[image: cover]
Луиза Хей, Мона Л. Щульц

Исцели свое сознание. Универсальные рецепты душевного равновесия

Книга не является медицинским пособием.
Перед использованием методик, описанных в ней, проконсультируйтесь с лечащим врачом.


HEAL YOUR MIND


Copyright © 2016 by Mona Lisa Schulz M.D. and Ph.D. and Louise Hay Originally published in 2013 by Hay House Inc
Введение

Всю жизнь я пыталась не отбиться от стада, пыталась быть похожей на остальных, мне не нравилось быть белой вороной. Я часто испытывала перепады настроения и поэтому всегда интересовалась методами, которые были способны от них избавить. Человек, живущий в обществе, должен быть сильным и иметь крепкие нервы. Это предполагает присутствие духа. «Присутствие духа» означает мужественность и стойкость характера. Мне нужно быть спокойной и собранной во всем. Если говорить о сосредоточенности, допустим, на экзамене или на лекции, то это предполагает умение концентрироваться. Нам все время твердят, что для хорошего самочувствия мы должны медитировать, должны быть коммуникабельными, всесторонне развитыми и отзывчивыми людьми, должны опасаться ограниченности мышления. С возрастом эти вопросы актуализируются. Согласитесь, совсем не хочется в старости «упасть духом», не хочется лишиться живости мысли, ясной памяти и острого ума. Более того, мы мечтаем быть одухотворенными, тонко чувствующими, неравнодушными женщинами. Можем ли мы развить подобные качества и сохранить здоровье? Да, можем!
К сожалению, на свете нет абсолютно здоровых людей. Все люди разные. В вашей семье может быть генетическая предрасположенность к депрессии. Врачи могут диагностировать у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности, забывчивость, туман в голове. Вы можете получить травму, стать жертвой насилия, оказаться свидетелем трагедии и поэтому рискуете навлечь на себя депрессию, тревожность, нарушения памяти. И наоборот, вы можете исцелить свое сознание, обрести душевное равновесие с помощью медицины, аффирмаций и интуиции. Как? Я хочу предложить вам способ, потому что всю жизнь пыталась сделать то же самое.
С рождения каждый из нас сталкивается с той или иной трудностью, которая доставляет нам немало хлопот. Мы пытаемся найти решение проблемы. У меня, например, были два психоорганических синдрома – нарколепсия и эпилепсия. И то и другое способствовало моему профессиональному становлению как экстрасенса. Признаюсь, что оба расстройства обострили мою восприимчивость к Другим заболеваниям, которые постоянно портили настроение. Действительно, я была очень нервной. Мне было нелегко сосредоточиться и не отвлекаться. Что в таком случае нужно делать? Я ходила в школу, была прилежной ученицей. [image: ]Одно из моих жизненных правил следующее: «Только крайность ведет к успеху»[1]. Может быть, мои сверстники вписывались в коллектив, были спокойными и сдержанными людьми (главным образом, конечно, спокойными), но это не про меня. Я сидела в сторонке с книжкой и ручкой – тогда еще не было ни планшетов, ни айфонов – и запоем читала. Выпускница Брауновского университета со степенью бакалавра искусств, доктор медицинских наук и профессор, в итоге я выучилась на нейроанатома и сертифицированного психиатра со специализацией в нейропсихиатрии. Тогда же я поняла, что есть вещи, в которых разум бессилен, я осознала, что обладаю даром медицинского экстрасенса и вижу через определенные зрительные образы ощущения, болезни организма и их причины. Более того, я понимаю, когда именно наша жизнь выходит из колеи. Но подробнее об этом позже.
Достаточно сказать, что двадцать лет своей жизни я отдала учебе, не считая высшей школы. С 1978 по 1998 год я защищалась в аспирантуре и докторантуре и все эти годы посвятила науке, чтобы в конце концов научить вас исцелять свое сознание как подобает гармонично развитым людям. Идите за мной, и я покажу вам, как это делать.
Гармоничное сознание

Ученые, психологи, духовные лидеры веками пытались разгадать причины душевных расстройств. Накоплено множество фактов. Написаны горы книг. Мы знаем, что меланхолия, печаль, психологический кризис и травма очень напрягают наш мозг и тело. Современная медицина пришла к выводу, что всякая болезнь может ухудшиться или отступить – все зависит от душевного состояния.
Я и Луиза Хей говорим об этих взаимосвязях десятилетиями. Первая книга Хей «Исцели свое тело: ментальные причины физических болезней» (первое издание в 1984 году) представляет собой революционный труд в данной области. В своей книге Луиза Хей утверждает, что все доброе и плохое в нашей жизни зависит от мыслей, что опыт формируется мыслями. Это интересно, потому что сегодня, в двадцать первом веке, мы уже поняли, что наш мозг гибок и на протяжении всей жизни меняется. Хорошо это или плохо, но мы находимся под влиянием своих мыслей и чувств. Несколько десятков лет Луиза помогает людям изменить свои мысли и отношение к аффирмациям, чтобы они могли поправить свое здоровье. Надо заметить, что в настоящее время врачи и ученые делают то же самое, только в иной форме – практикуют когнитивно-поведенческую терапию, диалектико-поведенческую терапию, антистрессовую терапию «осознанности». Луиза могла бы заработать кучу денег на процентах!
Вот уже тридцать лет я работаю в области интуитивной медицины. В телефонном разговоре моему клиенту достаточно назвать имя и возраст, и я описываю, какие именно психологические стереотипы отрицательно влияют на определенные органы его тела. С моей помощью клиент учится называть эти психологические стереотипы по имени и избавляется от них. Более того, я объясняю, что в противном случае эмоция и негативное чувство могут еще глубже пустить корни и проявиться как физическое заболевание. Чтобы процесс ускорился, я подсказываю клиенту, какие именно комплексные решения могут укрепить его тело, будь то медицинские препараты, травы, биологически активные добавки – БАДы, аффирмации и тому подобные рекомендации, облегчающие процесс исцеления. Чтобы мозг и тело стали единым целым, каждый из нас нуждается в БАДах, травах, иногда в оперативном вмешательстве, в аффирмациях и разных лечебных практиках – от акупунктуры до хиропрактики. [image: ]Самое главное, чтобы вы, мой дорогой клиент, знали, что здесь можно попробовать все, как за шведским столом. Решений вдоволь. Медицинские практики посыплются на вас как из рога изобилия, и вместе со своим практикующим врачом вы выберете то, что оздоровляет организм.
Я мысленно возвращаюсь назад, в те времена, когда защищала диплом бакалавра искусств в Брауновском университете. Из-за проблем с неврологией я проваливалась по всем предметам – меня буквально клонило в сон. Знаете, очень трудно учиться, когда клонит в сон. На последнем курсе университета врачи предложили мне лекарство – антиконвульсант. Этот препарат перевернул мою жизнь. Все пять лет моя средняя оценка успеваемости равнялась 2,22 балла, теперь же она поднялась до 4 баллов. Я пережила тот же момент, который описан в «Цветах для Элджернона»[2]. Тем не менее через две недели по окончании университета я вышла на пробежку (я всегда так делала, чтобы полностью проснуться), и мой маршрут пролегал под мостом. Одному Богу известно, что случилось. Может быть, я уснула, может быть, со мной случился припадок; но я точно знаю, что грузовик не заметила. Он сбил меня, и я отлетела на двадцать шесть метров в сторону. Врачи диагностировали четыре трещины в костях таза, несколько сломанных ребер, пневмоторакс легкого и раздробление лопатки. Не буду утомлять вас подробностями. Достаточно сказать, что четыре дня я пролежала в реанимации и одиннадцать дней в больнице. Впрочем, мне уже нечего было терять, и, в надежде на исцеление, я делала все возможное, как и раньше, когда страдала расстройством психики. Я перепробовала все, чтобы снова вернуть здоровье. Я лечилась иглоукалыванием, пила настои китайских трав, ходила на сеансы краниосакральной терапии. Записывалась к остеопатам. Через три месяца я преодолела дистанцию в десять километров. Я финишировала в полуторакилометровом забеге за пять с половиной минут, но не в последнюю очередь потому, что у меня была такая страшная боль, что я бежала как ужаленная и не могла остановиться – боль вспыхнула бы с новой силой. Было здорово ощущать изменения в лучшую сторону, но мне еще предстояло слезть с препарата из-за его побочных эффектов, угрожавших жизни. Так что пришлось начинать все с нуля, тем более что меня вовсе не радовала перспектива опять сойти с ума, как Чарли Гордон[3]: врачи сделали ему операцию, чтобы он поумнел, и таким образом поставили психологический эксперимент, но к концу рассказа Чарли деградирует и снова теряет рассудок. Его сознание помутилось. Со мной творилось то же самое. Врачи назначали самые разные и очень сильные препараты, но безуспешно. В конце концов мой лечащий врач резюмировал: «Ты научилась жить с этой болезнью раньше. Значит, научишься жить с ней опять».
Это было очень печально, если не сказать больше. Я уже говорила, что в поисках решения перепробовала все возможное. На этот раз я начала с вегетарианской диеты. То ли нужного лекарства не было в продаже, то ли оно заканчивалось. Я жила в доме с соседями, и иногда они тоже чувствовали себя подавленно, поэтому мне вовсе не хотелось сидеть взаперти. Я ходила по книжным магазинам. Там, на развалах этих чудесных магазинчиков, попадались сокровища. Однажды я зашла в специализированный книжный магазин на бостонской Ньюбери-стрит. Не успела я прислониться к полке, как сверху на меня свалилась голубая книжечка под названием «Исцели свою жизнь» Луизы Хей. Так я узнала про метод аффирмаций. Автор утверждала, что повторяя аффирмации снова и снова, можно изменить образ мышления, который ухудшает твое здоровье, а новый образ мышления улучшит твою жизнь.
Знаете, как надо тренироваться в спортзале, чтобы похудеть? Я решила, что также буду упражняться с аффирмациями. Поэтому одно из своих упражнений я сформулировала следующим образом: «Я люблю себя такой, какая я есть». Я писала эту фразу пять раз в день: «Я люблю себя такой, какая я есть. Я люблю себя такой, какая я есть. Я люблю себя такой, какая я есть. Я люблю себя такой, какая я есть. Я люблю себя такой, какая я есть». Итак, я завела дневник и приступила к работе с аффирмациями. Через три-четыре месяца мое отношение к себе стало меняться. Медленно, но верно я поняла, когда мои заклинания действуют, а когда – нет. Я потихонечку пробуждалась и, помимо аффирмаций, сидела на вегетарианской диете и пила настои лекарственных трав.
[image: ]У каждого свои проблемы. Раз вы читаете эту книгу, значит у вас не все в порядке со здоровьем, но вы хотите найти решение. Принимали лекарства. Глотали травяные настойки. Употребляли БАДы. Перепробовали массу всего. Может быть, у вас депрессия. Может быть, у вас тревога. Может быть, не получается сосредоточиться. Может быть, у вас провалы в памяти, зависимость. Вы хотите быть приятным в общении человеком – и кто тут с вами поспорит? Что до меня, я хочу помочь вам исцелить собственное сознание, потому что в итоге исцелится организм, исчезнут проблемы. Я хочу, чтобы вы снова стали гармоничной личностью. Вот о чем эта книга.
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Интуитивная медицина и структура «разум – тело»

Так называемая система чакр породила многовековой спор. С точки зрения интуитивной медицины это психические центры. Почему я употребляю этот термин? Потому что я нейроанатом и врач, а строение мозга предполагает, что эмоции связывают мозг и тело. Если вам вдруг захочется поговорить об энергетических центрах, вы пойдете к экстрасенсу; я тоже говорю о психологических центрах и употребляю слово «энергия». Как их ни назови, каждый центр соответствует определенной области анатомического строения человеческого организма. Каждый центр отвечает за определенную жизненную ситуацию и эмоцию, которая затрагивает определенную область тела. Эта «дорожная карта» поможет вам снова стать здоровыми. Да будет так.

Данная система психических/энергетических центров состоит из семи областей. Возьмите лист бумаги и запишите их. Когда вы будете читать эту книгу, обведите кружочками проблемные области. Почему? Потому что прямо сейчас вы проведете первое интуитивное самообследование организма. Зная, какая область создает вам больше всего проблем, вы поймете, какие эмоции преобладают.



Вот эти семь центров:

Первый центр: кровеносная система, иммунитет, кожа, кости, суставы и мышцы. Данная область зависит от здоровья нашей семьи и других людей.

Второй центр: репродуктивные органы. Матка, яичники, влагалище, предстательная железа, яички, нижний отдел позвоночника, бедра и мочевой пузырь. Эта область связана с нехваткой любви и денег.

Третий центр: желудочно-кишечный тракт. Пищевод, желудок, печень, желчный пузырь, толстая кишка, прямая кишка, обмен веществ, поджелудочная железа, восприятие своего тела. Эта область зависит от чувства собственного достоинства, профессиональных успехов и достаточно хорошего настроения.

Четвертый центр: сердце, грудь, легкие. Эта область связана со здоровьем, родственными чувствами и любовными отношениями.

Пятый центр: шея, щитовидная железа, рот, зубы, челюсти. На эту область влияет наша манера общения и активная деятельность, которая помогает уложиться в срок.

Шестой центр: голова, глаза, уши, мозг. Эта область – наше эмпирическое восприятие, мышление и фундамент психического здоровья.

Седьмой центр: смертельно опасные болезни и травмы, которые ставят нас на колени. Это не отдельная область физического тела, наоборот, она затрагивает разные органы тела, на нее влияют наша духовность и жизненная цель.

Теперь, когда вы все прочитали, пойдите и возьмите лист бумаги. Запишите название центра, который создает вам больше всего проблем, потому что мы с вами провели первую интуитивную диагностику. Вы начинаете понимать, какие именно области тела подвержены эмоциям более остальных.

Что такое интуитивная медицина? [image: ]В интуитивной медицине определенные области тела дают вам понять, когда именно в соответствующей сфере жизни возникает та или иная эмоция. Определенные органы тела косвенно намекают вам, что необходимо трансформировать источник психологического раздражения. Итак, если в вашей депрессии виновен близкий человек, вы ругаетесь с родственниками, мужем и женой, вам не нравится ваша зарплата, вы беспокоитесь из-за работы и других проблем, определенные области вашего тела будут бормотать, ныть или вопить во весь голос, что целую область вашей психологической жизни надо менять.

Интуитивная медицина требует, чтобы мозговая деятельность, а также эти семь центров рассматривались как составная часть более широкой структуры «разум – тело». Например, правое полушарие головного мозга отвечает за эмоции и интуицию. В левом полушарии расположен речевой центр. В общем, когда мы говорим о своем здоровье, если человек не в состоянии осознать эмоции правого полушария головного мозга, не может назвать их по имени, чтобы найти эффективное решение и впоследствии избавиться от них, то во время интуитивного самообследования здоровье подаст нужный сигнал. Читая эмоции правого полушария, прислушайтесь к своей интуиции, и вы приблизитесь к своему телу – к одному или нескольким из семи центров. Они говорят с вами на языке болезней.

Каким образом эмоция переходит в тело

Теперь, когда вы знаете, что тело говорит с вами на языке болезней, вы можете изменить ситуацию в семье, улучшить отношения с мужем или женой, наладить денежные дела и избавиться от проблем на работе. Или сам организм интуитивно подскажет вам языком болезней, что эти сферы жизни испортились. Вы узнаете, как прислушиваться к чувствам, которые зарождаются в правом полушарии, в сфере внутреннего чутья. Вы научитесь различать тоску в самом ее зародыше, пока она не переросла в депрессию. Будете подавлять страх, пока он не перерос в панику и тревогу.

ЗАБОТА – ЭТО ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ ЭЛЕМЕНТ ВЫЗДОРОВЛЕНИЯ. НЕЛЬЗЯ ИСЦЕЛИТЬСЯ В ОДИНОЧЕСТВЕ.



Будете пропалывать сорняки гнева, пока они не переросли в глубокое отчаяние и нервный срыв. Пока эти эмоции не повлияли на ваше здоровье, умение сосредотачиваться, а самое главное, не затронули другие области головного мозга.

Итак, давайте проведем условную диагностику (но может быть, не такую условную, так как эти проблемы хорошо нам знакомы):

• Прислушайтесь к своему телу. Вы обвели кружочком первый центр? Это расстройства иммунитета, аллергии и инфекции. Если ваш ответ утвердителен, спросите себя: что происходит в моей семье? у меня много друзей? чувствую ли я себя уверенно и безопасно в этом мире?

• Вы обвели кружочком второй центр? Это нижний отдел позвоночника, матка, яичники, гормональная и репродуктивная системы. Спросите себя: мои отношения чреваты депрессией? разочаровывает ли меня половая жизнь? что с моими финансами – я беспокоюсь и расстраиваюсь из-за них?

• Вы могли обозначить третий центр – желудочно-кишечный тракт, мочевыделительную систему, восприятие своего тела и лишний вес. Присядьте на минуту и спросите себя: как они функционируют? что с моей самооценкой? вдруг я слишком толстая? вдруг я терпеть не могу свою прическу? выгляжу ли я привлекательной?

• Теперь четвертый центр. Это синусит, бронхит, сердечно-легочные заболевания, повышенный холестерин, гипертония, учащенное сердцебиение или уплотнения молочной железы? Снова присядьте на минуту и спросите себя: как складываются мои отношения с мамой, детьми и близкими?

• Мы переходим к пятому центру. Есть ли у вас боли в шее, проблемы со щитовидной железой, дисфункция височно-нижнечелюстного сустава, заболевания десен или зубов? Что же, мне больно об этом говорить, но причиной могут быть проблемы в общении.

• Итак, подошла очередь головы, глаз и ушей. Испытываете ли вы приступы головокружения, сухость в глазах, головные боли? На что жалуетесь в этой области? Может быть, у вас неправильное восприятие мира и вы не смогли изменить свое отношение к нему.

• Есть седьмой центр. Здесь мы должны сделать паузу, потому что из-за этих проблем со здоровьем течение нашей жизни может прерваться. Хронические, трудноизлечимые, даже смертельно опасные заболевания требуют, чтобы вы сосредоточились на своей жизненной цели. У вас нет цели? Вас ничто не интересует? Какова ваша духовная жизнь?


Сочетание интуитивной медицины и аффирмаций

Когда речь идет о сочетании интуитивной медицины, точнее, интуиции профессионала и аффирмаций, мы попадаем в сферу, которую я любовно называю Бермудским треугольником «дух – сознание – тело». Три области одновременно. Мы описываем свой сценарий жизни (семья, отношения, работа и так далее), мы определяем эмоции (гнев, страх, печаль, беспокойство и так далее), мы распознаем проблемы со здоровьем, которые сопутствуют нашей жизни. Это три угла треугольника.

[image: ]Тем не менее часто бывает такое, что одна только интуитивная медицина и аффирмации неэффективны.



Иногда мы постоянно волнуемся, глубоко разочарованы, никак не можем сосредоточиться. Добавьте сюда расстройства памяти. Проблемы со здоровьем упорно доставляют нам неприятности даже тогда, когда мы уже заметили, как болезни души и тела определяются нашим сценарием жизни. Именно поэтому мы должны учиться поддерживать свой мозг и тело физическими упражнениями, здоровым питанием и, возможно, лекарствами. Тогда наступит исцеление.

Из первой книги, которую я писала вместе с Луизой Хей, «Все будет хорошо: универсальная система исцеления» вы узнали, что одних только аффирмаций и интуиции недостаточно. Нужны решения, которые исцеляют. Эта книга – вторая по счету в нашей серии. Она поможет исцелить сознание и обрести душевное равновесие средствами медицины, аффирмаций и интуиции. Она – наглядное подтверждение тому, что без этих трех методов исцеление невозможно.

Мы можем совместить метод Луизы Хей с интуитивной медициной не только для того, чтобы предложить новое лекарство. Мы хотим изменить образ мышления, от которого зависит наше хорошее расположение духа, преодоление тревожности и глубокой тоски, и ум, острый как бритва. Мы сможем трезво взглянуть на психологическую травму, которая чинит препятствия нашим отношениям и ограничивает свободу передвижения по миру. А когда речь идет о сексуальности, восприятии тела и идентичности, аффирмации помогают повысить самооценку и чувство собственного достоинства.

Как пользоваться этой книгой

В книге «Все будет хорошо» я и Луиза Хей решаем уравнение, одной из переменных которого является наше тело – то есть исцеление тела. Эта книга помогает исцелить сознание. Вы лучше узнаете своих любимых – их печаль, депрессию и гнев, поймете причины тревоги, зависимости, нарушения внимания, прочитаете о проблемах с обучением, о здоровой старости и памяти; я затрону широкий круг «особенностей» мозга, от которых зависит наш образ жизни, манера мышления и такой удивительный дар, как мистицизм.

Вы научитесь понимать, как эти аспекты психического и эмоционального состояния влияют на здоровье. Если вас очень беспокоит ваш мозг и сознание, можете сразу перейти к разделу «Клиника „Все хорошо“» в главе, посвященной конкретной проблеме. Вы родились под счастливой звездой – вы стали клиентом нашей с Луизой клиники «сознание – тело». Чтобы определить свою проблему, достаточно изучить список болезней тела и души. В этом списке вы найдете краткое описание историй болезни, множество советов и рекомендаций, которыми можно воспользоваться ради своего же исцеления.

Итак, данная книга – ваш настольный справочник. Из нее вы узнаете об эффективном исцелении, не выходя из дома. Она расскажет вам о медицинских препаратах, БАДах, лекарственных травах и комплексных рецептах, которые я и Луиза собрали за все время профессиональной практики, помогая людям освобождаться от болезней. У себя дома вы созовете «консилиум врачей» – разные практики исцеления, варьирующиеся от вспомогательных терапий до новых стратегий поведения и нового мировоззрения.

[image: ]Поймите, что всякое решение, которому вы попытаетесь следовать, должно включать доверительные отношения с врачом.



Забота – это обязательный элемент выздоровления. Нельзя исцелиться в одиночестве. Поэтому подавляйте желание делать все самостоятельно. Вооружившись знаниями, полученными из этой книги, найдите опытного, понимающего и дипломированного врача – может быть, даже экстрасенса – и разработайте план лечения. Вместе с ним воспользуйтесь нашими советами – они помогут вам поддерживать в форме ваш мозг, сознание и дух. И тогда в вашей жизни начнутся благостные перемены.

СЕГОДНЯ, В ДВАДЦАТЬ ПЕРВОМ ВЕКЕ, МЫ УЖЕ ПОНЯЛИ, ЧТО НАШ МОЗГ ГИБОК И НА ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕЙ ЖИЗНИ МЕНЯЕТСЯ. ХОРОШО ЭТО ИЛИ ПЛОХО, НО МЫ НАХОДИМСЯ ПОД ВЛИЯНИЕМ СВОИХ МЫСЛЕЙ И ЧУВСТВ.



[image: ]
Глава первая

Депрессия

Депрессия препятствует обеспеченной жизни? Печаль и безысходность мешают реализовать профессиональный потенциал? Отношения расстроились из-за боли и душевной ранимости?

Боль – одна из самых распространенных физических болезней нашей культуры. Эмоциональная боль – одна из самых распространенных психических болезней нашей культуры. Печаль, безысходность, подавленность. Эти состояния характеризуются одинаковой энергией или биохимией мозга – не важно, как она называется. Все они идут под рубрикой: «Депрессия».

Что такое депрессия? Депрессия – это безмерная печаль. И почти все люди это понимают. Но они не понимают того, что депрессия – это еще и нехватка любви и радости. У каждого из нас бывают моменты, когда мы чувствуем себя покинутыми, предаными, отвергнутыми. Но если печаль задержалась в гостях надолго, возникает психологическая проблема, которая рано или поздно перерастает в проблему физическую.

Чем вызвана душевная боль – печаль, безысходность, депрессия? Иногда вы понимаете, что важный человек навсегда ушел из вашей жизни. Иногда вы чувствуете себя ненужной. Вам кажется, что вас не уважают коллеги. Что с вами несправедливо обходятся. Вы раздражаетесь, дуетесь, вы уверены, что все надо переделать. Злость, одиночество и раздражительность – все оттенки печали. И потом, так чувствует себя ваше тело. Вы голодны. Устали. Вам трудно двигаться. Вы резко хлопаете дверями. Хамите по пустякам. Ругаете себя. Ругаете других. Смотритесь в зеркало и говорите себе: «Я не люблю себя». Потом не можете понять сами: печаль это или гнев? Вы сами не понимаете: где заканчивается печаль, где начинается раздражительность и когда вспыхивает гнев.


Отношение к депрессии

Наши чувства – это интуитивная основа нашего благополучия. Они помогают понять, что какая-то потребность не была удовлетворена. Когда мы опечалены или рассержены, депрессия может сломить нас, господствовать в жизни, превратить наши отношения в арену сражения. Иногда мы не знаем меры в еде, в питье, иногда водимся с плохими людьми. Когда мы «не в духе», нам кажется, что мы «не слишком доброжелательны», потому что депрессия, гнев и раздражительность – это не только плохое настроение. Не только дефицит любви и радости.

Но, как мы узнаем из книг Луизы Хей, хорошее психическое и физическое здоровье начинается с любви к себе.

