательно наступит. 

Глава 14
ИСТОРИИ ИЗБАВЛЕНИЯ ОТ ВИРУСОВ, АЛЛЕРГИЙ
И АУТОИММУННЫХ ПАТОЛОГИЙ, КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ
ИСПОЛЬЗОВАТЬ В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ

ИСТОРИЯ БАРБАРЫ

М

не нелегко говорить о силе подсознания» поскольку эта тема для меня нова. В моей жизни случалось немало событий (а сейчас еще чаще» чем раньше), когда я понимала: главным вопросом является не «Отчего жизнь так обошлась со мной?», а «Как отношусь к жизни я?».

Вообще-то я здоровый человек» но только сейчас поняла» что сохраняю такое состояние благодаря подсознанию — мои мысли по поводу моего состояния всегда были позитивными. Я просто не позволяю себе болеть.

Я терпеть не могу страдания и болезни» а так как я работаю на себя» то обладаю достаточной мотивацией» чтобы не поддаваться вирусам и инфекциям. 

Я работаю в индустрии, где приходится очень близко общаться с людьми и постоянно касаться их рук. Мне часто звонят мои клиенты, чтобы отменить встречу, поскольку подхватили какой-то вирус.

Я прекрасно понимала, что если откажусь от заказа, то не получу денег, поэтому всегда говорила: «Не волнуйтесь, я не боюсь вирусов. Если хотите, я приеду сама». Обычно люди удивляются такой реакции, но я никогда ничем от них не заражаюсь. Просто для меня не существует «гриппа, простуды или чего-то в этом роде».

Думаю, причина в том, что я обращаюсь к своему подсознанию.

Это помогает, потому что...

У Барбары позитивный взгляд на мир. Вселяет уверенность ее комментарий по поводу самого главного вопроса — как ты относишься к жизни, а не то, как жизнь обходится с тобой. Такое настроение дает силу; подобное восприятие окружающего мира намного правильнее, чем восприятие его как чего-то совершенно обособленного, не подлежащего никакому влиянию.

Именно это отношение укрепило веру Барбары в то, что она не реагирует на вирусы. Такое утверждение является очень мощной аффирмацией и благотворно воздействует на состояние иммунной системы, оберегая организм от вирусов.

ИСТОРИЯ СЬЮЗЕН

Я проснулась с ощущением слабости и тут же решила, что подхватила грипп или простуду, но мне совсем не хотелось болеть, поэтому я представила, как мобилизуется моя иммунная система: я видела, как белые кровяные тельца делятся с безумной скоростью и моментально поглощают противных черных микробов. Я представила иммунную систему в виде крошечных солдатиков (что-то вроде игрушечного войска из «Щелкунчика»), они шли в атаку и уничтожали все, что мешало на их пути. Потом появились малюсенькие щетки и ведра для того, чтобы смыть остатки грязи, и тогда инфекции негде будет спрятаться; я представляла, как идеально функционирует каждая клеточка, и посылала им любовь и благодарность.

Я верю в Высшую Силу, поэтому вообразила поток божественной целительной энергии, идущей с небес, входящей прямо в мою макушку, дальше — вниз, распространяющейся по всему телу, до самых пяток, и устремляющейся в землю. Каков итог? На удивление, я чувствую себя сегодня хорошо — еще пока не на все сто процентов, но у меня был очень продуктивный день на работе, а сейчас дома меня ждет вкусный ужин, горячая ванна и чудесный сон!

Это помогло, потому что...

В сцене Сьюзен иммунная система поглощает микробы. Это стимулирует подсознание и автономную нервную систему, а значит, иммунитет становится достаточно сильным, чтобы бороться с болезнетворными бактериями.

«Крошечные метелки» добавили красочности и юмора в ее сцену. Она сосредоточилась на полном избавлении от «внутреннего мусора».

Она посылала клеткам поток любви и благодарности, символически — на самом деле в реальности — укрепляя их.

Сьюзен верила в то, что ей помогает исцелиться некая Высшая Сила. Она представляла божественную энергию, опускающуюся с небес в ее тело и связывающую ее с Божественным источником.

ИСТОРИЯ КЕВИНА

Неизвестно откуда на внутренней стороне большого пальца правой ноги у меня образовалась бородавка. Выглядела она обычно — приподнятый участок кожи с темной точкой посредине, в том месте, где внедрился вирус.

Я собирался купить в аптеке один из специальных наборов для вымораживания бородавок. Но ее расположение на чувствительной части пальца причиняло мне боль. Я решил попробовать визуализацию. Сел, закрыл глаза и расслабился. И настроился на то, чтобы создать подходящий для этого случая образ.

Почти сразу я увидел мысленную картинку: как будто я нахожусь под бородавкой. Надо мной виднеется черная точка. А подо мной вдруг началась стройка! Между бородавкой и кожным покровом образовалось нечто, похожее на арматуру, на основе которой формируются крепкие бетонные конструкции. Конструкция не должна была пропустить вирус глубже внутрь. Защитный слой постепенно уплотнялся, выталкивая бородавку с пальца.

Хотя эта визуализация явилась ко мне лишь однажды, было очевидно, что в ее основе лежит очень четко сформулированное намерение.

Примерно неделю спустя после душа я решил посмотреть, изменилось ли что-нибудь. К сожалению, черная серединка бородавки все еще виднелась на пальце. Но, когда я, не сдержав любопытства, впился в бородавку ногтями, она отвалилась! Сейчас ранка на этом месте уже почти полностью зажила. 

Это помогло, потому что...

В сцене Кевина использована защитная конструкция из кожи, которая растет под бородавкой, мешая тем самым вирусу проникнуть вглубь. Этот образ передает инструкции нервной системе.

Мне понравилась его целеустремленность — создать подходящую визуализацию. Ее формирует подсознание, оно же знает все о причине появления бородавки и о том, как от нее избавиться, поэтому показало Кевину, как это сделать. Визуализация стимулировала ту часть мозга, которая отвечает за палец ноги, вот почему бородавка очень легко оторвалась. Вероятно, поэтому воображаемая картинка выглядела настолько четкой» он видел именно то, что было нужно.

Интересно отметить» что Кевин лишь однажды прибегнул к визуализации. Иногда этого вполне хватает. Здесь помогло четко сформулированное намерение — создать правильную визуализацию.

ИСТОРИЯ ТОМЕКА

У меня на ступнях образовались две огромные бородавки. Одна почти полностью заняла поверхность большого пальца левой ноги. Вы рассказали мне, что я могу избавиться от них с помощью визуализации. Я так и поступил, и бородавки исчезли! Вот это да! Они появились лет пять-шесть назад, я перепробовал все возможные способы лечения (выжигал их, принимал лекарства и делал травяные примочки), а сейчас они пропали. Теперь пойду и запишусь на массаж пяток. Ха-ха-ха.

Вот как выглядела моя визуализация. Сначала я представлял, что выжигаю бородавки кислотой, иногда рисовал картинку, где сметаю их щеткой с раствором кислоты или расстреливаю бородавки струей кислоты из ружья. Через неделю результаты превзошли все мои ожидания. Потом я попробовал представить ступни и пальцы совершенно чистыми, с гладкой кожей, без бородавок, а иногда воображал, как сжигаю их.

Да, самая лучшая часть — я всегда ею завершал (пару раз в день)—это танец победы (в туалете на работе, дома или в машине). Получалось очень весело.

Раньше меня так раздражали эти бородавки, что я даже не хотел о них говорить. Всякий раз, когда подруга предлагала пойти к врачу или что-нибудь с ними сделать, я отвечал: «Ничто не поможет». Так что я вам очень благодарен — тысячу раз спасибо.

Это помогло, потому что...

Томек создал сцену исчезновения бородавок. Она стимулировала мозг, части тела, где находились эти новообразования, а также иммунную систему, поэтому, несмотря на большой размер бородавок» они быстро исчезли.

Вы видите по его описанию, что у Томека хорошее чувство юмора. Я познакомился с ним в 2008 году на одной из своих лекций. Умение посмеяться и видеть светлую сторону в любой ситуации снижает стресс.

Томек регулярно исполнял танец победы, что тоже снимало напряжение; в мозгу развивались новые нейронные связи — вера в то, что бородавки действительно уменьшаются, вырабатываются необходимые химические вещества. В результате произошло то, во что верил Томек.

ИСТОРИЯ ЛИНН

В декабре 1978 года я заболела гриппом. Я терпеть не могла это состояние, потому что чувствовала себя несчастной, слабой и ненужной. И пообещала себе, что больше у меня никогда не будет гриппа! И его не было!

Я достигла этого благодаря визуализации и аффирмациям; в начале каждого нового года я повторяла себе, что не собираюсь валяться с гриппом, что я здорова. И вот, начиная с 1978, как только я чувствую что-то похожее на симптомы простуды или гриппа, я представляю свою иммунную систему в виде армии.

Сначала «Армия Линн» была вооружена луками и стрелами, но с годами она превратилась в войско света, использующее красные лучи для отражения вражеских атак, а потом — голубые лучи для исцеления и зеленые — для регенерации. Себя я визуализировала внутри воздушного шара, плавающего в зелено-голубом пространстве.

Это помогло, потому что...

В истории Линн рассказывается об армии, воевавшей с гриппом и простудой. Это активизирует иммунную систему, в таком состоянии она без труда справится с любыми врагами.

Рассказ Линн на этом не закончился, далее он продолжится, и вы увидите, что ее образ иммунной системы в виде армии, атакующей врагов, имел и негативный эффект. Сравните эту визуализацию с предыдущими, где люди относились к пораженным клеткам с любовью.

ПРОДОЛЖЕНИЕ ИСТОРИИ ЛИНН

Я была не готова к другой болезни, которую у меня диагностировали в Рождественский вечер 2002 года. Я попала в больницу, поскольку у меня отказали почки, и на основании биопсии мне поставили диагноз: красная волчанка. Это аутоиммунное заболевание, когда иммунная система организма начинает бороться сама с собой. Мое войско пошло против меня.

Я пролежала в больнице четыре месяца, все это время испытывая неимоверную слабость, я могла только спать. Мне назначили «коктейль» из сильнейших лекарств, я прошла химиотерапию и трижды в неделю по четыре часа проводила на гемодиализе.

Я духовный человек и в тот период ощущала, что меня окружают и защищают ангелы. Наверное, так мое подсознание интерпретировало чувство доверия, которое я испытывала к тем, от кого зависело мое благополучие и здоровье. Бодрствуя, я видела вокруг себя ауру радужных цветов, она исцеляла и охраняла меня, я никогда не сомневалась в том, что пройду через это суровое испытание и выздоровею.

Меня наконец-то выписали из больницы, но из-за слабости мышц я не могла ходить. Я оказалась прикована к инвалидной коляске, мне было очень тяжело морально и физически. Наверное, тогда родилась мечта о том, как я смогу бежать и ветер будет развевать мои волосы. Если учесть, что все волосы выпали после химиотерапии, такая картина выглядела довольно позитивно!

Эта мечта стала началом направленной визуализации. Я видела себя ходящей самостоятельно и не останавливалась на мысленных картинках, но предпринимала и физические попытки. С каждой неделей я могла двигаться все дальше и дальше — и вот избавилась от коляски! Мне далеко до того, чтобы проходить по восемь миль в день, как это было до болезни, и я все еще считаюсь инвалидом. Но я продолжаю визуализировать и надеюсь, что мое состояние будет улучшаться. 

Волчанка заставила меня пересмотреть свой подход к визуализации. Мятеж в армии был результатом беспорядка в войсках. Я стала относиться к болезни по-другому; название «волчанка» меня заинтересовало, вероятно, потому, что я с детства увлекалась мифологией.

Хочу привести цитату из статьи, которую я написала для посвященного теме волчанки британского журнала «News & Views», которая называлась «Прекрасный зверь внутри».

Вот уже много лет я интересуюсь мифологией, особенно легендами об оборотнях — людях, принимающих образы животных, птиц или рыб. Почти всю свою сознательную взрослую жизнь я занималась различного вида духовными практиками, в том числе ходила шаманскими тропами и изучала животных силы.

Я встретила свое тотемное животное много лет назад. Оно возникло передо мной в образе прекрасной волчицы с серебристо-серой шерстью. Мы вместе путешествовали, и она многому меня научила. По традиции американских индейцев Волк является учителем, этот образ использовал Редьярд Киплинг в своей «Книге джунглей». Акела — волк, альфа-самец, который нашел человеческого детеныша Маугли и воспитал его как своего сына. Вот почему скауты так называют своих лидеров.

В кельтской мифологии Волк считается наставником. Он сопровождает бога природы — Цернунноса и богиню деторождения Бригитту, которые умеют обращаться в волков и в таком виде гуляют по лесам. Для волка чрезвычайно важны общение и община, стая. Альфа-самец и альфа-самка выбраны за свои способности обучать и вести за собой других, поэтому поддержка и сотрудничество являются неотъемлемыми характеристиками стаи. Многие люди считают эти качества жизненно необходимыми для тех, кто стремится жить гармонично.

Для меня волчанка стала не просто болезнью. Это могучий зверь, живущий внутри меня. Как и с любым диким зверем, с ней нужно быть очень осторожной, проявлять заботу и внимание и с радостью пользоваться возможностью время от времени с ней пообщаться! Если я ее утомляю, она воет и заставляет меня страдать от собственной неосмотрительности; тогда мне остается отступить и оставить ее на день-другой в покое.

Иногда я делаю шаг назад и внимательно к ней присматриваюсь. Она дика и свирепа, но красива и мудра, и я знаю, что она пытается меня научить чему-то очень важному. Несмотря на все шрамы, полученные из-за собственной глупости, я ее люблю. Она стала частью меня, я поняла, что мы сможем жить бок о бок, только если я научусь уважать ее потребности также, как свои.

Визуализация болезни в качестве альтер эго помогла мне справиться с волчанкой. Через шесть месяцев после выписки из больницы лечащий врач отметил, что мое состояние значительно улучшилось. Сейчас, спустя четыре года, я уже не принимаю лекарств и наслаждаюсь состоянием ремиссии.

Это помогло, потому что...

Линн поверила в возможность исцеления и делала все, чтобы оно наступило. Эта сильная позитивная убежденность характерна для многих случаев избавления от серьезных заболеваний, в таких ситуациях мы называем выздоровление чудом и часто сталкиваемся с подобными феноменами при лечении плацебо.

Линн рисовала картину, как заново начнет ходить, и прилагала для этого физические усилия, стимулируя тем самым мышцы и области мозга, контролирующие органы движения. В конце концов она смогла ходить, так же как пациенты с инсультом, травмами позвоночника или болезнью Паркинсона, о которых говорилось в главе 6, с помощью визуализации обрели способность двигаться.

Линн представляла себе волчанку как свою армию, где воцарилась анархия и войска ополчились против нее самой. Эта визуализация оказалась очень мощной и эффективной. Волчанка—аутоиммунное заболевание, когда иммунная система начинает атаковать тело. Волчанка — не единственная патология такого типа, существуют и другие аутоиммунные заболевания вроде сахарного диабета первого типа, рассеянного склероза, миастении гравис и ревматоидного артрита.

Символизм, к которому обратилась Линн, чтобы как-то сжиться со своим состоянием — научиться любить свирепого зверя, живущего внутри, — безусловно, способствовал ее выздоровлению. Образ соответствующим образом стимулировал ее нервную систему, и определенные участки тела постепенно восстанавливались, а иммунная система больше не атаковала свою хозяйку.

Я спросил Линн: не кажется ли ей, что образ ее «армии» был слишком агрессивным и, возможно, имел некоторую связь с развившейся болезнью.

Вот что она ответила: «Именно к этому заключению я и пришла. Вероятно, моя тактика была излишне воинственной. Я забыла упомянуть, что после того, как я узнала о своем диагнозе — волчанке, я начала ее визуализировать в виде Джаббы Хата из «Звездных войн» и уничтожала его. Но мои проводники сказали, что этот образ выбран неправильно, ибо был пронизан ненавистью и агрессией, и что единственный способ справиться с болезнью — посылать ей любовь. Затем ко мне пришла картина с волком. Поскольку я люблю волков, мне стало намного проще учиться любить мою болезнь. 

Думаю, вместо борьбы с заболеванием мы должны принять его и попытаться понять, какую информацию оно нам несет. Я медитировала и с помощью своего партнера Мэтта совершила регрессию в прошлую жизнь. Согласно Луизе Хэй, волчанка — это последствие внутреннего состояния «отрицание, гнев и наказание, неспособность принять себя». Именно это я поняла о себе. Я стараюсь любить свое тело вместо того, чтобы на него обижаться. Я пришла к выводу, что огонь нельзя победить огнем, но можно его погасить, если убрать горючие материалы. И болезнь уйдет также, как затухнет пламя. Мы можем добиться этого, только окружив себя безусловной любовью. А визуализация обязательно придет на помощь».

Визуализируя, мы должны избегать образов, связанных со страхом, ненавистью или насилием, никто и ничто не должно страдать. Нет ничего плохого в том, чтобы видеть, как исчезает болезнь, но — никакой злобы. Луч лазера или пули допустимы, при этом стараться не допускать агрессии или охоты за врагом. Например, Кэрол мысленно обратилась к помощи бело-голубого лазерного луча и зеленой кислоте, чтобы растворять раковые клетки, но она не воспринимала их как врагов и не представляла их страдания. Процесс чем-то напоминал удаление старых обоев со стен.

Но когда мы персонализируем болезнь или поврежденные клетки, видим в них врагов, от которых любой ценой нужно избавиться, несмотря на то, что в основе такого отношения лежит благая цель — исцеление от заболевания, внутренняя агрессия может спровоцировать новые атаки с других сторон. Так, безусловно, случается не всегда, все зависит от ваших личных убеждений и силы воли, но будет намного больше пользы, если вы сконструируете светлую и мирную сцену, где избавление от болезни изображено в символическом виде. 

ИСТОРИЯ ДРЮ

В октябре 2004 года у меня диагностировали неизлечимое заболевание—миастению гравис, которое возникает из-за сбоя в работе иммунной системы. Мне пришлось постоянно принимать таблетки. Через год» в октябре 2005» я посетил обучающий семинар по вибрационной медицине в Наирне, на севере Шотландии.

В конце второго дня мое состояние резко ухудшилось: Веки опустились, в глазах двоилось, я не мог двигать подбородком, а значит» был не в состоянии говорить, жевать и глотать, а потом миастения начала закрывать мне легкие. Доктор подошел ко мне и сказал:

— Дрю, боюсь, вам нельзя отправляться в дорогу. Вы останетесь у меня дома, будете жить с моей семьей, и я буду вас лечить.

Что касается традиционной медицины» то единственными средствами, которые могли как-то снять симптомы» являлись стероиды или переливание крови. Доктор Петров проводил со мной по три-четыре сеанса вибрационной медицины в неделю, не давая мне никаких медицинских препаратов. Лечение было холистическим. Я вернулся домой в Файф в феврале 2006 года — то есть через целых три месяца! (Вы знаете много докторов» которые бы три месяца держали у себя дома пациента?)

В рождественский вечер 2005 года после пятидесяти дней неспособности хоть что-либо сделать и потери тридцати килограммов веса я отправился на службу в монастырь Плускарден возле Форреса. Монахи исполняли грегорианские хоралы. Я сел на скамью и слушал их пение» и вдруг у меня поднялись веки. Я мог видеть и свободно двигать подбородком» и даже говорить! Симптомы пропали! Правда» они скоро вернулись» но в тот момент я понял» что смогу исцелиться. 

С ноября 2005 по февраль 2006 я практиковал визуализацию. Миастению спровоцировали антитела в крови» что привело к сбою иммунной системы. Дэвид» может быть, вы вспомните, я спрашивал вас о том, как визуализировать процесс избавления от этих антител, и вы порекомендовали представить тир на ярмарочной площади и стрелять в нем по уткам (антителам), движущимся по конвейеру. Мне трудно оценить, насколько большую роль в моем выздоровлении сыграла визуализация, поскольку она дополнялась интенсивными сеансами вибрационного лечения 3-4 раза в неделю.

Я полностью доверяю своему доктору» его способу лечения, верю в силу визуализации и в то, что я обязательно выздоровею. Я не знаю, откуда появилась эта крепкая вера, но не сомневаюсь в том, что главным исцеляющим фактором является мысль.

С февраля 2006 по январь 2007 я постоянно сдавал анализы и проходил обследования.

Совершенно сбитый с толку заведующий отделением неврологии сказал мне:

— Мистер Прайд, вы — единственный человек из всех, кого я знаю, который полностью излечился от миастении гравис.

Сейчас я радуюсь состоянию своего здоровья, живу счастливой и наполненной жизнью. Хотя иногда возникают вопросы: «Почему я? И что будет дальше?»

Это помогло, потому что...

Полному исцелению Дрю способствовал целый ряд факторов. Первый — его абсолютная вера в свое выздоровление. Если вспомнить, что миастения гравис считается неизлечимой, можно сделать вывод о том, как сильно убеждения влияют на физическое состояние человека. Вера такой степени часто ассоциируется с чудесами выздоровления.