Депрессия и интуитивная медицина

[image: ]С точки зрения интуитивной медицин гнев и печаль тесно связаны с эмоциональной системой организма. Она подсказывает вам, что пора менять. Сами по себе эмоции – не проблема. Но гнев и печаль считаются особенно негативными. Почему? Потому что они полностью противоположны хорошему настроению. Знаете, такие сложные эмоции, как гнев и печаль, похожи на пожарные сирены. Кому нравятся их звуки? От их воя разрываются уши – кто будет их слушать, когда они заорут? Депрессия и печаль. Интуиция посылает сигнал, что события принимают дурной оборот. Когда наваливается ужас, когда возникает неописуемый внутренний дискомфорт, вам кажется, что вам есть, что терять. Поэтому в другой раз у вас резко портится настроение, словно что-то обрывается внутри. Подумайте об этом. Постарайтесь понять: почему взвыли сирены интуиции? Здесь какая-то связь с грозящим вам унижением? Тяжело заболели близкие? Когда из-за эмоций мы скатываемся в болото депрессии и раздражительности, давайте остановимся и спросим себя: «Что не так в моей жизни?»

ПОЧЕМУ ЛЮБОВЬ К СЕБЕ – ЭТО ПРОБЛЕМА?



Если вы хотите поправить свое психическое и физическое здоровье, надо уловить подсознательный сигнал интуиции. Сначала обратите внимание на эмоцию, дайте ей имя, а потом поговорите с ней. Возьмем, например, депрессию. Она зарождается в правом полушарии мозга – в сфере эмоций и интуиции. В самый момент появления этого чувства в правом полушарии мы должны переместить его в левое. Когда оно переместится в левое полушарие, придумайте ему название, выявите причину и решите, каким будет эффективный ответ.

Например, совершенно внезапно в рабочее время на вас накатила депрессия. Прежде чем рука потянется за батончиком сникерса, прежде чем вы огрызнетесь на коллегу, когда он протянет вам стопку бумаг, остановитесь. В подсознании уловите интуитивный сигнал. Так вы не позволите депрессии усилиться и одержать верх над сознанием и телом. Когда вы останавливаетесь, чтобы понять, что именно переживаете в данный момент, когда вы пытаетесь назвать чувство по имени (это депрессия высовывает голову!) и достойно ответить ему (я тебя люблю, но уходи, не мешай, мы с тобой поговорим потом), вполне вероятно, что печаль и раздражение исчезнут еще прежде, чем в теле будет запущен биохимический процесс. Этот биохимический процесс порожден нашей самоупоенностью депрессией, мы сами навлекаем на себя заболевания органов тела. Итак, мы начинаем описывать этот процесс. Далее в этой главе вы подробнее узнаете про особые химреагенты сложных эмоций.

Давайте обратим внимание на гнев. Что такое гнев? Вы готовы заорать, когда ломятся в вашу дверь, вас бесит, когда подрезают на трассе, – что это за чувство? Это гнев. Он – очень важная эмоция: вам кажется, что вас не уважают, вам угрожают, – это показывает ваш гнев. В следующий раз, когда будете садиться на самолет, стоять в очереди продуктового магазина или где-то еще, остановитесь. Когда вы испытываете злость, раздражение и, возможно, находитесь на грани нервного срыва, знайте, что гнев можно остановить – пресечь эту эмоцию в самом зародыше, пока не активизировалась ее биохимия и ваше здоровье не посыпалось, как костяшки домино.

Присядьте на минуту-другую, пока не пройдут чувства глубокой печали, раздражения, возмущения. Мысленно представьте себе, как вы переходите от правой стороны головы (правого полушария) клевой (левому полушарию). Попытайтесь за эмоцией различить сигнал интуиции. Но будет лучше, если вы постараетесь понять, из-за какой мысли заклинило кнопку управления гневом в мозгу. Чаще всего это не просто очередь, не просто мотоциклист, подрезавший вас в пробке, не просто давящий шум и толпа. Чаще всего это ловушки мышления, такие как: Я прав – а они ошибаются, и вообще все должно быть по-другому. Это справедливо, вас не должны были подрезать. Вас не должны были пихать локтями. Но факты – упрямая вещь, мысли «если бы да кабы» только усиливают гнев в вашем мозгу и теле.

Если вы не попытаетесь расшифровать интуитивные сигналы подсознания и изменить свои мысли, то достаточно одного часа, и вам грозит нервный срыв. Эта глава поможет вам трансформировать минуты безумия, которые неизбежны в жизни всякого нормального человека, а также обрести душевное и физическое здоровье.

Думайте как врач. Психологический эффект домино

Как же такая негативная эмоция, как печаль или гнев, проявляется в виде физических заболеваний? Настроение становится предметом медицинского исследования по вине «химии» эффекта домино.



Первое. Вы разгневаны, потому что приходится много платить по счетам, потому что вас бросили. Или вы опечалены. Может быть, у вас умер домашний любимец или вы столкнулись на улице с бывшим другом и встреча вас вовсе не порадовала. В голове крутятся одни и те же печальные мысли. Во всяком случае, вы не можете взять себя в руки. Вы замечаете, что проходят дни, но у вас по-прежнему паршивое настроение. Или же вы просто подавлены. Проходят дни, и это паршивое настроение и подавленность причиняют неизъяснимый дискомфорт. Тягостные мысли превращаются в тягостные эмоции. Вскоре начинают возникать четко выраженные симптомы: слезливость, головные боли, перепады кровяного давления, потеря четкости сознания…

[image: ]Различные эмоциональные состояния, в том числе такие, как гнев и печаль, берут свое начало в правом полушарии головного мозга, в сфере чистых эмоций – в гипоталамусе. А в гипоталамусе вырабатываются гормоны, регулирующие прием пищи и сон. Вот почему, когда у вас плохое настроение, от него трудно избавиться: у вас тревожный сон, плохой аппетит – нарушена выработка гормонов.

Гнев и печаль регулируются гипофизом. Начинаются гормональные сбои, пропадает сон и аппетит. Проходят дни и месяцы, биохимические процессы переходят по стволу головного мозга в надпочечники, а оттуда эмоции распространяются по всему телу.

Второе. Когда вы испытываете глубокое разочарование или депрессию, в стволе головного мозга вырабатывается адреналин, нейромедиатор – проводник настроения, по вине которого вы постоянно взвинчены и раздражаетесь. Мало того, ваши надпочечники вырабатывают гормон стресса – кортизол, и вам постоянно хочется есть. Приятно же!

Третье. Этот гормон стресса кортизол вызывает пресловутые проблемы с иммунитетом. То, что поначалу было печалью и разочарованием, теперь превращается в затяжную хандру или депрессию. Депрессию «тела» провоцирует каскадный эффект раздражающих, нарушающих сон и причиняющих боль цитокинов[4]. Цитокины – причина воспаления всех органов тела.

Четвертое. В результате действия этих цитокинов белые кровяные тельца (лейкоциты) – клетки иммунной системы вашего организма – вырабатывают белки, из-за которых вы чувствуете слабость и усталость. Вам нездоровится. Вы чувствуете себя так, словно у вас грипп, жар или артрит.

Пятое. Цитокины «пожирают» нейромедиаторы настроения, и ваша депрессия только усугубляется. Падает уровень норадреналина и серотонина – тех самых гормонов, которые поднимают вам настроение, – а значит, депрессия, гнев и раздражительность только усиливаются.

Шестое. Через несколько месяцев депрессия и гнев буквально «застывают» в вашем теле и системах организма: страдает сердце, повышается артериальное давление и сахар в крови. Если вы пойдете к своему лечащему врачу, то он заметит, что у вас начинает расти уровень гомоцистеина в крови, и предупредит, что вам угрожает риск сердечно-сосудистых заболеваний. Когда медик-интуитив увидит вашу депрессию, он нарисует разбитое сердце.

Седьмое. Теперь изменение уровня медиаторов норадреналина и серотонина вызывает ноющую боль во всем теле.

Возникает головная боль, отдает в спину. Эта боль повсюду. Вы буквально тащите свое бренное тело.

Восьмое. Теперь затяжное обострение и депрессия беспокоят вас даже ночью. Вы не можете заснуть. У вас бессонница. Дневная сонливость.

Девятое. Проходит день за днем, и, может быть, все не так плохо, но вы замечаете, что поправились. Или, наоборот, похудели, все зависит от генов. Если вы набрали вес, то могли заметить, что употребляете в пищу больше углеводов – макароны, рис, сладости. В конце концов вы можете перебрать с алкоголем, пытаясь побороть бессонницу. Во всяком случае, и то и другое замыкается в порочный круг дополнительных проблем со здоровьем.

Десятое. Вы продолжаете полнеть, одновременно растет уровень холестерина, и теперь вам угрожают сердечно-сосудистые заболевания и инсульт.

Одиннадцатое. Вы читаете? Ведь ситуация становится довольно удручающей. Вы не только растолстели и нажили проблемы с инсулином и высоким артериальным давлением. Из-за лишнего веса и повышенного инсулина ваш организм начинает воспаляться, холестериновые бляшки плавают по кровеносным сосудам.

Двенадцатое. Из-за холестерина и депрессии появляются опасные молекулы, так называемые свободные радикалы. В скором времени они, как ржавчина, засоряют нейронные сети памяти. Вы замечаете, что не можете прочитать страницу до конца, что перечитываете текст снова, снова и снова, но смысл от вас ускользает. Вы забываете только что сказанное. Вы забываете, как зовут людей. Вы помните, о чем только что прочли?

Тринадцатое. Понижается уровень жирных кислот омега-3. Таким образом, помимо внутреннего воспаления, с годами увеличивается риск старческого слабоумия – а эта мысль уже сама по себе нагоняет тоску.

Поэтому, читая данную книгу, вы начинаете понимать, что, научившись различать интуитивные сигналы подсознания, вы не просто найдете избавление от хронической депрессии, раздражительности (первая глава) и тревожности (вторая глава), вы сможете избежать зависимости (третья глава), повысите свою обучаемость (четвертая глава), будете лучше понимать выученный материал, вам будет проще смиряться со старостью (пятая глава). Вы научитесь сдерживать свои эмоции и таким образом полностью реализуете духовный потенциал, отпущенный вам на Земле (шестая глава).


Физические и психологические симптомы печали и гнева

Включите телевизор. Все, что вы слышите о депрессии, – это медицина, медицина и опять медицина. Вы принимаете «Прозак», вы принимаете «Лексапро», а есть еще сотни других антидепрессантов. Так это и есть депрессия! Может быть, мы мало принимаем антидепрессантов? Вообще-то, нет. Депрессия – замкнутый круг печали. Он свидетельствует, что в вашем теле и голове наступил разлад.

Каковы физические и психологические симптомы печали? Для начала давайте посмотрим на мозг. Некая доля коры головного мозга, в частности височная доля, обладает крайне важным значением для эмоций и интуиции. В этой области чувства и интуиция связаны с памятью.

[image: ]По большому счету у нас пять основных эмоций: гнев, печаль, страх, любовь и радость. По сути, депрессия наступает в тот момент, когда в нас слишком много печали и гнева, но слишком мало любви и радости. Я добавила бы, что такие лекарства, как «Прозак», «Золофт» и «Лексапро», только ослабляют депрессию, даром что называются антидепрессантами. Они не прибавляют любви и радости. Но аффирмации, когнитивно-поведенческая терапия и правила счастливой жизни научат вас находить любовь и радость!

Одной из частей мозга является лобная доля. Если височная доля коры головного мозга регулирует эмоции, то лобная доля отвечает преимущественно за мысли и поступки.

В частности, у отдельных людей с анамнезом травм есть свои воспоминания и мысли, они бесконечно прокручивают их в голове, когда у них депрессия. Я никому не нужен. Меня никто не любит. Это бесполезно. Или: Я праву а они не правы. Все должно быть иначе. Но какая-то другая часть головного мозга помогает снова подняться с колен и двинуться вперед, к своей цели, когда мы радуемся, а не тонем в инертности и в хронической депрессии.

Что такое гнев? Гнев может быть первым симптомом гормонального дисбаланса, повышенного артериального давления, не говоря уже о насилии и экстремальных травмах прошлого.

Да, есть группы коллективного психотренинга. Там помогут справиться с гневом, но вердикт организаторов зачастую категоричен. А такие терапии редко эффективны. Вам следовало бы об этом знать. Можно подвести лошадь к водопою, но нельзя заставить лошадь напиться. Депрессия и печаль неизбежны в человеческой жизни, и поэтому возникает гнев. Ученые начинают понимать, что анатомия гнева и анатомия депрессии очень похожи и взаимопересекаются.

Вы разгневаны. Но что это значит? Это значит, что вы не получили желаемого. Есть очень устойчивая взаимосвязь между гневом и височной долей головного мозга, причем гнев связан с областью лобной доли, то есть прилежащим ядром – центром удовольствия. Если вы не получаете желаемого, то испытываете глубокое разочарование, которое затем может обернуться яростью, и клубок еще больше запутывается. Как вы могли заметить, в мозгу нейронная сеть печали взаимосвязана с нейронной сетью гнева.

ХОРОШЕЕ ПСИХИЧЕСКОЕ И ФИЗИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ НАЧИНАЕТСЯ С ЛЮБВИ К СЕБЕ.



Итак, эти две сети пересекаются. Вернувшись к началу главы, вы сказали бы: «Я опечален», «Я разочарован» и только потом: «Я потрясен». Когда возникают печаль и гнев, рано или поздно они взаимопересекаются.

Вам знакомо расхожее мнение, что депрессия – это гнев, обращенный внутрь? Так пишут в книгах по популярной психологии.

Впрочем, это не популярная психология: данное высказывание принадлежит Карен Хорни. (Да, это ее фамилия. Когда я впервые ее услышала, то ушам своим не поверила[5].) На раннем этапе своего творчества психоаналитик Карен Хорни пишет, что депрессия – это гнев, обращенный внутрь, ненависть к себе. Люди с депрессией такого типа часто появляются на свет в непредсказуемой и страшной среде. С малых лет они чувствуют себя беспомощными. Пытаясь приспособиться ко внешнему миру, они не злятся на окружающих людей, они злятся на самих себя. Странно, что люди так себя ведут, но такова сила привычки. Вместо того чтобы подумать: «Боже мой, эти люди сошли с ума, почему я здесь, за что их любить?», они винят себя: «Я не достоин любви, я плохой человек». Опасаясь насилия, желая держаться подальше от линии фронта, они послушны и покорны. Они не бойцы. К сожалению, они пассивны. Старый прием: «Я постараюсь, чтобы вы меня полюбили, и тогда, может быть, вы не причините мне зла» – не работает. Очень часто дети, когда растут в семьях, где распространено насилие, пытаются создать себе имидж «обаяшек», полагая, что такими они будут родителям нужнее. Они из кожи вон лезут, чтобы угодить, а когда им не отвечают взаимностью, то чувствуют себя не достойными любви и тут же впадают в депрессию. Итак, депрессия может прорасти из гнева, обращенного внутрь. Что это за гнев? Что это за гнев? Я задаю данный вопрос снова и снова. Может быть, это гнев на своих насильников, который вы обратили внутрь себя, будучи не в состоянии дать достойный ответ, потому что в противном случае вам сделали бы больно? Или вы подсознательно впитываете в себя их гнев, потому что вам нравится их общество? Я сказала бы, что это и то и другое, потому что теперь вы знаете, что депрессия и гнев – не просто ваши эмоции, а подсознательная реакция на внешнюю среду.

Пара слов о диагнозе

Во время учебной практики я купировала симптомы печали антидепрессантами, а также психотерапией. Когда началась моя ординатура в психиатрии, мы улучшали самочувствие пациентов, лечили тревожные состояния и прочие психические расстройства следующим образом:

1 Мы выслушивали жалобы пациентов на здоровье и самочувствие.

2 Мы наблюдали, как они ели, спали, ходили.

3 Верите или нет, но мы подсчитывали симптомы, а потом сопоставляли количество симптомов с диагностическими категориями нашего справочника – учебного руководства по психиатрии – DSM-IV[6].



Существовала следующая классификация: большие депрессии и малые депрессии. Одни пациенты страдали биполярным расстройством I типа, другие – биполярным расстройством II типа. Перечень можно продолжить. Заметьте, у нас не было ни ультразвука, ни рентгена, ни анализов крови, то есть методов диагностики заболеваний в других областях медицины – гинекологии, онкологии, терапии. Ну-ка угадайте, что произошло в двадцать первом веке? Правильно, вышла новая книга с новым перечнем диагнозов. Справочник DSM-V.

В 1980-е годы врачи могли бы диагностировать у вас СДВ – синдром дефицита внимания. Позже, в 1990-е, они могли бы заподозрить у вас синдром Аспергера. В начале второго тысячелетия они могли бы сказать, что у вас биполярное расстройство II типа. Каким же будет диагноз в 2020 или в 2030 году? А ведь мозг один и тот же!

[image: ]На сегодняшний день психиатрические диагнозы преимущественно основаны на ответах самого пациента. Например, счастливы вы или печальны? И хотя мы обращаем внимание, как часто пациенты раздражаются, так уж принято, что врач никогда не пишет в диагнозе: «Он разгневан». Когда врачу надо отметить резкие перемены настроения, он ищет другие формулировки: биполярное расстройство, пограничное состояние и так далее.

Эта книга поможет исцелению вашего сознания. В ней изложены все существующие на сегодняшний день средства. На «ярлыки», иначе говоря диагнозы, не следует обращать внимания, потому что они все время меняются. Мозг меняется медленнее, чем эти «ярлыки» и диагнозы. К тому же часто бывает так, что они политизированы – но в книге мы не рассматриваем данный вопрос.


Лепрессия, гнев и любовь к себе

Луиза Хей ищет решение проблемы плохого самочувствия. Она рассказывает, как найти выход из печали, депрессии и гнева, как обрести любовь и радость. Не задавайте себе вопросы: почему вы не любите себя? случилось ли это потому, что вам причинили боль? почему вы оказались заложником ситуации, преисполненной ненависти? Она просто говорит, что надо любить себя такими, какие вы есть. Луиза уверена, что любовь к себе – не объем талии и бедер или цвет волос. Это не любовь, это тщеславие. Это страх. Нет, она говорит, как надо хранить и беречь то прекрасное чудо, которым является каждый из нас. Когда мы любим себя, мы любим Божественное, жизнь в ее удивительных проявлениях. Когда мы любим себя, мы знаем, что пребываем в гармонии со Вселенной, мы испытываем подлинную любовь, которой пронизано все живое.

Луиза понимает, что гнев, депрессия и печаль неразрывно связаны между собой, причем авторы ранней психологической теории объектных отношений согласились бы с данным тезисом. Это поразительно, потому что, в отличие от меня, Луиза никогда не получала степень доктора философии и никогда не проходила ординатуру по психиатрии. Эх!

Почему любовь к себе – это проблема? Сначала давайте спросим: как мы учимся любить себя? В момент рождения вы видели мать, которая вас родила, вы видели людей, они видели вас и вы думали: «Хм-м-м, это любовь». Эта мысль запечатлевается в нейронной сети височной и лобной долей головного мозга. К сожалению, если ваши родители не были самыми любящими людьми, вы понимали, что возможно и вы – не самый любящий человек. В итоге появляется небольшой изъян в вашем сознании. К сожалению, он может трансформироваться в шаблонные мыслительные процессы, которые будут до бесконечности крутиться в вашем мозгу, в его лобной доле снова и снова: «Я не симпатична, я не желанна, меня никто не будет любить». Так что если у вас есть этот небольшой дефект в мозгу, в вашей личности, которая связывает вас с прошлыми воспоминаниями, то таков ваш образ самого себя, от которого в конечном счете зависит ваше психическое и физическое здоровье.

Я угадала? Неужели вся ваша жизнь определяется этим внутренним образом самой себя? Нет, ничего подобного. Найдутся «теоретики», которые скажут, что образ самой себя не переделаешь. Неправда. Вы можете переписать свою жизнь заново. Самые разные аспекты чувства собственного достоинства и уверенности в себе вплоть до мельчайших подробностей изучены в таких книгах, как «Сама уверенность. Как преодолеть внутренние барьеры и реализовать себя»[7]. Что бы это ни было – аффирмации, когнитивно-поведенческая терапия или другие стратегии, – всегда можно исправить поврежденный файл и блоки памяти вашего сознания и тела. [image: ]Старайтесь поднять себе настроение, формируйте чувство внутренней силы, занимайтесь физическими упражнениями, работайте над своей духовной природой, вступайте в связь с Богом – в общем, называйте вещи своими именами, потому что все можно изменить. Можно полюбить себя. Можно разработать комплексную программу исцеления сознания. Можно сотрудничать с терапевтом. Он поможет вам исцелить печали и забыть о потерях прежней жизни. Вместе с терапевтом – вашей «приемной» матерью или отцом – вы успешно перестроите блоки памяти сознания и тела.

Депрессия и гнев

Хотелось бы, чтобы я получала по доллару за каждого участника моей медицинской интуитивной диагностики по телефону, у кого были проблемы со здоровьем в нейронных сетях депрессии и гнева структуры «разум – тело», но при этом утверждавшего, что у него нет ни депрессии, ни гнева и вообще он счастлив. У этих людей не психологическая, а физическая депрессия. Что такое физическая депрессия? В отличие от разгневанных и опечаленных людей, которые любят жаловаться на такие эмоции, эти ведут себя по-другому. Они говорят о депрессии, но жалуются на усталость. У них давит в груди, они не могут дышать, их ноги как будто налиты свинцом. Они не могут заснуть, а если засыпают, то очень быстро просыпаются. Мышцы тела скованы, артериальное давление растет, холестерин повышен, налицо язва желудка. Как такое могло случиться? Эти люди жалуются на симптомы, которые возникают из-за нейрохимического дисбаланса вышеописанного эффекта домино. Как только цитокины подготовили почву для воспаления, вполне возможно, что у человека могут появиться лишь некоторые заболевания, вызванные эффектом домино, то есть депрессия и гнев, но других нет. Нейромедиаторы депрессии и гнева подготавливают почву для симптомов, характерных не столько для мозга, сколько для тела. Помните, что если мы привыкли скрывать эмоции печали и гнева, если они не перемещаются из нашего правого полушария в левое, надо назвать их по имени, они откликнутся, и мы прислушаемся к голосу своего тела.

Интуитивная медицина – знание, которое помогает людям с физическими симптомами психологических проблем. Когда в нашей жизни возникает эмоция, с которой мы не можем совладать, сигналами нашего тела становятся симптомы в отдельных его областях. Например, в этом случае мы можем приглядеться к проблемам одного из семи центров, которые обсуждались ранее.

• Если у вас возникают проблемы с иммунитетом, кровеносной системой, кожей, мышцами и суставами, развивается анемия или мононуклеоз, то есть возникают проблемы первого центра, спросите себя: «Кого я обделил вниманием в семье или что забыл сделать для своих близких?»

• Если у вас возникают симптомы заболеваний второго центра – в области таза, то есть в сфере взаимоотношений, – такие как ПМС, вагинит и другие – спросите себя: «Были у меня потери в жизни, была я печальна или разгневана из-за неудачных отношений?»

• Если у вас проявились симптомы заболеваний третьего центра – в средней части тела, – такие как диабет или аллергия, спросите себя: «Я недовольна своей самооценкой?»

КОГДА МЫ ЛЮБИМ СЕБЯ, МЫ ЛЮБИМ БОЖЕСТВЕННОЕ, ЖИЗНЬ В ЕЕ УДИВИТЕЛЬНЫХ ПРОЯВЛЕНИЯХ. КОГДА МЫ ЛЮБИМ СЕБЯ, МЫ ЗНАЕМ, ЧТО ПРЕБЫВАЕМ В ГАРМОНИИ СО ВСЕЛЕННОЙ, МЫ ИСПЫТЫВАЕМ ПОДЛИННУЮ ЛЮБОВЬ, КОТОРОЙ ПРОНИЗАНО ВСЕ ЖИВОЕ.



[image: ]

• Проблемы в четвертом центре – сердце, грудь и легкие. Может быть, пора подумать о проблемах на работе.

• Пятый центр – гипотиреоз. Это может быть гнев из-за того, что вас обошли коллеги.

• Шестой центр – эта катаракта может быть вызвана нежеланием видеть радостные моменты в будущем.

• Седьмой центр – из-за гнева, боли или застарелой обиды вам угрожает рак.


Медицина, которая исцеляет физическую депрессию и гнев

[image: ]Я – интуитивный целитель. Я принимаю у себя людей со всего мира с физическими и психологическими проблемами. Большинство БАДов, лекарственных трав и медицинских препаратов, которые помогают при физических заболеваниях, также эффективны при лечении психологических проблем. Например, многие лекарственные добавки, которые поднимают настроение, такие как «Прозак», «Золофт», «Гептрал», 5-гидрокситриптофан (5-НТР), эффективны при многих расстройствах иммунной системы. Почему? Потому что они влияют на иммунные медиаторы. Да, это те же иммунные медиаторы эффекта домино, о которых я говорила выше. Сегодня ученые убеждены, что цитокины влияют на широкий спектр заболеваний. В их числе боррелиозный артрит, волчанка, хроническая усталость, фибромиалгия или ревматоидный артрит. Итак, когда у вас депрессия, глубокое разочарование или любое другое из этих расстройств, БАДы и лекарства помогут вам сохранить равновесие. Например, если я предложу корень родиолы людям, абсолютно уверенным, что это лекарство от депрессии, они скажут: «Я знаю, что родиола – это лекарство от депрессии. Вы думаете, что у меня депрессия и тревожное состояние». А я возражу: «Нет, я просто говорю, что вам поможет серотонин и кортизол, а эти гормоны содержатся в родиоле. А вам нужен кортизол». Как правило, человек соглашается и говорит: «Ладно».