Огромное значение имели забота и внимание доктора Петрова, равные по силе мощному воздействию вибрационного лечения, которое он применял. Хотя пока почти не существует научных доказательств эффективности данной целительской техники, я считаю, что это очень перспективная система, воздействующая на тело на глубинном уровне. Нередко даже самые потрясающие открытия в науке годами ждут своего признания. В медицинском сообществе врачей, изобретающих новые системы лечения, порой называют диссидентами или шарлатанами, пока очевидные доказательства эффективности их способов не заставят критиков замолчать.

В основе вибрационной медицины лежит утверждение о том, что любая материя колеблется со своей частотой. С этим несложно согласиться, если вы знаете, что все атомы по своей природе — это чистые энергетические вибрации.

Традиционная наука применяет частоту колебаний молекул воды в технике лабораторных анализов под названием инфракрасная спектрофотометрия, которая используется во время научных исследований в университетах, в фармацевтических и медицинских лабораториях всего мира. Вибрационная медицина опирается на теорию частотных колебаний с целью нейтрализации телесных болезней.

Звук представляет собой форму вибрационного исцеления, поскольку звук—это тоже колебания. Вот почему Дрю почувствовал себя намного лучше, слушая грегорианские напевы.

Визуальная сцена Дрю также сыграла свою роль в его выздоровлении, В миастении гравис антитела блокируют рецепторы ацетилхолина в участках мозга, контролирующих движения тела. Дрю представлял, как антитела нейтрализуются с помощью игрушечного ружья в ярмарочном тире. Это была мощная символическая визуализация. Подсознание восприняло ее настоящее значение, нервная система активизировалась таким образом, чтобы количество антител действительно уменьшилось.

Ружье можно было бы воспринимать как проявление агрессии, но в сцене Дрю не было насилия. Детский тир и стрельба по игрушечным уткам придали совершенно другой оттенок борьбе с болезнью.

Эта визуализация была очень символичной, она включала в себя и процесс избавления от антител из определенных областей мозга, а также исцеление от миастении.

ИСТОРИЯ ЭЛИЗАБЕТ

Я много лет страдала тяжелой формой сенной лихорадки и должна была ежедневно принимать антигистаминные препараты. Я решила попробовать технику визуализации, и после двух попыток мне пришлось выпить лекарства всего два-три раза за последние восемь месяцев. До конца лета у меня не было никаких симптомов сенной лихорадки.

Я представляла свое «Мини-я» входящим в иммунную систему, состоящую из сотен маленьких человечков. Пока я к ним приближалась, из-за тумана не могла отчетливо их рассмотреть, также как и они меня. Вот почему иммунные клетки на меня нападали, они думали, что это враг. Но когда туман рассеялся и мы смогли рассмотреть друг друга, я сказала: «Послушайте, это я, не нужно со мной бороться. Успокойтесь и делайте то, что должны, чтобы сохранить мое здоровье. Возьмите отпуск и отдохните!»

Потом я увидела их командира, который закричал своему войску: «Эй, это же Элизабет, нам не нужно с ней воевать». И армия отступила, чтобы отдохнуть, поиграть в теннис и полежать на пляже. Я обняла командира и пошла прочь. 

Это помогло, потому что...

Элизабет разговаривала со своей иммунной системой и попросила ее расслабиться и отдохнуть. Аллергия возникает в результате гиперреакции иммунной системы на аллергены (вещества, которые вызывают аллергию). Элизабет обратилась с просьбой к своей иммунной системе — не проявлять излишней активности, а функционировать так, чтобы охранять ее здоровье. Потом она представила, как иммунные клетки расслабляются и наслаждаются игрой в теннис. Эта беседа активизировала ее подсознание и действительно снизила реактивность иммунной системы.

Туман в ее сцене означал, что иммунная система «запуталась», поэтому и кидалась в бой там, где это было не нужно.

Как только Элизабет мысленно рассеяла туман и поговорила с иммунной системой, ее организм снова начал нормально функционировать. Между аллергией и аутоиммунными заболеваниями есть определенное сходство, а значит, подобную визуализацию можно адаптировать для аутоиммунных патологий. Я так и сделал, и описал данный вариант в разделе «Визуализации» в конце книги. 

Глава 15
ИСТОРИИ ИЗБАВЛЕНИЯ ОТ ЛИШНЕГО ВЕСА,
КОТОРЫЕ ВЫ МОЖЕТЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ
В СВОЕЙ ПРАКТИКЕ

ИСТОРИЯ ТАМАРЫ

Я

 всю жизнь боролась с лишним весом. Он был моей защитой, барьером от бед и несчастий, но в конце концов я приняла решение, что больше не хочу носить на себе лишние килограммы, поэтому несколько месяцев назад начала визуализировать образ некого «поглотителя», поедающего мои жировые клетки. С января (за три месяца) я похудела на шесть с половиной килограммов.

Это длительный процесс, и помимо подсознательных изменений в моей диете, которые я со временем заметила, в моей жизни больше ничего не поменялось — она все также активна и насыщена событиями. 

Я попросил Тамару немного подробнее рассказать о визуализации.

Я практикую визуализацию в среднем пять раз в неделю, в основном вечером, перед сном. Иногда бывают периоды, когда я вообще не прибегаю ни к какой медитации. Визуализирую нескольких «поглотителей», поедающих жир в определенных частях моего тела, потом эти человечки просто растворяются в воздухе и исчезают.

А другие переносят жир с бедер и талии в грудь (вероятно, вам известно, что именно эта часть женского тела худеет в первую очередь при сбрасывании веса, но я там набрала полразмера, вместо того чтобы потерять; это просто чудо!), затем представляю, как натягивается моя кожа. И заканчиваю сканированием/исцелением всего тела, чтобы ускорить метаболизм и проверить, нет ли каких-то частей, дисгармонирующих с общей картиной.

И вот мои результаты:

· Общая потеря веса: 9,5 кг за четыре с половиной месяца.

· Размер одежды уменьшился с 22 (в обтяжку) до комфортного 20.

· Грудь увеличилась на полразмера.

· Раньше мне нужно было спать как минимум восемь часов в сутки, теперь хватает всего шести, и я чувствую себя превосходно.

· Никаких растяжек на теле!

· Я ем все, что хочу, когда чувствую голод, в том числе покупаю готовую еду на вынос (очень напряженный график), но, кажется, меня перестали интересовать шоколад и сладости в целом и я быстрее утоляю голод.

· Мысли и мозг — потрясающие инструменты! 

Это помогло, потому что...

В сцене Тамары рассказывается о том, как специальные существа поедают жировые накопления, в результате — более стройное и здоровое тело.

Как я уже говорил в главе 8 «Визуализация. Как это делается», визуализация нередко провоцирует нас к подсознательным изменениям в жизни. Тамара перестала есть шоколад и сладости. Но причина потери веса кроется не только в этом. Картинка, которую она себе придумала, проникла в подсознание, отреагировавшая на это нервная система спровоцировала потерю веса, и, вероятнее всего, ее обмен веществ также получил правильный толчок.

ВЫ МОЖЕТЕ ЭТО СДЕЛАТЬ

В изложенных историях рассказывается о необыкновенных способностях ума исцелять тело. Я знаю, некоторым людям понадобятся медицинские доказательства того, что это действительно произошло, но осмелюсь предположить, что подобные случаи исцеления происходят каждый день» в разных частях света. Если убедить вас могут только научные [подтверждения, вы просто лишаете себя возможности поверить в то, что исцеление реально, и мешаете естественному процессу. Поэтому я хочу вам посоветовать: взгляните на картину шире, примите мысль о том, что ум действительно сыграл значительную роль в ситуациях этих выздоровлений.

Я уверен, что мысль занимает самое важное место даже при традиционном медикаментозном лечении. Принимая таблетку, мы надеемся. Надежда влияет на биологические процессы, вот откуда берется эффект плацебо. 

Наши визуализации меняют микроскопическую структуру мозга, увеличивают или уменьшают его карты. Образы стимулируют клетки в тех участках, на которые распространяются, и способствуют выработке нейропептидов, которые из мозга поступают в тело. Это вызывает химические изменения во многих органах и в тех частях, на которые была направлена визуализация. Во всем теле «включаются» либо «выключаются» гены, особенно в органе, который является центром внимания, восстанавливается генетический баланс, и, как я уже говорил, очень похоже на то, что под этим влиянием стволовые клетки трансформируются в определенный тип клеток, замещающий поврежденные. Четких научных доказательств этого процесса пока не существует, но я абсолютно уверен, что именно так все и происходит. Со временем тело исцеляется в соответствии с воображаемой картиной — реальной или символической.

Многие из случаев волшебного исцеления, в том числе спонтанные ремиссии, зафиксированные документально, вероятнее всего, включали в себя этот процесс. Волшебство рождается в уме, а потом возникают биологические изменения, ведущие к исцелению.

Когда Христос исцелял слепых, Он сказал: «По вере вашей да будет вам» (Мат. 9:29). 

ЧАСТЬ III
CИЛА ЛЮБВИ

Там, где есть великая любовь» всегда происходят чудеса.

ВИЛЛА КЭТЕР 

Е

сть еще кое-что, о чем я должен упомянуть, говоря об исцелении, и этой теме я хочу посвятить целую главу. Любовь. Любовь питает душу.

Аарон пережил тяжелейший стресс. Он столкнулся с финансовыми трудностями. Он не ладил с начальником. И не получил ожидаемого повышения зарплаты. Каждый день был для него кошмаром. Аарон не мог избавиться от постоянного чувства тревоги и страха. И вдруг, совершенно неожиданно, женщина, в которую он был тайно влюблен, призналась, что тоже любит его. И все проблемы Аарона моментально рассеялись.

Конечно, трудности никуда не исчезли. Но он стал по-другому к ним относиться. Тревоги и страх растворились в одну ночь.

Любовь меняет наше восприятие. Вот где начинаются чудеса — внутри нас. Любовь проникает в душу и пробуждает ее. Свет любви освещает всю жизнь, и все кажется совершенно другим.

Мои исследования связей между умом и телом убедили меня в том, что причина многих заболеваний кроется в душевной боли. Но ее можно исцелить любовью. И любовь обладает силой излечивать физические болезни.

Наиболее доступным источником любви являются межличностные отношения — любовные, семейные или дружеские. Нам необходимы отношения, они являются основой эмоций и переживаний. Без них жизнь теряет смысл.

В книге «Айкидо и гармония в природе» Мицуги Саотомэ, основатель Школы айкидо Уэсибы, пишет: «Если ты одинок во Вселенной и рядом нет никого, с кем ты мог бы поговорить, разделить красоту звезд, посмеяться, прикоснуться, какова тогда твоя цель в жизни? Смысл жизни дает другая жизнь, это — любовь... Мы должны находить радость друг в друге, — радость открытий, радость развития». 

Я считаю, что главная цель жизни человека — ощутить полноту любви. Многие люди в последние дни жизни вспоминают самые важные события. Обычно речь идет о личных отношениях — о самых ярких моментах любви. Все остальное — лишь детали.

Любовь исцеляет ум, эмоции и тело. Я не говорю, что для исцеления от тяжелых заболеваний все, что нам нужно, — только отношения. Но любовь — настоящая любовь — меняет отношение к болезням. И то, что казалось чрезвычайно важным раньше, вдруг теряет значение. Стресс, провоцирующий заболевания ума и тела, меркнет, на его место приходит благодарность и благоговение перед любыми проявлениями жизни. И если наше физическое состояние требует особого внимания, то именно в это время попытки исцелиться будут наиболее эффективными. Мы, как никогда, обладаем повышенным уровнем энергии, мотивации и жизненной силы.

Любовь нас расширяет. Мы увеличиваемся. Мы растягиваемся. Мы превосходим самих себя. Мы становимся такими, какими всегда хотели быть. Любимые видят в нас намного больше, чем мы сами, глядя в зеркало. И благодаря этому мы растем.

Вот как об этом говорит Рой Крофт в стихотворении «Любовь»:

Я люблю тебя

Не только за то, какая ты,
Но и за то, каким становлюсь я
Рядом с тобой.

Конечно, отношения, как и все в этом мире, нуждаются в постоянном внимании. Над ними нужно работать. Развитие возможно только там, где мы готовы прилагать усилия и преодолевать трудности. В популярной колонке советов от Молин Матсумуры «Чудесная причина» по этому поводу говорится следующее: «Любовь подобна костру: она может вспыхнуть в одно мгновение и, воспламенившись, обдать жаром, но быстро сгорит. Для долгого равномерного тепла (с периодическими жаркими возгораниями) вы должны заботливо следить за огнем».

Урсула Ле Гуин дала свое определение: «Любовь не сидит на одном месте, как камень. Она больше похожа на хлеб; ее постоянно нужно выпекать заново».

И для этого необходимы определенные навыки, которые мы обретаем со временем. Мы учимся жертвовать своими интересами ради потребностей другого человека. Родители знают, что это такое.

Благополучие детей всегда стоит для них на первом месте. В романтических отношениях мы по мере развития любви отодвигаем свои потребности в сторону и получаем удовлетворение от того, что воплощаются желания любимого человека. Готовность слушать замещает необходимость быть правым. Мы открываем для себя настоящую радость и переживаем внутреннее исцеление.

Я понял, что любовь — одновременно самая сложная и самая простая вещь на свете: нужно только разобраться, что мы должны и чего не должны делать, что является наилучшим и как справляться с эмоциями близкого человека. Это может быть задачей с несколькими неизвестными. Но когда мы все-таки решаем довериться любви, все становится понятно. Возможно, нам очень хочется донести свою точку зрения, поскольку она кажется абсолютно правильной. Нам кажется, что это поможет любимому. Но в тот период, когда мы храним молчание и полностью «погружаемся» в человека, когда мы слушаем, не думая в это время, что же сказать дальше самим, мы вдруг открываем для себя настоящее счастье. Собственные мысли, казавшиеся такими важными, теряют значение. В эти минуты из души поднимается любовь, освещает лицо дорогого человека, наше сердце и всю нашу жизнь.

Все достаточно просто. А мы зачем-то усложняем ситуацию.

Чтобы почувствовать любовь, вовсе не обязательны романтические отношения. Любовь повсюду. Она вокруг и внутри нас. Мы сами выбираем те мгновения в жизни, которые приносят ощущение любви.

Любовь проявляется по-разному. Вы можете помочь незнакомцу. Улыбнуться кому-то на улице. Уступить дорогу, когда едете за рулем. Что вы чувствуете, когда так поступаете? Чем чаще вы себя так ведете, тем больше ваш выбор сказывается на вас. Душа освещает ваш путь.

Вы можете проявить сопереживание и благодарность.

СИЛА БЛАГОДАРНОСТИ

Счастье нельзя купить» завоевать» заслужить» надеть или употребить. Счастье — это духовный опыт проживания каждой минуты с любовью» радостью и благодарностью.

ДЕНИС УЭЙТЛИ

Один мой друг рассказал, как ощущение признательности полностью изменило его жизнь за тридцать дней. Он страдал от тяжелой депрессии и находился в этом состоянии уже довольно давно. Однажды решил попробовать простую технику. Каждый день он записывал пятьдесят составляющих его жизни, за которые мог быть благодарным. И проделывал это упражнение целый месяц.

Сначала было сложно, но он обязательно находил необходимые пятьдесят пунктов. Иногда он возвращался к своему списку несколько раз в день. Какую-то часть записывал утром, потом — днем, ну и оставшуюся — перед отходом ко сну. Со временем выполнять задание становилось проще. Через две недели он чувствовал себя намного лучше и смог удлинить список до семидесяти пяти пунктов. Через тридцать дней он стал другим человеком.

Интересно отметить, что, когда мы начинаем меняться изнутри, наши самые потаенные желания неожиданно сбываются. Мы встречаем женщину своей мечты или получаем работу, к которой так давно стремились.

Почему бы не попробовать проделывать это упражнение в течение тридцати дней и не проверить, насколько может измениться ваша жизнь? Если у вас сейчас сложный период, то и техника будет выполняться с трудом, но со временем станет проще. Сила благодарности прорывает пелену трудностей и выпускает наружу свет души. Сначала вы чувствуете сердечный трепет. Не физическое ощущение, скорее эмоциональное. Вам просто становится лучше. Но чем больше дыра в покрывавшей вас мгле, тем сильнее станет ваш свет — и в жизни вдруг наступят перемены.

СДЕЛАТЬ БОЛЬШЕ

Недавно мы с Элизабет поехали из Виндзора, где находится наш дом, в Шотландию, в гости к родственникам. По пути остановились позавтракать в небольшом придорожном кафе. В то утро мы рано проснулись, кроме того, нашей поездке предшествовали несколько довольно насыщенных дней, поэтому мы оба немного устали.

Но когда мы поздоровались с женщиной, подававшей нам завтрак, нашу усталость как рукой сняло. Она выполнила наш заказ еще до того, как мы подошли, чтобы заплатить. Женщина тепло улыбнулась и сказала несколько приятных слов. Ее искреннее, доброе отношение взбодрило нас, как освежающий душ. Наверное, она заметила нашу усталость, поскольку порции еды выглядели чуть большими, чем обычно, а еще — приправила завтрак хорошим настроением. Именно этого нам и не хватало. Через несколько секунд мы с Элизабет почувствовали душевный подъем, хотя еще даже не приступили к еде.

Пока мы завтракали, я заметил на столе табличку. В ней говорилось о том, что ресторан проводит акцию «Сделать больше». Посетители имели возможность заполнить специальный бланк, где можно оставить комментарии по поводу обслуживания — постарался ли работник ресторана обеспечить наилучшее обслуживание. Мы заполнили бланк.

Нам нужно было вписать в него имя работника и указать время и дату. К сожалению, мы не обратили внимания на имя той женщины, поэтому на пути к выходу снова подошли к прилавку, чтобы рассмотреть ее бейдж. Но посетителей становилось все больше, и она была очень занята, часто поворачивалась к нам спиной, так что мы не могли прочесть имя.

Должен признаться, мы решили уйти, поскольку было как-то странно и неудобно стоять рядом с очередью голодных людей. Некоторые из них явно считали, что мы пытаемся пробраться перед ними. Но, как я уже говорил, любовь придает нам сил и дает дополнительные возможности, и тут уж выбор за нами — воспользоваться ими или нет.

Я просто окликнул ту женщину и спросил, как ее зовут. Я объяснил, что хочу заполнить бланк отзывов, что мы очень благодарны за то, как она нас обслужила. Ее лицо засияло. Она широко улыбнулась. Я вдруг почувствовал желание показать бланк ожидающим в очереди посетителям и сказал:

— Посмотрите, какая у нее чудесная улыбка! Это замечательно, когда тебя обслуживают с улыбкой! 

И теперь улыбались все.

К счастью, в эту минуту появился менеджер, начальник той женщины. Я уже направлялся к двери и не собирался останавливаться. Выходя, передал на словах менеджеру то» что написал в бланке, вслух, перед всеми присутствовавшими. Менеджер тоже заулыбался. И, кажется, никто из стоявших в очереди уже не переживал по поводу своего ожидания. Это было мгновение волшебства, и все в нем участвовали. Вряд ли кто-то хотел что-то испортить.

Менеджер сказал, что ему очень приятно слышать позитивные отзывы. Оказалось, мы были первыми (я не знаю, когда они начали проводить эту акцию). Он признался, что раньше они получали только жалобы. Поэтому положительный отклик был чрезвычайно важным, особенно в такой личной форме. Я уверен, многие клиенты были довольны их обслуживанием и раньше, просто они не оставляли никаких комментариев. Разве это не странно — большинство людей готовы высказаться» только если они недовольны. Многие ли из ваших знакомых посылают в ресторан открытки, если им понравился ужин, просто чтобы сказать спасибо? Но в основном все торопятся пожаловаться на плохое качество обслуживания или готовки.

Без положительной обратной связи люди не знают, насколько хорошо то, что они делают, и какое удовольствие их работа приносит другим. Мы лишаем их возможности об этом узнать. Я считаю, наш долг — сообщать подобную информацию.

Должен сказать, что во многих случаях голоса тех, кто жалуется, звучат намного громче. Слишком часто ситуация меняется в пользу меньшинства только потому, что они устраивают много шума из ничего. Думаю, пора научиться выражать свою благодарность миру. Давайте громче говорить о хорошем. Пусть признательность услышат, и тогда нас ждут чудесные перемены. Я чувствую, мы можем изменить жизнь других и свою собственную, постаравшись сделать чуть больше, чем от нас ожидают. Чтобы дать обратную связь, не ждите, пока вам что-нибудь не понравится.

Вы замечали, насколько хорошо себя чувствуешь после того, как сделаешь что-то хорошее для другого человека? После сцены в ресторане я чувствовал себя на пике счастья. Поразительно, не правда ли? И у меня, и у Элизабет, и у работников ресторана, и у менеджера, и у клиентов совершенно поменялось настроение после одного доброго поступка.

ИЗЛУЧЕНИЕ ДОБРОТЫ

Любовь исцеляет людей — и тех, кто ее дарит, и тех, кто ее получает.

КАРЛ МЕННИНГЕР

Я люблю «излучать» доброту. Могу идти по улице, запруженной людьми, и, заметив человека с печальным лицом, представляю, как отсылаю ему маленький мячик доброты. И чтобы добиться большего эффекта, делаю щелчок пальцами, будто отправляя этот мячик в нужную сторону.