Клиника «Все хорошо»

Заключительная часть этой главы посвящена клинике «Все хорошо». Вы обязательно научитесь исцелять депрессию, гнев и резкие перепады настроения.

I. Физические и психологические симптомы депрессии и гнева
Все говорит о том, что рано или поздно мы столкнемся с этими состояниями. Но как же наше сознание и тело чувствуют себя в обстановке прямо сейчас? Посмотрите на список ниже и отметьте состояния, которые присутствуют в вашей жизни в настоящий момент. Сделав это, вы проведете свою первую интуитивную диагностику организма.



СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вы испытываете печаль, боль, тоску, одиночество, смятение, горечь, глубокое разочарование или неудовлетворенность.

• Эти чувства сформировались после потери любимого человека.

• Вас не уважают люди, о которых вы заботитесь.

• Это чувство гнетущей тоски могло появиться, когда вы не могли добиться желаемого на работе или в профессиональной карьере.

• Вы могли подсознательно привыкнуть к чужой депрессии или печали.

• Вы думаете, что жизнь безнадежна.

• Вы чувствуете себя бесполезной.

• Вы считаете себя виновницей событий, которые пошли вкривь и вкось.

• Вы считаете, что с вами несправедливо обошлись.

• Вы убеждены, что жизнь должна быть другой.

• Иногда вам хочется, чтобы вашей жизни наступил конец.

• Иногда вы желаете смерти другому человеку.



СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Вы чувствуете усталость, вам нездоровится; вы постоянно болеете.

• Вы не можете встать с постели. Вы спите все дольше и дольше.

• Вы не можете заснуть. У вас плохой сон.

• При ходьбе вы медленно двигаетесь, еле переставляете ноги.

• Вам кажется, что ноги налиты свинцом, у вас подавленный вид.

• Зубы стиснуты, руки сжаты.

• Красное и разгоряченное лицо.

• Вы резко хлопаете дверями и швыряете вещи.

• Если вы – женщина, то у вас гормональный дисбаланс и во второй половине менструального цикла или во время менопаузы у вас портится настроение.

• Если вы – мужчина старше 50 лет, то чувствуете себя изможденным, вам не хватает энергии, у вас пропадает интерес к сексу.

• Волчий аппетит или ничего не хочется – нет аппетита.

• Сосет под ложечкой.

• Хочется выпить.

• Хочется потратить деньги на вещи, которые, в принципе, не нужны.

• Свинцовая тяжесть в груди.

• Скачет артериальное давление.

• Одышка.

• Ком в горле.

• Вы не можете ничего вспомнить; вы не можете сосредоточиться или привыкли сосредотачиваться на предмете, который причиняет вам беспокойство, вы варитесь в собственном соку.

Если это так, я приглашаю вас в клинику «Все хорошо». Здесь вы найдете множество решений, которые могут быть вам полезны. Прежде чем мы займемся вами, выслушайте рассказ Фелиции.



ФЕЛИЦИЯ: МЕДЛЕННЫЕ СЛЕЗЫ ДЕПРЕССИИ

Фелиция пришла в клинику и сказала, что она «захандрила». [image: ]Как ни странно, ее имя означает «счастье».



Интуитивная диагностика

Я посмотрела на Фелицию. Она жила в любящей семье. Травмы и трагедии были ей неведомы. Однако в ее жизни я абсолютно не видела ни страсти, ни цели. Казалось, что в ее доме потухли все лампы. Было похоже, что она не может сосредоточиться. В ее фигуре не было никакой жизнерадостности, поэтому я не могла себе представить, что она где-то работает. У нее не было сил ни на развлечения, ни на прогулки. У нее не было даже друзей. Однако окружающие ее люди вели активную и напряженную жизнь, но ее это уже тяготило. По-видимому, ей казалось, что жизнь несправедлива, потому что другие счастливы, а она нет.



Тело

С помощью интуитивной диагностики я оценила состояние здоровья Фелиции. Я видела дефицит «электролита» в ее мозгу. Организм вырабатывал антитела к гормонам щитовидки. Фелиция выглядела печальной, безнадежной. Она страдала хроническими заболеваниями иммунной системы, опасными для суставов. Мне казалось, что по задней стенке ее горла постоянно стекает слюна, я видела, как стиснуты ее зубы, как напряжены мышцы шеи и челюстей.



Анамнез

Фелиция сказала мне, что проблема депрессии и неудовлетворенности терзает ее всю жизнь. Врачи говорили, что это дистимия, или постоянное депрессивное расстройство. Чем бы она ни занималась, уныние было неистребимым. Несмотря на разные продукты, БАДы и лекарства, Фелиция не могла выкарабкаться из депрессии самостоятельно и вечно была недовольна. Не важно, с кем она была и что она делала, у нее всегда был упадок сил. Она чувствовала себя так, словно тащит за собой якорь. Почему она не может быть так же счастлива, как все остальные?

ХВАЛИТЕ СЕБЯ. ДА, ХВАЛИТЕ СЕБЯ. КРИТИКА ПОДРЫВАЕТ СИЛУ ДУХА, А ПОХВАЛА ЕГО СОЗИДАЕТ.



Когда лечащие врачи сказали Фелиции, что это может быть хроническая усталость, она перепробовала разные процедуры. Ничто не помогало. Другие врачи сказали ей, что это адреналиновая усталость. Несмотря на БАДы, которые должны были восполнить дефицит кортизола и устранить расстройства иммунитета, ее депрессия сочилась тонкой водопроводной струйкой из крана.

Тоска, тоска и еще раз тоска. И горький привкус обиды. Печаль мешала естественной интимности отношений. Методы лечения хронической усталости, фибромиалгии и адреналиновой усталости оказались неэффективными. Врачи утверждали, что у нее «скрытые проблемы со щитовидной железой», а она говорила, что у нее вирус.



РЕШЕНИЕ

Вы боретесь с грустью и разочарованием? Птица счастья выпорхнула из рук? Если вы столкнулись с неизбывной печалью и упадком сил, то однажды из-за этой хандры возрастет ваша уязвимость к целому ряду заболеваний, таких как расстройства иммунной системы, боли неясной этиологии, дисбаланс эстрогена, гормонов надпочечников и щитовидки, причем мы назвали только некоторые из них. Если вы уподобитесь Фелиции и будете лечить только тело, а не душу, здоровье не вернете. Если будете просто пытаться улучшить самочувствие, избавиться от депрессии и раздражительности, то возникнут физические симптомы. Почему? [image: ]Чтобы исцелить депрессию мозга и тела, избавиться от гнева, вы должны исцелить все свое существо. Гнев и печаль возникают одновременно в мозгу и теле. Эти эмоции напоминают лесной пожар. Если вы подольете масла в огонь, воспалится иммунная система. Воспаленный мозг и тело порождают депрессию и гнев, которые, в свою очередь, вызывают жар, боль, покраснение, начинают ныть суставы. У вас возникают проблемы с сосредоточенностью, внимательностью, появляется туман в голове.

Знаете такую неприятную вещь, как аффективное расстройство мозга и тела? Депрессия – виновница многих воспалительных заболеваний. Большинство признаков воспаления тела также характерны для депрессии. Поэтому мы не просто хотим помочь мозгу, мы хотим помочь телу.

БАДы, лекарственные препараты и аффирмации от печали, разочарования, воспаления мозга и тела повышают активность, помогают наслаждаться полноценной жизнью. Поднимая настроение, мы не просто дарим вам положительный заряд психического здоровья, мы лечим воспаление тела. Мы знаем, что многие антидепрессанты уменьшают воспаление организма и укрепляют иммунитет.

Как насчет терапии? Какова ее роль? Люди с дистимией или затяжной, затаенной депрессией, раздражительностью и гневом – идеальные пациенты когнитивно-поведенческой терапии. Что такое когнитивно-поведенческая терапия? Врач анализирует мысли – и это когнитивизм, изучает влияние мыслей на поведение. Располагая опытным консультантом в сфере когнитивно-поведенческой терапии, мы учимся определять стереотипы мышления, которые функционируют как «снотворное» и портят настроение. Мы распознаем поступки, которые одинаково усугубляют нашу депрессию. Звучат ли эти утверждения как аффирмации? Ну да, вы правы. Большинство примеров в метафизической таблице Луизы Хей сначала констатируют негативную картину мышления, и поэтому мы должны заменить депрессивную идею на более позитивную, радостную, достойную любви и жизнеутверждающую аффирмацию.



ЛЕКАРСТВА

Мало того, когда речь идет о подавляющем большинстве людей, им надо поддерживать хорошее самочувствие БАДами, травами, а в некоторых случаях ЖНВЛП[8], только вы и ваш лечащий врач имеют право решать, что подходит именно вам. В одиночку вы не справитесь. Родители воспитывают ребенка вместе. Если вы хотите воскресить свой мозг и тело, это тоже лучше делать вместе. Итак, вместе с заботливым профессионалом поинтересуйтесь, какие БАДы, травы, лекарства, а может быть, даже гормоны пойдут на пользу именно вам и восстановят биохимию мозга.

В настоящее время никто в точности не знает, какие лекарства и БАДы действительно эффективны при этой форме дистимии, то есть при постоянном депрессивном расстройстве. Тем не менее вы и ваш лечащий врач должны эффективно сотрудничать друг с другом.

Итак, ни в коем случае не замыкайтесь в себе. Не стесняйтесь просить о помощи. В результате доверительных отношений между вами и лечащим врачом вырабатываются опиаты – нейромедиаторы, которые поднимают настроение. Только подумайте об этом, и у вас улучшится настроение. Эта молекула заботы, она же «эффект плацебо», – не только в вашей голове. Она в вашем теле. Эти опиаты «склеивают» разбитые отношения и лечат воспаление иммунитета. Так что встаньте с постели и наберите номер телефона. Сделайте первый шаг к исцелению.

Может быть, вы думаете, что лекарства бессильны. Может быть, вам захочется прибегнуть к «духовному» методу. Но постойте, не отказывайтесь от лекарств. Погодите. Подумайте. У многих диабетиков поджелудочная железа перестает вырабатывать гормон инсулин – или, если вам так угодно, нейромедиатор, крайне важный для биохимии мозга и тела. Аналогичным образом в стволе головного мозга вырабатываются нейромедиаторы настроения, причем у некоторых выработка этих нейромедиаторов так или иначе прекращается. Неужели вы думаете, что пациент смалодушничал и поэтому вкалывает себе инсулин? Важно понять, что каждый из нас должен сделать выбор, а для некоторых этим выбором может стать медицина, как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе.

[image: ]Итак, поскольку разговор зашел о лекарствах, из чего выбирать? С одной стороны, среди возможных вариантов – «Прозак», «Золофт», «Паксил», «Лексапро» и другие, так называемые трициклические антидепрессанты. С другой стороны, активно разрабатываются современные антидепрессанты, нацеленные на нейромедиаторы, которые, как я говорила, находятся в стволе головного мозгаЭффексорсор», «Симбалта» и другие препараты воздействуют на серотонин и адреналин. К тому же многие из них воздействуют на физическую депрессию, на физическое воспаление. С одной стороны, «Симбалта» снимает воспаление суставов у людей с хронической усталостью. С другой стороны, есть более современные препараты, о которых вы тоже могли слышать, например «Абилифай» и другие. Они влияют на сферу действия дофамина, серотонина, крайне эффективны при нестандартных сочетаниях тревоги и депрессии. И наконец, есть редко выписываемые по рецепту, но чрезвычайно эффективные препараты, так называемые МАО-ингибиторы (ингибиторы моноаминоксидазы, такие как «Нардил» или «Парнат»). Они могут быть весьма эффективны при затяжной депрессии, но требуют специальной диеты.

Может быть, вы не готовы принимать лекарства. Тогда скажите об этом врачу, лекарю, терапевту или фельдшеру. Впрочем, у вас всегда есть выбор:

• «Гептрал» (дозировка: 400–600 мг в день на пустой желудок), 5-гидрокситриптофан, или настойка корня родиолы (дозировка: 100 мг один, два, три или четыре раза в день). Но перед приемом вы должны быть уверены, что не страдаете биполярным расстройством. Спросите врача.

• Убедитесь, что, помимо всех этих биодобавок, вы также принимаете мультивитамины. Почему это важно? Витамины В6 и В12 в эффективных дозах помогают вашему мозгу и телу вырабатывать серотонин, а также другие нейромедиаторы, в том числе L-метилфолат (дозировка: 15 мг в течение шестидесяти дней). Эти БАДы хорошо помогают людям с депрессией.



Если вы жалуетесь на туман в голове, не можете сосредоточиться на работе, то воспаление, депрессия и дисбаланс нейромедиаторов могут «застопорить» ваш мозговой аппарат вместе с сосредоточенностью, вниманием и памятью. К счастью, существует немало биодобавок, которые помогают сосредоточиться, повышают концентрацию внимания, улучшают настроение и снимают усталость.

• Гинкго билоба (дозировка: 240 мг) очень полезно для сосредоточенности и внимательности. Осторожно, препарат плохо сочетается с аспирином и противосвер-тывающими препаратами. Спросите лечащего врача.

• Сибирский женьшень незаменим при усталости, нарушениях внимания и рассеянности. У сибирского женьшеня есть еще одно немалое достоинство: он хорошо помогает при адреналиновой усталости, так как сглаживает проблемы с кортизолом.

• В горьком шоколаде содержится фенилэтилаланин. Шоколад влияет на уровень дофамина, повышает мотивацию и жизнерадостность, прогулки, любовь, работа и спорт – все это становится в радость.



ДРУГИЕ МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ ДЕПРЕССИИ

Из-за хронического дисбаланса нейромедиаторов портится не только настроение. Страдает вся иммунная система в целом. Физическое воспаление лечится иглоукалыванием и китайскими травами. [image: ]Если, подобно Фелиции, вы страдаете от физической депрессии – это может быть хроническая усталость, боль или другие симптомы, – смело идите к иглотерапевту или китайскому травнику. Поинтересуйтесь, какие существуют методы лечения меридианов селезенки, меридианов желудка и почек. Иглотерапевт предложит вам БАДы, например кости дракона. Они хороши при депрессии, болях в теле, бессоннице.

Так как при депрессии может возникнуть ощущение безграничной усталости, для начала позанимайтесь с коучем[9] (личным тренером) или инструктором. Должен запуститься процесс восстановления надпочечной железы, должно улучшиться клеточное дыхание. Если на первой неделе вы сможете упражняться лишь по пять минут в день, то на следующей неделе – по десять минут в день и так далее, от двадцати до тридцати минут ежедневно. Во время физических упражнений также вырабатываются опиаты, которые поднимают настроение и укрепляют иммунитет.

Смотрите телевизор и фильмы, которые помогут смеяться до упаду! Не смотрите передачи, которые нагоняют тоску, тоску и еще раз тоску! В этом нет никаких сомнений: общайтесь с людьми, с которыми надорвете живот от смеха! Зачем вам люди, которые тянут вас вниз, на дно! Зачем? Мы знаем, что одна из причин депрессии – это общество депрессивных людей. Я вовсе не предлагаю вам послать друзей куда подальше – у каждого свои тяжелые дни; я просто говорю вам – досконально опишите всю свою жизнь. Спросите своего наставника, есть ли в ваших отношениях хронические черные дыры, которые надо ликвидировать.

ДЕПРЕССИЯ И ГНЕВ – НЕ ПРОСТО ВАШИ ЭМОЦИИ, А ПОДСОЗНАТЕЛЬНАЯ РЕАКЦИЯ НА ВНЕШНЮЮ СРЕДУ.



Говоря о черных дырах, мы советуем: выходите из дома! Убедитесь, что есть хотя бы один человек, с кем можно поговорить, – и это не почтальон. Идите в кофейню, в торгово-развлекательный центр, в церковь – туда, где есть люди, с кем можно поговорить, провести свое время. Одиночество – верный друг депрессии. Не замыкайтесь в своей скорлупе – общайтесь!

Сходите на массаж. Так высвободятся нейромедиаторы, улучшающие настроение и иммунитет.

Уделяйте внимание духовной сфере вашей жизни, причем необязательно обращаться к священнику – иногда достаточно прогулки на природе, молитвы, медитации или даже медитативной позы. Любой контакт с Божественным помогает ощутить себя гармоничной личностью, помогает понять, что все будет хорошо.

Спросите лечащего врача, может быть, это «сезонные» перепады настроения. Что это? Другими словами, в определенные времена года, осенью или зимой, настроение никакое. Если это про вас, наполните свой дом светом – приобретите лампы в ближайшем магазине.



АФФИРМАЦИИ

Любовь противоположна депрессии, поэтому Луиза учит людей, страдающих от депрессии, начать любить себя. Попробуйте следующие шаги, которые она перечисляет.

• Откажитесь от критики. Перестаньте критиковать себя раз и навсегда. Это в последний раз! Критика никогда не могла переломить ситуации, поэтому перестаньте критиковать себя, воспринимайте себя такой, какая вы есть.

• Не стращайте себя. Любящая себя душа никогда не запугивает ни себя, ни других. Прекратите терроризировать себя ужасными мыслями, потому что так вы только становитесь заложницей ситуации. Не делайте из мухи слона.

• Будьте нежны, добры и терпеливы по отношению к себе. Достаточно быть нежной, доброй, терпеливой. Знаете, сад – это хороший пример терпения. Он начинается с комка грязи. Сначала вы опускаете в землю мелкие семена или саженцы, потом поливаете ростки, дарите им свою заботу и внимание. Поначалу кажется, что ничего особенного не происходит. Но если вы не отступитесь от задуманного, будете упорны и терпеливы, ситуация изменится. Сад начнет расти и цвести. Представьте, что ваша жизнь и ваши мысли – это тот же сад, причем только вы знаете, какой сад придется вам по душе. Какое событие должно произойти в вашей жизни и какие семена вы должны посеять, чтобы оно произошло? Выберите приятные вам мысли-«семена», и пусть разрастется сад, пусть произойдут события, которых желаете именно вы.

• По-доброму относитесь к своему разуму. Видите ли, ненависть к себе – это только мысли о ненависти к самой себе и ничего более.[image: ] Разве вам хочется ненавидеть себя за эти мысли? Нет! Вы хотите аккуратно их изменить, не так ли? Вы достойны любви. Каждый из нас ее достоин.

• Хвалите себя. Да, хвалите себя. Критика подрывает силу духа, а похвала его созидает. Поэтому хвалите себя за все, что можно. Похвалите себя за ловкость, с которой вы справились с этой мелочью. Многие ленятся создать себе хорошую жизнь, потому что думают, что не заслужили. Мы полагаем, что недостойны хорошей жизни, потому что так нам внушили окружающие, но корни проблемы могут уходить в детство, когда нас приучали к горшку или не давали сахарных рожков, когда хотелось. Но иллюзии не имеют ничего общего с хорошим. Нет, надо быть готовым впустить в свою жизнь хорошее. Разрешите себе впустить в свою жизнь благо, не размышляя, достойны вы этого или нет.

• Постарайтесь помочь себе. Обратитесь к друзьям, и пусть они помогут вам. Действительно, нужно быть достаточно сильным, чтобы попросить о помощи, когда она вам нужна, а не пытаться сделать все самостоятельно и потом сердиться, что у вас не получилось. Есть разные способы изменить жизнь к лучшему. Друзья вам помогут. Везде есть группы поддержки, а если желаемой не нашлось, то всегда можно организовать свою.

• Любите свой негатив. Вы сами придумали негативные стереотипы и плохие привычки. Все, что у вас есть в вашей жизни, вы создали для удовлетворения своей потребности, и все сошлось. Знаете, в прошлом у каждого был свой набор негатива. Впрочем, этот набор не навсегда. Хорошая новость: у вас всегда есть выбор. Вы всегда можете отказаться от старого стереотипа и всегда можете выбрать другой, более позитивный и плодотворный путь мышления. Отпуская с любовью старые негативные стереотипы, вы плавно переходите к новым и позитивным.

• Позаботьтесь о своем теле. Это ваш дом. Когда вы родились, то вошли в этот дом, а когда оставите планету, то покинете его. Поэтому любите дом, в котором живете, и заботьтесь о нем. Найдите упражнение, которое вам нравится, которое приносит удовольствие, а затем обратите внимание, что оно дает вашему телу. Наркотическая зависимость настолько распространилась по всей планете, что стала одним из самых популярных видов бегства от реальности. Если вы увлеклись наркотиками, это не означает, что вы – плохой человек. Просто вы не придумали более позитивного способа реализации потребностей. Но наркотики изменяют реальность и снижают уровень иммунитета до опасных значений. Вместо того чтобы спасаться бегством с помощью наркотиков, мы должны знать, что гораздо безопаснее осознать свои чувства. Любовь к себе – это также осознание своих чувств. Они не задерживаются, они приходят и уходят.

• Работайте с зеркалом. Я знала многих людей, изменивших свою жизнь. Они просто смотрели в зеркало и говорили: «Я люблю тебя. Я действительно люблю тебя». Сначала эти слова могут показаться странными или не соответствующими действительности, они могут породить печаль, гнев или страх, но если всякий раз, находясь перед зеркалом, вы будете произносить про себя эту простенькую аффирмацию, ваша внутренняя энергия преобразится. Вы отпустите деструктивные мысли, откажетесь от саморазрушительного образа жизни, вам будет легче принять себя – женщину, достойную любви. Есть несколько способов работы с зеркалом. Утром я первым делом смотрюсь в зеркало и говорю: «Я люблю тебя. Что я сделаю для тебя сегодня, чтобы ты была счастлива?» Прислушайтесь к ответу. Возможно, на первых порах вы ничего не услышите, потому что настолько привыкли унижать себя, что не знаете, как отреагировать на добрую, любящую мысль. Слушайте: не останавливайтесь на полпути, учитесь доверять себе. И если случилась какая-то неприятность, сразу бегите к зеркалу и говорите: «Я люблю тебя! Я все равно люблю тебя!» Потому что все приходит и уходит, но ваша любовь к себе постоянна, и это самое главное в жизни.

• Смотрясь в зеркало, научитесь прощать себя. Взгляните себе в глаза и скажите: «Я прощаю тебя. Я прощаю тебя за то, что ты слишком долго держалась за старые принципы. Я прощаю тебя за нелюбовь к себе. Я прощаю тебя за все». Глядя в зеркало, вы можете поговорить с другими. Скажите им то, что боитесь сказать. Можете простить их. Можете попросить у них любви и благодарности. Это – замечательная беседа с вашими родителями, с любимыми людьми. Поговорите со своим врачом. Поговорите со своим начальником. Скажите все, что боялись сказать им в глаза. Убедитесь, что ваши последние слова перед зеркалом всегда выражают любовь и одобрение себя.

• Нужно просто захотеть. Это самое главное. Просто захотеть. Скажите: «Я готова научиться любить себя. Я готова научиться любить себя. Я готова». Поверьте, Вселенная услышит.

II. Что делать? Взлеты и падения
Перепады настроения могут включать в себя все симптомы депрессии и гнева, о которых говорилось в предыдущем разделе. Теперь мы поговорим о пассивных настроениях. У вас возникла проблема со здоровьем. Есть проблема, но вы ничего не делаете. Она неразрывно связана с вашим настроением и, казалось бы, никак не связана с жизненным опытом. Помимо перепадов настроения, когда вас несет то вверх, то вниз, проявляются физические симптомы, резко меняются самочувствие и физическое состояние, что, казалось бы, никак не связано с заботой о здоровье. Вы гребете на лодке к берегу, и все вроде бы ничего, но у лодки вдруг отрывается дно. Вы не просто тонете в депрессии и безнадеге (кто не тонул?), все тело ноет и болит. А потом наступает облегчение, но лишь для того, чтобы через один-два месяца все повторилось вновь. Циклы хорошего настроения сокращаются, циклы плохого настроения, наоборот, удлиняются. Врачи назовут ваши резкие перепады настроения биполярными. Вы летите, как на качелях, от печали к радости, от раздражительности к гневу, снова и снова. То есть в вашем мозгу накопились определенные проблемы, вам трудно сохранить хорошее расположение духа или хотя бы обойтись без бурных перепадов настроения: от депрессии и безудержной маниакальной радости к ярости, раздражительности или переходным состояниям. Я думаю, что существует так называемое биполярное расстройство тела, другими словами, нейрохимия нашего организма тоже выходит из равновесия. Еда, БАДы, лекарства, которые вы принимаете, терапия, которую вам назначают, – разумеется, все это очень важно, ведь вашему телу трудно поддерживать внутренний баланс, чтобы каждый день вы были здоровы. Есть нейрохимические вещества, которые влияют на гормоны иммунной системы, пищеварение, аллергию и сердечно-сосудистую систему, и те же нейрохимические вещества влияют на депрессию, печаль, радость, гнев, любовь и страх. [image: ]Поэтому если у вашего мозга возникли проблемы с механизмом внутреннего баланса, то аналогичные проблемы возникают и в вашем теле.

Обратите внимание на следующий список симптомов, который прилагается к спискам из предыдущих разделов, и отметьте те, которые характеризуют вашу жизнь прямо сейчас.



СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Без видимой причины пропадает хорошее настроение, и вы погружаетесь в негатив, боль и мрак.

• Без видимой причины настроение становится слишком радостным, приподнятым, оптимистичным, кажется неадекватным происходящему в нынешней ситуации. Настроение не соответствует ситуации.

• В отличие от обычного уравновешенного настроения, вы заговариваете с незнакомыми людьми, плохо спите, придумываете себе новое занятие, например трудоголизм, шопоголизм, лихая езда, незащищенный секс и рискованные бизнес-инвестиции.