Стараюсь поступать творчески. Обычно добавляю мячику доброты цвета — в зависимости от того, какой цвет мне в данный момент нравится. А иногда вместо доброты я посылаю счастье или любовь, радость, прощение, удовлетворенность. Я смотрю на человека и передаю ему первое качество, пришедшее мне на ум. Временами отсылаю больше, чем один маленький мячик. Порой за один раз обращаюсь сразу к нескольким людям. Например, разбиваю большой мяч на несколько мелких фрагментов и делюсь ими сразу со многими. Или же мысленно качу его вдоль по улице и вижу, как от него откалывается кусочек возле каждого из попадающихся по пути людей. 

Иногда случаются забавные вещи. Когда я отсылаю свой воображаемый мячик, человек поднимает на меня взгляд и улыбается. Было несколько случаев, когда грустный взгляд прохожих вдруг менялся. Хочется верить, что между нами произошел обмен и человек получил то, что ему помогло. Но и мне это доставляет радость. Вам возвращается то, что вы отдаете. Излучая доброту, вы осознанно входите в необходимое для этого состояние.

В «Ромео и Джульетте» Шекспира есть такие строки:

Моя любовь без дна» а доброта —
Как ширь морская. Чем я больше трачу,

Тем становлюсь безбрежней и богаче(.

Любовь беспредельна. В какой бы форме вы ее ни отдавали, она к вам вернется. Все, чем сияет ваша душа, — добротой, сочувствием, радостью; все, что вы посылаете окружающим, сначала проходит через ваше сердце. Вот почему вы тоже чувствуете себя лучше, ибо с этого начинается исцеление.

Проявление доброты оказывается очень практичным. Помогая другим, вы помогаете себе. Принимая участие в благотворительности, вы меняете чью-то жизнь к лучшему. Но в то же время у нас в душе происходит нечто удивительное, мы испытываем облегчение. Нередко избавляемся от боли. Внутренний диалог страдания постепенно меняется с «Как получить?» на «Как отдать?».

Многие люди избавились от депрессии, посвятив себя благотворительности. Несколько лет назад Пэтч Адамс, о котором был снят фильм с одноименным названием (роль Пэтча сыграл Робин Уильямс), дал совет моей близкой подруге Маргарет Мак-Кейти: «Вам нужно кому-то услужить или сделать доброе дело, и депрессия пройдет». Она послушалась — и депрессия исчезла!

Я искренне верю в то, что духовное и эмоциональное исцеление наступает именно таким образом. Посылая любовь в окружающий мир, мы сами исцеляемся. Слова «исцеляться» и «целостный» имеют одинаковый корень. Отдавая любовь, мы обретаем целостность.

ИЗМЕНИСЬ САМ — И ТЫ ИЗМЕНИШЬ МИР

Я часто говорю о сходстве человека с камертоном. Прикоснувшись к камертону, мы заставляем вибрировать и окружающие предметы. Когда мы пребываем в плохом настроении, то, подобно камертону, распространяем его во все стороны. Те, кто находится рядом, начинают вести себя так же, как мы. Естественно, то же самое происходит, если мы излучаем радость. Все вокруг начинают вибрировать на частоте радости.

Я думаю, мы посылаем ментальные и эмоциональные волны повсюду, куда бы мы ни направлялись. Неврология все пристальнее начинает изучать этот феномен. Мы подсознательно воспринимаем настроение других людей, и наши зеркальные нейроны его воспроизводят.

Представьте, что эти вибрации обладают цветом. В некоторые дни мы излучаем красный цвет, в другие — золотой. Мне кажется, у каждого человека есть свой цвет, обозначающий то состояние, в котором он чаще всего пребывает. И чем больше любви мы дарим, тем сильнее окрашивается наше излучение в цвет любви.

Я уже писал в других книгах о том, что наука рисует картину мира взаимосвязей, — мира, в котором мы с вами соединены на глубинном уровне. Карл Юнг назвал его «коллективным бессознательным». Мы не осознаем этот уровень, но на нем все люди пересекаются друг с другом. Границы между мною и вами размыты. Мы соединены, подобно компьютерам, подключенным к Интернету.

Я воспользовался аналогией со «всемирной паутиной», но на самом деле это связь на уровне сознания. Чтобы изменить цвет «паутины», мы должны изменить себя, и тогда наши вибрации устремятся в общую сеть. Так что, если мы хотим, чтобы в мире было больше любви, необходимо начать с себя — дарить любовь. А чтобы мир стал более спокойным, нужно успокоиться самим.

Вот что сказал Его Святейшество Далай-Лама:

«Ответственность лежит не только на лидерах наших стран или на тех, кого назначили либо избрали выполнять определенную работу. Она возложена на каждого из нас. Мир, например, начинается с человека. Когда мы находимся в мире с собой, вокруг тоже будет спокойно».

СТРАДАТЬ МОЖНО

Я заметил, что слово «должен» мешает человеку быть счастливым. Мы полагаем, что «должны» поступать каким-то определенным образом, что-то делать или не делать. Я считаю, что мы начинаем чувствовать себя счастливыми и спокойными и становимся на путь исцеления, когда себя любим и принимаем: «Хорошо, что я такой, как есть!»

Если сейчас вам плохо — вы страдаете, и в этом нет ничего страшного. Не мучайте себя, запрещая те или иные эмоции и ощущения. Не ругайте за то, что не чувствуете себя счастливым. Люди, читающие книги по саморазвитию, бранят себя за недостаточную просветленность, недостаточное умение любить, нехватку ума, сочувствия или покоя. Они ругают себя за любые негативные эмоции, поступки и, что хуже всего, за отрицательные мысли. Я знаю об этом, потому что до сих пор иногда делаю то же самое. Это часть процесса развития. Мы все дойдем до своего пика. И обретем внутренний свет во имя своего же блага.

Мой друг Стивен Малхирн, обучающий шаманским практикам и руководящий реабилитационным центром в Бриг О’Турке в Шотландии, обладает прекрасным чувством юмора. Он часто подшучивает над тем, как мы себя наказываем. Как-то он рассмешил меня до слез, рассказывая о приятеле, строго придерживавшемся новой диеты. Стивен копировал того парня, покачивая головой и говоря загробным голосом человека, признающегося в убийстве: «Мой единственный грех — это молоко». То, как Стивен это описал, было очень смешно. Но я тогда задумался, почему мы так безжалостно себя наказываем. Нам даже не нужна критика со стороны. Мы сами прекрасно с этим справляемся.

Только принимая себя таким, как есть, пока не идеальным, еще не исцеленным, не просветленным, мы приближаемся к внутренней целостности. Это любовь к себе. Это то пространство, откуда исходит внутренний покой.

Хочу привести цитату из Германа Гессе, лауреата Нобелевской премии 1946 года в области литературы:

«В глубине души вы прекрасно знаете, что существует только одна магия, единственная сила и спасение — любовь. Любите свое страдание. Не сопротивляйтесь ему, не бегите от него. Вам больно от вашего же отвращения, только и всего».

Когда мы живем в мире с собой, мы себя любим. Когда мы перестаем от себя убегать, начинается настоящее исцеление.

Любовь во всех ее проявлениях, к себе и другим, — самое мощное лекарство. Поэтому я бы хотел завершить эту книгу вдохновляющей цитатой. Я не знаю, кто ее автор, но я ему чрезвычайно благодарен:

«Один мудрый врач сказал мне:

— Я занимаюсь медициной уже тридцать лет и прописывал множество препаратов. И за это время я понял» что самым действенным лекарством для любого человеческого существа является любовь.

— А если не поможет? — спросил я.

— Нужно удвоить дозу, — ответил он».

По-моему, этим все сказано! 

ЧАСТЬ IV
ИСЦЕЛЕНИЕ
КВАНТОВЫМ ПОЛЕМ

Для морского путешественника океан состоит из волн, а не из воды.

АРТУР С. ЭДДИНГТОН 

К

огда-то я работал научным сотрудником в одной из крупнейших в мире фармацевтических компаний. В 1999 году я оттуда ушел. Я сделал для себя чрезвычайно важное открытие, обнаружив, каким целительским эффектом обладает ум. Я много лет экспериментировал с визуализациями, в свободное время занимался исследованиями свойства мысли и прочитал много духовной литературы на эту тему. Мое научное прошлое дало мне возможность подробно изучить действие плацебо, и я точно знал, что ум влияет на биологию. Но мне хотелось понять, насколько велико это влияние. Неужели сила мысли способствует формированию новых нейронных ветвей? И заставляет молекулы шевелиться быстрее?

У меня были хорошие оценки по квантовой физике в университете, и с тех пор я прочитал много полезных Книг. Я не верил, что мысли возникают в ответ на взаимодействие химических веществ в мозге. И до сих пор не верю. Конечно, химические изменения в организме воздействуют на то, что мы думаем и чувствуем, но мысли принадлежат нам. И я считаю, что они рождаются независимо от внутренних химических реакций.

Наука говорит, что мысли — продукт химического взаимодействия, поскольку такие изменения отражаются на мышлении. Но теперь нам известно, что мысли также провоцируют новые химические реакции. Так что же сначала — мысли или химия? Они влияют друг на друга, но что-то должно быть первым. Я уверен, что сначала идет мысль, она действует на саму основу существования на том уровне, где создаются мельчайшие частицы.

Если вы заглянете вглубь своего тела» то увидите там клетки. А посмотрев внутрь клеток, найдете там молекулы, одной из составляющих которых является ДНК. Изучив структуру ДНК, вы узнаете, что они построены из атомов. Но атом в основном состоит из пустоты. Большинство людей слышали о протонах, нейтронах и электронах — субатомных частицах, из которых формируется атом (этих частиц вообще-то очень, очень много), но мы не представляем, как они выглядят и на каком расстоянии друг от друга находятся. Если представить протон размером с виноградину, то диаметр электрона окажется меньше диаметра пылинки, а расстояние между ними будет равняться двум милям. Вот сколько пустоты в атоме. Но именно из атомов состоят наши тела. Так что на квантовом уровне вся наша реальность в основном пустота. Большая часть нас с вами — это пустота.

И это пространство может увеличиваться, поскольку субатомные частицы (протоны, нейтроны, электроны и тому подобные) не являются частицами как таковыми — в том смысле, что их нельзя представлять в виде плотных шариков. Это энергетические вибрации. Согласно новейшим исследованиям в квантовой физике, субатомные частицы — крошечные вибрационные нити. И так как нить вибрирует с определенной скоростью, наши инструменты фиксируют их как частицы (например, протоны); но если они колеблются с другой скоростью, либо одна вибрация пересекается с другой, тогда мы определяем их как иные частицы (предположим, электроны). Представьте, что одна вибрация создает красную частицу, а другая, с отличной скоростью, — синюю. Я хочу сказать, что нашу реальность нельзя считать плотной, поскольку она состоит из энергетических колебаний. И ученые предполагают, что все эти вибрации берут начало в большом энергетическом поле, которое называют «квантовым полем». Получается, что субатомные частицы, из которых состоят атомы, формирующие молекулы, из которых в свою очередь строятся клетки (наших тел и наших болезней), произошли из квантового поля. 

Я полагаю, что именно на этом уровне мысли взаимодействуют с материей —там, где она создается, поскольку изначально именно ум был инструментом, создавшим нашу картину реальности. Ум заставил нас видеть материю там, где на самом деле существуют только энергетические вибрации. Если бы мы могли изменить свое сознание на этом уровне, то, я уверен, наши мысли обладали бы намного большей силой. Мы бы были в состоянии сознательно формировать свою реальность, а значит, избавляться от болезней. Я считаю, что наши подсознательные мысли всегда взаимодействовали в этой плоскости, но убеждения и стереотипы видоизменили сознание. Вот почему результаты лечения бывают столь удручающими — мы получаем то, к чему готовы. Когда мы верим в возможность того или иного исхода (например, как в случае с эффектом плацебо), то меняем прежние убеждения и сонастраиваемся с подсознательным и более глубоким уровнем реальности.

Я считаю, что объяснить многие чудеса, творимое мистиками и духовными мастерами, можно их чрезвычайно сильной верой. На их уровне сознания мысли, не скованные ограничивающими убеждениями и предрассудками, влияют на вещество намного сильнее, чем у большинства людей.

Через несколько лет после того, как я ушел из фармацевтической промышленности, мне захотелось изобрести мощную визуализацию, которую мог бы использовать любой человек и быстро достичь результата. Такая визуализация должна была настраивать ум в соответствии с глубинным уровнем реальности, то есть преодолевать ограничивающие убеждения и стереотипы. Однажды ночью в 2001 году мне приснилась целая серия образов. Я их описал, и это стало началом того, что я назвал Исцелением квантовым полем.

Исцеление квантовым полем работает символически на уровне источника болевых ощущений или заболевания. Основной принцип этого способа — рассматривать патологию не как физический объект, а как энергетические волны (или вибрации), берущие начало в квантовом поле. То есть вы не должны воспринимать болезнь как физическое явление, но как проявление энергетических вибраций, которые можно поменять так же, как можно изменить волну в пруду, бросив в него камень. Роль камня в Исцелении квантовым полем играет мысль.

ИСЦЕЛЕНИЕ КВАНТОВЫМ ПОЛЕМ.
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Предположим» у вас есть какое-то специфическое хроническое заболевание (болезнь, патология, болевые ощущения и т. д.). Представьте часть тела или орган, затем вообразите, что вы проникаете внутрь него, как если бы вам поместили туда видеокамеру и вы могли видеть «изнанку» костей, мышц, тканей, сухожилий и суставов. Углубляйтесь дальше, чтобы рассмотреть клетки, из которых состоит этот орган. Теперь еще глубже — туда, где видны протеины, энзимы и ДНК. Войдите в ДНК и обратите внимание на атомы. Выберите атом и шагайте в него. И вот перед вами субатомные частицы — протоны, нейтроны, электроны и прочие. Представьте их в виде звезд на ночном небе.

Квантовое поле — это энергетическое поле, откуда, сгущаясь, появляются элементарные частицы, аналогично тому, как дождевые капли конденсируются в тучах. Частицы рождаются в квантовом поле. Так что вместо того, чтобы воображать дальнейшее проникновение в субатомные элементы, визуализируйте их источник — квантовое поле.

Нарисуйте его образ как место абсолютного покоя. Вы можете использовать для этого любой символ, например совершенно неподвижное озеро энергии, похожее на пруд или озеро ранним утром.

Теперь представьте волны (вибрации) болезни, а потом мысленно уберите их, символически избавляясь от болезни.

Мысленно скажите. «Покажи мне волны (или вибрации) __________». Произнесите название заболевания, если оно вам известно, либо просто скажите «болезни». Вы просите подсознание символически показать вам волны. Наблюдайте за любыми вибрациями, какими бы они ни явились к вам. Я обычно вижу морской шторм.

Мысленно произнесите: «Убрать!» — и следите затем, как волны утихают и исчезают. Вы снова вернулись в пространство полного покоя, вы только что «вычеркнули» болезнь.

Теперь замените прежние вибрации на новые. Представьте, как в озеро падает камешек-галька. Только эта галька состоит из света и представляет собой ваше намерение. Камень может быть белым или любого другого цвета, который пришел вам на ум. В состоянии высшей осознанности, в которое вы попадаете при использовании Исцеления квантовым полем» вы можете увидеть цвета и даже символы. Я пару раз видел лицо. Можно представлять голыши из чего угодно, видеть картину в целом иди углубляться в детали. Я иногда использую «идеальное здоровье» или «исцеление» и обычно дополняю их одним-двумя дополнительными качествами. Например, я часто добавляю камешки, символизирующие покой, любовь, сопереживание, доброту или прощение, либо другие эмоциональные или поведенческие качества, которые, как мне кажется, могли бы помочь или были бы полезны в данном случае.

Представьте, как опускаете первый камешек в энергетическое озеро. Прислушивайтесь к звукам, даже если это просто всплеск воды. Галька «покой» рождает у меня в уме гудение или звук «Ом». Наблюдайте, как, входя в воду, камешек рассыпал в сторону брызги, а потом увидьте свет (вашего цвета), распространяющийся в разные стороны от энергетического озера. Это — волны «идеального здоровья», или «мира», в зависимости от вашего намерения.

Теперь бросайте следующий камешек и следите за похожим процессом. Вы можете кинуть столько камешков, сколько пожелаете, и посвятить этому занятию столько времени, сколько хотите, прибавляя различные качества. Как часто вы это будете делать, зависит от вас.

Итак, вы избавились от волн болезни и заменили их волнами здоровья. Технически процесс исцеления запущен, но я предпочитаю закрепить эффект. Теперь постепенно возвращайтесь туда, откуда начали мысленное движение, обращая внимание на наступившие изменения, поскольку теперь в источнике зародились другие волны. Это усилит вашу веру в исцеляющее действие.

Представьте, как вы выходите из квантового поля, чтобы увидеть субатомные частицы. Скажите мысленно: «Покажи мне результат». Это дает вам дополнительное подтверждение тому, что исцеление произошло. Вообразите некоторые изменения, — например, вместо частиц белого цвета, напоминавших звезды на ночном небе, пусть появятся частицы того цвета, в который вы окрасили камешки, падавшие в озеро. Теперь эти частицы будут нести исцеление. Возможно, вы увидите, как они мерцают, или визуализируете прекрасное светящееся покрывало, похожее на северное сияние.

Теперь вернитесь к атомам. Скажите мысленно: «Покажи мне результат». Обратите внимание на то, как атомы обретают цвет камешков света, которые вы бросали в озеро. Можете нарисовать их мерцающими или движущимися по кругу.

Войдите в ДНК и мысленно скажите: «Покажи мне результат». Наблюдайте за тем, как ДНК излучает цвет камешков света. Возможно, вы увидите, как исцеленные ДНК засияют ярким светом.

Вернитесь в клетку и мысленно скажите: «Покажи мне результат». Посмотрите, как клетки излучают цвет камней, падавших в озеро.

Пришло время вернуться в часть тела и сказать: «Покажи мне результат». И снова отследите, как орган или часть тела начинает излучать выбранный вами цвет. Хочу напомнить: вам вовсе не обязательно на каждой стадии останавливаться на цвете. Вы можете представлять любые другие изменения — пусть атомы или ДНК сокращаются подобно мускулам. Или клетки делают то же самое, когда они вдыхают новую жизнь.

Если хотите, на этом этапе можете визуализировать, как болезнь исчезает: опухоль рассасывается, вирусы покидают тело, орган или ткань регенерируется. Вы можете добавить соответствующую визуализацию из части V, «Визуализации», или создать собственную сцену. Данную стадию уже не обязательно дополнять визуализацией, но некоторым людям нравится доводить процесс до конца.

Теперь, когда вы видите все тело полностью, мысленно скажите: «Покажи мне результат», посмотрите на него, окутанное избранным вами цветом. Возможно, вы увидите себя выходящим из идеально здорового тела. Чтобы завершить технику, произнесите про себя слова: «Спасибо. Все сделано! Все сделано. Все сделано».

Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, откройте глаза. Готово!

Одно из уникальных преимуществ Исцеления квантовым полем в том, что оно расширяет ваше сознание. Это происходит, когда вы мысленно входите внутрь атома, видите ночное небо с субатомными частицами, сияющими как звезды. Вы символически пересекаете границы тела и преодолеваете лимиты собственных убеждений и стереотипов. 

Это поднимает вас на более высокий уровень осознанности или подсознания, а значит, выравнивает ваши мысли в соответствии с основой реальности. Исцеление квантовым полем может изменить глубинные убеждения и восприятие, либо удалить старые эмоциональные паттерны, которые стали вам мешать. Вам нужно будет мысленно попросить картинку волн (или вибраций) восприятия, убеждений или эмоций и отказаться от них аналогичным образом. Затем — добавить новое отношение, принципы или чувство, которые вы хотели бы иметь.

Краткое описание техники:

1. Визуализируйте больную часть тела.

2. Мысленно войдите внутрь и увидьте клетки.

3. Войдите внутрь клетки и увидьте ДНК.

4. Войдите внутрь ДНК и увидьте атомы.

5. Войдите внутрь и увидьте субатомные частицы.

6. Войдите в источник и представьте себя в квантовом поле — пространстве абсолютной неподвижности.

7. Скажите: «Покажи мне волны/вибрации ___________ (заболевания, болезненных ощущений, патологии)» — и представьте их в образе шторма.

8. Произнесите аффирмацию «Убрать!» и наблюдайте за тем, как волны утихают и пропадают.

9. Скажите: «Покажи мне волны __________ (идеального здоровья, исцеления, прощения, мира)» — и представьте камешки из мерцающего света (любого цвета, пришедшего вам в голову), падающие в спокойную гладь неподвижной воды. Добавьте камешков.

10. Вернитесь к субатомным частицам и скажите: «Покажите мне результат». Наблюдайте, как они окрашиваются в выбранный вами цвет или меняются каким-то еще образом (например, начинают мерцать, подобно северному сиянию). 

11. Снова визуализируйте атомы и скажите: «Покажите мне результат». Обратите внимание на смену цвета или мерцание.