• Мысли беспорядочно перепрыгивают с третьего на десятое, вы начинаете совершать необдуманные поступки, противоречащие здравому смыслу.

• Вы срываетесь без всякого повода. Ваша раздражительность и капризность возрастают настолько, что с удивлением для себя вы обнаруживаете, что постоянно спорите с людьми, с которыми всегда ладили.



СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Хрупкое здоровье, несмотря на всю вашу заботу о нем.

• Ноет тело, возможны инфекционные заболевания, аллергии, боли, проблемы с пищеварением или гормональным дисбалансом.

• Организму трудно поддерживать ежедневное равновесие, несмотря на правильное питание, БАДы и лекарства.



Вы узнали себя? У вас слабое здоровье: инфекции, аллергии, боли, проблемы с пищеварением, уровнем эстрогена, тестостерона или гормонов щитовидной железы, причем мы назвали только некоторые заболевания? Если это про вас, то есть чередуются депрессия, глубокое разочарование, приподнятое настроение, причем эти циклы тянут вас вниз, на дно, значит, читайте дальше.



ГАЛЕНА: ПЕРЕПАДЫ НАСТРОЕНИЯ

Однажды мне позвонила Галена. Она сказала, что обратилась ко мне по совету друзей.



Интуитивная диагностика

Жизнь Галены напоминала корабль без руля и ветрил. Почему же? В возрасте семи-восьми лет ее самолюбию был нанесен серьезный удар. Может быть, ей сказали, что она – толстушка? Или уродина? Не знаю. Не было времени разбираться в подробностях. Но когда я оценила происходящее в семье, то поняла, что она всегда заботилась обо всех. Но сама-то она чувствовала, что достойна любви?



Тело

Когда я приступила к интуитивной диагностике тела, то увидела, что ее желудочно-кишечный тракт расширяется и сжимается, как воздушный шар. По-видимому, то же самое можно было сказать про ее перепады настроения. Раздражительность и капризность сменялись тревожностью, женское естество было взбудоражено. Тело мерцало красноватыми оттенками избыточности и недостаточности эстрогена и прогестерона. Я видела избыточные жировые отложения в организме и проблемы с инсулином. Я видела нерегулярные месячные и крошечные кисты яичников. Похоже, что месячные Галены были обильными либо отсутствовали полностью. Я видела россыпь прыщей на коже.

ЕСЛИ ВЫ БУДЕТЕ ЛЕЧИТЬ ТОЛЬКО ТЕЛО, А НЕ ДУШУ, ЗДОРОВЬЕ НЕ ВЕРНЕТЕ.



Это могло быть все что угодно – проблемы с пищеварением, избыточным весом и дерматологией, но казалось, что состояние здоровья Галены тесно связано с упадком духа, потому что люди часто отвергали ее. Настроение было таким же неуравновешенным, как гормональный баланс.



Анамнез

Галена рассказала мне, что с начала пубертатного периода она испытывала предменструальный синдром и теперь – в сорок восемь лет – страдает от так называемой пременопаузы. При этом она рассмеялась и добавила, что ее пременопауза длится уже двадцать лет. Родные жаловались, что она «капризна, как луна». Настроение прибывало и убывало вместе с гормонами. По словам врачей, из-за тринадцати-восемнадцати килограммов лишнего веса у нее развился поликистоз яичников, капризность и раздражительность. Наверное, это было причиной угрей или избыточного веса. Галена очень беспокоилась из-за своей фигуры, и это негативно сказывалось на отношениях. Галена хотела узнать, как ей быть с перепадами настроения и гормонами – проблемами, которые донимали ее всю жизнь.



РЕШЕНИЕ

Вы тоже жалуетесь на резкие перепады настроения и хрупкое здоровье? [image: ]В отличие от мужчин, женщины в два раза чаще страдают депрессией и периодическими проблемами со здоровьем – волчанкой, гипотиреозом и синдромом раздраженного кишечника. Женщины более предрасположены к осенней хандре, не говоря уже о стремительно сменяющих друг друга перепадах настроения. Может быть, это скачут гормоны? Неизвестно. Мы знаем только, что между ростом и падением уровня нейромедиаторов есть теснейшая взаимосвязь, от которой зависит настроение, а также периодические проблемы со здоровьем, с которыми боремся. В нашей цивилизации хватает людей с биполярным расстройством I или II типа (то есть с переменчивым настроением), и, учитывая сложность взаимосвязей и биохимию мозга и тела, когда-нибудь мы обязательно поймем, что биполярные расстройства тела существуют. Это вопрос времени.

Если вас беспокоят перепады настроения, а также нестабильные гормоны и другие проблемы со здоровьем, первый шаг – это стабилизация мозга и тела. Возможно, вы заметили, что некоторые проблемы с настроением, в частности эмоциональная неуравновешенность, передаются по наследству, и, возможно, вы генетически предрасположены к определенным заболеваниям. Может быть, женщинам и мужчинам вашей семьи угрожали гормональные и репродуктивные заболевания, расстройства щитовидки, а также циклические изменения синдрома раздраженного кишечника, пищевые аллергии и другие болезни. Но пусть это даже проблемы с мозгом и телом, власть генов не абсолютна. К депрессии могут подтолкнуть проблемы в семье, на работе, в отношениях, а не только генные «переключатели» депрессии.

Мы можем тренировать свой мозг с помощью когнитивно-поведенческой терапии, БАДов и лекарств, особого рациона питания, а также контролируя жировые отложения. Мы узнаем, как «отключить» гены, которые портят нам настроение и вызывают болезни.

Например, как настроение влияет на отложения жировой ткани? Как это работает? Надпочечная железа поглощает жировую ткань, иначе говоря, с помощью прогестерона с избытком преобразует ее в эстроген. Эстроген угнетает душевное состояние. Мы знаем это, потому что когда вы перорально принимаете контрацептивы, то одним из побочных эффектов такой контрацепции является депрессия. С другой стороны, лишний жир в организме может спровоцировать «депрессию тела», так как вызывает воспаление. Если у вас есть лишний жир (более 18 килограммов), вы подвергаетесь двойному риску – повышенному уровню эстрогенов и физическому воспалению, не говоря уже о депрессии. Лишний жир увеличивает вероятность поликистоза яичников и нарушает менструальный цикл. Мы летим то вверх, то вниз, как на американских горках.



КАК СТАБИЛИЗИРОВАТЬ ГОРМОНЫ МОЗГА И ТЕЛА

Рекомендую вам сходить к диетологу. Вместе с ним вы разработаете режим питания, который регулирует уровень сахара в крови. Можете испытать это пятиразовое питание на себе:

• Завтрак. Съешьте два яйца, половину ломтика хлеба (без глютена, если вам так угодно), захватите бутылочку[10] воды и полчаса занимайтесь на эллиптическом тренажере или велосипеде.

• 10 часов утра. Съешьте одну половинку протеинового батончика и запейте другой бутылочкой воды.

• 12 часов дня. Самый питательный перекус. Положите в тарелку, разделенную на три части, – треть белков, треть углеводов, треть овощей. Если вы хотите десерт (впрочем, я настоятельно его рекомендую), отложите углеводы в сторону и съешьте полдесерта.

• 3 часа дня. Съешьте другую половинку протеинового батончика, выпейте третью и последнюю бутылочку воды.

• Ужин. Самая непритязательная пища. Маленький кусочек нежирного мяса (белок нужен!) и темнолистовой салат. Если вы еще и прогуляетесь перед сном, то гарантированно сбросите лишний вес.

В конечном счете изменения уровня сахара в крови влияют на уровень кортизола, жировые отложения, гормоны щитовидной железы, уровень эстрогена и других гормонов.

Вы толстеете из-за переедания и лишних калорий. Из-за гиперответственности повышается уровень гормона кортизола, и эффект тот же. Применяя диету, вы следуете ответственному режиму питания. За каждый час семейных хлопот вознаградите себя часом нежной любви к себе! Будьте осторожны: может резко повыситься тревожность. Что такое забота о себе и нежная любовь к себе? Теплая, расслабляющая ванна, укладка волос, маникюр, хобби, телевизор, физические упражнения. Обратитесь за помощью к коучу. Да, возможно, вам будет тревожно, возможно, вы почувствуете себя виноватой. Но когда вы начнете сбрасывать вес, вам это понравится!



БАДЫ И ЛЕКАРСТВА

Посоветуйтесь с лечащим врачом!

Это целый ассортимент БАДов и лекарств, которые помогут сгладить ваши перепады настроения и гормональные скачки в мозге и теле. Прежде чем принимать какие-либо БАДы – родиолу, сибирский женьшень, «Гептрал», «Веллбутрин»[11] или любой другой стимулятор, пусть даже широкого спектра действия, обязательно обратитесь к лечащему врачу, потому что если у вас истинная мания, то вам грозят резкие перепады настроения, опасные своей непредсказуемостью. В противном случае попробуйте:

• родиолу (по 100 мг три-четыре раза в день);

• сибирский женьшень (от 300 до 625 мг в день);

• «Гептрал» (от 400 до 600 мг в день). Он придает энергии, подавляет аппетит и помогает сбросить вес;

• кальций и магний, которые стабилизируют настроение.



Может ли заместительная гормональная терапия стать достойным ответом ПМС и кризису среднего возраста, а также физическим симптомам и проблемам с весом? Если у вас свыше 18 килограммов лишнего веса, значит, в жировых отложениях вашего организма содержатся чрезмерные запасы эстрогена, так что подумайте дважды, прежде чем принимать биоидентичный эстроген или прогестерон. Пусть биоидентичный прогестерон помогает стабилизировать настроение, но в некоторых случаях ваш организм может переработать его в эстроген, а значит, возрастет ваша уязвимость перед многими опасными заболеваниями. В жировых отложениях организма и так слишком много эстрогена, поэтому, когда врач возьмет у вас анализ слюны или крови на эстроген и уровень будет низким, может быть так, что анализ ошибочен – гормон есть, но он – в жировых отложениях.

Сдайте анализы на гормон щитовидной железы. У людей, известных своей вздорностью и капризностью (иначе говоря, биполярным расстройством II типа или пограничным расстройством личности), часто встречаются заболевания щитовидной железы. [image: ]

Также для усиления эффекта, стабилизирующего настроение, врач может назначить ТЗ – один из гормонов щитовидной железы.

• Масло примулы вечерней помогает при ПМС и раздражительности в перименопаузе. Впрочем, не пейте это масло, если в вашей семье был рак молочной железы.

• Докозагексаеновая кислота (по 1000 мг три раза в день) помогает при плохом настроении, не говоря уже о разных иммунных заболеваниях, расстройствах пищеварения и эмоциональной неустойчивости.

• Многие диетологи комбинируют «Веллбутрин» (антидепрессант) с «Топамаксом» (стабилизатором настроения), что помогает сбросить лишний вес. Если у вас плохое настроение, приступы депрессии и вы перепробовали все прочие средства, поговорите со своим лечащим врачом.



Если вы уже принимаете антидепрессант, спросите своего врача, есть ли побочные эффекты и риск пополнеть. Многие антидепрессанты опасны именно этим.

Я ЗНАЛА МНОГИХ ЛЮДЕЙ, ИЗМЕНИВШИХ СВОЮ ЖИЗНЬ. ОНИ ПРОСТО СМОТРЕЛИ В ЗЕРКАЛО И ГОВОРИЛИ: «Я ЛЮБЛЮ ТЕБЯ».



[image: ]

Врач может назначить другие антидепрессанты, а именно: «Абилифай», «Виибрид», «Зипрекса», «Латуда», «Сафрис». К тому времени, когда эта книга появится на полках, на рынок выйдут еще три или четыре новых препарата. Все эти препараты помогают выровнять дисбаланс дофамина, серотонина и норадреналина.

Если у вас действительно серьезные перепады настроения, дискомфорт в сознании и теле, проблемы со здоровьем, поговорите с врачом о других лекарствах. «Ламиктал», «Нейронтин», «Тегретол» и другие могут сбалансировать настроение, а также помогают справиться с резкими приступами боли и прочими физическими симптомами.

Сходите к иглотерапевту или рефлексологу и китайскому травнику. Так вы сбалансируете меридиан печени – энергетическую область, которая выравнивает настроение и уровень гормонов. Такие минералы, как киноварь, могут помочь при капризности, раздражительности и дерматологических проблемах.

Хотя здесь мы говорим о травах вкратце, задумайтесь о витексе священном, или монашеском перце, а также других травах, которые могут помочь в периоды перименопаузы, менопаузы, а также в случаях плохого настроения или раздражительности, характерных для ПМС. Эти травы помогают уменьшить избыток эстрогена. Они повышают прогестерон и в конечном счете улучшают гормональный фон, нагрубание молочных желез, а также задержку жидкости в организме. Мало того, гормоны «хорошего настроения» помогают при запорах, головной боли и усталости.

Как они функционируют?

• Витекс повышает уровень нейромедиатора дофамина.

• Черный стеблелист помогает при климактерических приливах и замещает эстроген.

• Лакрица помогает в случае негативного воздействия депрессии на внимание.

• Донг куэй, или дягиль китайский, хорошо помогает не только при симптомах менопаузы, но также при меланхолии и печали.

• И наконец, красный клевер, или клевер луговой, не только обладает умеренным анти депрессивным эффектом, но и помогает при остеопорозе.




АФФИРМАЦИИ

[image: ]Следующие аффирмации Ауизы Хей помогают поднять настроение и придают энергии:

• Когда вы чувствуете себя несчастной, произнесите вслух перед зеркалом много раз: «Я – успешная женщина!»

• Когда вам хочется спрятать голову в песок, скажите: «Сегодня я выше прежних страхов и недостатков».

• Когда одиночество чувствуется особенно остро, аффирмация такова: «Я – в безопасности. Все рано или поздно изменится, и это радует!»

• Когда вы разгневаны, но при этом понимаете, что неправы, скажите: «Сегодня я выше страхов и недостатков других людей. Я сама – творец своей жизни».

• Когда вы чувствуете упадок сил, аффирмация следующая: «Я полна энергии и энтузиазма. Мое тело быстро заживает. Я сама даю себе право на хорошее настроение!»

• Когда из-за негативных мыслей предменструального синдрома в душе поселяется смятение и вы уступаете внешним воздействиям, произнесите следующую аффирмацию: «Теперь я самостоятельно распоряжаюсь моим умом и жизнью. Я сильная, активная женщина. Мои органы в прекрасном состоянии. Я люблю себя!»




В целом для проблем менструального цикла, которые могут быть обусловлены противоречивым отношением к своей женственности, есть следующая аффирмация: «Япризнаю свою женскую привлекательность, я признаю, что все мои физиологические процессы нормальны и естественны. Я люблю себя. Я хвалю себя!»

III. Физические и психологические симптомы травм и плохого настроения
В дополнение к симптомам, изложенным в двух предыдущих разделах, ниже приведены еще списки. Посмотрите на них и отметьте пункты, которые характерны для вашей жизни прямо сейчас.




СИМТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вы пережили мучительную психологическую или физическую травму в детстве.

• Единожды или неоднократно вы переживали эмоциональную или физическую травму из-за несчастливой любви.

• В вашей жизни произошло событие, причинившее вам такой серьезный физический или психологический ущерб, который выходит за пределы всяких норм и морали. В качестве примеров назовем войны, гибель людей, потери конечностей, сексуальные домогательства, инцест и насилие над вашими детьми.

• Болезненный сценарий снова и снова воспроизводится в личной жизни, на работе и в других сферах. Очень возможно, что ваша жизнь бесконечно строится по этому сценарию, как в фильме «День сурка».




СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Хроническая усталость.

• Вы заводитесь с пол-оборота или вздрагиваете от неожиданности.

• Вы всегда начеку, постоянно озираетесь по сторонам, опасаетесь, что травма может повториться.

• Мышцы тела натянуты как струна.

• Бессонница или плохой сон.

• С самого детства вас преследуют неудачи.

• В детстве вы постоянно болели.

• Вы предрасположены к аутоиммунным заболеваниям.

• Вы испытываете судьбу, вы безрассудны и ведете саморазрушительный образ жизни.

• Вы все время твердите: «Мне очень жаль» или внушаете себе: «Я – плохой человек», «Никому нельзя доверять», «Мир враждебен».

• Вините себя в происходящем.

• У вас постоянные перепады эмоций; у вас возникает психологическая реакция даже на малейшие перемены в окружающей среде. Какой бы ни была ваша эмоция – гнев, раздражение, чувство вины, стыд, уныние или восторг, – настроение периодически скачет то вверх, то вниз в зависимости от ситуации.

• Иногда вы держитесь особняком, потому что так кажется безопаснее.

• Вы забывчивы и невнимательны.

• Когда происходящее причиняет вам сильную боль, вы отгораживаетесь от людей или бежите от реальности.

ОДНА ИЗ ПРИЧИН ДЕПРЕССИИ – ЭТО ОБЩЕСТВО ДЕПРЕССИВНЫХ ЛЮДЕЙ.



Знаком вам этот перечень симптомов «сознание – тело»? Значит, очень возможно, что жизненный опыт негативно повлиял на процессы формирования вашего настроения в структуре «разум – тело». [image: ] Рассмотрим следующую интуитивную диагностику.




ХЕТТИ: «МОИ ОТНОШЕНИЯ НА ГРАНИ КРАХА, ДА И Я ТОЖЕ»

Хетти пришла ко мне, потому что в ее жизни наступили тяжелые времена, ее эмоции, состояние здоровья и отношения вышли из-под контроля.




Интуитивная диагностика

Ее сознание казалось мне «сгустком» эмоций. Страх сменялся гневом, гнев – печалью, печаль – радостью, а радость – любовью. Я не могла понять, где заканчивается одна эмоция и начинается следующая. Был ли это страх, гнев, печаль или даже любовь и радость, ей было трудно назвать свою эмоцию, эффективно отреагировать, а затем избавиться от нее. Я видела ее жизнь и заметила, что друзья и знакомые сменяют друг друга и вертятся передо мной каруселью, но начиная с детских лет и заканчивая взрослой жизнью в ее отношениях упорно воспроизводился один и тот же сюжет – сначала боль, затем бегство.




Тело

Мне казалось, что переживания льются в тело Хетти, как бурный поток водопада. Была ли это тяжесть в груди, расстройство пищеварения, усталость или вспышки энергии, у меня возникло ощущение, что мозг и тело Хетти устроены, как дождеватель на лужайке перед домом – он то и дело включается и выключается, включается и выключается, струйка воды то сильная, то слабая.




Анамнез

Хетти назвала мне свой диагноз. Она страдала биполярным расстройством II типа и посттравматическим стрессовым

расстройством. Ее насиловали в детстве, потом были беспорядочные отношения с партнерами, которые вызывали у нее физические и эмоциональные страдания. Сколько она себя помнила, ее настроение улучшалось, но потом портилось снова. У нее могли быть приливы энергии, но потом она жила как в полусне и чувствовала себя разбитой.




ФИЗИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ СИМПТОМЫ ТРАВМ И ПЛОХОГО НАСТРОЕНИЯ

Каким образом вопиющие в своей трагичности события портят нам настроение и здоровье? Из-за ужасной травмы высвобождается кортизол, настроение скачет то вверх, то вниз. Из-за внезапного психического и физического недомогания в мозгу и теле высвобождается адреналин. Поначалу он придает сил, но потом вы чувствуете себя раздраженными и истощенными. Из-за адреналина ваши мышцы туго натянуты, как струна; вы взволнованы, насторожены, импульсивны и, возможно, немного маниакальны. Из-за кортизола возникает туман в голове, ухудшается внимательность и сосредоточенность. Очень скоро травма воздействует на нейронные механизмы памяти головного мозга (подробнее об этом позже), и поэтому, хотите – верьте, хотите – нет, вам нравится снова и снова возвращаться к сценарию травмирующего события. С помощью такого «дубляжа» наш мозг и тело пытаются исцелить прошлое, но в итоге травма еще глубже проникает в тело и мозг и состояние здоровья еще больше отклоняется от заданного курса.

Если вы в дурном настроении (этот пример рассматривался выше), психиатр мог бы диагностировать у вас биполярное расстройство I или II типа или сумеречное состояние, так называемое пограничное расстройство личности.[image: ] Сегодня врачи и ученые знают, что у многих людей, которые страдают от резких перемен настроения, в анамнезе есть серьезные травмы. Так что если в вашем анамнезе присутствуют эпизоды серьезного психологического, сексуального или физического насилия и вы не можете справиться с перепадами настроения, тогда зрите в корень проблемы, не обращая внимания на «ярлык» диагноза.




РЕШЕНИЕ

Мы достаточно много говорили о том, как поступить с капризностью, в предыдущих историях болезни, так что вернитесь к этим разделам и перечитайте их. Кроме того, если у вас проблемы с перепадами настроения и раздражительностью, лекарства и БАДы – это не единственный выход, когда настроение постоянно скачет вверх и вниз. Но я научу вас трансформировать две области головного мозга и выравнивать свои необузданные эмоции – лимбическую, или височную, долю полушарий головного мозга, где зарождаются эмоции, и лобную долю, которая их усмиряет. Двумя методами лечения двух соответствующих областей мозга являются когнитивно-поведенческая терапия и диалектико-поведенческая терапия. Диалектико-поведенческую терапию придумала Марша Лайнен[12]. Она опиралась на тибетский буддизм и осознанность. Ее терапия помогает сбалансировать мысли левого полушария головного мозга, а также эмоции и интуицию правого полушария. Так достигаются более сбалансированные эмоциональные состояния. Диалектико-поведенческая терапия назначается при таких заболеваниях, как биполярные расстройства, депрессия, тревога, а также посттравматическое стрессовое расстройство. Я уже не говорю обо всех неясных расстройствах личности, которые весьма противоречивы и не поддаются точному диагнозу (например, пограничное расстройство личности).

Вы можете воспользоваться этими методами сообразно своим потребностям и в зависимости от того, какие эмоции доставляют вам больше всего беспокойств. Когнитивно-поведенческая или диалектико-поведенческая терапии научат вас контролировать свой гнев, не усугубляя плохое настроение. Также эти методики помогут красиво и вовремя донести свои чувства до любимого человека. Гнев никогда не достигнет точки кипения. Вы научитесь говорить правильным тоном – не слишком повелительным и не слишком заискивающим, научитесь выбирать что-то среднее. Научитесь аккуратно и дипломатично подбирать правильные слова для правильных людей в правильное время и в правильном месте. Вы могли бы спросить: «Неужели этому можно научить любого?» Хочу вас заверить: я занималась диалектико-поведенческой терапией, научилась ей сама, а теперь научу вас. У вас все получится!

Помимо диалектико-поведенческой терапии, человек может выровнять свое настроение и здоровье с помощью йоги и других физических практик, так как они помогают сбалансировать инициативу и мотивацию, сгладить слабовыраженную депрессию.




АФФИРМАЦИИ

Луиза предлагает замечательные практики, которые смягчают чувство гнева и формируют позитивные чувства. Вот одна из них – «Список благодарностей».

Утром не пожалейте десяти минут своего времени, чтобы поблагодарить себя за все хорошее, что есть в вашей жизни. За что надо быть благодарной? Как начинается ваш день? Какие первые слова вы произносите утром?[image: ] Назовите хотя бы десять вещей в вашей жизни, за которые надо быть благодарной. Прежде чем начать писать, закройте глаза и как следует задумайтесь. Может быть, пройдет месяц, прежде чем вы хоть что-то напишете. Ничего страшного. Время не ограничено, и список можно дополнять в любой момент. Главное помнить, что благодарность и гнев взаимоисключают друг друга.

Или попробуйте следующее упражнение, когда хочется позитива.

Назовите пятьдесят своих положительных качеств: вы какая? Это непросто – писать о себе в положительном ключе, когда вы рассержены, но так вы сможете нейтрализовать свой гнев. Обратите внимание, что вы переживаете, выполняя это упражнение. Возникает ли отторжение? Трудно ли воспринимать себя в положительном свете? Продолжайте и помните, что у вас есть сила!

Рассмотрим аффирмации для разных видов гнева.

• Всякий раз, когда вам кажется, что ваш гнев неуместен, скажите себе: «Гневаться – это нормально и естественно».

Когда вы боитесь сердитых людей, скажите себе: «Я укачиваю своего внутреннего ребенка[13]. Мы в безопасности».

• Когда вы чувствуете, что гнев небезопасен, скажите себе: «Я в безопасности. Это всего лишь эмоция».

• Когда вы думаете, что это чувство гнева не одобрили бы ваши родители, скажите себе: «Я легко преодолеваю пределы, установленные моими родителями».

• Когда думаете, что разгневанный человек никому несимпатичен, скажите себе: «Чем я честнее с собой, тем больше другие любят меня!»

• Если вы думаете, что гнев надо скрыть, скажите себе: «Мой гнев выражается в правильной форме».

• Если из-за гнева вам нездоровится, скажите себе: «Я даю свободу моим эмоциям».

• Если вы думаете, что ваш гнев выходит из-под контроля, скажите себе: «Я легко примиряюсь с собой и жизнью».

• Если вы думаете, что кругом враги, скажите себе: «Я достойна любви. Я живу в любящем мире».

• Если гнев вас пугает, скажите себе: «Я одобряю все свои чувства. Будет безопаснее, если я одобрю и свой гнев».

• Если вы думаете, что не имеете права сердиться, скажите себе: «Веемой эмоции приемлемы, и это так!»