12. Представьте, как вы опять оказались в ДНК» и скажите: «Покажите мне результат». Заметьте изменения.

13. Вернитесь в клетку и скажите: «Покажите мне результат». Отследите изменения.

14. Если хотите, наблюдайте за сценой исцеления.

15. Вернитесь в часть тела и скажите: «Покажите мне результат». Обратите внимание на изменения.

16. Теперь вы снова оказываетесь в теле. Скажите: «Покажите мне результат». Наблюдайте, как все тело обрело выбранный вами цвет и здоровье.

17. Скажите «Спасибо. Все сделано. Все сделано. Все сделано!»
Весь процесс занимает минут пять» но вы можете его продлить, если почувствуете, что на какой-то стадии нужно задержаться. Например» с каждым выдохом вы можете представлять камешек покоя.

Возможно, в некоторых случаях вы будете чувствовать необходимость добавить еще несколько камешков исцеления» идеального здоровья или прощения, поэтому время сеанса немного увеличится.

Постепенно вы обретете опыт визуализации и по-настоящему поверите в силу своего ума, научитесь проникать в квантовое поле в течение нескольких секунд и убирать волны болезненного состояния.

ИСТОРИИ ИЗ ЖИЗНИ
В следующем разделе приведены истории из жизни людей, практиковавших Исцеление квантовым полем. 

История Хейли

Придя домой, я рассказала мужу и его родителям, гостившим у нас, о семинаре, в частности о той его части, которая была посвящена визуализации заболевания. У меня гиперактивная щитовидная железа и появился небольшой зоб. Он почти незаметен, но я постоянно помнила о своем состоянии. Когда я рассказывала родственникам о визуализации, непроизвольно положила руку на шею, в область зоба (я всегда так делаю, когда думаю или говорю о нем) и не нашла никакой опухоли!

Я вдруг осознала свой жест, поскольку в результате этого неосознанного прикосновения не обнаружила зоба. Он просто исчез. Чтобы нащупать то, что от него осталось, мне пришлось откинуть голову далеко назад.

Во время визуализации я видела бесформенную розовую массу, окутавшую мое дыхательное горло, которая съежилась до чего-то серого сморщенного, едва заметного. И пока я добиралась домой, все именно так и произошло.

Одним своим рассказом я ввела в ступор мужа, его родителей, да и себя саму. Но они увидели происшедшие со мной изменения, хотя мои родственники — большие скептики.

Это было очень странно, но в последнюю минуту визуализации в Риджент Колледже (семинар проходил в Лондоне) я почувствовала непреодолимое желание откашляться. Ничего серьезного, просто в горле, чуть ниже щитовидной железы, появилось легкое покалывание. Я старалась сдержать кашель, чтобы не отвлекать окружающих и самой не утратить концентрацию, но мне все-таки пришлось покашлять, потому что я больше ни о чем не могла думать. И тут мне в голову пришла совершенно безумная мысль: я выкашливаю зоб (символически). 

Еще я поняла, что мне нужно немного изменить визуализацию, если хочу, чтобы щитовидная железа излечилась и еще долго как следует функционировала, поэтому теперь я вижу ее идеально здоровой, излучающей мягкий зеленоватый свет.

История Полин

Дэвид, я побывала на одном из ваших семинаров, где мы занимались Исцелением квантовым полем и визуализацией ДНК. Я послала исцеление (на расстоянии) своей дочери Хлое, которой тогда было четыре года, — у нее буквальна за несколько дней до семинара диагностировали астму и прописали антибиотики, стероиды и ингалятор.

Я очень ясно представила себе, как исцеляющий поток пошел к Хлое, и почувствовала радостное волнение. Я видела, как молекулы ее ДНК меняют цвет и форму, становятся желтыми и светло-зелеными.

На следующее утро Хлое, как обычно, разбудила меня поцелуем и сказала, что ей стало намного легче дышать, она меньше кашляет и ингалятор ей уже не нужен. Она не знала, что я послала ей исцеление, и с того дня (три года к моменту написания книги) она ни разу не принимала стероиды и не прикасалась к ингалятору. Они ей стали не нужны.

Это было потрясающе! С тех пор я использую данный метод и с другими людьми. Правда, я больше никогда не чувствовала уходящего потока исцеления так явно, как в случае с Хлое, но знаю, что человек все равно получит помощь и почувствует себя лучше.

История Рут

Моя подруга Рут как-то пришла на ваш семинар, и ее очень впечатлила ваша техника Исцеления квантовым полем. Рут начала ее применять, чтобы избавиться от кожного нароста (родинки) под глазом. Она уже перенесла одну операцию по удалению похожей родинки и не хотела снова обращаться к хирургам, поэтому сосредоточилась на Исцелении квантовым полем. Кроме того, она визуализировала, как под родинкой развивается новая здоровая кожа, выталкивает темный нарост и в конце концов он отпадает.

Это произошло спустя пару месяцев. Рут мылась в душе, и нарост просто отвалился, именно так, как она и представляла. Хотя ей говорили, что этого никогда не случится. Просто так не бывает!

История Лиз

На следующий день после посещения семинара по ДНК и Исцелению квантовым полем со мной случилось странное происшествие — я занималась, на полу ни с того ни с сего вспыхнула свечка, и я обожглась. Но тут же решила воспользоваться методом, который только что изучила, и боль мгновенно прошла.

Я привел всего лишь несколько примеров того, какие результаты дает Исцеление квантовым полем. Попробуйте этот метод — и увидите, что получится. Его сила заключается в том, что наши мысли связаны с уровнем реальности, в котором берет начало вся материя.

Границы наших способностей определяются только нашими рамками веры в возможность тех или иных изменений. А во что верите вы? 

ЧАСТЬ V
ВИЗУАЛИЗАЦИИ

Я достаточно хороший художник, чтобы свободно рисовать в уме. Воображение важнее знаний. Знания ограничены. Воображение правит миром.

АЛЬБЕРТ ЭЙНШТЕЙН
В

 этом разделе содержится список наиболее распространенных недомоганий и болезней и соответствующих визуализаций для избавления от них. Для некоторых состояний приведена только одна визуализация, в других случаях — две или более. Это дает нам возможность использовать разные способы визуального представления. Образы, которые нравятся одним людям, могут оказаться неприемлемыми для других.

Многие визуализации взаимозаменяемы или могут быть использованы для других состояний, поэтому, если вы страдаете какой-то болезнью, не указанной в списке, попробуйте найти другую или подходящие элементы либо изобретите свою.

Визуализации, описанные ниже, можно взять за основу. Я бы рекомендовал вам создавать собственные картины, несущие для вас больше смысла и отражающие ваше отношение к собственному состоянию, или же адаптировать предложенные варианты, чтобы болезни и клетки, а также части тела являлись вам в понятном виде.

Вы заметите, что некоторые заболевания и патологии описаны символически, например: бактерии или вирусы— как черные точки, а воспаления — как наполненные воздухом надувные шары. Не важно, знаете ли вы, как анатомически выглядит тот или иной орган, символы помогут вам создать нужную сцену.

Вы наверняка обратите внимание на то, что некоторые визуализации между собой очень схожи и часто повторяются, многие являются просто вариациями на одну и ту же тему. Но описание визуализаций представляет собой список в алфавитном порядке, так что вы можете легко найти нужный вам пункт и выбрать визуализацию, не пролистывая множество страниц. 

Визуализации можно использовать для повышения эффективности любого вида лечения. Например, при прохождении лучевой терапии от рака можно представить радиацию в виде лазерного луча, который сжигает раковые клетки и оставляет нетронутыми здоровые. Либо в случае с химиотерапией воображать препарат в виде маленьких шариков света, разрушающих опухоль.

Вы можете визуализировать в пользу других людей: либо концентрируя свое внимание на объекте, либо накладывая руки на участок тела. Лично я верю в силу молитвы, поэтому воспринимаю визуализацию за другого человека — с его разрешения — как активную форму молитвы.

Помните, хотя в этой книге рассказывается о визуализациях, я не призываю вас отказываться от медикаментозного или других видов лечения. Напротив, я предлагаю вам совмещать эти виды исцеления. Когда вы принимаете лекарства или процедуры, вы о чем-то думаете — поможет или не поможет. Ум всегда участвует. Так что в это время вы тоже можете думать о чем-то позитивном. Визуализации — это способ направить мышление в нужное русло. Главное, чтобы вы не чувствовали напряжения или недовольства во время визуализации. Если появляется нечто подобное, остановитесь. Возможно, нужно поменять сцену, либо же вам лучше поможет медитация или расслабление.

Подводим итоги вышесказанного: визуализация доказала свою эффективность как один из наиболее мощных способов исцеления. На мой взгляд, в этой области будут проводиться новые исследования. Визуализируя, мы развиваем новые пути обретения здоровья, о которых, возможно, ранее никто всерьез и не задумывался. Сила мысли может оказаться основным фактором, который позволит людям жить нормальной, здоровой жизнью даже после того, как врачи диагностировали у них какое-либо серьезное заболевание.

Итак, перейдем к нашему списку.
Акне

Причина акне —закупорка сальных протоков кожи, обычно возникающая в результате избыточного выделения кожного сала. Это приводит к образованию гнойников или угрей.

1. Визуализируйте трубу или шланг, который выводит наружу кожное сало. Наблюдайте за тем, как оно вытекает с той скоростью, которая вам подходит, все зависит от состояния кожи. Если чувствуете, что она очень жирная, вероятно, вы увидите, что поток движется очень быстро.

Представьте, что в трубе или шланге есть кран. Мысленно прикрутите его и наблюдайте за тем, как выходящий из него поток кожного сала уменьшается Закрутите кран до того уровня, который необходим вашей коже.

Теперь представьте, что вы находитесь под угрем или гнойником и смотрите на него снизу вверх. Возьмите в руки воображаемый шланг с насосом, и вытягивайте содержимое. Ощутите силу работающего насоса, услышьте звук. Очищайте пору, пока она полностью не опустеет.

2. Представьте кислоту или растворяющий гель и окрасьте его в любой приятный для вас цвет. Вотрите жидкость или обрызгайте ею данное место. Это магическая кислота, которая уничтожает следы и оставляет кожу идеально чистой.

Наблюдайте за тем, как прыщ исчезает, как он уменьшается, услышьте характерный звук, как будто он тает. Переходите к следующему. 

3. Теперь представьте, как моделям в журналах с помощью компьютерных программ меняют внешность, ретушируя недостатки кожи. Мысленно увеличивайте разные участки лица и «стирайте» с кожи пятна и шрамы.
Ощутите легкое трение на коже и смотрите, как она становится именно такой, как вам хотелось бы, — гладкой, без прыщей и угрей.
Еще один вариант — отсканируйте свое фото, сохраните в компьютере и воспользуйтесь программой обработки изображений, чтобы визуально очистить кожу. Таким образом, вы связываете свои действия с нейронными сигналами мозга.

Шрамы, оставшиеся от акне:

Представьте, что кожная ткань состоит из кирпичей или другого материала. Теперь вынимайте кирпичи один за другим, а на их место ставьте здоровые клетки. Наблюдайте за тем, как шрам превращается в абсолютно здоровую и гладкую кожу.

Аллергии

Аллергии возникают при гиперчувствительности иммунной системы к определенным веществам. Например, реакция на пыльцу может вызвать сенную лихорадку.

1. Представьте, что ваша иммунная система состоит из сотен маленьких клеток. Вы можете даже нарисовать их в образе крошечных человечков. Они крайне чувствительны и реагируют на малейшее движение. Когда вы к ним приближаетесь, они начинают нервно подпрыгивать.

2. Подойдите к ним и скажите: «Эй, это я, не переживайте так сильно. Успокойтесь и делайте то, что должны, чтобы сохранить мое здоровье. Все остальное — лишнее». 

3. Теперь следите за тем, как командир обратится к своему войску: «Слушайте, ведь это (ваше имя), нам нечего бояться».
Маленькие человечки расслабляются, раздается гул одобрения, они начинают играть в теннис (или любую вашу любимую игру), отдыхают и загорают.

4. Обнимите командира и уходите.

Аритмия (учащенное сердцебиение)

Аритмия — сбои ритма биения сердца. Существует несколько видов аритмии, но один из самых распространенных — учащенное сердцебиение, о нем и пойдет речь в этом разделе. Обычно такое расстройство не ведет к серьезным последствиям.

1. Визуализируйте свое сердце. Теперь представьте маленькие розовые сердечки с ангельскими крылышками (символ любви), на которых написано: «Нормальное, ритмичное сердцебиение». Наблюдайте за тем, как эти розовые сердечки медленно и осторожно проникают в ваше сердце. Слушайте, как его ритм приходит в норму.

2. И вдруг вы обнаружили, что с таймером, установленным в вашем сердце, что-то не так. Вы входите в сердце, чтобы наладить механизм, напоминающий часы или метроном. Достаете магические инструменты и очень внимательно и осторожно ремонтируете его, потом вытираете, полируете, осматриваете каждую деталь механизма. Теперь вы слышите идеально ритмичный звук — «тик-так».

Артрит (ревматоидный или остеоартрит)

Главные симптомы артрита — разрушение суставных хрящей и недостаток суставной жидкости. В этом случай возникает боль и воспаление, поскольку кости начинают тереться друг о друга. 

1. Представьте большую спринцовку или масленку, полную волшебной вечной смазывающей жидкости. Она может быть прозрачной или цветной (как вам больше нравится).

Теперь вообразите, как вы вливаете ее в сустав. Тягучая жидкость попадает на края хрящей. Вы видите, насколько свободнее и легче они стали двигаться. Если, например, это коленный сустав, тогда представьте, как вы быстро и безболезненно идете или бежите. Загляните в сустав во время движения и убедитесь в том, что хрящи не соприкасаются, а между ними находится жидкость.

Отпразднуйте свой успех небольшим танцем победы (реальным или воображаемым).

2. Еще один вариант описанной визуализации: вы входите в жидкость и видите атомы, из которых она состоит. Пусть они выглядят как маленькие надувные шары с нарисованными улыбающимися личиками, и, когда из масленки или спринцовки течет смазка, они с радостным возгласом «Ух ты!» скатываются вниз, как по водяной горке. Обратите внимание на их широкие улыбки. Им очень весело, им нравится катиться вниз.

Наблюдайте за тем, как крошечные атомы попадают в сустав, прямо на края пещеры, которая представляет собой пространство между двумя костями (если речь идет о микроскопических атомах, тогда это расстояние будет огромным). Все больше и больше атомов скатывается в пещеру, пока та не заполнится. Атомы мягкие, похожие на губку, поэтому и жидкость из них текучая и маслянистая.

Теперь мысленно вернитесь в сустав. Вы уже не видите атомов, зато замечаете смазывающую жидкость, не дающую костям соприкасаться и тереться друг о друга. 

3. Представьте, что над суставом работают маленькие рабочие. У них есть специальные инструменты для уборки лишней костной ткани, которая и вызывала трение. Теперь между краями кости появилось расстояние.

И вот подъезжает еще один рабочий с ведром магической вечной смазки. Смотрите, как они выливают жидкость внутрь сустава и заполняют ею все пространство.

Астма

Астма характеризуется периодическими спазмами дыхательных путей, от чего становится трудно дышать.

Представьте, что вы находитесь в своих дыхательных путях, как будто внутри маленького тоннеля. Теперь вообразите крохотных рабочих, толкающих трубу изнутри наружу, стараясь сделать ее шире. Смотрите, как они вставляют расширительные кольца, которые будут поддерживать увеличившийся тоннель, и дыхательные пути уже не станут сужаться.

Атеросклероз

Атеросклероз еще часто называют «отвердеванием артерий». Стенки артерий становятся более плотными из-за рубцовой ткани и холестерина, в них появляются кальциевые отложения. Это затрудняет течение крови по артериям.

1. Представьте, что вы находитесь внутри артерии. Если вам поставили диагноз «атеросклероз», можете визуализировать шаровидные глыбы белого вещества — холестерина, похожие на большие комки жира, либо высокие нагромождения кальция, похожие на белые острые скалы, поднимающиеся снизу, опускающиеся сверху и выросшие по сторонам. Или же воспользуйтесь любой другой понятной вам картинкой. Вообразите, что у вас в руках лазер. На нем наклейка с названием «Разрушитель «плохого» холестерина и кальциевых отложений». Включите лазер, растапливайте лучом холестерин и крошите кальций. Смотрите, как они исчезают подобно тому, как лед тает под струей горячей воды. Вымойте из артерий весь «плохой» холестерин и кальциевые отложения.
Возьмите воображаемый насос или пылесос и всосите им все остатки.

Артерии должны быть гибкими, как резиновые трубки. При атеросклерозе они забиваются, становятся твердыми и хрупкими.

2. Представьте клетки, которые формируют стенки артерий, в виде мягких резиновых кирпичей, сложенных в ряды, но среди них есть и другие — жесткие, треснутые, неправильной формы и другого цвета.
Один за другим вытаскивайте эти поврежденные кирпичи из стены и заменяйте их на мягкие резиновые. Заканчивая каждый новый ряд, думайте о том, что теперь ваши артерии снова эластичны. Посмотрите, как они теперь легко сгибаются.

Аутоиммунные заболевания и аллергии

Аутоиммунные заболевания — диабет первого типа, волчанка, ревматоидный артрит и рассеянный склероз — возникают в результате «атаки» иммунной системы, направленной против систем и органов тела. Например, при диабете иммунная система нападает на бета-клетки поджелудочной железы. Необходимо снизить чувствительность иммунной системы. 

Первая визуализация также поможет страдающим от аллергий, поскольку между аутоиммунными заболеваниями и гиперреакцией иммунитета на аллерген существует биологическое сходство.

1. Представьте, что ваша иммунная система — это сотни маленьких человечков. Вы приближаетесь к ним, но пока еще не можете их разглядеть, а они — вас, потому что вокруг туман. Так как иммунная система вас не видит достаточно ясно, она начинает нападать, боясь, что к ней движется враг.

Теперь вообразите, как туман рассеивается и вы с иммунными клетками видите друг друга совершенно четко. Подойдите к их командиру и скажите: «Послушайте, это же я, перестаньте со мной воевать. Успокойтесь и делайте только то, что необходимо для сохранения моего здоровья. Больше ничего не нужно». Командир поворачивается к своему войску и кричит: «Эй, это же (называет ваше имя), нам больше не нужно воевать».

Его солдаты расходятся, расслабляются, начинают играть в теннис (или любую другую игру, которая вам нравится), ложатся загорать.

Обнимите командира и уходите.

2. Представьте клетки иммунной системы в виде собак, которые нападают на здоровые клетки.

Пройдитесь рядом с ними. Они не принесут вам вреда. Скомандуйте им сесть. Мысленно, с полной уверенностью: «Сидеть, мальчики».

Наблюдайте за тем, как они успокаиваются и садятся Как они полностью меняются и превращаются в игривых домашних любимцев — абсолютно послушных и добрых. Погладьте и обнимите каждого из них. 

Бессонница
1. Лежа в постели, с каждым вдохом представляйте, как все ваши мышцы расслабленно погружаются в глубину кровати, и мысленно, очень медленно говорите: «Спа-а-а-а-а-ать...»

2. Представьте, что вы выпили вкусный полезный натуральный напиток. С каждым вдохом его расслабляющее действие на все ваше тело усиливается. Этот эффект распространяется на каждую мышцу. Напиток успокаивает ум и позволяет отложить в сторону все мысли и тревоги, чтобы вы спокойно погрузились в глубокий сладкий сон.

Болезнь Паркинсона

Болезнь Паркинсона характеризуется мышечными спазмами и ригидностью мышц, в основном из-за уменьшенной выработки и высвобождения допамина в базальных ядрах головного мозга (частью которых является полосатое тело). Эта область соединяется со сферой, контролирующей движения.

1. Представьте клетки мозга, которые должны вырабатывать допамин, состоящими из губчатого вещества. Мысленно выжмите их и наблюдайте за тем, как оттуда вытекает допамин. Пусть он выглядит в виде мыльных пузырей любого приятного для вас цвета. Пузыри постепенно вплывают в ветви ближайших клеток мозга.

Когда каждый пузырь коснется ветви, заметьте, как по мозгу передается электрический сигнал — вдоль по нервам, в каждую мышцу, которой вы хотите подвигать. Представьте, как вы без труда поднимаете руки. Можете визуализировать внутреннюю часть мозга, который высвобождает недостаточное количество допамина, и вместо того, чтобы выжимать допамин из губки, переместите стрелку шкалы выработки допамина на более высокий показатель и наблюдайте, как растет количество его молекул.

2. Визуализируйте внутри базального ядра завод по производству допамина с надписью: «Завод допамина». Представьте озадаченного директора, который говорит: «Нам поступил большой заказ. Мы должны увеличить производство».

Увидьте множество бригад крошечных рабочих, которые производят допамин (вы можете представить его в любом понятном вам виде) и складывают его в большие грузовики, отвозящие и выгружающие допамин в мозг. Наблюдайте за тем, как маленькие молекулы допамина переплывают к концам ветвей нейронов в ту часть, где висит знак «Двигательная зона коры мозга» (зона, контролирующая движения).

Смотрите на то, как молекулы допамина входят внутрь ветвей клеток мозга, а вдоль нервов пульсируют электрические сигналы.