• Если вы один из тех удивительных людей, которые полагают, что никогда не сердятся, скажите себе: «Здоровое проявление гнева сохраняет мое здоровье».

• Если вы думаете, что ваш гнев причинит боль вам или кому-то еще, скажите себе: «Мои эмоции наполнены любовью. Я излучаю свет!»

• И наконец: «Я ценю себя и знаю, что все мои эмоции заслуживают моего одобрения».

IV Аффективные расстройства и проблемы сознания
У вас были проблемы с сознанием до умопомрачения? Каковы их признаки? Умопомрачение – это не просто облака, которыми случайно заволоклись ваш разум и тело, а состояние всего вашего организма. Посмотрите на этот список симптомов и определите, какие из них описывают вашу жизнь здесь и сейчас.




СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• У вас бывают резкие и беспричинные приступы печали, нервозности и раздражительности.

• Вам трудно сосредоточиться, у вас нарушено внимание, ориентация в пространстве. Иногда вы не можете понять, как заехали на эту улицу.

• Пропадает ясность и живость мысли, кажется, что память затянуло облаками.

• Друзья упрекают вас, что вы слишком много болтаете, не умеете говорить по существу.




СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Вы чувствуете неустойчивость или дрожь в руках и ногах.

• Вас мучает дневная сонливость. Вы просыпаетесь ночью.

• Вы наблюдаете за происходящим краешком глаза, видите движущиеся тени.

• Вы не находите себе места, хочется гулять или бесцельно слоняться вокруг.

• Ваши симптомы неустойчивы, они могут меняться от часа к часу и день ото дня, после четырех часов дня имеют обыкновение ухудшаться.

Если в некоторых из вышеперечисленных симптомов вы узнали себя, возможно, у вас проблемы с сознанием. [image: ]Врачи называют это по-разному – смятение, делирий, спутанность сознания, но многим знаком лишь туман в голове. Ознакомьтесь со следующей историей болезни. О чем она вам напоминает?




АЙРИН: «ВЕРНИТЕ МНЕ МОЙ МОЗГ»

Айрин пришла ко мне на сеанс интуитивной диагностики со словами: «Верните мне мой мозг».




Интуитивная диагностика

Когда я провела интуитивную диагностику ее головы, то увидела, что ее мысли застопорились. Ее мысли просто остановились, как машина, заглохшая перед светофором. Казалось, что ее жизнь тоже остановилась. Я не видела ни работы, ни отношений, не понимала, как она могла уйти из дома. Я не видела близких друзей. Казалось, что Айрин была в изгнании.




Тело

Скорее всего, Айрин страдала забывчивостью и не могла сосредоточиться. Интуитивная диагностика показала, что у нее кружится голова, что она теряет ориентацию, когда читает или смотрит телевизор. Все ее тело ныло, особенно шея. Она была опечалена, хотя риск физических заболеваний явно был сведен к нулю. Я интуитивно ощущала онемение, покалывание в левом боку, прежде всего в руках и ногах, и какое-то сонное оцепенение.




Анамнез

Врачи диагностировали рассеянный склероз, но Айрин возразила, говоря, что врачи мелят чепуху. Она сказала: «Верните мне мой мозг», – и добавила, что после падения на тротуар во время магнитно-резонансной томографии врач обнаружил бляшки в артериях головного мозга. Из-за неудачного падения и ошибок на работе Айрин пришлось досрочно выйти на пенсию. Она была бухгалтером и всегда гордилась, что ее дела в прекрасном состоянии. Она просто не могла понять, почему люди находят ошибки. Недавно ей предложили сидеть дома и нянчить внучат. Впрочем, ее звали все реже и реже, потому что озадачились «ошибками», которые в последний раз наделала бабушка, присматривая за детьми.




Решение

Можно не иметь никаких серьезных заболеваний и все равно жаловаться на туман в голове. В сознании и теле предостаточно проблемных областей, которые могут вызвать смятение в голове и бред.

ХВАЛИТЕ СЕБЯ. ДА, ХВАЛИТЕ СЕБЯ. КРИТИКА ПОДРЫВАЕТ СИЛУ ДУХА, А ПОХВАЛА ЕГО СОЗИДАЕТ.



• Инфекционное заболевание; расстройства иммунитета, в том числе боррелиозный артрит, грипп, пневмония или вирусные заболевания; аутоиммунные заболевания, такие как ревматоидный артрит, волчанка; злокачественные новообразования и опухоли.

• Гормональные изменения в период менопаузы или климакса; изменения в гормонах щитовидной железы, кортизоле или тестостероне, причем из всех расстройств мы перечислили только некоторые.

• Нестабильный уровень сахара в крови.

• Лекарства, лекарства и еще раз лекарства! Это могут быть обезболивающие, снотворные, стероиды или антидепрессанты, потому что побочным эффектом большинства лекарств может быть туман в голове. Комбинации лекарств тоже могут повлечь за собой аналогичный результат. То же самое можно сказать о наркотических веществах – алкоголе, кокаине, марихуане и любом другом наркотике, который изменяет сознание.

• Изменения в биохимии – содержании в организме натрия, калия, кальция и других веществ.

• Неправильное питание; анорексия.

• Апноэ; перемежающаяся астма.

• Сердечно-сосудистые заболевания после сердечного приступа или операции на сердце; периодическая гипертония; лекарства от артериального давления.

• Эпилепсия; психические заболевания, в том числе болезнь Альцгеймера и другие деменции; черепно-мозговая травма, сотрясение мозга, внутренние кровоизлияния и другие заболевания мозга, например рассеянный склероз.

• Оперативное вмешательство, анестезия или комплексные серьезные заболевания.

• Эмоциональная травма.

• Спиритуалистические иллюминации и экстаз.

Итак, решение проблем вашего сознания будет непосредственно зависеть от его причины.

Как лечится расстройство сознания и аффективные расстройства? Вы лечите физический недуг. Как видно из примера Айрин, это ей необходимо, чтобы преодолеть свой рассеянный склероз. А что у вас? Вместе с надежным специалистом перечитайте список причин проблем сознания и аффективных расстройств. Не ходите к врачам, которые говорят с вами повелительным тоном или говорят то, что вы хотите услышать.[image: ]Придерживайтесь сбалансированного комплексного подхода. Так вы не просто выясните причину помутнения сознания и возможное лечение, но и поймете, нужно ли вам сократить длинный перечень БАДов, лекарственных трав и медицинских препаратов.

Теперь, когда причина проблем с сознанием определена, можно сосредоточиться единственно на проблеме плохого настроения, обращаясь к решениям предыдущих разделов настоящей главы. Если вас продолжают преследовать проблемы рассеянности и плохого внимания, особенно при гормональных сбоях, настоятельно рекомендуем вам прочитать пятую главу про память. Если расстройство вашего сознания вызвано тревожностью и травмирующими переживаниями, сразу переходите ко второй главе про тревогу. И в конечном счете, когда все эти причины будут исключены, вы переживете высший момент такого духовного переживания, когда земля буквально уходит из-под ног, читайте шестую главу.

Иногда бывает полезно отойти в сторону и найти время для медитации. В восемнадцатом веке жил раввин Баал-Шем-Тов, который учил о силе добровольного самоизгнания. Что это такое? Вы едете на чужбину и берете с собой лишь некоторые самые дорогие вашему сердцу предметы. Для одних это долгая поездка за границу. Для других это короткая увеселительная прогулка. В последнем случае духовное путешествие поможет вам справиться с печалью и научит смирению. Такое добровольное изгнание помогает разогнать рассеянность, сосредоточиться на эмоциях и прислушаться к голосу своей души. Это добровольное духовное изгнание поможет вам наблюдать, научит подмечать и воспринимать настоящий момент. Не бегите, не отмахивайтесь, не пытайтесь контролировать, просто воспринимайте момент. Вы можете быть разгневаны из-за собственного бессилия, неспособности что-либо изменить, из-за печали или страха, и этот гнев порождает депрессию. Но какими бы ни были ее причины, эта духовная сиеста поможет вам обрести ясность духа. Находясь в добровольном изгнании, поймите, что вы не одиноки в этом мире. По сути, когда вы отрешаетесь от привычного и близкого, появляется возможность вступить в связь с Высшей Силой, или Богом (не важно, как вы предпочитаете Его называть). Вы с духом. Вы не одни.




АФФИРМАЦИИ

Если у вас расстройство сознания и вы особенно подвержены депрессии и плохому настроению, давайте посмотрим на проблему глазами медиума. Очень часто помрачение сознания разрушает барьер между телом и разумом. С точки зрения биоэнергетики помрачение сознания вызвано расстройствами шестого центра. Шестой центр – это эмпирическое восприятие и мышление. Если вы ощущаете сумеречное состояние сознания, вам трудно разглядеть решение проблемы, так как у вас, по определению, умственная слепота. Найдите наставника-поводыря, другими словами, найдите человека, который поможет решить вашу проблему.

К психологическим барьерам можно относиться иначе: когда вы произносите аффирмацию вслух, появляется ли в голове негативная мысль? Всякий раз, когда вы произносите аффирмации и возникает негативный психологический мотив, вам нужно понять, что это препятствие, нужно отметить, что оно прекрасно, потому что по своей функции схоже с магнитно-резонансной томографией. [image: ]И следует понять, что этот психологический мотив, он же препятствие, мешает вам измениться. Вы начинаете понимать, какие препятствия встают перед вами на пути к исцелению.

Луиза Хей проделала колоссальную работу. Она анализировала разного рода препятствия и пути их преодоления. В нашей жизни много препятствий. Они мешают нам прощать, мы не приемлем критику, обижаемся, чувствуем себя виноватыми, боимся. Наиболее эффективными аффирмациями, подрывающими любые препятствия, являются следующие:




Я ЛЮБЛЮ И ОДОБРЯЮ СЕБЯ ПРИ ЛЮБЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ ЖИЗНИ!

ВЫБИРАЯ ЛЮБЯЩИЕ И ЖИЗНЕРАДОСТНЫЕ МЫСЛИ, Я СОЗДАЮ ЛЮБЯЩИЙ И ЖИЗНЕРАДОСТНЫЙ МИР.

Я В БЕЗОПАСНОСТИ. Я СВОБОДНА, И ЭТО РАДУЕТ МЕНЯ!




ПОДСОЗНАТЕЛЬНОЕ НАПУТСТВИЕ

Какими бы ни были наши проблемы, будь то депрессия души и тела, плохое настроение, травма или умопомрачение, обратите внимание, что именно хочет сказать подсознанию ваша интуиция. Тогда исцеление будет максимально эффективным. Настроение – это один из параметров внутренней системы навигации. Так тело подсказывает нам, что пора изменить. В разгар хаоса остановитесь. Дистанцируйтесь от происходящего. Взгляните на ситуацию с высоты полета чайки, взлетающей ввысь над морем. Чем продиктовано такое настроение? Вы что-то потеряли? Это печаль. Вами пренебрегли? Это гнев. Вам угрожают? Это страх. И так далее. Если вы начнете называть свои эмоции по имени, то найдете достойный ответ, чтобы потом избавиться от них. На самом деле этот процесс – всего лишь первый этап диалектико-поведенческой терапии, но, запуская его, можно заблаговременно предотвратить психологический эффект домино, пока эмоция не переросла в физическое заболевание всего организма.


Глава вторая

Тревога

Может быть так, что из-за вашей нервозности вам неуютно среди людей? Может, из-за страха вам трудно раскрыть все свои способности, таланты и навыки в профессиональной сфере? Тревога мешает вам измениться, двигаться вперед и достойно состариться? Если это так, то именно это состояние воздействует на мозг и тело.

За последние 30 лет практически не было случая, чтобы мне не возразили: «Знаете, я так и поступила бы, если бы не страх». Я бы сменила место работы, нашла бы другого мужа, попросила бы прибавку к зарплате – и так далее. Как говорит Луиза Хей: «Долой страх! Только представьте себе ваши возможности!» Если вас всегда донимало хроническое беспокойство, если внутри долго и медленно тлел страх, если у вас были навязчивые состояния, импульсивные желания, вам было трудно сдержать себя, у вас были травмы в прошлом, из-за которых вы паниковали и дергались, жизни угрожала смертельная опасность, тогда эта глава для вас.

Как относиться к страху

Страх – важный параметр нашей внутренней системы навигации, оберегающий нас от всего, что мы считаем вредным. Поэтому мы не переходим пешком оживленную автостраду и не бросаемся очертя голову в неизвестность. Впрочем, если страх мешает раскрыть свой потенциал, значит у вас проблемы. Вы боитесь быть отвергнутыми

и поэтому не можете встретить любовь своей жизни, а тревога мешает жить полноценно. Если боязнь критики и неудач не позволяет раскрыться всем профессиональным и интеллектуальным способностям, то тревога и беспокойство блокируют ваш потенциал. И наконец, если боитесь одиночества, вы можете застрять в отношениях, которые на самом деле могут быть оскорбительными. С одной стороны, страх может защитить нас, но доведенный до крайности, он способен нас парализовать.

Физические и психологические симптомы тревоги

Подобно физическим и психологическим симптомам Q2 депрессии, симптомы физической и психологической тревожности – явление довольно заурядное. [image: ]Каждый из нас знает, что такое эмоциональная нервозность, взвинченность, взволнованность или беспокойство. Физические симптомы тревожности таковы: мышцы напряжены, кажется, что желудочно-кишечный тракт забит до отказа, то запор, то понос. Иногда не хватает воздуха, начинает бешено колотиться сердце. Вы ощущаете этот пресловутый ком в горле. Возникают проблемы с вниманием, нередка забывчивость. Вас шатает из стороны в сторону, возникают приступы головокружения, вам кажется, что вы теряете контроль.

Все знают, что это такое: то и дело трястись от страха и цепенеть от ужаса. Впрочем, у трети людей паника и тревога могут усилиться до такой степени, что они боятся выходить из дома (агорафобия). Другие избегают повышений по службе, потому что боятся ошибиться. И последнее, но не менее важное то, что люди могли пережить психологическую травму из-за насилия, ужасов войны или других причин. Причем их близкие могут быть так напуганы или комплекс жертвы может так обостриться, что страх будет переживаться повторно и возвращаться уже в мирной жизни в виде беспричинной дрожи, потери речи и немоты.

ЛЮБОВЬ – ЭТО ЧУДО, КОТОРОЕ ИЩЕТ КАЖДЫЙ ИЗ НАС. НЕ ТЩЕСЛАВИЕ. НЕ ВЫСОКОМЕРИЕ. В СЛЕДУЮЩИЙ РАЗ, КОГДА ВЫ БУДЕТЕ БОЯТЬСЯ, НАПОМНИТЕ СЕБЕ ЭТУ ПРОСТУЮ ИДЕЮ.



[image: ]

Луиза Хей уверена, что между любовью и страхом есть выбор. Подумайте об этом. Любовь и страх? Мы боимся перемен. Мы боимся стабильности. В любом случае мы можем испытывать страх. Мы боимся открывающихся перед нами перспектив, мы боимся, что у нас нет будущего. Мы боимся, когда у нас появляется шанс, нам страшно, когда у нас нет выбора. Мы боимся одиночества, и в то же время нами может овладеть страх в толпе, когда слишком много людей вокруг. В конце концов, мы можем бояться близости, но с другой стороны, когда нас бросает любимый, мы тоже боимся. Страх – неизбежная часть человеческого существования. Итак, Луиза Хей права. У нас есть выбор между любовью и страхом. Но мы должны знать, что любовь и страх идут рука об руку. Нельзя переживать одно, не переживая другого.

Любовь – это чудо, которое ищет каждый из нас. Не тщеславие. Не высокомерие. Но Любовь. Великое уважение к себе и благодарность за чудо, которым являются наше тело и разум. В следующий раз, когда вы будете бояться, напомните себе эту простую идею. Страх – это недоверие или нелюбовь к себе. И чтобы уточнить данный вопрос, добавим, что страх может быть еще одним поводом обратиться к вере. К вере в Божественное, в космос или во внешнюю Высшую Силу. В следующий раз, когда у вас будет «плохое настроение», просто напомните себе эти идеи, и вы сможете взглянуть на свою самостоятельность под другим углом. (О тревоге, вере и духовности вы узнаете подробнее в шестой главе.)

Тревога и целительство

В целительстве тревога – это неотъемлемая часть интуитивной системы навигации, которая подсказывает нам, что нужно менять. Действительно, тревога – один из наиболее развитых элементов нашей интуиции. Предельно развитая интуиция – это еще и большая тревога. Могу сказать, что до сих пор не встречала абсолютно невозмутимых людей с предельно развитой интуицией. Миндалевидное тело – область головного мозга, которая связана с интуицией, к тому же и область беспокойства. Поэтому если вам хочется развить свою интуицию, вы должны проникнуться ею, полюбить и хорошо относиться к области головного мозга, которая отвечает за нервозность и раздражительность.

ЕСЛИ СТРАХ МЕШАЕТ РАСКРЫТЬ СВОЙ ПОТЕНЦИАЛ, ЗНАЧИТ У ВАС ПРОБЛЕМЫ.



Сьюзен Джефферс написала замечательную книгу «Бойся… но действуй! Как превратить страх из врага в союзника»[14]. Эту книгу следовало бы назвать «Прислушайся к интуиции… и действуй! Как превратить интуицию из врага в союзника». Возможно, вы испытывали страх, когда стояли на пороге перемен и боялись нового. Когда вы сталкиваетесь с чем-то новым и незнакомым, когда вы обнаруживаете нечто угрожающее, в надпочечниках вырабатывается норадреналин, такой бодренький нейромедиатор. На некоторых из нас, кто подвержен этой интуитивной тревоге, эти стимуляторы воздействуют как кофеин, приступ паники сбивает с ног – люди начинают бояться перемен.

Сьюзен Джефферс говорит, что важно не ощущение страха, а то, как он воспринимается. Поймите, что перемены приходят и уходят. Они не вечны. И страх точно так же приходит и уходит, как и они. Интуиция так же приходит и уходит, как и они. Наверное, у вас было такое: звонил телефон, вы подбегали к нему и уже знали, что услышите ужасную новость. Может быть, вы почувствовали, что с любимым человеком стряслась беда. Она приходит, она уходит – все проходит! Чтобы противостоять физической и психологической симптоматике тревоги, надо научиться совладать с интуицией и не бояться перемен. Как? Я научу вас, как:




1 Чувствовать страх.

2 Замечать, что явилось его причиной.

3 Эффективно реагировать.

4 Избавляться от него.




Кроме того, вы можете дать имя своей интуиции, которая у вас ассоциируется со страхом, также назвать его причину своим именем, задать вопрос и найти достойный ответ, чтобы избавиться от него.

Если вы не можете эффективно реагировать на свой страх и интуицию, тогда они перестают быть сиюминутными. Вы будете вариться в собственном соку, и возникнет цепочка психологических и физических симптомов. Помимо первобытного страха и интуитивного предчувствия, возникают нервозность, вспыльчивость, а также ряд других оттенков страха. В теле и головном мозге наблюдаются свои биохимические симптомы. Подступает ком к горлу, ухудшается внимание и сосредоточенность (смотрите четвертую главу), мышцы напряжены, болит поясница, возникает тошнота, туман в голове (смотрите первую главу), мандраж в животе, начинается запор, понос, одышка, непроизвольно сжимаются зубы. Все это физические симптомы тревоги. Также они могут быть физическими симптомами «системы внутренней навигации», которая намекает, на что надо обратить особое внимание.

Как различить физические симптомы тревоги? Давайте начнем последовательно переходить от одного центра к другому. Если у вас страх и тревога, которые буквально «вязнут» в голове и теле, возрастает уязвимость к следующим заболеваниям.

• Первый центр. Экзема, крапивница, псориаз, высыпания – эти расстройства свидетельствуют, что у вас могли возникнуть проблемы с чувством защищенности и безопасности в мире. Интуиция дает знать, что в жизни было много ошибок, что накопились проблемы у ваших родных, товарищей и друзей.

• Второй центр. Боли в пояснице, пониженное либидо, импотенция, гормональный дисбаланс показывают, что пора бы позаботиться о делах на личном фронте и о финансовом благополучии. Они могут намекнуть, что отношения между супругами складываются не так, как хотелось бы.

• Третий центр. Колит, понос, синдром раздраженного кишечника, тошнота, язва желудка, переедание или потеря аппетита сигнализируют, что вы негативно воспринимаете критику, беспокоитесь из-за проблем на работе, плохо относитесь к самим себе. Аналогичным образом интуиция намекает, что у вас не складываются отношения с коллегами, что в вашем окружении есть предатель.

• Четвертый центр. Респираторные аллергии, например сенная лихорадка, одышка и астма, а также учащенное сердцебиение дают понять, что вы боитесь говорить публично, боитесь, когда вас критикуют или отвергают. Точно так же интуиция может подсказать, что вашим знакомым неуютно с вами, что они не чувствуют себя в безопасности.

• Пятый центр. Ком в горле, фарингит или гипотиреоз могут свидетельствовать о том, что вы боитесь быть отвергнутыми, боитесь критики, когда говорите перед большой аудиторией.

• Шестой центр. Пространственная дезориентация, головокружение, бессонница – это сигналы, что вы сомневаетесь в своем восприятии мира или представлении о нем.

• Седьмой центр. Смертельно опасное заболевание или старение организма.

Все эти области тела – примеры физических и психологических симптомов тревоги. Они интуитивно намекают, что страх в вашей жизни трансформировался в безудержный гнев, что в жизни происходят события, на которые следует обратить особое внимание.


Мозг в состоянии страха

Как и другие психологи и врачи, которые работают в сфере сознания и тела, Луиза видит связь между страхом, мыслями и переживаниями. Многие говорят, что мы сами создаем боль в нашей жизни. На самом деле все гораздо сложнее. Как мы уже говорили в предыдущей главе, если травма формирует наш мозг таким образом, что его привлекают отношения и переживания, которые невольно повторяют травму прошлого, тогда оказывается, что мы сами создаем себе такую боль, что прежние беды могут показаться не самыми худшими в жизни. Поскольку я – нейрофизиолог и медик-интуитив, то хотела бы описать явление следующим образом: наука демонстрирует нам, что биохимия страха и областей головного мозга, отвечающих за память, склонна снова и снова воспроизводить болезненные события в нашей жизни, подобно мотыльку, который летит на пламя.[image: ] Означает ли это, что мы сами виноваты в своих бедах? Исцелить свой мозг и сознание, прийти к здоровью и счастью можно следующим образом: надо понять, как ржавчина страха разъедает нейронные цепи памяти головного мозга, чтобы мы могли увидеть более правильные варианты, более удачные возможности, которые помогают находить хороших друзей, хороших мужей, самим выбирать образование и достойное место работы. Настоящая глава поможет вам исцелить нейронные цепи страха в теле и сознании, независимо от вашей предрасположенности к тревоге в силу генетики, травмы или каких-то других причин.

Впрочем, сегодня не нужно быть таким практикующим специалистом, как Луиза, психологом или нейрофизиологом, чтобы знать, что мрачные мысли рисуют мрачную картину реальности, что возрастает вероятность ошибочных решений, связанных с семьей, отношениями, финансами, работой. Отчасти страх вызван незнанием, а когда захотите изучить страх и пути его преодоления, вы научитесь преуспевать в мире здоровых отношений с близкими, с любимыми, в мире стабильных финансов и прочих сферах.

Как говорит Луиза, все мы родом из детства и мы слышим слова родителей – страшные голоса, которые предупреждают нас об опасности. Наше отношение к этим голосам и переживаниям очень важно. Если окружающие велят вам всего бояться, если они пророчат, что жизнь будет полна опасностей, то мысли подскажут вам, что жить страшно. И, конечно же, такая серьезная травма, как сексуальное насилие, инцест и насилие в браке, заранее подготовит мозг и тело к страху и тревоге. Вы чаще будете бояться людей, отношений с партнерами и семейной жизни. Вы знаете, что мысли можно изменить? Таким образом, изменится наше восприятие мира, чтобы мы могли лучше подбирать партнеров, налаживать отношения в семье, уворачиваться от травм и трагедий прошлого. Захваченные врасплох наводнением, тайфуном, войной, оказавшись среди беженцев, вы бессильны. Вы ничего не можете поделать с сексуальным домогательством, изнасилованием, психологической и физической трагедией прошлого. Вы можете изменить к этому отношение! Некоторые убеждены, что мы сами выбираем свою жизнь, свою семью и испытания, которые выпадают на нашу долю. Я же пытаюсь помочь каждому, независимо от его рождения, научиться работать со своим сознанием и телом, чтобы мир воспринимался как более надежный и безопасный, чтобы страх исчез.

Нейронная сеть страха

Каким образом наука способствует исцелению средствами медитаций, аффирмаций и интуиции? Чтобы в мозге и теле наступила гармония, надо относиться к гневу как нейронной сети. [image: ]В нашем мозгу есть нейронная сеть страха, которая связана со зрением, слухом, телом и здоровьем. В мозгу есть области, которые вызывают страх. Первичной областью является миндалевидное тело. Все наши зрительные, слуховые, обонятельные и вкусовые ощущения направляются в миндалевидное тело – в особенности все, что мы увидели и услышали в прошлом. В мозгу есть еще две области, которые воспринимают страх. Он переживается в миндалевидном теле. Поэтому мы действуем и думаем в однообразной, навязчивой манере. Одна из областей расположена в лобной доле; ее называют передней частью поясной извилины. Другая область называется хвостом. Не нужно быть нейрофизиологом, чтобы понять, что тревога бесконечно крутится в голове, как белка в колесе. И тогда, когда вы пытаетесь что-то изменить или проконтролировать, например проверить газовую горелку, составить список, смахнуть пыль с письменного стола…

В мозгу есть другие области, связанные с этими мысленными стереотипами, из-за которых мы более или менее встревожены. Область лобной доли головного мозга, дорсолатеральная область префронтальной коры (короче говоря, ДОПК, если вам вдруг захочется удивить своих подруг на коктейльной вечеринке) – это четвертая область нейронной сети страха. Эта область воздействует на область страха в ваших мыслях, которая связана с семьей, отношениями, работой и деньгами. Итак, если вы поняли это, когда страх уже поселился в разных областях головного мозга, у вас есть несколько возможностей, которые помогут снять физические и психологические симптомы тревоги. Но универсального решения на все случаи жизни здесь нет.

Пятой областью нейронной сети страха является орбитофронтальная область коры головного мозга. Она связана с симпатией и чувством близости. От этой области зависит, как травма и тревога влияют на отношения. Шестая область – островковая доля – связана с физическими симптомами, когда страх негативно сказывается на здоровье. Заметьте, что островковая доля связана с надпочечниками – областью, которая регулирует выработку гормона стресса кортизола и адреналина. Да, это так. Стрессовый ответ надпочечной железы ассоциируется с адреналиновой усталостью. Когда вы боитесь, когда мозг встревожен, возникает телесная усталость. Мышцы напряжены,

желудочно-кишечный тракт сужается, возникает запор или понос. Сердце бьется, как заячий хвостик. Не хватает воздуха. Кажется, что проблемам не будет конца. Подступает ком к горлу, начинается дурнота и головокружение. Мысли беспорядочно перескакивают с одного на другое; нарушается внимание, вы не можете сосредоточиться.

Тревога может воздействовать на все области этой нейронной сети без исключения и подобно телеграфу – как только она появляется в одной области, то усиливается и распространяется на все остальные. Импульс тревоги распространяется на миндалевидное тело, затем может перейти в островковую долю, где возникает физическая реакция, затрагивающая надпочечную железу. Надпочечная железа вырабатывает кортизол, воздействующий на иммунную систему, а далее, как вы уже знаете, в течение 24–48 часов появляются признаки простуды. Или возникает головная боль из-за физической реакции на адреналин. И вы срываетесь на крик: «Перестань! От тебя одна головная боль!»


Перенастраиваем нейронную сеть

Итак, у вас есть шесть мозговых областей, которые образуют нейронную сеть страха. Но есть один момент: эту сеть можно перенастроить. Как в доме, где неправильно проложили проводку, нейронную сеть в головном мозге можно проложить заново, и вы почувствуете себя в целости и сохранности. [image: ]Увеличивая мощность и интенсивность этих областей головного мозга, вы сможете изменить свое зрительное, слуховое, осязательное и психологическое восприятие окружающего мира. Образ мыслей можно изменить с помощью аффирмаций для дорсолатеральной области префронтальной коры, читая вслух следующие установки для здоровья:



Я ЖИВУ СВОЕЙ ЖИЗНЬЮ, Я ИЗБАВЛЯЮСЬ ОТ СТАРЫХ И НОВЫХ СТРАХОВ. ЗАЧЕМ МНЕ ПУГАТЬ СЕБЯ?

Я ПРОЩАЮ ВСЕХ, КТО КОГДА-ЛИБО

ПРИЧИНИЛ МНЕ БОЛЬ.

Я ПРОЩАЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ПРИЧИНЯЛА БОЛЬ ДРУГИМ.

Я ПРОЩАЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ВИНИЛА И КАЗНИЛА СЕБЯ.

Я ПРОЩАЮ РОДИТЕЛЕЙ ЗА ИХ СТРАХИ И ПРЕДРАССУДКИ.

Я ТОРЖЕСТВЕННО ЗАЯВЛЯЮ, ЧТО МНЕ НИЧЕГО НЕ УГРОЖАЕТ.

Я СПЛЮ, ПРОСЫПАЮСЬ, ХОЖУ И ЖИВУ В ПОЛНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ.



Вы можете сделать то же самое. Обратитесь к когнитивно-поведенческой терапии, диалектико-поведенческой терапии, к психотерапии. Также вы можете изменить стереотипы своего поведения, занимаясь с коучем, профессиональным консультантом или другим специалистом. Если речь идет о физических симптомах неприятных воспоминаний, можно позаниматься с соматическим терапевтом. Если проблема связана с адреналиновой усталостью, надпочечниками или дисбалансом кортизола, можно поработать с иммунологом и диетологом. Вас могут преследовать травмирующие переживания прошлого, когда вы пережили жуткий страх. Но можно создать мир в сознании и теле, который будет безопасным, благостным и защищенным. Также на помощь придут лекарства: можно научиться увеличивать или снижать уровень интенсивности тревоги и страхов БАДами, препаратами или другими методами лечения. Чтобы купировать тревожное состояние, традиционная психиатрия применяет очень сильные препараты, такие СИОЗС[15], как «Лексапро» или «Золофт», которые без назначения врача принимать не разрешено. Лучше попробовать препараты альтернативной медицины. Это могут быть 5-гидрокситриптофан, родиола, ГАМК[16], валериана, кава-кава, полинезийский перец, страстоцвет, мелисса, магний и другие (смотрите подробности в клинике «Все хорошо»).

ВЫ НИЧЕГО НЕ МОЖЕТЕ ПОДЕЛАТЬ С ТРАГЕДИЕЙ ПРОШЛОГО. ВЫ МОЖЕТЕ ИЗМЕНИТЬ К ЭТОМУ ОТНОШЕНИЕ!



Традиционная психиатрия одобряет психотерапию или психоанализ, так как в этом случае ваши доверительные отношения с терапевтом еще более упрочатся. Попробуйте аффирмации Луизы при выполнении упражнений «Любовь к внутреннему ребенку», так вы научитесь быть родителем самому себе. Каждый из этих методов либо один из них в отдельности помогут вам перемонтировать нейронные сети головного мозга – уйти в сторону от страха и прийти к более любящему, менее пугающему миру. Действительно ли эти практики могут изменить структуру шести областей нейронной сети головного мозга? Да, эпигенетика – научная дисциплина, которая изучает влияние образа жизни на вашу генетику и утверждает, что это возможно. Детская психологическая травма видоизменяет нейронные цепи головного мозга, запускает изменения в областях памяти миндалевидного тела и гиппокампа – той части головного мозга, которая участвует в механизмах формирования эмоций, укрепления памяти (то есть перехода кратковременной памяти в долговременную). Вы знаете, что клетки гиппокампа растут и производят новые точно так же, как растете вы сами и даете жизнь себе как новому человеческому существу? Мы не можем изменить прошлое, но мы можем создать новое будущее.

Как переключить мозг из режима страха в безопасный режим

Для начала старайтесь без надобности не говорить таких слов, как «я в стрессе» или «я разгневана», потому что вы произносите их, даже когда не знаете, действительно ли встревожены. Эти слова не помогут вам исцелить нейронные сети страха. Если уж на то пошло, они просто отражают нервозное состояние сознания и тела. За годы жизни люди привыкают скрывать тревогу, нервозность и панику, обобщая их термином-заглушкой под названием «стресс»: У меня такой стресс! У тебя такой стресс! Я волнуюсь! Я нервничаю! У меня такой стресс на работе! Бла-бла-бла!

А у нас есть упражнения для снятия стресса: создаем зону покоя. Сядьте удобно, сделайте глубокий вдох и скажите несколько раз: «Я избавляюсь от стресса. Я дышу, и стресс оставляет меня, я наполняюсь покоем». Потом, когда вы вернетесь к работе и вдруг вас охватит паника, будет достаточно вернуться в эту зону покоя: «Я избавляюсь от стресса. Я дышу, стресс оставляет меня, я наполняюсь покоем».

Почему как только вы возвращаетесь обратно, на рабочее место, опять возникает паника? Почему, сидя в офисе, вы беспокоитесь о семье? А когда идете домой, вы беспокоитесь из-за работы? [image: ]Потому что эти привычные вам мысли не хотят покидать вас, словно прирученные собаки! Гоните их прочь! Возвращайтесь обратно в зону комфорта!

Теперь мы спокойны? Нет и еще раз нет! Потому что мы не назвали тревогу, страх и эмоцию своим именем и пока что не нашли достойного ответа и не отпустили их. Как говорит доктор Фил[17]: «Если вы не можете назвать вещи своими именами, то не сможете исправить ситуацию». Так что если вы скажете: «Я нервничаю», то оглядитесь вокруг и спросите: «Почему я нервничаю?» Тогда вы различите стереотипное мышление: О, все это потому, что я думаю о том, что потерплю неудачу, и это меня пугает. И эта мысль сосредоточена в лобной доле головного мозга. Теперь окиньте мысленным взором нейронную сеть страха, и вы сможете увидеть, где зарождаются эмоции и мысли. И только тогда, когда вы научитесь изменять мысль, вы сможете избавиться от негативного чувства и двинуться вперед.

Теперь, когда из вашего словаря вычеркнуты такие слова, как стресс и потрясение, перестаньте употреблять выражения наподобие «Я в плохом настроении» и «Это выше моих сил». У нервного срыва не будет шансов выйти на авансцену! За три года ординатуры я так и не узнала, что такое нервный срыв.

Сейчас, когда мы избавились от таких слов, которые затрудняют идентификацию эмоции, то есть страха, давайте проработаем психологические стереотипы, по чьей вине мы варимся в собственном соку нервозности и беспокойства. Забудьте слово «должна». Слова «если бы», «надо было» – это ваша самокритика, которая крепко засела в лобной доле головного мозга и вызывает напряженность и беспокойство. И хотя вы не чувствуете себя совершенно обессиленной, вы совсем не хотите слышать критику и поэтому соглашаетесь: «Ладно, вы правы, я так и должна была поступить». Только не они критикуют вас, это вы критикуете себя. Луиза говорит: «„Должен" – это слово, которое делает нас рабами». И в конечном итоге эти мысли, рожденные в какой-то части головного мозга, только усиливают наш страх. Фразу «я должна» надо заменить фразой «я могу». Мне это нравится. Это удачная мысль для когнитивно-поведенческой терапии. Почему? Потому что долженствование говорит, что

раньше вы ошибались. Возможности говорят, что надо приглядеться к переменам. Так надежнее. И в таком случае у вас есть возможность радикально вычеркнуть «слова тревоги» из вашего лексикона, который вселяет неуверенность, заставляет винить себя и парализует, мешая двигаться вперед к переменам. В следующей главе, посвященной зависимостям, у вас появится возможность забыть слова вины и стыда. Есть внутренняя связь между тревогой, стыдом и зависимостью.


Клиника «Все хорошо»

Оставшаяся часть этой главы посвящена клинике «Все хорошо». Вы откроете реальный опыт, который поможет исцелить вашу озабоченность, тревожность и паническое состояние.

I. Хроническое беспокойство
Посмотрите на перечень симптомов и определите, какие из них относятся к вам.



СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вы боитесь, беспокоитесь, тревожитесь и опасаетесь из-за семьи, отношений, работы или детей.

Практически каждая область вашей жизни вызывает у вас опасения, которые полностью занимают мысли и чувства.[image: ]

• С ранних лет вы нервничаете, тревожитесь и беспокоитесь, вы уже не помните, когда были спокойны в последний раз.

• Вы раздражительны. У вас плохое настроение.

• Вы страдаете трудноизлечимой депрессией.



СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Мышцы напряжены, часто болят суставы.

• Вы быстро выбиваетесь из сил.

• Вы не находите себе места, большую часть времени вы взвинчены и взбудоражены.

• Сон – это большая проблема. Вам трудно заснуть, вы просыпаетесь, у вас чуткий сон.

• Вам трудно сосредоточиться, у вас плохое внимание.

• Провалы в памяти.

• Аллергия.

• Вы не понаслышке знаете, что такое экзема и псориаз.

• Возникают приступы тошноты, мучает изжога и синдром раздраженного кишечника.

• Частые позывы к мочеиспусканию.

• Гипотиреоз.

• Головокружение. Путаются мысли.

• Неустойчивое артериальное давление.

• Выпадают волосы.



Если это про вас, значит хроническое беспокойство наверняка мешает вам жить здоровой и полноценной жизнью. Давайте посмотрим на следующую историю болезни.



АДЕЛЬ: БЕСПОКОЙСТВО, БЕСПОКОЙСТВО И ЕЩЕ РАЗ БЕСПОКОЙСТВО

Адель пришла ко мне, потому что ее не покидала тревога.



Интуитивная диагностика

Когда мы провели первый сеанс интуитивной диагностики, выяснилось, что она безумно беспокоится за себя и всех остальных. Все, что я могла видеть, представляло собой мысли о семейных, финансовых, карьерных катастрофах. Эти катастрофы были кругом.



Симптоматика тела

В ее голове жужжал рой мыслей. Адель кипела деятельностью, но мне казалось, что она не может сосредоточиться и у нее плохое внимание. Мышцы шеи были напряжены, как струна, и сжимали горло, как резиновые ленты. Были напряжены мышцы прямой кишки. Может быть, ей было трудно ходить в туалет, регулярно опорожнять кишечник? К тому же не следовало забывать о пояснице, о суставах. Казалось, что напряжен каждый сустав ее тела, что седалищный нерв, запястья и суставы зажаты, словно в тисках. Напоследок я удивилась, как Адель засыпает с мыслями, гудящими в голове, как сердитые пчелы.



Анамнез

Адель жаловалась мне, что всю жизнь, сколько себя помнит, ее считали несносной. Она переживала из-за семьи и денег. Она беспокоилась, что не поступит в хорошую школу. Потом она беспокоилась, что не поступит в хороший институт. Ее беспокоило происходящее в политике и экономике. Потом она беспокоилась из-за своей дочери Барбары и ее семьи. Беспокойство, беспокойство и еще раз беспокойство. Действительно, тревожное ожидание будущих катастроф настолько занимало ее ум, что она не могла сосредоточиться. Давайте сложим вместе диагнозы, их-за которых беспокоилась Адель. Врачи говорили, что у нее:



1 Синдром дефицита внимания и гиперактивности.

2 Напряженные головные боли, возможно мигрени.

3 Депрессия.

4 Беспокойство.

5 Синдром раздраженного кишечника.

6 Боли в пояснице.

7 Общее тревожное расстройство.

Я СОЗДАЮ ОСТРОВОК БЕЗОПАСНОСТИ ВОКРУГ СЕБЯ. Я ВИЖУ ЭТОТ ОСТРОВОК ВНУТРЕННИМ ВЗОРОМ. ОН СПОКОЕН И БЕЗМЯТЕЖЕН. ТЕПЕРЬ ЭТОТ ОСТРОВОК – МОЙ МИР, И ВСЕ ЕГО ЖИТЕЛИ В ПОЛНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ.



[image: ]

РЕШЕНИЕ

Если вы такой же тревожный человек, как Адель, почему у вас возникают эти симптомы? У тревоги и депрессии общая психофизическая симптоматика. [image: ]Мы можем выделить физические и психологические симптомы тревоги. Когда миндалевидное тело начинает посылать сигналы, все шесть областей нейронной сети отзываются тревогой и, как вы, наверное, помните, посылают эти сигналы вниз, к надпочечникам. В надпочечных железах вырабатывается адреналин, а значит, все мышцы тела напряжены. Этим объясняются головные боли, боли в суставах и дальнейшая хроническая усталость. Более того, из-за мышечного напряжения нарушается перистальтика кишечника, возрастает предрасположенность к запорам и синдрому раздраженного кишечника.

Из-за адреналина ухудшается сосредоточенность и внимание. Ваши лечащие врачи могут диагностировать синдром дефицита внимания и гиперактивности. Из-за хронической тревоги быстро нарастает усталость, адреналиновая усталость, хроническая усталость. Я уже не говорю, что вся усталость, которая накопилась за день, и чрезмерный выброс адреналина затрудняют ночной сон, так и возникает бессонница.




МЕТОДЫ ИСЦЕЛЕНИЯ

Если, как и подавляющее большинство людей, вы страдаете хронической тревогой и беспокойством, то наверняка уже знаете, что от них не так-то легко избавиться. Вы перепробовали все! И лекарства, и БАДы, и травы, и иглоукалывание, и средства народной медицины. Проходил месяц. Вам становилось легче, но через два месяца беспокойство и паника возвращались с удвоенной силой. Почему? В старые времена, когда я еще училась на медицинском факультете, основными лекарствами от тревоги были «Валиум», «Ксанакс»[18] и «Клонопин», но все эти лекарства эффективны при определенной дозировке в течение одного-двух месяцев, а затем перестают действовать. От себя я добавлю, что эти лекарства, а именно бензодиазепины, вызывают сильную зависимость. Я помню, как спросила одного из моих преподавателей, сколько времени надо принимать эти лекарства, и он ответил: «Пока не исчезнет тревога». Изучая тревогу и беспокойство, мы сталкиваемся с такой проблемой, что мозг воспринимает страх как игру в наперстки. Если ваш препарат нацелен на одну область нейронной сети страха, другие области так или иначе оказывают компенсирующее действие, и через месяц-другой тревога возвращается. Раньше врачи увеличили бы дозу, и в результате у вас просто развилась бы лекарственная зависимость и повысилась бы толерантность. Но вы, как и я, будете совершенно счастливы, когда я вам скажу, что этот метод лечения канул в прошлое.

МЫ НЕ МОЖЕМ ИЗМЕНИТЬ ПРОШЛОЕ, НО МЫ МОЖЕМ СОЗДАТЬ НОВОЕ БУДУЩЕЕ.



Почему же тогда тревога – такой коварный, скользкий, неопределенный симптом, избавиться от которого так непросто? Страх – это фундаментальный элемент структуры мозга и тела. Как вы узнаете позже из этой главы, многие тревожные и нервные люди часто обладают незаурядным интуитивным даром. Обладающий этим даром никогда не избавится от тревоги. Итак, многие люди с обостренной интуицией, очень ранимые и чувствительные, борются

с тревогой всю жизнь. Если это про вас, значит вы научитесь обнаруживать свой интуитивный дар, сглаживать раздражительность и беспокойство, типичные для такого образа мышления. Если вас мучает беспокойство, пора научиться сглаживать хроническую тревогу, которая непременно отразится в нейронных сетях головного мозга.

• Сначала рассмотрим диалектико-поведенческую терапию и/или когнитивно-поведенческую терапию. Точнее говоря, диалектико-поведенческая терапия – это практика, которая научит вас регулировать тревожное состояние сознания и тела. Отнеситесь к этому занятию как к уроку экстремального вождения. Оно научит вас противостоять психологическим симптомам напряженности и раздражительности.

• Задумайтесь о различных процедурах ухода за телом, которые могут ослабить напряженность и уменьшить хронические выбросы адреналина, формирующие нейронную сеть страха в сознании и теле. В результате постоянных физических упражнений по 30–45 минут в день, не менее пяти раз в неделю, высвобождаются вещества, которые не только успокаивают и отвлекают, но и снижают ваше беспокойство. Массаж повышает уровень серотонина в одной из областей нейронной сети страха. Более того, эта лечебная процедура помогает при болях в мышцах. Йога – вот еще одна практика.[image: ]Упражнения глубокого дыхания и релаксации могут качественно скорректировать чувство тревоги и беспокойства. К тому же йога помогает при расстройствах дыхания и скачках артериального давления, которые часто сопутствуют хроническому беспокойству.

• Медитация помогает дисциплинировать ум, проконтролировать или остановить разбег тревожных мыслей. Вообще-то, многие упражнения диалектико-поведенческой терапии основаны на медитации осознанности.

• Задумайтесь о своем хобби – любых занятиях, которые периодически повторяются. Такое хобби, как вязание или выжигание по дереву, в особенности если оно требует повторения однообразных движений, запускает процесс высвобождения ГАМК – вещества, успокаивающего одну из областей нейронной сети страха. Существуют неосознанные, повторяющиеся, однообразные действия, похожие на укачивание младенца в кроватке, которые отключают наше сознание, погружают его в другую реальность, позволяют на минуту уйти от повседневных забот. Под влиянием ГАМК активируются также энергетические процессы мозга, повышается дыхательная активность тканей, улучшается утилизация мозгом глюкозы, улучшается кровоснабжение.

• Мантры и молитвы возбуждают ту часть поясной извилины головного мозга, в которой вырабатывается ГАМК. Помимо фармакологического воздействия молитвы, для которой вы отводите строго установленное время контакта с Божественным или с Высшей Силой, укрепляется ваша вера. А вера определенно является универсальным противоядием от тревоги и беспокойства.




ЛЕКАРСТВА

Возьмите ответственность за свое здоровье на себя! Всегда консультируйтесь с врачом!

Пока вы учитесь изменять внутреннюю структуру тревоги и беспокойства, которые давят на мозг и тело, можно попробовать БАДы, травы и лекарства.

• Такие СИОЗС, как «Лексапро», «Паксил», «Эффексор» и 5-гидрокситриптофан (по 100 мг три раза в день), воздействуют на рецептор серотонина, к тому же у последнего нет побочных эффектов в половой сфере.

• Родиола действует как успокоительное и в минуту тревоги уменьшает риск потенциальных проблем с уровнем кортизола. И наконец, ашвагандха не хуже родиолы снимает физические и психологические симптомы депрессии.

• Некоторые БАДы представляют собой интересную альтернативу при общем тревожном расстройстве. Очень полезны страстоцвет и мелисса. Загляните в ближайший магазин здорового питания и поищите там травяные настойки и другие БАДы, но избегайте настойку валерьянки и полинезийского перца. Как правило, в течение двух недель их эффект прекращается. Возможно, вам будет приятно узнать, что экстракт мелиссы помогает при хронической усталости и фибромиалгии, которые ассоциируются с вирусом Эпштейна – Барр и боррелиозом, поскольку он обладает антивирусными и антибактериальными свойствами. Эта трава очень полезна при бессоннице и проблемах с пищеварением.

• Гинкго билоба воздействует на бензодиазепиновый рецептор, причем на тот же рецептор воздействуют «Клонопин», «Валиум» и «Ксанакс», о которых мы говорили выше. Однако в отличие от этих лекарств оно не вызывает привыкания, а также улучшает сосредоточенность и внимание, которые являются распространенной проблемой тревожных людей. Впрочем, будьте внимательны – это антикоагулянт. Спросите своего врача, что безопаснее.

• Есть несколько разновидностей женьшеня, которые могут быть особенно полезны. В их числе азиатский и сибирский женьшень.[image: ] Женьшень очень хорош при физических и психологических симптомах тревоги, поскольку снижает уровень кортизола, от которого зависит здоровье иммунной системы. Также женьшень обостряет внимание и память, помогает заснуть, а при тревожном состоянии все это крайне проблематично.

• К следующей категории лекарств относятся антидепрессанты. При генерализированном тревожном расстройстве можно принимать «Лексапро», «Паксил», «Эффексор» и другие СИОЗС. Впрочем, от них мало толку. Многие люди толстеют, и у них возникают проблемы в половой сфере. И, кстати, хорошо бы минимизировать алкоголь, потому что, как и бензодиазепины, алкоголь воздействует на тот же ГАМК-рецептор и борется с тревогой, вы будете чувствовать себя также хорошо! «Я больше не нервничаю. Что? Да разве я нервничаю?» Впрочем, теперь у вас появится не одна, а целых две проблемы: это тяжелое утро и больная голова с похмелья. Это раз. Рано или поздно появится риск зависимости. Это два. Должен быть другой путь (смотрите третью главу).




АФФИРМАЦИИ

Итак, давайте договоримся, что вы откажетесь от алкоголя и «Валиума», а подумаете о 5-НТР, родиоле, гинкго билобе и женьшене. Хорошо? Теперь вы не нервничаете? Нет, психологические стереотипы трансформируются не сразу. Помимо когнитивно-поведенческой и диалектико-поведенческой терапий, аффирмации могут оказывать долгоиграющий эффект, когда нужно изменить глубоко засевшие тревожные мысли и страхи. Когда вы начинаете снова и снова проигрывать тревожные мысли, к которым привыкли в детстве, тревога еще глубже укореняется в сознании и теле. Аффирмации – это крайне перспективная возможность, которая помогает заменить прежние устоявшиеся мысли о страхе новыми мыслями о защищенности. В этом нам помогут следующие утверждения Луизы Хей[19].

Сделайте глубокий вдох и полный выдох. Гнев должен уйти на выдохе. Представьте, что с каждым выдохом вы отпускаете старые тревоги, какие-то постепенно, а какие-то сразу – одним большим, долгим выдохом. Теперь произнесите торжественную молитву:




Я СВОБОДНА. Я ЖИВУ СВОЕЙ ЖИЗНЬЮ. Я ИЗБАВЛЯЮСЬ ОТ СТАРЫХ И НОВЫХ СТРАХОВ. ЗАЧЕМ МНЕ ЗАПУГИВАТЬ СЕБЯ?

Я ПРОЩАЮ ВСЕХ, КТО КОГДА-ЛИБО ПРИЧИНИЛ МНЕ БОЛЬ. Я ПРОЩАЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ПРИЧИНИЛА БОЛЬ ДРУГИМ. Я ПРОЩАЮ СЕБЯ ЗА ТО, ЧТО ВИНИЛА СЕБЯ И КАЗНИЛА.

Я ПРОЩАЮ РОДИТЕЛЕЙ ЗА ИХ СТРАХИ И ПРЕДРАССУДКИ.