Кроме того, перечитайте примеры использования направленного воображения для лечения болезни Паркинсона и реабилитации после инсульта, описанные в главе 6, и повторите то, что делали герои историй (в течение часа дважды в неделю или чаще представляйте, как бы вы двигали мышцами если бы полностью выздоровели).

Боль

1. Представьте шкалу, отражающую уровень боли, и медленно передвиньте стрелку вниз. Если вы и дальше испытываете болевые ощущения» определите показатель на шкале и снова сдвиньте стрелку ниже. 

2. Вообразите, как болевые сигналы поднимаются по нервам из пострадавшей области в мозг (боль на самом деле берет начало в мозгу, хотя кажется, что исходит из поврежденной области тела).

Два нерва связываются друг с другом, передавая сигналы на расстоянии. Представьте, что вы вставляете кусочек изолирующего полистирола между концами двух нервов, передающих болевой сигнал. Вообразите, что этот сигнал путешествует по нервной системе как шипящий электрический ток, танцует вдоль проводов, но потом наталкивается на полистирол, шипение прекращается» поскольку через преграду сигнал не передается. Это магический кусочек изолирующего материала, и он не пропускает только болевые ощущения. Другие сигналы (отличающиеся по цвету) перепрыгивают через полистирол и проходят свой путь от мозга к органу, и наоборот.

3. То, о чем вы сейчас прочтете, технически не является визуализацией, но эта техника оказалась весьма эффективной для многих людей. Боль усиливается, когда мы пытаемся ей противостоять. Приняв ее, вы можете сосредоточиться на том факте, что вы — это не только тело, у вас есть ум, понимающий, что такое тело и что такое боль.

Небольшое смещение фокуса внимания — и глубокое осознание поможет нейтрализовать боль.

Бородавки и папилломы

Бородавки и папилломы — небольшие участки огрубевшей кожи, причина появления которых кроется в папилломавирусе человека. Эти образования бывают плоскими или поднимаются над поверхностью кожи. 

1. Представьте, что берете цветную кислоту и втираете ее в клетки бородавки или папилломы. Смотрите, как они исчезают. Услышьте шипящий звук. По мере того как растворяются клетки, новообразования уменьшаются в размере.

2. Поговорите с бородавками, скажите, что они вам больше не нужны. Скажите спасибо за то, что были рядом. И наблюдайте, как они уходят, широко улыбаясь, и машут вам на прощание.

Бронхит

При этом заболевании бронхи (трубки, через которые воздух попадает в легкие) воспаляются, в них образуется слизь.

Представьте, как выглядят ваши бронхи изнутри. Сейчас они красные и воспаленные, в них накопилась мокрота. Мысленно возьмите насос или пылесос и с их помощью очистите бронхи от слизи. Если у вас бронхит курильщика, тогда удалите из них мельчайшие черные частички, осевшие повсюду на стенках»—вредные вещества, попадающие в организм при курении.

Очистив бронхи, вообразите, как вы брызгаете их изнутри волшебной исцеляющей жидкостью зеленого цвета. Она впитывается в стенки, и воспаление уходит, бронхи приобретают здоровый розовый цвет.

И каждый ваш вдох действует на них успокоительно.

Варикозные вены

Варикозные вены — расширенные вены, чаще всего — в ногах.
Представьте вену как будто бы надутой, но в верхней ее части есть клапан. Медленно откройте его и выпускайте воздух. Услышьте шипение выходящей воздушной струи, как если бы вы развязали воздушный шар или вытащили пробку из надувного матраса. Используйте образ сдувающегося шара, чтобы сделать картину более явной, наблюдайте за тем, как расширенная вена возвращается в нормальное состояние. Проделайте это для каждой вены.

Ветряная оспа

Ветряная оспа — инфекционное заболевание, вызванное вирусом варицелла-зостер. Проявляется в виде зудящих высыпаний на коже.

1. Визуализируйте магическую растворяющую жидкость (любого цвета, который вам нравится) и капните ею на папулу. Наблюдайте за тем, как она впитывается в кожу

Представьте, что вы стоите возле папулы и смотрите, как она исчезает с тихим хлопком. Если видны какие-то остатки, используйте воображаемый пылесос и очистите место. Похвалите себя за проделанную работу, за то, что кожа в этом месте стала идеально чистой.

2. Представьте, как вы берете ластик и один за другим стираете следы от папул, пока они совсем не исчезнут.

Если эти образы вам не подходят, вспомните о «фотошопе» — компьютерной программе для редактирования фотографий. Визуализируйте изображение своего лица или любой другой части тела на мониторе, выберите функцию «стереть» и с легкостью удалите с кожи пятна. При желании вы можете это сделать даже с помощью настоящего «фотошопа». Сфотографируйтесь и отредактируйте снимок. А после этого произнесите аффирмацию, что между тем, что вы делаете, и нейронами мозга, а значит и клетками, которыми они управляют, существует связь. 

3. Можно представить, что вы беседуете с папулами и просите их исчезнуть. Вообразите, как поврежденные клетки сами отделяются от тела и улетают одна за другой.

В качестве альтернативы или дополнения можно применить визуализацию против вирусов.

Вирусы

Данную визуализацию можно использовать при любых видах вирусных инфекций.

1. Представьте рецепторы, через которые вирусы прикрепляются к иммунным клеткам. Вообразите, что клетки играют в игру и меняют форму, чтобы вирусы не могли их распознать и присоединиться. Чтобы было веселее, можете придумать рецепторам маски со смешными париками, огромными очками и большими зубами.

Визуализируйте разные способы, с помощью которых, рецепторы, веселясь, могли бы не пустить вирусы в клетки. Например, они могут вывернуться наизнанку или имитировать звуки, которые запутают врагов. Наблюдайте за тем, как вирусы сдаются и покидают тело.

2. Вообразите, будто вы разговариваете с вирусами, расскажите, что они наносят вред вашему организму. А они отвечают, что ничего об этом не знали. Общайтесь с ними без злости и обиды и попросите уйти. Следите за тем, как они, улыбаясь, покидают тело.

3. Представьте, что внутри вашего тела есть компьютер. Напечатайте: «Загрузить универсальную антивирусную программу» (или какой-то другой заголовок, означающий программу борющуюся с вирусами). Нажмите «Enter». Смотрите, как слова улетают с экрана и превращаются в свет (любого оттенка, который вам нравится)! Свет распространяется миллионами огоньков, которые распределяются по всему телу — в крови, во внутренних органах, в горле, в носу и так далее. Теперь все ваше тело светится.

ВИЧ

ВИЧ — заболевание, вызванное вирусом иммунодефицита человека. Нередко ВИЧ путают со СПИДом (синдромом приобретенного иммунодефицита человека), при котором количество иммунных клеток (особенно лимфоцитов крови ЦД4) падает ниже определенного уровня и больные начинают страдать от присоединяющих инфекций. Многим людям с ВИЧ никогда не ставят диагноз «СПИД». Вируса СПИДа как такового не существует, но есть вирус ВИЧ, ослабляющий иммунную систему до такой степени, что ее с легкостью атакуют многочисленные инфекции, и тогда у человека диагностируют СПИД.

ВИЧ является серьезным заболеванием, поскольку вирус присоединяется к рецепторам иммунных клеток (ЦД4 Т-лимфоцитам, которые еще называют Т-клетками). ¡Иммунные клетки разрушаются. Но прежде, чем такая клетка исчезнет, вирус размножится и попадёт в кровь, отчего количество вирусов увеличивается, а Т-клеток — уменьшается.

Для борьбы с ВИЧ используйте «антивирусную» визуализацию, а также визуализацию, стимулирующую иммунную систему. Кроме того, любую визуализацию, направленную на исцеление от сопутствующих болезней.

Вы можете представить рецепторы иммунных клеток, к которым прикрепляются вирусы. Визуализируйте их играющими в игру — они меняют форму, чтобы вирусы их не узнали и не смогли проникнуть внутрь клетки. Чтобы повеселиться, вообразите, как рецепторы заряжаются в смешные парики, громадные очки или цепляют себе большие зубы.

Мысленно рисуйте различные варианты, которые позволят рецепторам развлечься и защитить клетку от внедрения вируса. Например, они могут даже вывернуться наизнанку или издавать странные звуки, которые введут вирусы в заблуждение.

Наблюдайте за тем, как вирус в конце концов сдастся и покинет тело.

Волчанка

Системное заболевание (красная волчанка) аутоиммунной природы. Иммунная система может атаковать практически любой орган или ткань, но чаще всего нападает на кожу — у людей, страдающих этой болезнью, ярко-красная сыпь на лице. Воспользуйтесь аутоиммунной визуализацией. В дополнение или в качестве замены вы можете применять специальные визуализации для исцеления отдельных частей тела, пораженных волчанкой.

Геморрой

Геморрой — это расширенные вены в заднем проходе или прямой кишке.

Представьте геморрой в виде надутых воздушных шаров. Развяжите шары, начните выпускать воздух, прислушайтесь, как он с шипением выходит. Обратите внимание на характерный свист или писк (иногда это звучит смешно, особенно если учесть, что из этой части тела действительно могут доноситься подобные звуки!), постепенно шары сдуваются. Следите за тем, как они уменьшаются в размерах, пока не опустеют совсем. 

Гепатит

Гепатит — инфекционное воспаление печени, вызванное одним из вирусов гепатита —А, В, С (Е и D также существуют, но они менее распространены).

Воспользуйтесь визуализацией, избавляющей от инфекций и вирусов. Хотя гепатит — вирусное заболевание, мы часто думаем о нем как о бактериальной инфекции. Культурная обусловленность объясняет целесообразность использования этой визуализации.

Можно также применить следующую технику. Она поможет восстановить поврежденные участки печени.

Представьте пострадавшие клетки печени похожими на чернослив — сморщенными и почерневшими. Теперь возьмите воображаемую тряпочку и зеленую магическую очищающую жидкость и промывайте клетки одну за другой, восстанавливая их первоначальный здоровый вид.

Гланды (воспаленные гланды)

1. Визуализируйте воспаленные гланды в виде надутых воздушных шаров. Обратите внимание, насколько они велики.

Теперь развяжите шары и наблюдайте, как из них выходит воздух (вам нравится этот звук, на лице появляется улыбка). Шары становятся меньше и меньше, пока совсем не опустеют.

Чтобы было веселее, представьте, что каждый шар кричит «Я таю, таю!», как Злая Ведьма Востока в «Волшебнике страны Оз», когда Дороти случайно вылила на нее воду. Если вокруг никого нет (или вас не смущает присутствие посторонних), помашите руками в воздухе, как будто вы действительно таете. Это похоже на танец победы. 

2. Нарисуйте в воображении шумный ночной клуб под названием «Гланды», до отказа заполненный людьми. Он вот-вот лопнет. Охранники начинают постепенно выводить оттуда Публику. Заметьте, насколько больше места и воздуха там стало. Гланды больше не трещат по швам» и они уже не воспалены.

Можете использовать в этом случае визуализацию для избавления от инфекций.

Глисты

Заражение глистами чрезвычайно распространено: по разным данным, ими инфицировано около трех миллиардов людей, особенно в тропических и развивающихся странах. В основном глисты живут в кишечнике, но некоторые проникают и в другие органы.

Представьте себе какой-то цвет или луч, который не нравится глистам. Теперь увидьте, как в вашем теле, в том месте, где находятся паразиты, пробивается свет такого оттенка. Измените на воображаемой шкале показатель так, чтобы сила освещения увеличилась. Непрошеным пришельцам становится некомфортно (например, как нам на слишком жарком солнце), они покидают ваше тело.

Можете также поговорить с паразитами и настоятельно попросить их уйти.

Гнев

1. Представьте себе гнев в виде большого светящегося шипящего шара у себя в голове или в любой другой части тела, где, как вам кажется, он может быть сконцентрирован (разные люди ощущают его в разных местах). Пусть он будет похож на бенгальский огонь или какой-то другой вариант фейерверка. Не забудьте раскрасит! его в подходящий цвет. 

Вообразите шкалу, отражающую уровень гнева, и обратите внимание на ее показатели. Теперь поверните стрелку на желаемый уровень (вероятно, нуль?). Наблюдайте за тем, как шар уменьшается в размерах, пока не исчезнет с едва заметным хлопком.

Еще одна из эффективных версий — представить то, что вызывает у вас гнев, и проделать визуализацию. Поместите шипящий светящийся шар внутрь вашей сцены. Таким образом вы символически уменьшите свою отрицательную реакцию на данную ситуацию, и, если она снова возникнет в будущем, вы уже не будете так злиться. Возможно, в некоторых случаях нужно будет повторить визуализацию от десяти до двадцати раз подряд, чтобы нейтрализовать свои чувства, но результат того стоит.

Если объектом гнева является человек, то после того, как шар «лопнет», представьте, как вы ему что-то говорите, например «Я тебя прощаю».

2. Вообразите, что весь гнев, который внутри вас накопился, находится в скороварке. Заметьте, как он бурлит.

Теперь откройте клапан и выпустите пар. Услышьте шипение, почувствуйте, как уменьшается внутреннее давление, шипящий звук делается все тише и гнев постепенно исчезает.

3. Исполните танец победы. Представьте то, что вас злит. Очень четко восстановите этот образ. Когда почувствуете, что поднимается гнев или раздражение, начните танцевать.

Теперь еще раз подумайте о том же предмете (человеке, ситуации) и станцуйте.

Я бы рекомендовал повторить упражнение от десяти до двадцати раз подряд.

Вы можете применить ту же технику в отношении того, что вызывает в вас эмоциональную боль. Как отметил нобелевский лауреат Эрик Кэндел, психотерапия вызывает в мозгу огромные изменения. Танец победы приводит к тем же результатам, поскольку он уменьшает кровоснабжение участков мозга, продуцирующих гнев, и помогает строить нейронные связи в областях, отвечающих за юмор (и танцы).

Гонорея

Гонорея — одно из наиболее распространенных заболеваний, передающихся половым путем. Обычно оно характеризуется жжением при мочеиспускании и выделением гноя.

Можно применять визуализацию для избавления от инфекций или ту, которая описана далее.

Представьте то место, где концентрируется боль или инфекция, и мысленно вотрите магический голубой обезболивающий гель — по очереди в каждую клетку. Сначала они были красными и воспаленными, но по мере того, как гель впитывается, наблюдайте за изменениями — уменьшением в размерах и возвращением нормального розового цвета.

В качестве альтернативы:

Визуализируйте красные воспаленные клетки в виде надутых воздушных шаров. Вообразите, как вы выпускаете из них воздух, прислушайтесь к звуку, следите, как клетки возвращаются к нормальному размеру и цвету.

Горло (См. Больное горло или инфекции горла)

Можно применять визуализацию против инфекции, если вы хотите нейтрализовать инфекцию, или попробовать следующую визуализацию.

Представьте, как вы обрабатываете красную воспаленную область магическим охлаждающим спреем. Ощутите облегчение. Визуализируйте этот спрей. Краснота уходит, на ее месте проявляется здоровый розовый цвет, воспаление спадает, горло обретает нормальную форму, как будто бы вы выпустили воздух из воздушного шарика.

Грипп (и простуды)

Грипп вызывает инфицирование одноименным вирусом (в отличие от привычной простуды, которая возникает в ответ на проникновение в организм риновируса). Как правило, основными симптомами являются повышение температуры, воспаление горла, кашель, боль и ломота в теле.

Используйте визуализацию для избавления от инфекции, вирусов, лечения боли в горле.

Депрессия

1. Представьте у себя в мозгу или в сердце шар нежно-зеленого, розового или белого света либо пламя маленькой свечи. Это символ вашего счастья. Обратите внимание на размер шара и пламени.

Теперь визуализируйте шкалу и подвиньте стрелку вперед. По мере того как показатель растет, внутренний свет становится все ярче и больше. Мысленно скажите, что он символизирует вашу силу и радость.

Продолжайте двигать стрелку и наблюдать за тем, как разгорается свет или пламя. Свечение выходит за пределы головы или сердца и распространяется на все тело, проходит по венам и артериям, во внутренние органы. Клетки и системы радуются и улыбаются. Свет заливает вашу кожу, ее клетки тоже смеются.

Этот волшебный свет окутал вас полностью. Мысленно скажите себе, как вы радуетесь своей силе и ощущению счастья. 

2. Если сможете» постарайтесь вспомнить тот период в жизни, когда вы были абсолютно счастливы — по-настоящему счастливы). Поймайте этот момент в маленький прозрачный шарик света и поместите его в сердце или мозг. Смотрите, как он увеличивается в размерах, становится в тысячу раз больше, как проплывает по всему телу и освещает его. Я бы рекомендовал после этого исполнить танец победы. Или включить веселую музыку и немного подвигаться.

3. Посмотрите на себя в депрессии со стороны. Теперь представьте» как подходите к себе и обнимаете. Кладете руки на голову и визуализируете входящий в нее исцеляющий свет» который потом проникает во все уголки тела. Почувствуйте любовь, сопереживание и радости отдачи. Это поднимет уровень энергии для того, чтобы вы справились с депрессией.

Диабет

Диабет бывает двух типов.

Первый тип — аутоиммунное заболевание, при котором иммунная система разрушает вырабатывающие инсулин бета-клетки поджелудочной железы, что вызывает значительное повышение уровня сахара в крови.

Второй тип — это снижение чувствительности тканей к действию инсулина, в результате чего также увеличивается количество сахара в крови. Второй тип часто встречается у взрослых людей с лишним весом.

Для первого типа

Используйте визуализацию, исцеляющую от аутоиммунных заболеваний.

1. В дополнение представьте, как поджелудочная железа наполняется зеленым исцеляющим светом (зеленый символизирует регенерацию). Увидьте пораженные бета-клетки, они как бы наполовину съедены, но, как только на них попадает зеленый свет, клетки тут же к восстанавливаются.

2. Либо вообразите бригаду строителей в зеленой форме, которые «ремонтируют» клетки. Рабочие доводят их до идеального состояния, одну за другой, поджелудочная железа полностью восстанавливается и выглядит как новая.

Для второго типа

Согласно некоторым исследованиям, понижение чувствительности к инсулину при диабете второго типа случается из-за нарушения функции инсулиновых рецепторов на поверхности клеток. Для этого предлагаю следующую визуализацию, где рецептор представляется уснувшим, а вам предстоит его разбудить.

Визуализируйте клетку в виде надувного шара, на поверхности которого приклеено множество мелких частичек из массы, напоминающей тесто. Все они разного цвета, формы и размера. Это рецепторы клетки. Как мы уже знаем, рецепторы — это своего рода доки для молекул, передающих клетке информацию. Найдите рецептор инсулина. Как он выглядит? Какого цвета?

Наблюдайте за тем, как молекулы инсулина приближаются к рецептору инсулина. Но рецептор спит, г Возможно, вы даже услышите его храп.

Представьте, как вы его будите. Скажите, что вокруг полно инсулина, который нужно пустить в клетку.

Смотрите, как рецептор просыпается, встряхивается, потягивается, что-то вам говорит.

Теперь первая молекула инсулина и инсулиновый рецептор обнимают друг друга, прежде чем она исчезнет в отверстии. Остальные молекулы инсулина делают то же самое — обнимаются с рецептором и проникают в отверстие.

Диарея

Диарея часто возникает в результате попадания в организм различных инфекций» так что при данном заболевании можно использовать визуализацию» исцеляющую от инфекций.

Иммунная система

1. Иммунные клетки зарождаются в костном мозге. Представьте, что вы проникли внутрь него и наблюдаете за работой завода, производящего эти клетки. Смотрите, как по конвейерной ленте едут составляющие, а в конце с нее спрыгивает готовый строительный материал иммунитета. Нарисуйте клетки такими, какими вы их видите, — форма, цвет, размер и т. д.

На стене висит большой циферблат, на котором отражается скорость производства иммунных клеток. Обратите внимание на показатель. Если он низкий, тогда сдвиньте стрелку вперед — почувствуйте, что вы это делаете, — и наблюдайте за тем, как ускоряется конвейер. Смотрите, как увеличивается количество иммунных клеток, спрыгивающих с ленты.

Следите за тем, как они появляются из костного мозга и движутся по артериям и венам, по всему телу, как они стремятся туда, где локализована инфекция, чтобы нейтрализовать бактерии, вирусы и другие патогенные организмы.

2. Представьте бригаду крошечных рабочих, строящих иммунную систему. Они трудятся на большом заводе, в сделанном из кости цехе, похожем на самолетный ангар.

За каждым столом несколько рабочих, которые собирают клетки из составляющих, и, как только изделие готово, рабочие вдыхают в него жизнь (посмотри, как на личике клетки появляется улыбка). Клетка готова устремиться в тело, чтобы отвадить непрошеных гостей.

Следите за тем, как потоки новых иммунных клеток покидают завод и отправляются на свои места в теле на борьбу с заболеваниями и инфекциями.

Инсульт

Инсульт — это термин» которым называют острое нарушение мозгового кровообращения. Нередко он приводит к параличу одной стороны тела. Предложенные ниже визуализации помогут восстановить поврежденные области мозга.

Представьте, что пострадавшая часть мозга выглядит как выжженное поле с обуглившимися кустами и деревьями. Похоже, тут был лесной пожар, а теперь осталась бесплодная пустыня.

Вообразите, что вы засеваете новые семена. Опускайте семечко в землю и наблюдайте, как из него вырастает дерево (нейрон). Вы можете найти подходящую картинку в медицинском учебнике или в Интернете. Обратите внимание на сходство нейронных связей с ветвями дерева.

Это происходит в течение нескольких секунд, как на покадровой съемке тянущегося вверх цветка или травинки, которые у вас на глазах вырастают из семечка во взрослое растение. Смотрите, как появляются новые ветви.

Посадите следующее дерево и наблюдайте за тем, как растет и оно. А потом ветви одного дерева тянутся к другому и сплетаются друг с другом. 

Когда соединяются две ветви, смотрите, как по ним проходит электрический импульс, который потом идет в ту часть тела, где затруднено движение.

Сажайте как можно больше семян, смотрите, как они растут, как сплетаются ветви соседних деревьев и по ним идет импульс Восстановите весь лес.

Для этого есть два способа. Первый — во время каждой визуализации засевайте небольшой участок леса, например несколько квадратных метров, и наблюдайте, как семена прямо у вас на глазах вырастают в деревья: (нейроны). Так в лесу появится все больше деревьев, и через несколько недель или месяцев возникнет новый лес и сформируются новые связи.

Второй — можно посадить сразу все деревья и наблюдать за тем, как они постепенно вырастают. Тогда через несколько недель или месяцев они поднимутся от крохотных росточков до высоких деревьев. Вы должны о них заботиться, терпеливо выхаживать каждое деревце, даже разговаривать с ними, как с детьми, и показывать им, как нужно устанавливать связи друг с другом. В конце концов вы увидите, как вырастет весь лес.

Перечитайте примеры реабилитации после инсульта, где было использовано направленное воображение. Каждый день представляйте, что вы двигаете мышцами, как если бы были абсолютно здоровы.

Инфекции

Многие болезни и патологии возникают в результате инфицирования организма, поэтому следующая визуализация может быть полезна при многих состояниях. Используйте ее при бактериальных и вирусных инфекциях.

1. Вообразите насос или пылесос, который всасывает в себя все бактерии. Вы можете визуализировать их в любом виде (как крупинки черного молотого перца, коричневую или черную тину, маленькие хрупкие обломки чего-то острого или крошечные цветные организмы). Слушайте, как работает ваш механизм, как он их всасывает внутрь, почувствуйте силу его двигателя. Картина должна стать максимально реалистичной. Продолжайте до тех пор, пока не освободите поверхность от всех бактерий, вирусов и патогенных организмов, а также их остатков.

2. Включите воображаемый шланг высокого давления и направьте струю на бактерию. Ощутите силу воды, бегущей по шлангу, и услышьте звук струи. Наблюдайте за тем, как бактерии разбиваются о стенки вашего тела.

Очистите все следы или остатки бактерий с помощью щетки и тряпки или пылесоса либо наблюдайте за тем, как их проглотят иммунные клетки-пожиратели. Чтобы было веселее, представьте, как выглядят сытые клетки иммунитета, наевшиеся бактерий.

3. Визуализируйте поток кристально чистой исцеляющей воды, льющийся в вашу макушку и вымывающий прочь из организма все инфекции. Почувствуйте, как вода проходит по телу сверху вниз, до самых пяток. Сначала, когда вы только начинаете вымывать инфекцию, поток воды выходит темно-коричневого цвета, но постепенно становится светлее и прозрачнее. В конце концов наружу из ступней вытекает чистейшая вода, поскольку вся инфекция уже вымыта.

4. Чтобы защититься от заражения, когда рядом находятся больные люди, представьте, что вы находитесь внутри большого мыльного пузыря. Возможно, какие-то болезнетворные микробы пытаются проникнуть внутрь, но они просто отскакивают от прозрачной поверхности шара. 

Если вы верите в ангелов, то можете попросить ангела-хранителя окружить вас таким защитным шаром. Это полезно, когда вы находитесь среди большого количества людей и кто-то рядом кашляет и чихает либо когда кто-то из родных заразился гриппом или другой инфекцией.

Инфицирование простейшими

Протозоа — одноклеточные организмы, внедряющиеся в тело человека. Они — паразиты, поскольку губят клетку, в которую попадают. Например, плазмодий, вызывающий малярию, поражает красные кровяные тельца.

1. Представьте, как вы помещаете свои клетки в защитные пузыри, не дающие паразитам внедриться в клетку. Протозоа пытаются пробить защиту, но только отскакивают от нее. После нескольких попыток паразиты сдаются и убираются прочь из вашего тела.

2. Визуализируйте себя разговаривающим с протозоа. Вы просите их покинуть ваше тело, поскольку они наносят вам вред. Обратите внимание на то, что раньше им об этом не было известно. Они просто искали еду. Объясните им, что в окружающем мире еще очень много других подходящих им видов пищи.

Следите за тем, как они отлетают от вашего тела и приземляются в далеком лесу, где совершенно свободно находят себе другие виды пропитания.

Ишиас

Ишиас возникает при сдавливании ишиатического нерва.

1. В качестве образа ишиаса представьте, что ишиатический нерв придавлен валуном. Визуализируйте нерв так, как вам нравится (возможно, в виде натянутой веревки). 

Вы откатываете камень и освобождаете нерв. Заметьте, насколько уменьшилось напряжение, когда он возвращается в нормальную позицию.

2. Представьте ишиатический нерв растянутым вправо или влево (в сторону от нормального положения) и обмотанным вокруг кости или мышцы, как кусок веревки, привязанный к дереву или скале.

Теперь представьте, как вы аккуратно разматываете нерв и помогаете ему сократиться и вернуться в нормальное положение. Когда он отскакивает, ощутите, как снимается напряжение.

Можно использовать визуализацию против боли, чтобы нейтрализовать болезненные ощущения, если вам больше нравится такая стратегия.

Кандидоз

Кандидоз — заболевание, возникающее вследствие инфицирования спорами грибка кандида; чаще всего проявляется в виде молочницы ротовой полости, афтозного стоматита или молочницы во влагалище. Чаще всего наблюдается у людей послабленным иммунитетом.

Представьте, что вы входите в пораженную грибком область тела с пылесосом или насосом и очищаете с их помощью всю поверхность. Постарайтесь ощутить силу работающего двигателя, услышьте звук.

Вы можете применить в данном случае визуализацию против инфекции. Если хотите подстегнуть иммунную систему, то можно прибегнуть и к описанной выше визуализации. 

Корь

Корь вызывает одноименный вирус, основные симптомы этого заболевания — высокая температура и кожная сыпь красного цвета.

Используйте противовирусную визуализацию либо отдельный вариант для избавления от кожной сыпи.

1. Представьте каждую пораженную сыпью клетку (они красного цвета). Теперь возьмите воображаемую тряпку и голубую очищающую жидкость и помойте все клетки. После этого они восстановят свой нормальный цвет.

2. В качестве альтернативы можете использовать виртуальный ластик и просто стереть красную краску с каждой клетки, возвращая ей естественный цвет кожи.
Кровяное давление

Высокое кровяное давление — гипертензия

Представьте туго надутый воздушный шар — это ваше кровяное давление. Обратите внимание, до какой степени он надут. Развяжите его и наблюдайте за тем, как постепенно выходит воздух. Прислушайтесь к шипящему звуку. Смотрите, как шар уменьшается в размере. По мере того как он тает на глазах (и давление в нем ослабевает), говорите себе, что ваше кровяное давление также снижается.

Помимо визуализации, практикуйте осознанное дыхание. Медитация — отличный способ снизить давление, вы просто спокойно сидите и дышите. Можете проделывать это даже во время прогулки или, оторвавшись на пару минут от работы, прямо за столом. Делайте глубокие вдохи и спокойные, медленные выдохи. 

Низкое кровяное давление — гипотензия

Представьте полуспущенный воздушный шар. Заметьте, сколько воздуха в нем осталось. Теперь воспользуйтесь насосом и накачайте в шар воздух, мысленно говоря себе о том, что таким образом вы повышаете кровяное давление. Добавляйте воздуха в шар до тех пор, пока не почувствуете себя бодрее и здоровее.

Лишний вес

Следующая визуализация наилучшим образом работает в сочетании с физическими упражнениями и здоровой диетой.

1. Представьте маленьких человечков-обжор или рыб-пираний, отгрызающих жир в тех местах, где вы бы хотели от него избавиться. У них очень довольные рожицы, им нравится есть. Они становятся толще и толще. Наедаясь, они с улыбками покидают ваше тело. А на их месте появляются новые человечки или пираньи.

2. Представьте клетки в наиболее проблемных частях тела. Подойдите к ним и начните высасывать жир с помощью насоса. Как только вы выкачаете жир из клетки, она уменьшится в размере и ее оболочка натянется. Теперь они выглядят так, как вам хотелось бы.

3. Вообразите, что внутри жира в вашем теле содержится маленький поршень, а вверху надпись: «Сжигание жира». Поршень медленно ходит вверх и вниз. Это уровень сжигания жира в вашем организме. Сбоку на поршне есть шкала скорости. Переместите ее стрелку на больший показатель, и тогда поршень станет двигаться быстрее. Либо визуализируйте рабочего, который управляет этим поршнем. Попросите парня увеличить скорость, и он с радостью ответит: «Да, сейчас!» 

Теперь мысленно нарисуйте заводскую печь, но не обычную, а ту, которая будет сжигать ваш жир. Смотрите, как из трубы поднимается дым, услышьте заводской гудок, похожий на те, что издают паровозы. Дым выходит из вашего тела.

Вы можете также воспользоваться визуализациями, которые я привел ниже в разделе «Ожирение».

Малярия

Малярию вызывает разновидность плазмодия, переносимого комарами при укусе. Внедрившийся паразит разрушает! красные кровяные тельца. Возникает повторяющаяся лихорадка, потливость, слабость и даже желтуха и анемия.

Используйте визуализацию, направленную против заражения простейшими или против инфекций. Можно еще обратиться к визуализации, подстегивающей иммунную систему. В этом случае наблюдайте, как иммунные клетки настигают простейшее и как они его съедают.

Менингит

Менингит — воспаление оболочек головного мозга, то есть защитных мембран, покрывающих нервы центральной нервной системы. Существует два вида менингита — вирусный и бактериальный. Вирусный менее опасен.

Воспользуйтесь визуализацией, исцеляющей от инфекционных болезней, или той, что приведена ниже.

Представьте, что в вашем распоряжении есть любые инструменты — все, что вы можете придумать для борьбы с инфекцией.

Визуализируйте воспаление оболочек в любом удобном для вас виде. А теперь начните стрелять, разбивать, всасывать, распылять, сжигать лазером — все что угодно, до полной нейтрализации инфекции. 

Вложите в эти действия всю силу намерения.

Добавьте магию мастерства владения инструментами, и тогда ни один из них не нанесет вреда вашему здоровью.

Посвящайте визуализации столько времени, сколько необходимо, до тех пор пока пораженные области не будут полностью очищены от инфекции. Оглянитесь и посмотрите на результаты своего труда. Избавляйтесь от загрязнений любыми подходящими способами (с помощью веника и совка, пылесоса или иммунных клеток).

Как только оболочки очистятся, представьте, что вокруг них защитный слой магической «иммунной краски», формула которой мешает повторному инфицированию. Посмотрите со стороны на результаты своей потрясающей работы. Все выглядит очень чисто и красиво.

Миалгический энцефаломиелит, или синдром хронической усталости

Миалгический энцефаломиелит характеризуется хроническим умственным и физическим утомлением.

Представьте световой шар внутри мозга. Шар воплощает вашу силу. Обратите внимание на его цвет, размер и яркость. Вам может показаться, что он сейчас недостаточно ярко светит, и это означает, что вы ослаблены. На самом деле вы обладаете намного большей силой. Миалгия несколько притушила этот свет, но он скоро восстановится.

Представьте, как вы поворачиваете стрелку на шкале и яркость шара усиливается (это отличный образ для поднятия уровня внутренней энергии). Наблюдайте за тем, как усиливается ваш внутренний свет. Возможно, вы даже заметите измерительный прибор, отражающий эту силу. Обратите внимание на то, как она растет. Почувствуйте этот свет, распространяющийся по всему телу. Он проходит по всем мышцам и коже. Освещает все органы, изнутри и снаружи; этот свет является символом: вашей силы. Она была подавлена, но это прошло. Теперь вы можете расправить плечи, вновь почувствовать себя активным, живым, здоровым человеком. Произносите эти слова в качестве аффирмации.

Визуализируйте себя бегущим, прыгающим и смеющимся.

Закончите визуализацию виртуальным танцем победы. Отпразднуйте обретение новой силы. Это спровоцирует выработку гормонов радости. Чем чаще вы будете это делать, тем эффективнее. Вскоре вы сможете станцевать танец победы по-настоящему.

Согласно некоторым теориям, миалгия возникает из-за накопившихся в организме токсинов. Поэтому вы можете также использовать визуализацию для очищения от токсинов.

Микоз стопы

Сухая, зудящая кожа ступней и пальцев ног.

Представьте клетки кожи жесткими, отстающими друг от друга, слоящимися, как солевые отложения на дне высохшего моря или реки.

Подойдите к ним и с помощью пылесоса соберите маленькие частички грибка (микоз стопы вызывает паразитический грибок). Представьте его в любом понятном вам виде, например как мох или лишайник.

Теперь начните увлажнять клетки одну за другой с помощью магического спрея, который также удаляет и растворяет кусочки грибка. По мере того как клетки кожи впитывают влагу, они меняют форму, расправляются и растягиваются, превращаясь в нормальную здоровую ткань. Наблюдайте за тем, как исчезают трещины, а клетки плотно прилегают друг к другу.

Муковисцидоз, или фиброзно-кистозная дегенерация

Муковисцидоз —это генетическое заболевание, поражающее слизистые оболочки легких, печени, поджелудочной железы и кишечника, при котором увеличивается количество густой слизи в организме. Это вызывает затруднение дыхания, провоцирует развитие сложных бронхитов и пневмонии.

В данном случае можно использовать визуализацию, приведенную ниже, а также ту, что помогает справиться с бронхитом (за исключением части, где говорится об очищении бронхов от осадка, возникшего из-за курения), или визуализацию против пневмонии.

1. Муковисцидоз возникает в результате мутации гена МВТР (гена трансмембранного регулятора муковисцидоза). Вы можете визуализировать МВТР в виде маленькой фигурки, лежащей на земле, как будто ей больно. Пусть на ней будет надета футболка или плащ с надписью «МВТР».

Своей заботой и уходом, вниманием и сочувствием вы должны вернуть ее к жизни. Покормите ее и дайте лекарство. Наблюдайте за тем, как фигурка становится сильнее и начинает светиться.

Теперь, когда ген выздоровел, представьте, что он возвращается в ДНК. ДНК наполняется силой, по всей цепочке начинает пульсировать свет. Вообразите, как слизь испаряется из ваших легких и из других частей тела, пораженных болезнью.

Можете представить, как пишете новую программу для ДНК с инструкцией: Как найти путь восстановления здоровья организма, чтобы скомпенсировать генетический дефект. Я считаю, что человеческое тело способно на такие чудеса исцеления, о каких мы не имеем ни малейшего представления. Как самолет с поврежденным двигателем может долететь до места назначения на моторах, оставшихся в рабочем состоянии, так и тело при наличии дефектного гена нередко обладает способностью включить другую генетическую программу и альтернативным способом обеспечить здоровое состояние.

2. Итак, вы пишете компьютерную программу, которая должна связаться с генетической программой и дать ДНК команду найти способ восстановить здоровье.

Пока вы работаете на виртуальном компьютере, убеждайте себя в том, что ваше ДНК/тел о может вы брать альтернативный путь к выздоровлению. Составляйте генетическую команду из простых предложений-инструкций. Например:

· «Создай альтернативную генетическую программу полного восстановления здоровья».

· «Включи исцеляющие гены».

· «Верни телу идеальное состояние».

· «Симптомы муковисцидоза исчезают».

Вы можете написать любые слова на выбор. Представьте, что вы пишете личное письмо. Наблюдайте, как фразы возникают на мониторе компьютера.

Закончив работать над программой, нажмите «Enter» и смотрите, как слова уплывают и соединяются с ДНК, команда за командой. А теперь представляйте, что одни гены включаются, другие — мутировавшие — выключаются. Пусть ДНК посылает цветной свет в пораженные части. Наблюдайте за тем, как инфекция уменьшается и вовсе исчезает, а слизь растворяется. 

Ожирение

Воспользуйтесь визуализацией для избавления от лишнего веса или одной из описанных ниже. Наибольшего эффекта можно достичь, если совмещать визуализацию с диетой и изменением образа жизни.

1. Представьте, что жировые клетки тают, как кубики льда. Каждая клетка превращается в лужицу воды. Так растапливайте одну клетку за другой. Затем уберите все остатки (например, с помощью воображаемых ведра и швабры или пылесоса).

Химическое вещество лептин передает в мозг сигнал «Я сыт», но научные наблюдения свидетельствуют о том, что тучные люди менее восприимчивы к этому сигналу, поскольку не испытывают чувства насыщения тогда, когда его ощущают другие люди, отсюда и склонность к перееданию. У некоторых людей ген ОБ (вырабатывающий лептин) бывает дефектным, и это также провоцирует переедание.

2. Если вам диагностировали дефектный ген ОБ, чем объясняется недостаточное количество лептина в организме, можете визуализировать ОБ в виде маленьких человечков, лежащих на земле, как будто раненых. Возможно, на них надеты футболки или плащи с надписью «ОБ».

Верните ген ОБ к жизни, продемонстрировав заботу, сочувствие и внимание. Покормите его и дайте лекарство. Смотрите, как он становится сильнее и начинает излучать свет.

Когда ген восстановит здоровье, представьте, как он возвращается в цепочку ДНК. ДНК наполняется силой, по всей цепочке распространяется свет.

Теперь визуализируйте, как из нужных мест испаряется жир. 

Если ваше тело потеряло чувствительность к лептину, то есть способность услышать сигнал «Я сыт», попробуйте следующее. В норме лептин проникает в гипоталамус мозга, где прикрепляется к рецепторам, принимающим лептин. Поэтому в данной визуализации мы предполагаем, что рецептор не слышит голос лептина.

3. Представьте молекулу лептина в любом удобном для вас виде (возможно, маленькую яркую органическую форму), бегающую по гипоталамусу мозга с криком «Я сыт!», но ее никто не слышит. Рецептор спит. Увидьте его на поверхности клетки (возможно, цветным, а главное — таким, чтобы в него могла поместиться молекула лептина).

Вообразите, что вы подходите к рецептору и легонько трясете, чтобы разбудить. Он просыпается и говорит: «Простите, у меня не зазвонил будильник» (или что-то в этом роде, актуальное при пробуждении). Рецептор моментально реагирует на крик лептина «Я сыт!». Лептин приближается, они обнимаются, пожимают друг другу руки, затем лептин исчезает в отверстии рецептора и проникает в клетку.

Кажется немного смешным, но это работает.

4. Представьте себя с идеальным весом, таким, каким бы вам хотелось быть. Наполните этот образ весельем и благодарностью за все радости, которые подарит вам такое тело. Увидьте себя занимающимся тем, чем вы хотите, отследите реакцию окружающих на вашу новую форму и внешность.

Измените цвет и яркость желаемого образа и мысленно переместите картинку в те части тела, где есть жировые отложения. Вообразите, как жир испаряется и ваше тело обретает желаемый размер и форму. 

Ожоги

Вообразите, что у вас есть мягкая кисть и ведро с волшебной, очень холодной, смягчающей «краской для кожи». Она сияет зелено-голубым светом. Представьте, как вы аккуратно покрываете ожог этой магической краской, которая к тому же снимает боль. Краска впитывается, и под ожогом нарастает новый слой здоровых клеток кожи. Чем дольше вы «красите», тем больше новых клеток формируется, — и так до тех пор, пока ожог полностью не зарастет здоровой тканью.

Переломы костей

Эти две визуализации можно использовать, когда врач доставит кости на место. Хотя даже после этого в месте перелома между частями кости останется микроскопическое расстояние, где будет расти новая костная ткань.

1. Нарисуйте мысленную картинку: два края поломанной кости и бригада строителей, которые стараются ее отремонтировать. Наблюдайте за тем, как они возводят леса и выкладывают сотни волокон новой кости, чтобы соединить два края, формируя таким образом между ними объемную сеть из костного материала. Чем больше волокон добавляется, тем плотнее становится сеть, и так до тех пор, пока рабочие не заполнят всю трещину.

Скажите себе, что теперь кость так же крепка или даже крепче, чем была до перелома.

Следующая визуализация получилась очень забавной, она больше понравится детям.

2. Представьте два конца перелома. Теперь — себя, обладающим качествами Человека-паука, то есть вы, как и он, можете выбрасывать сеть. Стоя на одной стороне перелома, стреляйте сетью на другую. Сеть должна зацепиться за второй край, теперь обе стороны соединены между собой. Это необыкновенная сеть, через некоторое время она начнет твердеть и превращаться в кость. Бросайте сети, соединяющие края перелома, до тех пор, пока расщелина полностью не закроется. Делая это, вы можете неплохо развлечься. Представляйте, как вы перепрыгиваете с одного конца на другой и стреляете сетью.
Пневмония

Пневмония — это воспаление легких, которое обычно вызывает бактериальная инфекция.