Я ТОРЖЕСТВЕННО ЗАЯВЛЯЮ, ЧТО МНЕ НИЧЕГО НЕ УГРОЖАЕТ. Я СПЛЮ, ПРОСЫПАЮСЬ, ХОЖУ И ЖИВУ В СОВЕРШЕННОЙ БЕЗОПАСНОСТИ.

ТЕПЕРЬ Я СОЗДАЮ РЕАЛЬНОСТЬ ДЛЯ САМОЙ СЕБЯ, СОТКАННУЮ ИЗ ПОСТОЯНСТВА И БЕЗОПАСНОСТИ. Я СОЗДАЮ ОСТРОВОК БЕЗОПАСНОСТИ ВОКРУГ СЕБЯ.

Я ВИЖУ ЭТОТ ОСТРОВОК ВНУТРЕННИМ ВЗОРОМ. ОН СПОКОЕН И БЕЗМЯТЕЖЕН. ТЕПЕРЬ ЭТОТ ОСТРОВОК – МОЙ МИР, И ВСЕ ЕГО ЖИТЕЛИ В ПОЛНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ. МЫ ЛАДИМ ДРУГ С ДРУГОМ. МЫ – МИРНЫЕ ЖИТЕЛИ.

Я В БЕЗОПАСНОСТИ. Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ ЗАЩИЩЕННОЙ.

Я ЖИВУ В МИРЕ И СОГЛАСИИ С СОБОЙ И ДРУГИМИ. ЗДЕСЬ НЕТ ОПАСНЫХ УГОЛКОВ. Я В БЕЗОПАСНОСТИ ДНЕМ. Я В БЕЗОПАСНОСТИ НОЧЬЮ. ВОКРУГ МЕНЯ БЕЗМЯТЕЖНОСТЬ. МОЙ ВНУТРЕННИЙ СВЕТ ВСЕГДА ВЕДЕТ МЕНЯ МИРНЫМ ПУТЕМ.

МОЕ ЛОЖЕ В БЕЗОПАСНОСТИ. Я С ЛЮБОВЬЮ ВСПОМИНАЮ ПРОЖИТЫЙ ДЕНЬ И ПОГРУЖАЮСЬ В СОН. Я ЗАСЫПАЮ, И МНЕ НИЧЕГО НЕ УГРОЖАЕТ.

Я СПЛЮ, МНЕ НИЧЕГО НЕ УГРОЖАЕТ. МОИ СНЫ – ЭТО СНЫ РАДОСТИ. Я ПРОБУЖДАЮСЬ В БЕЗОПАСНОСТИ. Я ЗАЩИЩЕНА.

В РАДОСТНОМ ПРЕДВКУШЕНИИ Я ВСТРЕЧАЮ НОВЫЙ ДЕНЬ, – ДЕНЬ, КОТОРЫЙ НИКОГДА НЕ ПРОЖИВАЛА РАНЬШЕ. Я ЗНАЮ, Я УВЕРЕНА, ЧТО ЭТОТ НОВЫЙ ДЕНЬ НЕСЕТ МНЕ ТОЛЬКО РАДОСТЬ.

В СВОЕМ ДОМЕ Я ВСЕГДА В БЕЗОПАСНОСТИ, И ВСЕ МОИ ГОСТИ ПРИХОДЯТ С МИРНЫМИ НАМЕРЕНИЯМИ.

МОЯ ПИЩА БЕЗОПАСНАЯ, ЗДОРОВАЯ И ПИТАТЕЛЬНАЯ.

ВСЕ КОМНАТЫ В МОЕМ ДОМЕ – МЕСТО МИРА И БЕЗОПАСНОСТИ. МОЙ ДОМ – ЭТО МИРНОЕ ПРИСТАНИЩЕ. ДОМА Я РАССЛАБЛЯЮСЬ.

Я ИЗЛУЧАЮ ЛЮБОВЬ ВСЕМ. Я ОКРУЖАЮ СЕБЯ ЛЮБЯЩИМИ ЛЮДЬМИ. ОТ МЕНЯ ИСХОДИТ ЛЮБОВЬ, КО МНЕ ВОЗВРАЩАЕТСЯ ТОЛЬКО ЛЮБОВЬ.

Я ПРОЩАЮ ДРУГИХ И ДВИГАЮСЬ ВПЕРЕД. Я ПРОЩЕНА, И Я СВОБОДНА!

ВСЕ ТРАНСПОРТНЫЕ СРЕДСТВА БЕЗОПАСНЫ. МНЕ НИЧЕГО НЕ УГРОЖАЕТ НИ В МАШИНАХ, НИ В АВТОБУСАХ, НИ В ПОЕЗДАХ, НИ В САМОЛЕТАХ. ДАЖЕ НА ВЕЛОСИПЕДАХ И СКЕЙТБОРДАХ.

КАКИМИ БЫ НИ БЫЛИ МОИ СРЕДСТВА ПЕРЕДВИЖЕНИЯ, Я В БЕЗОПАСНОСТИ. Я УМЕЮ РАССЛАБИТЬСЯ В ДОРОГЕ. Я – МИРНАЯ ПУТЕШЕСТВЕННИЦА.

МОЯ РАБОТА БЕЗОПАСНА. У МЕНЯ ГАРМОНИЧНОЕ РАБОЧЕЕ МЕСТО. Я ЛЮБЛЮ СВОЮ РАБОТУ.

У МЕНЯ ХОРОШИЕ ОТНОШЕНИЯ С КОЛЛЕГАМИ. У МЕНЯ ХОРОШИЕ ОТНОШЕНИЯ С НАЧАЛЬНИКОМ.

МОЯ РАБОТА НЕ ПРИНОСИТ ВРЕДА МНЕ И ЛЮДЯМ, Я САМА ХОЧУ, ЧТОБЫ ТАК БЫЛО. НА РАБОТЕ Я СПОКОЙНА И МИРОЛЮБИВА. ДАЖЕ ПРИ СРОЧНОЙ РАБОТЕ Я СПОКОЙНА, А ЧЕМ Я СПОКОЙНЕЕ, ТЕМ ЛУЧШЕ У МЕНЯ ПОЛУЧАЕТСЯ.

Я УСПЕШНА. ВОКРУГ СЕБЯ Я СОЗДАЮ СПОКОЙНУЮ И РАДОСТНУЮ АТМОСФЕРУ. НАЧАЛЬНИК ЦЕНИТ И ЛЮБИТ МОЮ РАБОТУ. ВСЕГДА И ВЕЗДЕ Я СПОКОЙНА И УВЕРЕНА В СЕБЕ.

КУДА БЫ Я НИ НАПРАВИЛАСЬ В ЭТОМ МИРЕ, ОСТРОВОК БЕЗОПАСНОСТИ СО МНОЙ. ЭТОТ ОСТРОВОК ЗАЩИЩАЕТ МОЮ СЕМЬЮ. МОИ БЛИЗКИЕ В БЕЗОПАСНОСТИ. ОНИ НАДЕЖНО ЗАЩИЩЕНЫ.

Я ИЗБАВЛЯЮСЬ ОТ ВСЕХ СТРАХОВ ИЗ-ЗА СЕМЬИ. Я ПОСЫЛАЮ ВСЕМ СВОИМ БЛИЗКИМ МЫСЛИ О БЕЗОПАСНОСТИ И МИРЕ.

НОЧЬ – МОЙ ДРУГ. ОНА ОБНАДЕЖИВАЕТ МЕНЯ. Я СВОБОДНО ИДУ СКВОЗЬ ТЬМУ НОЧИ. ВО ТЬМЕ Я В БЕЗОПАСНОСТИ. НЕТ НИЧЕГО СТРАШНОГО В НОЧИ. Я ВСЕГДА НАДЕЖНО ЗАЩИЩЕНА.

ОТ САМОГО МАЛОГО ДО САМОГО БОЛЬШОГО, ОТ ДЕТСТВА К СТАРОСТИ, ОТ ДОМА К ШКОЛЕ, ОТ ШКОЛЫ К РАБОТЕ, ОТ РАБОТЫ К РАЗВЛЕЧЕНИЯМ И ОБРАТНО К ДОМУ ЛЮДИ ПРОЖИВАЮТ СВОЮ ЖИЗНЬ В МИРЕ И ГАРМОНИИ.

Я ПОЗВОЛЯЮ МОИМ БЛИЗКИМ БЫТЬ САМИМИ СОБОЙ, ПРОЖИВАТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ ПО СОБСТВЕННОМУ УСМОТРЕНИЮ. Я ЗНАЮ, ЧТО НАПАСТИ ОБХОДЯТ ИХ СТОРОНОЙ. МОЯ СЕМЬЯ ПОЗВОЛЯЕТ МНЕ БЫТЬ СОБОЙ И ПРОЖИВАТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ ТАК, КАК Я СЧИТАЮ НУЖНЫМ.

МЫ СВОБОДНЫ, МЫ В БЕЗОПАСНОСТИ. МЕНЯ РАССЛАБЛЯЕТ ЗНАНИЕ, ЧТО Я СВОБОДНА.

Я В БЕЗОПАСНОСТИ, МЕНЯ ЗАЩИЩАЕТ МОЯ ДУХОВНАЯ ВЕРА. МЫ ОДНО ЦЕЛОЕ – Я И МОЙ ТВОРЕЦ. Я ЗНАЮ, ЧТО МОЙ СОЗДАТЕЛЬ ЖЕЛАЕТ МНЕ ТОЛЬКО РАДОСТИ И БЛАГОПОЛУЧИЯ.

Я ВЕРЮ, ЧТО СИЛА, СОЗДАВШАЯ МЕНЯ, ЗАЩИЩАЕТ МЕНЯ ВСЕГДА И ПРИ ЛЮБЫХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ. Я СОЗДАНА БЫТЬ ВСЕМ, ЧЕМ МОГУ БЫТЬ, – Я ЗАЩИЩЕНА ЛЮБОВЬЮ.

ВСЕ МОИ УРОКИ ЛЕГКИ. Я С ЛЕГКОСТЬЮ ОСВОБОЖДАЮСЬ ОТ ХЛАМА. УЧИТЬСЯ БЕЗОПАСНО. Я УЧУ НОВЫЕ УРОКИ ЖИЗНИ В РАДОСТНОМ ПРЕДВКУШЕНИИ. Я – ПРИЛЕЖНАЯ УЧЕНИЦА. Я ХОЧУ УЧИТЬСЯ. Я ЛЮБЛЮ ПОЗНАВАТЬ НОВОЕ.

УРОКИ МОЕЙ ЖИЗНИ ЛЕГКИ, И ЭТО РАДУЕТ МЕНЯ!




Напоследок, помимо аффирмаций, задумайтесь о когнитивно- и диалектико-поведенческой терапиях. Так вы сможете трансформировать психологические стереотипы своего сознания, убрать слова, которые отзываются эхом внутри головного мозга, разрушают биохимию организма, ввергают в панику и нарушают безмятежность.

II. Обсессивно-компульсивная тревожность
Теперь мы поговорим о навязчивых и маниакальных состояниях. Знакомо вам это беспокойство? Обратите внимание на нижеперечисленный список симптомов, которые могут наблюдаться помимо перечисленных в предыдущем разделе.




СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Повторяющийся образ: этот образ вызывает беспокойство, от него невозможно избавиться, он вторгается

в сознание днем, когда вы общаетесь с людьми, ведете машину и занимаетесь другими делами.

• Мысль, образующая замкнутый круг: мысль, как заезженная пластинка, снова и снова проигрывается в голове. Я должна сделать […]. Я должна проверить […]. Я должна уточнить […].

• Непрерывное и систематическое действие: вам очень надо прокручивать эту мысль. Сделала […], проверила […], уточнила […], и так несколько раз подряд.

• Как и сорная трава в саду, этот образ, мысль или действие занимает ваш ум, ворует ваше время, вам труднее вступать в нормальные отношения, продуктивно работать и достигать душевного равновесия.

• Ум сосредоточен на мелочах, правилах, списках, страсти к порядку и организованности, но люди вокруг замечают, что вы упускаете из виду главное – цель вашего проекта.

• Ваш перфекционизм порожден систематичностью и педантичностью, что иногда оборачивается разного рода курьезами, желанием выполнить свою работу без сучка и задоринки.[image: ] Иногда вам трудно смириться с недостатком перфекционизма в других. Вы легко вникаете в детали, умеете повысить производительность труда. Тем не менее этот перфекционизм ворует у вас время, которое можно было провести с друзьями.




СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

Помимо симптомов, изложенных в предыдущем разделе, у вас могут быть следующие.

• Зажато сть мышц.

• Сутулость.

• Пищеварительные аллергии, синдром раздраженного кишечника и/или запор.

Если это про вас, не беспокойтесь. Вам с вашей обсессивно-компульсивной тревожностью нужно придать правильный стимул, и эта проблема будет устранена при наличии правильного решения. Прочитайте следующую историю. Напоминаю: вы – мой клиент в клинике «Все хорошо». У нас свои методики. Мы вам поможем.




БЕТ И ЧАРЛЬЗ: МАНИИ И НАВЯЗЧИВЫЕ СОСТОЯНИЯ

Бет (43). Обратилась в клинику «Все хорошо», потому что беспокоилась из-за своего мужа Чарльза (43). Ей казалось, что он одержим порядком.




Интуитивная диагностика

Во время первой интуитивной диагностики я почувствовала, что Чарльз видит себя «императором». Императоры правят королевством. Их любовь к людям проявляется в том, что они решают за них, создавая им соответствующие условия. Не спорю, возможно, это прекрасное чувство, когда хочется обо всех заботиться. Однако спустя какое-то время у вас может возникнуть чувство, что на вашу свободу посягают. И когда Бет пыталась заявить о собственной независимости, Чарльз чувствовал себя оскорбленным. Когда жена не слушала его команду, он раздражался. Дела в семье должны были следовать заведенному распорядку. Люди должны были подстраиваться под его интересы. В противном случае он нервничал и злился. Я чувствовала, что Чарльз терпеть не может перемен.




Тело

Глядя на тело Чарльза, я чувствовала, что все его мышцы были напряжены, как камень. Эти рельефные мышцы приковывали к себе внимание, как парад морских пехотинцев. Помимо незначительных расстройств пищеварения и кожных заболеваний, я не думаю, что он вообще жаловался на какие-то физические симптомы.




Анамнез

Бет сказала, что у Чарльза действительно были проблемы из-за нежелания что-либо менять. У него были навязчивые идеи. У него были мании. Короче говоря, у него были проблемы. Все говорили, что он одержим порядком. В их доме все кухонные ящики, все шкафы и даже гараж были верхом организованности, упорядоченности и контроля. А если бы кто-то вдруг попытался положить вещь не на свое место, то очень скоро пожалел бы об этом. То же самое можно было сказать о работе Чарльза. Когда кто-то из домашних или коллег пытался внести какое-то рациональное предложение: сделать ремонт, купить новую мебель или взглянуть на ситуацию другими глазами – Чарльз набрасывался на него с руганью, и тому приходилось уступить. Бет хотела узнать, есть ли какие-то БАДы, лекарства или другие средства, которые могли бы смягчить его симптомы. Нет и еще раз нет.




РЕШЕНИЕ

Любой семье, любой компании нужен человек с навязчивыми и маниакальными идеями, чтобы люди не расслаблялись и система была под контролем. Впрочем, если вы – именно такой высокоорганизованный перфекционист, который грешит навязчивыми и маниакальными идеями и, в крайнем случае, никак не может избавиться от этих надоевших мыслей и взглядов, то эта одержимость завладеет всей жизнью.

ТОЛЬКО ТОГДА, КОГДА ВЫ НАУЧИТЕСЬ ИЗМЕНЯТЬ МЫСЛЬ, ВЫ СМОЖЕТЕ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НЕГАТИВНОГО ЧУВСТВА.



Когда вы нервничали, пытались ли упорядочить внешнюю среду? Когда вы не чувствовали себя в безопасности и мир вокруг стремительно менялся, пытались ли вы навести порядок на письменном столе, в своем кошельке, составить список и график? [image: ]Если идеальный порядок и безупречность помогают уменьшить беспокойство, то вы можете стать замечательным бухгалтером или выбрать какую-либо другую предметно-ориентированную профессию. Впрочем, если от вашего перфекционизма и страсти к порядку страдают окружающие, значит, у вас проблемы. Люди могут подумать, что вы одержимы контролем. Это строгость, заорганизованность, пассивность, а вам кажется, что вы пытаетесь помочь.

У меня есть подруга. Она – прирожденный секретарь. Она – воплощение эффективности. Тем не менее она очень нервная. Кажется, что все в ее жизни вымерено транспортиром. Как-то раз мне захотелось немного напакостить, и когда она отлучилась в уборную, я прокралась в ее кабинет и передвинула буквально на волосок, на один миллиметр, предметы на ее столе. А потом, когда она вернулась, я наблюдала, как она осмотрела свой рабочий стол и – миллиметр за миллиметром – поставила все обратно на место. Потому что в противном случае все казалось слишком тревожным. Я поняла, что полный контроль над окружающей средой действует на мою подругу не хуже «Валиума».

Вы пытались выверить окружающую среду, как дозу таблеток «Ксанакс»? А когда не могли проконтролировать свой график и случался форс-мажор или слишком много перемен, приходилось ли вам переживать приступ паники? Если это про вас (добавлю, что я сама немного такая же), значит тревога может вырваться наружу в виде навязчивых идей и маний. Когда вы не совершаете своих «перфекционистских» ритуалов над окружающей средой, вас неотступно преследуют мысли и видения того, что произойдет, если их не осуществить.

ЛЮБОВЬ И ПРИЗНАНИЕ САМИХ СЕБЯ ПОМОГУТ ВАМ ПОДНЯТЬСЯ НА СЛЕДУЮЩИЙ УРОВЕНЬ ЛЮБВИ К СЕБЕ. ВЫ – ОЧЕНЬ СИЛЬНАЯ ЖЕНЩИНА. У ВАС ЕСТЬ ВНУТРЕННЯЯ СИЛА, КОТОРАЯ ПОМОГАЕТ СОЗДАТЬ ТАКОЙ МИР, В КОТОРОМ МОЖНО ЖИТЬ.



[image: ]

Вы ждете, когда вас похвалят за аккуратность. Когда вам позвонят и спросят, есть ли у вас свободное «окно». Когда вам предложат распланировать поездку или упаковать вещи. Тем не менее вы сведете с ума кого угодно, потому что слишком долго копаетесь, не можете закончить свои рабочие проекты, потому что, как сорная трава в саду, навязчивые идеи и мании доминируют над вашими эмоциями, над вашим пространством дома и в жизни. Я уже не говорю, что желание поставить свою жизнь под жесткий контроль может вылиться в сильную напряженность мышц. Так появляется боль в пояснице, боль в плече, боль в шее, головная боль и тому подобное.




МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ

Люди с этой формой тревоги нередко отказываются принимать лекарства, БАДы и травы. Симптомы навязчивости и одержимости мешают спокойно принимать таблетки. Может быть, это избыточный адреналин вызывает такую нервозность? Может быть, это иллюзорная мысль, что проблема рассосется сама собой? Если это про вас, тогда можно попробовать проверенные антидепрессанты – лекарства, БАДы и травы, о которых говорилось в предыдущем разделе. Но давайте начнем с половины или четверти дозы. Прежде чем принять лекарство, биодобавку или травяную настойку, поглядитесь в зеркало и скажите: «Это такая маленькая доза. У нее нет побочных эффектов, она несет мне здоровье». Когда вы даете такую установку своему сознанию и телу, то обращаетесь к нервным центрам, расположенным в тканях вашего организма, и заявляете им, что вы в безопасности и готовы принять помощь со стороны. Можно сходить к наставнику или терапевту. Они помогут вам диалектико-поведенческой терапией, когнитивно-поведенческой терапией или осознанностью. Так вы научитесь реорганизовывать эмоциональные и психологические стереотипы, окопавшиеся в мозгу и теле.

Кроме того, попробуйте успокоительные – 5-НТР, родиолу или ашвагандху, такие лекарства, как «Золофт», «Паксил», или другие, если они не вызовут у вас побочных эффектов. Йога или массаж помогут расслабить напряженные, жесткие, одеревенелые мышцы. Бодироллинг по системе Ямуны[20] или другие методики, которые помогают прочувствовать свое тело, дают возможность ослабить мышцы, из-за которых возникает напряжение в сухожилиях и фасциях. Техника Александера[21] помогает осознанно держать осанку и снимает мышечное напряжение. Можно попробовать и другие методики. Зайдите в близлежащий специальный магазин и спросите эфирные масла. Они успокаивают, расслабляют и смягчают тело.




АФФИРМАЦИИ

Теперь мы поговорим об аффирмациях. С ними ваш мозг станет гибче, ослабнет тревога, навязчивые идеи и мании.




В данной ситуации Луиза предлагает следующие утверждения:




МОИ ОТНОШЕНИЯ НЕ ПРЕДСТАВЛЯЮТ ОПАСНОСТИ. МЕНЯ ВСЕ ЛЮБЯТ.

НИЧЕГО СТРАШНОГО, ЕСЛИ Я БУДУ ОТКРЫТОЙ И ЧЕСТНОЙ В ОТНОШЕНИЯХ С ДРУГИМИ, ЕСЛИ Я ПОЗВОЛЮ ДРУГИМ БЫТЬ ОТКРЫТЫМИ И ЧЕСТНЫМИ В ОТНОШЕНИЯХ СО МНОЙ.

ЛЮБОВЬ К ДРУГИМ БЕЗОПАСНА. ЭТО БЕЗОПАСНО – ОСТАВАТЬСЯ САМОЙ СОБОЙ В ОТНОШЕНИЯХ С ДРУГИМИ.

СОВЕРШЕННО БЕЗОПАСНО, ЕСЛИ Я УЧУСЬ И РАЗВИВАЮСЬ. Я ХОЧУ ИЗМЕНИТЬСЯ, ХОЧУ РАСТИ. НЕТ НИЧЕГО ОПАСНОГО В РЕАЛИЗАЦИИ СВОЕГО ПОТЕНЦИАЛА.

КОГДА Я ЯВЛЯЮСЬ САМОЙ СОБОЙ, МОИ ОТНОШЕНИЯ ИДУТ МНЕ НА ПОЛЬЗУ.

У МЕНЯ НЕТ ОПАСНЫХ ДРУЗЕЙ. У МЕНЯ НЕТ ОПАСНЫХ ПАРТНЕРОВ. ДАЖЕ ТАК НАЗЫВАЕМЫЕ ВРАГИ НЕОПАСНЫ. Я ПРИТЯГИВАЮ К СЕБЕ ТОЛЬКО ЛЮБЯЩИХ ЛЮДЕЙ.

В ЛЮБОМ ВОЗРАСТЕ МНЕ НИЧТО НЕ УГРОЖАЕТ, Я ЖИВУ ПОД ЗАЩИТОЙ ВЫСШИХ СИЛ!




Опираясь на когнитивно-поведенческую и диалектико-поведенческую терапии, аффирмации, а также любые БАДы и лекарства, вы приступаете к трансформации психологических стереотипов разума и нейронных сетей страха. Вы учитесь плыть вперед, сообразуясь с истинным ритмом жизни, и только немного ослабляете контроль.

III. Физические и психологические симптомы травм и тревог
Происходило ли в вашей жизни крайне травмирующее событие или события, которые не укладываются в голове? Это может быть изнасилование, инцест, насилие, убийство, совершившееся на ваших глазах, потеря конечностей. Если вы ответили утвердительно, травма могла стать искусственным источником физических и психологических симптомов тревоги, точно так же, как в первой главе, где вы читали о травме как искусственном источнике депрессии.

Помимо симптомов, которые мы изложили в двух предыдущих разделах, посмотрите нижеприведенные списки и отметьте пункты, которые типичны для вашей жизни прямо сейчас.




СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• В детстве вы пережили болезненную психологическую или физическую травму.

• Однократно или много раз взаимоотношения причиняли вам психологическую или физическую боль.

• В вашей жизни происходили события, когда вы подвергались столь серьезной физической или психологической опасности, которая выходит за пределы так называемого обычного жизненного опыта. В числе этих примеров может быть война, катастрофа с человеческими жертвами и оторванными конечностями, насилие или инцест, изнасилование ваших детей у вас на глазах.

Какой бы ни была травма, которую вам довелось пережить, вы воспроизводили этот болезненный сценарий в одних отношениях за другими, в одной работе за другой и так далее. [image: ]Этот болезненный сценарий снова и снова проигрывался в вашей жизни, как в фильме «День сурка».

• У вас сформировались психологические образы террора, страха, паники и раздражительности.

• У вас возникает ощущение, что вам могут причинить боль или вред, что вас могут отвергнуть или отругать.

• Вы уверены, что вам не помогут.

• Вы чувствуете, что у вас нет всех знаний, чтобы изменить ситуацию.

• Вы чувствуете, что сходите с ума.




СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

Помимо симптомов предыдущего раздела, вы можете обнаружить у себя следующие.

• Страх и трепет.

• Жар и одновременно мурашки по телу.

• Онемение и покалывание.

• Тошнота или неприятное ощущение в животе.

• Сдавленность в груди.

• Сердцебиение.

• Холодный пот.

• Прерывистое дыхание.

• Ком в горле.

• Головокружение и шум в ушах.

• Ощущение, что душа расстается с телом.

• Ощущение, словно вы умираете.