Применяйте визуализацию, которая помогает бороться с инфекциями, а также ту, что стимулирует иммунную систему.

Дополнительно или в качестве альтернативы представьте, что вы находитесь внутри легких, обратите внимание на красноту и воспаление. Рассмотрите каждую клетку. Теперь визуализируйте, как вы выпускаете из них это воспаление, подобно воздуху из воздушного шара. Слушайте шипящий или свистящий звук, выходящий из клеток. Наблюдайте, как они возвращаются к нормальному размеру и здоровому розовому цвету.

Повреждения спинного мозга

Травмы позвоночника бывают разной сложности, и, хотя в основном спинной мозг остается незатронутым, в особо серьезных случаях его поражение ведет к обездвиженности. Следующие визуализации можно применять в любом состоянии, поскольку они символизируют восстановление связей. 
1. Если вы когда-нибудь видели оптико-волоконный кабель, то знаете, что он состоит из сотен отдельных кабелей. Представьте травму спинного мозга как разрыв одного из таких «проводов» — разрыв нервов спинного мозга.

Теперь вообразите, как с помощью магической нити вы скрепляете отдельные нервы — один за другим. Обмотайте нить вокруг одного конца и протяните к другому, а теперь стягивайте их до тех пор, пока они не соединятся. Как только каждый нерв будет отремонтирован, визуализируйте, как по восстановленному кабелю пройдет электрический импульс (окрасьте его мысленно в какой-то приятный для вас цвет).

Теперь наблюдайте за тем, как импульс идет из мозга в любую часть тела (интуитивно вы почувствуете, куда бы вам хотелось его сейчас отправить). Чем больше нервов вы отремонтируете, тем больше импульсов должно пойти в разные стороны.

2. Можно вместо магической нити на концах поврежденного нерва представить волшебное удобрение. Теперь смотрите, как нерв начинает расти в сторону разрыва (так выглядят растущие цветы на покадровой съемке). Добавляйте удобрение до тех пор, пока два конца не сойдутся и разрыв не исчезнет. Вообразите, что по нерву идет электрический импульс, как в предыдущей визуализации.

3. Представьте, что вы оказались внутри костного мозга. Вы видите комнату или пещеру, заполненную отдыхающими стволовыми клетками. Поговорите с ними и попросите стать клетками спинного мозга. Вообразите, как они с радостью отвечают: «Да!» Они готовы, просто ждали инструкций.

Наблюдайте за тем, как они выходят из костного мозга и направляются к месту травмы. Придумайте, как выглядят здоровые клетки спинного мозга, и следите за тем, как стволовые клетки приобретают такой же внешний вид и занимают свободные места рядом со здоровыми клетками. Как только вновь прибывшие разместятся, спинной мозг отремонтирован.

4. Можете воспользоваться направленным воображением двигательной деятельности, описанным в главе 6, где рассказывалось об успехах лечения пациентов с параличом конечностей. Выберите какое-то движение, например пальца. Снова и снова представляйте, как вы двигаете пальцем. Это поможет восстановить карты мозга.
Порезы

1. Представьте, что вы находитесь в середине пореза и видите два края кожи, отстающие друг от друга, как стены каньона.

Вообразите, как вы с помощью волшебных ниток стягиваете эти два края вместе, начиная с самого дна и двигаясь вверх.

С каждым стежком соединяйте края раны, наблюдая за тем, как они срастаются, на месте не остается шва, и вскоре вы уже не найдете места пореза.

Отойдите в сторону и полюбуйтесь своей работой. Возможно, вы увидите аплодирующих зрителей — клетки кожи, они тоже восхищаются тем, что вы сделали.

Похвалите себя (это спровоцирует выработку химических веществ радости, и ваше исцеление ускорится).

2. Представьте бригаду строителей, ремонтирующих порез. Они строят новую кожу. Иммунные клетки устраняют любые бактерии, попадающие в эту область. Увидьте, как края раны идеально сошлись вместе.

3. Можете вообразить, как вы дружелюбно и приветливо разговариваете с раной. Представьте, что вы нежно прикасаетесь к ней изнутри (прикосновение генерирует гормоны роста, которые необходимы для формирования новых клеток кожи). Края раны тянутся друг к другу, они любят друг друга и больше не могут жить на расстоянии (может быть, они — или вы — поссорились, поэтому разделились). Смотрите, как они хотят обняться. Во время этой визуализации можете даже включить романтическую музыку.

Простуды (и грипп)

Традиционная простуда в основном возникает при инфицировании риновирусом (в отличие от гриппа» когда в организм проникает одноименный вирус). Обычные симптомы — боль в горле и повышение температуры.

Представьте себе простуду или грипп в виде мыльных пузырей, вплывающих в комнату или пещеру, которая символизирует ваше тело. Пузыри возникают из нескольких больших труб. Подойдите к первой трубе и вообразите, что в ней есть клапан, похожий на колесо, — как на подводной лодке для герметизации дверей. Теперь поверните клапан, чтобы пузыри больше не выходили из трубы. Обратите внимание, как замедляется поток пузырей. Когда он совсем иссякнет, наденьте замок на клапан, чтобы он уже никогда не открылся. Повторите то же самое и для других труб.

Теперь начинайте прокалывать пузыри. Вы можете сделать это с помощью любого инструмента. Прислушивайтесь к звуку, с которым они лопаются. Все пузыри должны исчезнуть, чтобы грипп или простуда полностью покинули ваше тело.

Вы можете использовать в качестве альтернативы визуализацию для борьбы с вирусами или инфекциями. И хотя привычная простуда и есть вирусная инфекция» здесь лучше подойдет визуализация для избавления от бактериальной инфекции, поскольку люди не всегда воспринимают простуду как следствие внедрения вируса в организм. То есть все зависит от того, что вы знаете о своей болезни. Можно применить визуализацию для излечения больного горла.

Разрыв мышцы

Представьте бригаду строителей, восстанавливающих разорванную мышцу Смотрите, как они выстраивают новые мышечные волокна и связывают их вместе, чтобы соединить два конца. Потом в эту область направляется поток крови, несущий питательные вещества и исцеляющий мышцу.

Визуализируйте себя внутри мышечного разрыва. Вообразите, что у вас есть волшебные нити, которыми можно соединить мышцу. С каждым стежком ткани срастаются без всякого следа.

Рак

Визуализаций, которые помогают победить рак, я включил сюда больше, чем каких-либо других, поскольку эта распространенная болезнь имеет много вариантов проявления.

В дополнение к следующим далее визуализациям вы можете прочесть истории людей из главы 10.

Если вы проходите лучевую или химиотерапию, представляйте лекарства или радиационное излучение в виде шариков света, которые попадают на опухоль и растворяют ее. Мысленно рисуйте иммунные клетки округлой формы с улыбающимися рожицами, поедающие остатки «растаявшей» опухоли.

1. Представьте, как опухоль становится все меньше, меньше и меньше. Она съеживается до тех пор, пока не пропадает совсем с тихим звуком лопающегося шарика. Чтобы была веселее, представьте ее последний крик: «Я таю! Таю!» Можете помахать ей рукой и встряхнуться, как бы смахивая с себя то, что растаяло (конечно, если вокруг никого нет). Что-то похожее на танец победы.

2. Визуализируйте клетки части тела, пораженной раком. Заметьте, некоторые из них — идеального здорового розового цвета, а другие — как будто полинявшие и чем-то испачканные. Это раковые клетки.

Теперь возьмите воображаемую щетку и специальную очищающую жидкость и начните мыть эти клетки, одну за другой, пока все они не заблестят и не восстановят нормальный цвет.

3. Представьте пораженную раком часть тела, а рак — как черную липкую грязь. Теперь вообразите, что вы берете лазер и цветным лучом (любого цвета, какой вам нравится) сжигаете эту грязь, оставляя здоровые клетки нетронутыми. Это специальный лазер, который уничтожает только раковые клетки. А сейчас возьмите магический веник и совок, сметите пепел и все, что там могло остаться, либо воспользуйтесь пылесосом.

4. Вообразите, что у вас есть волшебная палочка, произнесите заклинание, которое расколдует клетки, пораженные раком. Вы можете придумать свои волшебные фразы или воспользоваться книгой о Гарри Поттере. Наблюдайте за тем, как каждая больная клетка меняет цвет и форму и трансформируется в здоровую розовую клетку.

5. Достаньте воображаемый кристалл — зеленого цвета, идеальной формы — и представьте, как вы кладете его рядом с опухолью. Смотрите, как его зеленый луч растворяет раковые клетки. Вспоминайте о кристалле несколько раз в день и наблюдайте за тем, как он разрушает опухоль. Всякий раз, когда вы думаете о кристалле, вы даете ему дополнительную энергию и делаете его сильнее.

6. Некоторые люди воспринимают опухоль как часть организма, поэтому обращаются с ней аккуратно и с любовью, без агрессии. Представьте себя в окружении раковых клеток, обнимайте их и говорите, что любите (если бы раковая опухоль обладала сознанием, она бы все равно не знала, что вредит вам. Напротив, считала бы, что помогает). Клетки как будто тоже говорят вам, что любят. Тогда скажите, что вы должны их отпустить. Представьте, как они уходят из вашего тела с радостными улыбками.
ДНК-стратегия

Два следующих примера представляют собой визуализации ДНК. Исследования показали, что почти 50% опухолей связаны с мутациями в гене ТП35. (Хотя это не означаете что все, у кого есть подобная мутация, автоматически заболеют раком. Так может случиться, если человек ведет соответствующий образ жизни—неправильное питание, вредные привычки, нездоровая экологическая ситуация, плохие мысли. То есть шанс развития болезни у него выше, чему того, у кого ген ТП35 не изменен.)

Ген ТП35 называют геном, «подавляющим опухоль», он помогает остановить рост рака. Его еще прозвали «геном ангелом-хранителем».

1. Вы можете представить ангела — ТП35 — лежащим на земле, как будто ему больно. Отнеситесь к нему как к маленькому раненому зверьку. Постарайтесь вернуть к жизни, давая лекарства и правильные питательные вещества. Смотрите, как он набирается сил, начинает излучать свет, обретает свою ангельскую силу.
Представьте, что он возвращается назад в ДНК и наполняет всю цепочку ангельским светом. Теперь смотрите, как опухоль просто исчезает, с тихим хлопком растворяется в воздухе.
2. Если у вас развито техническое мышление, вообразите, что вы пишете компьютерную программу, которая будет трансформирована в генетическую, чтобы дать правильные инструкции ДНК, как восстановить идеальное здоровье. Человеческое тело может воспользоваться множеством вариантов для того, чтобы снова стать здоровым. Если один ген оказывается дефектным, оно находит способ для включения другой программы.
Войдите внутрь тела, в ту часть, где находится опухоль, и напечатайте на воображаемом компьютере генетическую программу, состоящую из простых письменных команд.

Например:

· «Вернуть ген ТП53 в нормальное состояние».

· «Создать альтернативную генетическую программу восстановления здоровья».

· «Выключить гены, провоцирующие появление опухоли».

· «Включить гены, подавляющие рак».

· «Вернуть телу идеальное здоровье».

Вы можете даже напечатать: «У меня идеально здоровое тело» — либо написать любые слова, отражающие ваше желание.

Представьте, что вы пишете электронное письмо. Наблюдайте за тем, как слова возникают на экране.

Когда закончите составлять программу, нажмите клавишу «Enter» и наблюдайте за тем, как слова проникают в ДНК, одна команда за другой. Какого они цвета? 

Представьте, как гены начинают светиться, а некоторые, пораженные, выключаются. Визуализируйте ДНК внутри опухоли, увидьте ее цветное излучение (в соответствии с вашими командами). Теперь вообразите, как опухоль уменьшается и сходит на нет, исчезает с хлопком, как если бы у нее был клапан, через который вдруг вышел весь воздух.

Рассеянный склероз

Аутоиммунное заболевание, при котором иммунная система атакует миелиновую оболочку, покрывающую аксоны (нейронные ответвления). Связи между аксонами нарушаются. Миелин представляет собой белую жировую субстанцию.

Используйте аутоиммунную визуализацию. А после представьте регенерацию миелиновых оболочек.

Визуализируйте нерв без защитной оболочки в любом удобном для вас варианте. Например, он может быть похож на оголенный медный провод, с которого была снята защитная пластиковая оболочка, либо на дерево без коры. Найдите картинку нерва в медицинской книге или в Интернете.

Теперь представьте строителей, которые восстанавливают нерв, добавляя изолирующий миелин — защитную жировую субстанцию — вдоль всего нерва. Или же, если хотите, наносите миелин сами.

Ревматоидный артрит

Ревматоидный артрит—аутоиммунное заболевание, при котором иммунитет атакует суставы.

Воспользуйтесь аутоиммунной визуализацией. В дополнение или в качестве альтернативы — визуализацией от артрита. 

Сенная лихорадка

В данном случае можно использовать визуализацию для исцеления от аллергии или приведенную ниже.

Представьте себя гуляющим по полю свежескошенной травы, где полно пыльцы. Но вы чувствуете себя прекрасно, не ощущая каких-либо проявлений сенной лихорадки. Улыбнитесь, осознав, что пыльца больше не является для вас аллергеном. Исполните танец победы.

Сердечные заболевания

К этой категории относится целый ряд сердечно-сосудистых болезней.

1. Визуализируйте сердце и в нем — пораженные клетки в виде сморщенного чернослива либо как-то по-другому (так, как, по-вашему, могут выглядеть больные клетки). Теперь возьмите воображаемую тряпочку и магическую розовую или зеленую очищающую жидкость (розовый символизирует любовь, зеленый — возрождение) и аккуратно вытирайте клетку за клеткой, возвращая им идеальное здоровье.

2. Сердце — это символ любви, поэтому наполните его любовью. Поговорите с ним, скажите, как глубоко и искренне вы его любите.

Услышьте или почувствуйте, как оно бьется. Представьте нежный розовый или зеленый свет в центре сердца, наблюдайте за тем, как с каждым ударом он расширяется. Визуализируйте маленькие розовые или зеленые мыльные пузыри в форме сердечек, вплывающие в сердце (может быть, вы увидите ангелов, которые пускают эти пузыри). А в это время мышцы сердца становятся крепче, сильнее и здоровее. Теперь свет поступает из сердца в артерии, легко растворяя холестериновые и кровяные бляшки. 

Вы можете продолжить визуализацию, если она вам нравится. Свет распространяется дальше, по всему телу, по всем его системам и органам. Он проникает в клетки, которые смеются и обнимают друг друга. Это «веселящий» розовый цвет (если вы использовали розовый оттенок).

По мере того как свет проходит по органам, они расправляются и полностью восстанавливают свои функции, обретая силу и здоровье. На личиках клеток появляются улыбки. Наблюдайте за тем, как свет очищает каждую часть вашего тела — печень, почки и другие системы.

Смотрите, как он достиг головы, и мозг тоже осветился изнутри. Клетки мозга танцуют от радости, им нравится купаться в исцеляющем свете.

Мысленно вернитесь к сердцу, отследите, как его мышцы восстановились и теперь сокращаются и расслабляются легко и без усилий, двигаются, как олимпийские чемпионы, перекачивая кровь по телу. Ощутите эту силу, как будто вы стоите рядом с сердцем.

Синдром раздраженного кишечника

При синдроме раздраженного кишечника развивается диарея» боль в брюшной полости и повышенное газообразование.

Представьте свой кишечник и нежно его погладьте. Относитесь к нему так, как обходились бы с раздраженным человеком. Людям в таком состоянии нужна ласка, любовь и забота. Дайте то же самое кишечнику — и синдром раздражения пройдет. Обнимите его, скажите, что любите. Представьте, как он отвечает и говорит, что любит вас взаимно. 

Побеседуйте с ним. Спросите, что случилось, можете ли вы как-то ему помочь. Может быть, он попросит вас уменьшить количество пищи или напитков, которые вы регулярно употребляете, или начать питаться тем, чего вы обычно не едите. Возможно, он предложит вам не переживать так сильно по какому-то поводу. Прислушайтесь к его совету.

На вашей интуитивной картинке кишечник может сначала появиться с сердитой физиономией, шипящей и плюющейся, но, почувствовав искреннюю заботу, он широко вам улыбнется» и его внешность изменится.

Даже если все это кажется глупостью, кто сказал» что визуализация должна быть серьезной? Главное—то» что выдумаете!

Синусит

Синусит возникает в результате бактериального заражения стрептококком pneumoniae или haemophilus influenzae и вызывает воспаление параназальных пазух — заполненных воздухом пространств между лицевыми костями. При этом возникает блокада проходов из пазух в нос» что означает затруднение отхода слизи из пазух. Отсюда возникают боли в голове.

1. Представьте давление» как в сильно надутом воздушном шаре. Обратите внимание» насколько он тугой.

Теперь начните выпускать из него воздух. Прислушайтесь к раздающемуся при этом шипению или писку. Затем из пазух начинает свободно вытекать жидкость.

2. Визуализируйте красные воспаленные клетки, настолько распухшие, что они закрывают туннель (проход между пазухами и носом), поэтому жидкость не может выйти. 

Мысленно добавьте туда клапан, поверните его так, чтобы выпустить воздух из клеток, как из воздушного шара. Прислушайтесь к раздающимся шипящим и свистящим звукам по мере того, как воздух выходит и клетки возвращаются к нормальному размеру. А потом жидкость беспрепятственно вытекает через туннель.

Можете воспользоваться визуализацией, помогающей при инфекциях.
Сифилис

Сифилис — заболевание, передающееся, половым путем. Его вызывает бактерия бледная трепонема (бледная спирохета).

Воспользуйтесь визуализацией для исцеления от инфекции. Волнистая форма трепонемы напоминает штопор, поэтому для более яркой картинки вы можете представить бактерию в виде спирали.

Старение

1. Чтобы замедлить процесс старения и уменьшить морщины, возьмите воображаемый утюг и начните их разглаживать. Представляйте, как из утюга выходит пар, как кожа становится идеально гладкой. Если хотите, пойдите внутрь, к клеткам, и наблюдайте, как старые, морщинистые клетки растягиваются и расправляются.

2. Теперь визуализируйте масленку и смажьте все свои суставы. Заходите по очереди внутрь каждого из них, следите за тем, чтобы все суставы были как следует смазаны и обрели эластичность. Представьте, как вам в голову через макушку входит поток света и наполняет все тело легкостью, которую вы ощущаете при каждом движении.
3. Представьте, как вы входите внутрь мозга и видите шкалу» на которой написано: «Скорость старения». Обратите внимание, где стоит стрелка на этой шкале, и поверните ее назад, чтобы замедлить процесс старения на столько, на сколько хотите. Одновременно говорите своему телу и уму» что вы становитесь бодрее и здоровее.

Стресс

Эта визуализация поможет вам справиться со стрессом.

1. Представьте свой стресс в виде надутого воздушного шара. Какого он размера? Теперь сделайте глубокий вдох» развяжите шар и выпустите из него воздух. Прислушайтесь к шипящему звуку выходящего потока воздуха. Смотрите, как он полностью сдувается. Чтобы было веселее, добавьте картине реалистичности — когда шар опустеет» сделайте глубокий выдох. Можете повторять это упражнение много раз» пока не почувствуете расслабление и покой.

2. И вот вы уже успокоились» воздушный шар пуст. Представьте шкалу стресса, где стрелка стоит на нуле. Чем чаще вы будете повторять это упражнение» тем быстрее станете входить в нормальное состояние.

3. Представьте стресс в виде шипящего» сверкающего светящегося шара у себя в голове. Увидьте над ним шкалу с надписью: «Уровень стресса». Обратите внимание на цифры, на которые указывает стрелка. Сделайте глубокий вдох и, выдыхая, сдвигайте стрелку вниз. И наблюдайте за тем, как одновременно свет тускнеет, тускнеет и в конце концов с легким хлопком исчезает. 

4. Визуализируйте стакан, наполненный жидкостью (прозрачной или цветной). Это стакан покоя. Теперь начните из него пить. Успокаивающая жидкость растекается от горла по телу. Почувствуйте, как она проникает во все его части — в голову, лицо, плечи, руки, ладони и так далее.

5. Вспомните ситуации, людей или предметы, из-за которых вы испытывали стресс. Поместите их в одно место и мысленно уменьшайте картинку, пока она не станет размером с горошину. Возьмите ее в руки и забросьте как можно дальше. Представьте, что вы обладаете суперсилой, поэтому можете закинуть эту горошину за пределы села, города, страны или планеты.

Токсины

Многие химические вещества являются ядовитыми для тела — ртуть» кобальт» свинец, кварц и асбест» а также пестициды» пищевые добавки» промышленные растворители и химикаты.

Эту визуализацию можно применять при любой болезни, когда вы чувствуете» что в теле есть нечто такое» от чего вы хотели бы избавиться. Например» при злокачественной опухоли» бактериальной» вирусной инфекции или заражении простейшими» синдроме хронической усталости и боли.

1. Представьте кристально прозрачную воду, которая проникает в ваше тело через макушку, омывает весь организм и выходит через ступни. Почувствуйте, как она протекает по всем системами и органам, по всем частям тела — плечам, рукам, туловищу, ягодицам, ногам и пяткам.

Сначала из ступней выходит мутная вода темного цвета, в зависимости от степени загрязненности вашего тела. Потом она становится светлее и прозрачнее и постепенно вытекает такой же чистой, как и входит. Это значит, что в организме не осталось токсинов.

2. Вообразите, что вы берете сито и проходите с ним по всему телу, от макушки до пяток, и просеиваете все, что есть внутри. Ядовитые частички остаются в сите. Они сгорают в солнечном свете, добавляя тепла и энергии Земле.

3. Представьте, что токсины — это крупинки пыли или грязи, прилипшие к тканям и органам тела. Чтобы убрать их, воспользуйтесь воображаемым пылесосом.

Тревога

Нарисуйте у себя в голове шкалу тревоги. В начале шкалы написано «Покой», в конце — «Тревога». Где сейчас находится стрелка (столбик)? Если вы немного встревожены, тогда представьте, как показатель медленно приближается к надписи «Покой», при этом следите, чтобы дыхание было ровным и спокойным.

Туберкулез

Туберкулез вызывает микобактерия туберкулеза, поражающая легкие. Данная бактерия—это маленький организм в виде палочки (вы сможете визуализировать их наиболее явно).

1. Представьте, что некоторые ваши клетки больны из-за поражения бактерией туберкулеза и теперь вы ухаживаете за каждой из них, чтобы вернуть им здоровье.

Дайте им полную ложку специальной микстуры, приятной на вкус, в которой содержатся все необходимые для здоровья клеток вещества. Они улыбаются от удовольствия, на их личики возвращается здоровый румянец, клетки обретают силу. Увидьте, как их освещает зеленый восстанавливающий свет. По мере того, как клетки выздоравливают» он становится ярче. Наблюдайте за тем» как к клеткам возвращается сила.

2. Представьте» что вы находитесь внутри костного мозга. Визуализируйте комнату или пещеру, полную отдыхающих стволовых клеток. Поговорите с ними и попросите стать на место поврежденных туберкулезом клеток. Вообразите, как они радостно отвечают: «Да!» — им просто необходимы были инструкции. Наблюдайте за тем, как они выходят из костного мозга и отправляются в пораженную туберкулезом часть тела (в легкие). Обратите внимание на то, как выглядят здоровые клетки в этой области, а теперь смотрите, как стволовые клетки трансформируются в клетки нужного типа и соединяются с ними. И теперь пораженная область полностью восстановится.

В дополнение или в качестве альтернативы можете использовать визуализацию» исцеляющую от инфекций.

Хламидии

Хламидиоз — болезнь» передающаяся половым путем; это инфицирование уретры у мужчин или шейки матки у женщин бактерией chlamydia trachomatus.

В этом случае подойдет следующая визуализация. Вы можете проделать все так» как описано здесь» или добавить данную технику после визуализации для исцеления от инфекций.

Представьте, как вы идете по зараженному участку и брызгаете волшебный исцеляющий гель голубого цвета. Аккуратно втирайте этот гель и постарайтесь ощутить облегчение, легкое охлаждение. Втирая гель, воображайте, как уменьшается воспаление, зуд и краснота, цвет возвращается к нормальному розовому. 

Целлюлит

1. Представьте клетки частей тела, где есть целлюлит, как будто они выстроились в ряды жирных желеобразных кирпичей.

Воспользуйтесь воображаемым насосом или пылесосом, который всосет клетки целлюлита. Почувствуйте, как каждая клетка сопротивляется, но постепенно все они попадают в пылесос. Ощутите силу работающего механизма, услышьте хлюпающий звук, когда жир попадает в контейнер для мусора. При этом будьте очень терпеливы и осторожны, поскольку речь идет о красоте.

Когда все клетки в области целлюлита будут убраны или растворены, посмотрите на чистую, идеальную кожу. Обратите внимание, как она натянулась, разгладилась, стала красивой.

2. Представьте войско пожирателей жира, или, например, стаю пираний, или кроликов, которые с удовольствием уничтожают клетки целлюлита и оставляют кожу здоровой и гладкой.

Цистит

Цистит — бактериальная инфекция области мочевого пузыря и мочевыводящих путей. Воспользуйтесь визуализацией для избавления от инфекций.

А чтобы убрать ощущение жжения, представьте, что вы оказываетесь внутри мочевого пузыря. Видите красные воспаленные клетки. У вас в руках — ведро с магической голубой охлаждающей жидкостью. Она густая и вязкая, при прикосновении дает ощущение прохлады. Смажьте каждую воспаленную клетку голубой жидкостью и наблюдайте за тем, как исчезает краснота, а на ее месте появляется здоровый розовый цвет. 

Шрамы

Шрамы — фиброзная ткань.

Представьте, как вы одно за другим отрезаете волокна и, делая каждый надрез, слышите характерный звук.

Когда от фиброзной ткани ничего не останется» вообразите, что у вас есть волшебная краска» которой можно нарисовать новую здоровую кожу. Накладывая каждый следующий слой краски» наблюдайте за тем» как образовываются здоровые» правильной формы клетки кожи.

Постепенно добавляйте все больше слоев нормальных клеток» пока поврежденный ранее участок не сравняется с остальной поверхностью.

Или же» как во второй визуализации для исцеления от ветряной оспы» можете представить данную часть тела на экране компьютера и поработать с ней в «фотошопе».

Эмфизема

Эмфизема характеризуется повреждением стенок легочных альвеол» что вызывает затруднение дыхания.

1. Представьте» что у вас есть целый мешок новых альвеолярных клеток» вы начинаете заполнять ими образовавшиеся дыры в стенках альвеол. Используйте волшебную жидкость для покрытия кромок новых клеток» а также для того, чтобы они идеально вошли в отверстия. По мере заполнения каждой дырки обращайте внимание на то, как остальные клетки плотно соединяются с новой и на месте скрепления не остается ни малейшего следа.

2. Вспомните тот период жизни, когда вы могли свободно дышать. Еще лучше, если вы восстановите в памяти какой-то особенно радостный момент. Почувствуйте, как это — легко вдыхать и выдыхать, и мысленно впустите внутрь луч цветного света.

Теперь пустите воздух в легкие и смотрите, как он заполняет отверстия в альвеолах — и тут же превращается в новые здоровые клетки.

Эндометриоз

Эндометриоз — это патологическое разрастание эндометрия (тканей, которые выстилают матку изнутри).

Излишки ткани вызывают периодические кровотечения, напоминающие менструальные, что нередко приводит к воспалению. В эндометрии яичников могут появляться наросты, получившие название «шоколадные кисты» за свой коричневый цвет.

1. Если врач поставил вам диагноз «эндометриоз яичников», представьте, что у вас на яичниках образовались коричневые наросты. Они могут выглядеть как угодно — острыми или мягкими, илистыми.

Воспользуйтесь виртуальным насосом или пылесосом и, пройдясь им по яичникам, очистите их от всего лишнего так, чтобы они выглядели здоровыми и счастливыми. Устройте им генеральную уборку. Возможно, вы даже увидите их маленькие личики, осветившиеся улыбками после того, как вы их почистили.

Либо представьте шланг под давлением, который сбивает наросты и оставляет яичники чистыми. Остатки уберите с помощью пылесоса, веника или тряпки.

2. Представьте себе волшебное животное, которое с удовольствием поедает «шоколадные кисты». Пусть оно съест их без остатка, чтобы яичники остались идеально чистыми. 

Энтерит (гастроэнтерит)

Энтерит еще называют гастроэнтеритом, хотя на самом деле он не затрагивает желудок. Но одна и та же визуализация подойдет и в том, и в другом случае. Энтерит — воспаление тонкой кишки, которое обычно вызывает инфицирование вирусами или бактериями.

Представьте инфицированные клетки в виде надутых воздушных шариков и постепенно выпустите из них воздух. Прислушайтесь к характерному шипению, когда шары сдуваются и воспаленные клетки возвращаются к нормальному размеру. После этого вотрите в них волшебную охлаждающую жидкость голубого цвета. Она густая, вязкая и прохладная на ощупь.

Втирайте жидкость в каждую клетку по очереди. Смотрите, как они охлаждаются и краснота переходит в здоровый розовый цвет.

Ну и поскольку это волшебная жидкость, она обладает особыми свойствами. Она ведет себя как краска для иммунной системы, которая нейтрализует любую инфекцию в этой области, а также защищает от повторного инфицирования.

Чтобы усилить эффект визуализации, вспомните ощущения от охлаждающего геля. Если у вас есть какой-нибудь подобный препарат для внешнего обезболивания, вотрите его в руку, ощутите появление прохлады по мере того, как гель испаряется. Или положите на тыльную сторону ладони кусочек льда, капните холодной воды, это поможет вам сделать визуализацию ярче.

В качестве альтернативы вы можете использовать визуализацию, помогающую при инфекциях. 

Эпилепсия

Эпилепсией называют несколько видов припадков, спровоцированных сбоем мозговой деятельности.

Представьте, что вы вошли внутрь мозга и увидели там маленькие встревоженные фигурки — они не могут успокоиться, дрожат, их что-то пугает. Это фигурки, символизирующие эпилепсию. Обратите внимание на то, что они делают.

Теперь подойдите к их лидеру. Возьмите его за руку и скажите, что бояться нечего. Все хорошо. Они могут расслабиться и уходить.

Командир улыбается и перестает трястись. Обнимите его. Смотрите, как он поворачивается к своим подчиненным и сообщает прекрасную новость остальным человечкам. Наблюдайте за тем, как все они уходят из вашего тела.

Язва

См. Язва желудка и двенадцатиперстной кишки. Эта визуализация может быть использована для любого типа язвы.

Язва желудка и двенадцатиперстной кишки

Язву вызывает бактерия helicobacter pylori, из-за нее возникает боль в брюшной полости, особенно после употребления жирной пищи.

Используйте визуализацию для избавления от инфекций, чтобы нейтрализовать helicobacter pylori.

Ну и в дополнение или в качестве альтернативы представьте язву в виде небольшой ямки у вас в желудке, заполненной гравием, смешанным со смолой. Если когда-нибудь у вас была язва во рту, вам будет проще представить нечто подобное в желудке. 

Воспользуйтесь воображаемым насосом или пылесосом, который всосет весь гравий и смолу. Теперь представьте бригады рабочих, заполняющих яму, добавляя новые клетки ткани, выстилающей желудок изнутри. Наблюдайте за тем, как эти новые клетки идеально соединяются вместе, словно кирпичики из желе, — до тех пор, пока дыра не заполнится и внутренность желудка полностью не восстановится. 

ПРИЛОЖЕНИЕ
ДНК-ВИЗУАЛИЗАЦИИ

Брак души с природой делает интеллект плодородным
и рождает воображение.

ГЕНРИ ДЭВИД ТОРО

В

 этом разделе описаны две визуализации. Первую я придумал несколько лет назад и решил, что будет полезно включить ее в эту книгу, поскольку ее можно применить практически к любым случаям. Вторая, более специфическая, может применяться в тех состояниях, когда у человека обнаружили дефектные гены. ДНК состоит приблизительно из 25 000 генов, которые мне нравится представлять в виде рождественской гирлянды, поскольку они постоянно включаются и выключаются. Когда гены включены, они производят энзимы, протеины, гормоны и множество других субстанций, так что тело растет и регенерируется в зависимости от включения и выключения генов.

Смысл визуализации состоит в том, чтобы символически выключить гены, вырабатывающие протеины, которые вызывают или поддерживают болезненное состояние, и включить те, что позволяют исцелиться. Я называю эти группы генов «генетическими программами».

Это символическая визуализация. Нервная ткань не соединена с ДНК, и не в наших силах выключать или включать гены по собственному желанию. Но я верю, что мы таким образом сможем пояснить, чего мы хотим от тела. Тело использует свои биологические методы, чтобы достичь поставленной цели.

Эта визуализация особенно полезна людям, интересующимся связью «мозг — ДНК», и позволит им создать более детальную картину иным способом, отличным от предыдущих визуализаций.

ПЕРВАЯ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Представьте часть тела, пострадавшую от болезни (травмы, патологии и т. д.). Увидьте себя внутри нее разглядывающим клетки. Теперь войдите в клетку и найдите ДНК. Если вы не знаете, как выглядит эта цепочка, поищите картинку в Интернете или в каком-нибудь учебнике либо представьте органично сплетенные молекулярные цепочки, похожие на два переплетающихся жгута, две пряди волос в косе. Добавьте в свою ментальную картинку лампочки по всей длине цепочки.

Теперь мысленно скажите: «Покажи мне генетическую программу, которая вырабатывает протеины, поддерживающие болезнь/патологию». Визуализируйте несколько генов (один, два — столько, сколько сочтете нужным), светящихся немного ярче остальных, как если бы внутренний интеллект тела украшал именно те гены, которые принимают участие в этой программе.

Сделайте глубокий вдох, а выдыхая, представьте, что вы сдвигаете стрелку на вымышленной шкале в позицию «выкл.» и видите, как огоньки тускнеют и тускнеют, пока вообще не погаснут к тому моменту, когда вы полностью выдохнете. 

Теперь мысленно скажите: «Покажи мне генетическую программу, которая вырабатывает протеины, исцеляющие меня от этого заболевания/патологии».

Представьте несколько генов (один, два — столько, сколько сочтете нужным), светящихся немного ярче остальных. Вдыхая, визуализируйте шкалу, стрелка которой поднимается в позицию «вкл.», а огоньки светят ярче и ярче, пока к вашему полному выдоху не разгорятся на всю мощь.

Теперь вообразите, как вы возвращаетесь к клеткам, смотрите на них и говорите: «Покажите мне результат». Глядя на них, вы видите, что клетки стали намного живее и сильнее. Обратите внимание на все происшедшие с ними перемены. Иногда во время визуализации возникают спонтанные видимые изменения.

Например, в зависимости от того, с чем вы работали, представьте, как пораженные клетки или часть тела возвращаются в нормальное состояние, Если это рак, наблюдайте, как опухоль съеживается и исчезает, будто в ней есть клапан, из которого выпустили воздух.

Примите этот образ как подтверждение того, что сеанс исцеления состоялся. Представьте теперь свое тело полностью, как оно легко и с благодарностью движется. Увидьте себя идеально здоровым.

Скажите: «Спасибо. Все сделано. Все сделано. Все сделано» ... (Так я обычно завершаю визуализацию.) Такое окончание придает ощущение завершенности. На всю визуализацию уйдет не более нескольких минут.

Следующая визуализация похожа на одну из приведенных в разделах» посвященных раку и муковисцидозу» но я считаю необходимым воспроизвести ее и для использования при других состояниях. 

Хотя наши знания о генетике и о том, как гены создают и излечивают болезнь, и так довольно обширны, они продолжают накапливаться и развиваться — мы постоянно узнаем какие-то новые сведения, всего несколько лет назад казавшиеся невероятными. Я уверен, что, несмотря на дефектные гены, во многих случаях наше тело имеет возможность функционировать намного лучше, чем мы предполагаем. Иногда человек продолжает жить, чувствуя себя абсолютно здоровым, без каких-либо симптомов болезни или с крайне малочисленными симптомами.

ВТОРАЯ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ

Представьте, что дефектный ген лежит на земле, как будто его побили. Ему больно. Постарайтесь вдохнуть в него жизнь, позаботьтесь о нем, поухаживайте, накормите и дайте лекарство. Смотрите, как к нему возвращаются силы, ген становится сильнее, начинает излучать свет. Постепенно он полностью восстанавливается. Теперь, когда он совершенно здоров, вообразите, что он прыгает в цепочку ДНК на свое место. Цепочка тоже наполняется силой, по ней пробегает световой импульс.

Визуализируйте, как болезнь либо патология исчезают (любым подходящим для вас способом). 

БЛАГОДАРНОСТИ

П

режде всего хочу поблагодарить самого близкого мне человека, Элизабет Капрон и, за ее бесконечную любовь и поддержку Она заставила меня поверить в свои силы, говорить то, что я думаю, и написать то, что я хочу.

С раннего детства родители поддерживали меня во всех моих начинаниях. Мама и папа, я делаю это! Спасибо.

Хочу выразить благодарность всем людям, поделившимся со мной историями из своей жизни: и тем, чьи рассказы включены в эту книгу, и тем, чьи не вошли в окончательную редакцию. Я уверен, эта информация для многих читателей станет настоящим вдохновением, они поверят в то, что тоже обладают способностями к самоисцелению. Трудно передать словами, насколько важным является такой подарок.

Я бы хотел поблагодарить Кевина Доэрти за великолепную редактуру книги и Лиззи Хатчинс — за советы эксперта. И поскольку это моя третья по счету книга, изданная в «Нау House UK», я говорю огромное спасибо всем сотрудникам британского офиса издательства за их поддержку и готовность помочь мне как новому члену семьи «Нау House». Кроме того, хочу высказать признательность моему другу Кевину Уайту за то, что он дважды прочитал рукопись этой книги, дал немало ценных советов и помог создать несколько очень мощных визуализаций. На финальном этапе работы над книгой его помощь была бесценной.

Я выражаю искреннюю благодарность моему другу Брюсу Редфорду за то, что он поддерживал, вдохновлял и мотивировал меня. По некоторым вопросам, затронутым в книге, я обращался к экспертам — спасибо Барбаре Андерсен, Фабрицио Бенедетти, Лин Фримэн и Стефании Вай-Шан Луи за помощь и предоставленную информацию об исследованиях.

В процессе работы над книгой я много времени провел в кофейнях, и к тем, где я чаще всего бывал, стал относиться как к офисам. Поэтому еще я хочу поблагодарить обслуживающий персонал «Starbucks» и «Caffe Nero» в Виндзоре, Великобритания, за создание прекрасной атмосферы, помогавшей мне писать. 

Рекомендуем прочитать

Фрэнк Кинслоу

СЕКРЕТ МГНОВЕННОГО ИСЦЕЛЕНИЯ

Квантовая синхронизация здоровья
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Вы верите в чудеса?

В то, что возможно мгновенное исцеление от любой болезни?

Благодаря этой книге вы можете научиться простым действиям, с помощью которых очищается ваше осознание и происходит мгновенное исцеление тела и ума. Вы можете научиться исцелять также тело и ум других людей. А еще, прибегнув к помощи своих друзей, вы сможете преобразовывать проблемы, поражающие всех жителей планеты Земля.

Насколько сложно овладеть Квантовым Смещением? Это так же легко, как думать. Практика Квантового Смещения не требует специальных навыков, ее можно быстро освоить.

Плохая новость: Квантовое Смещение, подобно всем целительным мероприятиям, ограничено ограничениями самого практикующего.

Хорошая новость: практика КС может устранить все эти ограничения. 
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Aynza Xoit

BaaumopericTBre ymMa 1 TeAa — GeciieHHOe CPeACTBO B 06-
peTeHHH KOHTPOAsL Hap cBoeit cyAbboit. Mbicab criocobHa
BO3AEMCTBOBaTh HA HAC PAAMKAABHBIM 00pa3soM BO BCex
cdepax KU3HH, BKAKOYAs K COCTOSIHHE 3A0POBBSL.

PeBOAIOIIMOHHO HOBBIN MOAXOA OMoxumuka Aasupa Xa-
MHABTOHA — HCCAEAOBATEAS], BCETAQ CTOSIBIIETO Ha IIEPEAO-
BBIX ITO3MIHSX HAYKH, — PACcKpbIBaeT MOIIb BU3yaAU3allnH,
HaMepeHHsI U MO3UTHBHOIO MBINIACHMS B UX COBOKYITHOM
BO3AEHICTBHM Ha 3A0POBbE, a MCIEASIONas MEeAMTALUs C
y4acTHeM KBAaHTOBOTO ITOAS], C IIOMOIIbIO KOTOPO#M KaXKAbI
MOXXET U3MEHUTD Ce6si Ha KAeTOYHOM yPOBHE, IIOKXKET, KaK
HCIIOAB30BaTh CHAY BOOOPAXKEHMSI U MBICAM AASI. aKTHBH-
3aI[MHY 3al[UTHHIX MEXaHU3MOB TEAQ.

BHOXMMHK M YHHKAABHBIN IKCIEPT B OOAACTH CHCTEM
«yM — TeA0>, AaBuA XaMHMABTOH IOCAE MTOAYYEHHS AOK-
TOPCKOI1 CTEIIEHU AOATHE TOABI PAOOTAA 10 CIIEIIMAABHOCTH.
Ho notom, omyTus npusBanue Ayxa, NOKMHYA MUP aKaAe-
MHY€ECKOi1 HayKH U Tellephb ITyTelecTBYeT 10 MUPY, 0byyas
Ha CBOMX paboyMX CeMHHApaX OBAAACHMIO CHAOM BO3AEH-
CTBHSI MBICAH Ha IIeAMTEeAbHbIE IPOL[eCChl OPraHMU3Ma.

Ero cair www.drdavidhamilton.com
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