Из каждой главы этой книги вы узнаете, что травма может изменить некоторые функции мозга. Но не волнуйтесь, у нас есть решения клиники «Все хорошо». Если это про вас, читайте дальше. Как наш полноправный клиент, вы получите целый ассортимент методик, которыми можете воспользоваться вместе с лечащим врачом, чтобы обрести физическое исцеление и душевное спокойствие.




ДОЛЛИ: ТРЕВОГА, ВЫЗВАННАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ТРАВМОЙ

Долли (28). Долли ко мне отправили родные, потому что беспокоились из-за последствий ее тяжелого детства.




Интуитивная диагностика

Мне привиделось, что Долли сидит в доме, а мимо нее в дом и из дома бегает человек и хлопает дверью. Что-то говорит мне, что этот человек, который нагоняет ужас на всех жильцов, сам страдает от резких перепадов настроения, причем настолько сильных, что они касаются всех людей вокруг, которые живут с ним в одной комнате и даже на соседних этажах дома. Мне казалось, что мирок Долли в серьезной опасности, а ужасное соседство с этим человеком отразилось на всем ее теле. Когда я встретилась с семьей девушки, то поняла, что жизнь Долли крайне нестабильна. Может быть, она с трудом находила друзей за пределами своей семьи? Я не видела ни мужа, ни постоянных отношений. Было не похоже, что у нее есть работа, что она зарабатывает достаточно денег, чтобы прокормить себя.




Тело

И тело, и голова выглядели неустойчивыми. Казалось, что ее тело и мозг постоянно взвинчены. Были у нее приступы тошноты и головокружения? Я видела ком в ее горле. Казалось, что ей постоянно не хватает воздуха и сердце бьется в ритме бешеной чечетки. Я видела мандраж в ее животе, отчего возникает тошнотворное чувство. Казалось, что все мышцы ее тела напряжены, что она совершенно измотана. Я видела, как Долли ворочается с боку на бок и пытается заснуть.




Анамнез

Выяснилось, что Долли видела, как ее отец неоднократно бил мать. Из-за своего буйного темперамента он разогнал всех, кроме самой Долли. Она так и жила с отцом, потому что не смогла найти ни спутника жизни, ни нормальной работы. Из-за нарушенного внимания и сосредоточенности ей было трудно закончить школу, и очень скоро врачи диагностировали синдром дефицита внимания и гиперактивности. Долли рассказала мне, что врачи прописали ей антидепрессанты от раздражительности, но при этом сказали, что у нее биполярное расстройство, а эта гипотеза всегда представлялась ей смехотворной. [image: ]И Долли решила заглушить воспоминания о семейном насилии алкоголем и марихуаной. Ей просто хотелось, чтобы приступы паники прекратились. Хотелось, чтобы закончились сердцебиение в груди, удушье, дрожь, тошнота, и началась счастливая жизнь.




РЕШЕНИЕ

К сожалению, травмирующие события в жизни многих из нас нередки. Родители умирают, когда мы уже в зрелом возрасте. Наш ребенок болеет, и мы ужасно боимся, что он не выживет. У нашего ребенка могут диагностировать

плохую обучаемость, а мы можем попасть в автомобильную аварию. У нашего тела и мозга есть запас прочности, который помогает оправиться, и тем не менее, когда мы переживаем событие, которое поражает своим размахом (например, бедствия войны, зрелище предсмертной агонии любимого человека, изнасилование, растление и тому подобное), ужасные воспоминания ложатся тяжким грузом на тело и психику. В психиатрии это состояние называется посттравматическим стрессовым расстройством. Недавние исследования, точнее сканирование головного мозга, показали, что у пациентов с посттравматическим стрессовым расстройством нарушено функционирование нейронной сети страха. Что бы ни обнаружилось на томографии или магнитной спектроскопии, мы знаем, что в нейронной сети вырабатываются серотонин, ГАМК или другие нейромедиаторы в аномальных количествах.

ЕСЛИ ОТ ВАШЕГО ПЕРФЕКЦИОНИЗМА СТРАДАЮТ ОКРУЖАЮЩИЕ, ЗНАЧИТ У ВАС ПРОБЛЕМЫ.



Если вам, как и моей пациентке, пришлось пережить серьезную травму, вы можете страдать от тревожности, равно как и от депрессии, а также психофизических последствий. Прежде всего поймите, что стресс – непременная часть нашей жизни. В первую минуту жизни новорожденный разражается громким криком. Это боль. Ежедневно каждый из нас сталкивается с тем или иным разочарованием. Определенный «стресс», боль нужны каждому из нас для роста и развития. Кое-кто даже уверен, что кризис нужен нам, так как ставит интересные задачи и толкает вперед на все новые и новые подвиги. Что бы это ни было – первые неуверенные шаги, тревожные чувства в детском саду или первый день в школе, у каждого из нас естественно возникает страх и другие чувства, которые помогают нам активизировать остальные области головного мозга, скорректировать мысли и устремиться вперед – к очередной миссии. Однако если мы или наши близкие подвергаемся опасности, если им угрожают расправой или сексуальным насилием, последующее состояние можно считать посттравматическим стрессовым расстройством, если четыре основных симптома длятся более месяца:

1 Вас преследуют воспоминания о прошлом. Это могут быть сны, образы или физические реакции.

2 Вы всячески избегаете мест, которые могли бы напомнить вам о печальном событии. Вы можете объезжать стороной дорогу или прилегающие к ней магистрали, потому что однажды попали там в автомобильную аварию. Вы не выносите рева авиадвигателей, потому что однажды на ваших глазах разбился вертолет. И так далее и тому подобное. Вы избегаете ситуаций, в которых ваше зрение, осязание и слух могли бы как-то напомнить о травме.

3 После события произошли перемены в образе мыслей, настроении, жизнедеятельности вашего организма. Память уже не та, что была раньше. Вы забываете прошлые события. Иногда вам кажется, что душа покидает тело, что вы распадаетесь на части, что ваши воспоминания искажены. Вы можете винить себя или всех окружающих. Вы начинаете отказываться от активных занятий. Вы чувствуете онемение конечностей, держитесь особняком от близких. И, помимо всего прочего, из-за постоянного тумана в голове вам трудно переживать чувство любви, радости и удовлетворения.

4 Что не менее важно, ваш организм возбужден из-за травмы, которая вызывает приток норадреналина – гормона стресса надпочечной железы. Поэтому человек легко раздражается, он импульсивен и всегда настороже; мышцы напряжены, он чувствует себя измотанным. Ему трудно сосредоточиться и быть внимательным. Ему трудно заснуть. Нервозность и капризность может спровоцировать вспышки гнева, создать проблемы в отношениях, на работе, в жизни в целом.




Симптомы паники, характерные для посттравматического стрессового расстройства, – это не самое худшее. [image: ]Самое худшее – это то, что вы сами ограничиваете свою жизнь. Вы начинаете избегать всего, что могло бы напомнить вам о травме. Круг избегания становится все шире и шире, шире и шире. Теперь, после аварии, вы объезжаете не только магистрали, но начинаете бояться даже проселочных дорог. Вам неприятен уличный шум, вы плотно закрываете окна в доме, чтобы не слышать автомобильных гудков. Вы перестаете выходить из дома. Когда люди удивляются: «Слушай, что ты сидишь в своей конуре?», вы оправдываетесь: «Знаешь, я могла бы сделать и то, и другое, но просто не хочу». Вы начинаете размышлять: «А что, если?», «Ладно, я сяду за руль, но вдруг случится авария?». Меньшинство (таких пять процентов) не могут выйти на улицу и сидят дома, как в тюрьме. Это уже агорафобия.




МЕТОДЫ ИСЦЕЛЕНИЯ

Если вы перенесли серьезную травму в жизни, которая повлияла на ваше сознание и тело, вернитесь к первой главе и прочитайте третий раздел из клиники «Все хорошо». Скорее всего, травма увеличивает риск депрессии, и многие решения этого раздела могут быть вам полезны. Эти решения помогают поддержать в форме сознание и тело, исцелить прошлое, сформировать здоровую связь «сознание – тело», почувствовать себя более счастливым человеком как в прошлом, так и в будущем.

Когда речь идет о паническом состоянии после травмы, крайне важно оценить все медицинские условия, из-за которых могли ухудшиться ваша тревожность, нервозность и вспыльчивость. Пусть врач проверит гормоны щитовидной железы, сахар в крови, кальций в костях и надпочечниках. Гипертиреоз, синдром Кушинга (избыточный уровень кортизола или истощение надпочечной железы), заболевание паращитовидной железы могут сымитировать или усугубить панические атаки. Рекомендую сходить к кардиологу и сделать электрокардиограмму, чтобы проверить сердечный ритм. Если вас мучает головокружение, ощущение дурноты, ощущение, что душа расстается с телом, сходите к неврологу и проверьте волны мозговой активности с помощью электроэнцефалограммы. Сходите к врачу отоларингологу и убедитесь, что данные симптомы не вызваны заболеваниями среднего уха. Прошу заметить, я не говорю вам, что в случае устранения этих заболеваний панические приступы полностью прекратятся. Травмирующий опыт может повысить риск всех этих недомоганий, и поэтому очень важно лечить не только заболевание, но и его психологическую причину. В таком случае удостоверьтесь, что ваша одышка не спровоцирует аллергию или астму.

Обязательно посоветуйтесь с коучем, консультантом или диетологом. Вместе пересмотрите свой рацион и убедитесь, что лекарства, Б А Ды и продукты не усилят панических атак – особенно кофеин и алкоголь, не говоря уже о наркотических средствах, таких как травка. Вы можете удивиться: «Травка? Да разве она вызывает панику?» Да, на первый взгляд может показаться, что вы успокаиваетесь, но со временем ваш мозг затуманивается, ухудшаются внимание и память. Это все равно что занять деньги у Александра, чтобы расплатиться с Виктором. Травка может успокоить нервы, но из-за нее путаются мысли, алкоголь может помочь заснуть, но усугубляет депрессию. Важно сотрудничать с надежным специалистом. Вы сбалансируете психофармакологию таким образом, что самолечение паники не ухудшит состояния мозга и тела.




Другие решения? Теперь, когда вы преобразили свой организм с помощью медицинских и фармакологических Q2 средств, можно сделать то же самое с сознанием и поведением. [image: ]С помощью когнитивно-поведенческой терапии можно приступить к идентификации психологических стереотипов головного мозга, всех этих «что, если?» и «я могла бы, но предпочитаю отказаться».

Одно из направлений терапии – экспозиционная терапия. Цель данной терапии – сделать так, чтобы вы не боялись воспоминаний. Дело в том, что человек боится мыслей, чувств, ситуаций, которые напоминают ему о травматической ситуации, а экспозиционная терапия помогает исключить стереотип, из-за которого вы начинаете всего бояться.

Выполняя эту процедуру, необходимо воспользоваться позитивными образами, причем именно осмысление нынешних обстоятельств приносит колоссальную пользу в изменении мыслей, которые напоминают вам о травмах прошлого. Заручившись этой поддержкой, вы снизите чувствительность мозга и тела.

Главное, что на данном этапе лечения вы говорите себе, что вы – храбрая воительница, раз смогли выжить во всех тех обстоятельствах. Как это ни парадоксально, но вам хочется встретить новые трудности, которые пугают и принуждают покинуть зону комфорта. Ключом к исцелению травмы являются две психологические модели, которые кажутся взаимоисключающими фразами (то есть образуют парадокс). Например, фраза «Я люблю себя такой, какая я есть» может сочетаться с ее мнимой противоположностью – «Я хочу измениться». Но пережившим травму или жертвам насилия бывает нелегко осмыслить этот парадокс, потому что они склонны к черно-белому мышлению. Так что вы можете сказать: «Я выжила, я уцелела. Я учусь чувствовать себя в безопасности». Впрочем, если этот навык ограничивает вас и вашу жизнь, у вас практически нет друзей, вы сами отгородились от окружающих и при этом хотите счастья и свободы, значит, до сих пор не смогли оправиться. Это нормально. Можно любить себя в том положении, в котором вы находитесь сейчас, но стремиться к большему. «Люблю себя такой, какая есть! И все жерасти хочу!» – звучит в одной из песен к семинарам Луизы Хей. Пробудите в себе это желание расти!

Как это возможно? Диалектико-поведенческая терапия помогает натренировать ум, помогает осмыслить, казалось бы, противоречащие друг другу мысли и избавиться от черно-белого мышления – причины паники и ограниченности. Для многих диалектико-поведенческая терапия – это удачный выбор при лечении посттравматического стрессового расстройства и панических атак. В основе когнитивно-поведенческой терапии лежит тибетский буддизм и осознанность. Вы обязательно научитесь контролировать панику, страх, печаль, гнев, стыд и чувство вины. Также можно подумать о гипнотерапии и ДПДГ (что означает «десенсибилизация и переработка движением глаз»), а также других методах лечения, которые помогают людям переналадить нейронные сети, затронутые травмой.




ЕЩЕ ПРЕПАРАТЫ ПРИ ПАНИЧЕСКИХ РАССТРОЙСТВАХ

Проконсультируйтесь с врачом!

Когда панические атаки начинают выходить из-под контроля, то, помимо употребления 5-НТР, страстоцвета, мелиссы, родиолы и ашвагандхи, надо посетить психофармаколога. Будьте осторожны – старайтесь избегать «Ксанакса», «Валиума», «Клонопина» и других бензодиазепинов. Да, в краткосрочной перспективе они могут быть эффективными, но если вдруг окажется, что, желая обуздать тревогу и панику, вы принимаете эти лекарства уже достаточно давно, то, как я уже говорила выше, вы создадите себе две проблемы вместо одной.[image: ] Помимо посттравматического стрессового расстройства, у вас может развиться зависимость, и в конечном счете вы будете наблюдаться в наркодиспансере, пытаясь слезть с «Ксанакса», «Валиума» или «Клонопина». А это очень даже нелегко. При лечении физических и психологических симптомов тревоги можно воспользоваться средствами традиционной китайской медицины. Попробуйте следующее.

• При обильном потоотделении – зизифус колючий.

• При одышке и панике – дождевые черви.

• При повышенном артериальном давлении и болях в груди – кошачий коготь.

• При бессоннице – соли магния.

• При расстройствах желудка и панике – кости дракона и раковины устриц.

В период перименопаузы, при симптомах тревоги и паники из-за посттравматического стрессового расстройства существует целый ряд других лекарств. Настойка корня хохлатки лечит нервозность, возбуждение, бессонницу и головную боль. Корень коптиса лечит нервозность, беспокойство, давление в груди, климактерические приливы и проблемы с памятью. Кора магнолии успокаивает, уменьшает тревогу, помогает при бессоннице, а также расстройстве желудка.




АФФИРМАЦИИ

Когда Луиза работает с психологическими травмами, она помогает людям воссоздать травму в своем внутреннем мире. Чтобы помочь человеку пережить травму прошлого, особенно в детском возрасте, она подсказывает ему, как воспитать «здорового внутреннего ребенка», у которого еще сохранились воспоминания о безопасности и защищенности. Прочие терапии выполняют аналогичную функцию. В них она называется «Родительский долг по отношению к самому себе». Аффирмации Луизы, предназначенные для внутреннего ребенка, преобразовывают в мозгу психологические стереотипы того внутреннего ребенка, которому мир казался тревожным и пугающим. Итак, мы приступим к этим упражнениям, но есть ли средство, которое может воздействовать на мозг? Найдется ли исцеление для этого внутреннего ребенка? Смогут ли аффирмации глубоко трансформировать поврежденные нейронные сети головного мозга человека с посттравматическим стрессовым расстройством? Очень возможно, что да. Собрано немало научных доказательств, подтверждающих, что травмы прошлого изменяют восприятие внешнего мира. Когда вы переживаете травму в юном возрасте, воспоминания разрушают нейронные сети головного мозга. Аффирмации помогают перемонтировать их внутреннюю структуру.

Выполняя упражнения для внутреннего ребенка, мы внедряем в собственное сознание конкурирующие мысли и воспоминания, которые ослабляют или вытесняют травмирующие. Я не думаю, что вы когда-либо избавитесь от травмирующих воспоминаний. Прекрасные и поразительные жизни многих великих людей формировались и направлялись травмирующими психику событиями. Один из них, Нельсон Мандела, двадцать пять лет просидел в тюрьме и подвергался чудовищному унижению, если не сказать больше, а также физическим и психологическим страданиям, которые со временем изрядно подпортили ему здоровье. И эта травма породила определенную мудрость – революционную силу миролюбивых преобразований в современном обществе. Ведь вам не хочется избавиться от своих травмирующих переживаний, верно? Если хочется, еще раз подумайте. [image: ]И снова попробуйте диалектический метод: что до меня, то я определенно могу согласиться с желанием стереть из памяти боль и страдания прошлого – и (заметьте, я не говорю «но») я, наоборот, предпочитаю видеть в болезненных и травмирующих событиях моей жизни свою верительную грамоту. Большинство уверено, что лучшими верительными грамотами являются мой диплом бакалавра, выданный Брауновским университетом, моя степень доктора медицинских наук, степень доктора философских наук, а также сертификат по психиатрии. Может быть, это верно, но согласитесь: я пришла к мудрости, потому что у меня были свои проблемы.

• Сколиоз и металлический стержень в позвоночнике, скрепляющий кости, начиная с шейного отдела и до самого низа.

• Эпилепсия и нарколепсия. Я проваливалась в сон. Заснула, пробегая через мост, где меня сбил грузовик и отбросил на двадцать шесть метров в сторону. Были раздроблены кости таза, ребра и лопатка, случилась черепно-мозговая травма.

• Двусторонний инвазивный рак молочной железы. Двусторонняя мастэктомия и пластика груди.

• Повторная операция (спондилодез), кровотечение на операционном столе, десять минут реанимации, пребывание в палате интенсивной терапии в течение двух с половиной недель.

• Обширный тромбоз в вене левого бедра.

• Четыре небольшие обструкции кишечника.

• Дислексия, синдром дефицита внимания и гиперреактивность (но я научилась хорошо скрывать этот симптом!).

Достаточно сказать, что это было нелегкое испытание. Мне удалось выжить, может быть, даже добиться успеха, несмотря на то что у меня было изранено тело, мозг и, возможно, дух, хотя я сама не хотела бы в этом признаваться. Я вручаю вам эту верительную грамоту. Давайте теперь вместе со мной присоединимся к медитации Луизы.

КОГДА БЛИЗКИЙ ДРУГ ДЕРЖИТ ВАС ЗА РУКУ – ЭТО ЛЕКАРСТВО ОТ ТРЕВОГИ И ЭЛИКСИР ДОЛГОЛЕТИЯ.



В приведенном ниже упражнении[22] Луиза старается помочь трансформировать наши зрительные и слуховые анализаторы, нейронные сети памяти, погружая нас в медитативное состояние внутреннего ребенка; она хочет воссоздать мир, где больше безопасности и больше любви. Возможно, она помогает нам трансформировать нейронные сети миндалевидного тела и гиппокампа, тем временем как мы «исполняем родительский долг» по отношению к самим себе.

Вглядитесь в своего внутреннего ребенка. Будьте чуткими. Как он выглядит? Какое у него настроение? Утешьте его. Можете извиниться перед маленьким, что так долго пренебрегали им, что только ругали и бранили его в прошлом. Но вы можете обещать своему внутреннему ребенку, что теперь будете с ним, что никогда его не бросите, а когда ему захочется, чтобы его приласкали, дали совет или поиграли, вы всегда будете рядом с ним. Вы соглашаетесь, что эта связь с внутренним ребенком очень важна в вашей жизни. Расскажите своему ребенку, как вы его цените. Похвала формирует самооценку и чувство собственного достоинства. Посмотрите, как ваш добрый ребенок расслабляется, как он чувствует себя в безопасности, как он получает удовольствие, смеется, радуется, играет с друзьями и бегает наперегонки. Он радуется буквально всему – школе, учебе, творческим занятиям. Он охотно делится с другими, нюхает цветы, обнимает деревья, рвет фрукты, жадно ест, играет со щенком или котенком, раскачивается на качелях, летя высоко в небо, смеется от счастья, живет в прекрасном, безопасном месте, замечательно ладит с людьми, родителями, друзьями, коллегами. Его везде встречают с радостью. Он питает особые чувства к особому человеку.

Теперь мысленно представьте подростка внутри себя, вспомните о тревожных годах полового созревания, обозначивших переход от детства ко взрослой жизни, о формировании самооценки и чувства собственного достоинства. Теперь любовно представьте этого взрослого человека и поздравьте себя, что прожили столько лет. Вы всегда выкладываетесь на все сто в определенное время, в определенном месте. Развиваете свою самооценку и чувство собственного достоинства. Любовь и признание самих себя помогут вам без особых проблем подняться на следующий уровень любви к себе. Вы – очень сильная женщина. У вас есть внутренняя сила, которая помогает создать такой мир, в котором можно жить.




УТВЕРЖДЕНИЯ ЛУИЗЫ ПРИ ПОСТТРАВМАТИЧЕСКОМ РАССТРОЙСТВЕ

Я НЕ ОПАСНА ДЛЯ ДРУГИХ, ДРУГИЕ ТОЖЕ НЕ ПРЕДСТАВЛЯЮТ ДЛЯ МЕНЯ НИКАКОЙ ОПАСНОСТИ.

Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ В БЕЗОПАСНОСТИ КАК С МОЛОДЫМИ, ТАК И С ПОЖИЛЫМИ ЛЮДЬМИ.

Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ В БЕЗОПАСНОСТИ С ЛЮДЬМИ, ПОХОЖИМИ И НЕПОХОЖИМИ НА МЕНЯ.

Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ В БЕЗОПАСНОСТИ С ЖИВОТНЫМИ, ЖИВОТНЫЕ УСПОКАИВАЮТ МЕНЯ, Я НАХОЖУСЬ В ГАРМОНИИ С ЖИВОТНЫМИ.

ПРИРОДА – МОЙ ДРУГ. Я ПРЕБЫВАЮ В ГАРМОНИИ СО ВСЕМ ЖИВЫМ – С СОЛНЦЕМ, ЛУНОЙ, ВЕТРОМ И ДОЖДЕМ, С ЗЕМЛЕЙ И ЕЕ КРУГОВРАЩЕНИЕМ ПО ОРБИТЕ. Я В МИРЕ С ПРИРОДНЫМИ ЭЛЕМЕНТАМИ.

МНЕ ХОРОШО В ЛЮБУЮ ПОГОДУ. МОЕ ТЕЛО ПРИСПОСАБЛИВАЕТСЯ К ВНЕШНЕЙ ТЕМПЕРАТУРЕ. Я ЧУВСТВУЮ СЕБЯ КОМФОРТНО В ЭТОМ МИРЕ.

КРОМЕ ТОГО, Я НАУЧИЛАСЬ БЫТЬ БЕЗМЯТЕЖНОЙ. В РАЗГАР ХАОСА Я УМЕЮ СОХРАНЯТЬ СПОКОЙСТВИЕ.

СПОКОЙСТВИЕ – ЭТО МОЙ ВНУТРЕННИЙ МИР. Я УМЕЮ БЫТЬ МИРОЛЮБИВОЙ, КОГДА ДРУГИЕ ВЗВОЛНОВАНЫ. ИХ БЕСПОКОЙСТВО КО МНЕ НЕ ИМЕЕТ ОТНОШЕНИЯ.

УМИРОТВОРЕННОЕ СОЗНАНИЕ И ЛЮБОВЬ К СЕБЕ – САМЫЕ ВАЖНЫЕ СОСТОЯНИЯ, КОТОРЫЕ Я ПЕРЕЖИВАЮ.

ИЗМЕНЯЯ СВОИ МЫСЛИ, Я СОЗДАЮ МИР В МОЕМ МИРЕ. СТРАХ СМЕНЯЕТСЯ МИРОМ, УЖАС СМЕНЯЕТСЯ СПОКОЙСТВИЕМ, РОБОСТЬ СМЕНЯЕТСЯ УМИРОТВОРЕНИЕМ, НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ СМЕНЯЕТСЯ УВЕРЕННОСТЬЮ. НЕНАВИСТЬ УСТУПАЕТ МЕСТО ЛЮБВИ. РЕПРЕССИИ ВЕДУТ К СВОБОДЕ.

МОЯ ЛЮБОВЬ БЛАГОСЛОВЛЯЕТ ВСЕХ, Я ОКРУЖАЮ ПЛАНЕТУ СВОЕЙ ЛЮБОВЬЮ. Я ЗНАЮ, ЧТО МЫ В БЕЗОПАСНОСТИ.

ВСЕ ХОРОШО, И ЭТО ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ТАК!

IV. Паническое расстройство, вызванное смертельно опасным заболеванием
Серьезные заболевания являются веской причиной паники, и (как вы поймете после прочтения шестой главы) серьезное заболевание в организме может спровоцировать тревожное состояние биохимии организма, даже если вы уверены, что выживете и сохраните свою внутреннюю целостность. Постарайтесь понять, относятся ли к вам следующие утверждения.




СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вы страдаете или страдали заболеванием, которое угрожало жизни и затрудняло реализацию жизненной цели.

• Из-за проблем со здоровьем вы чувствовали себя одинокой. Вам казалось, что вы блуждаете во тьме. Вы гадали: что готовит мне будущее?

• Вы пострадали от врачебной ошибки и/или боитесь возможных ошибок.

• Вы боитесь слушать врачей, вы бегаете от них и затыкаете уши, не желая слушать плохое.




СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

Обо всех физических симптомах тревоги вы узнали в предыдущих разделах.

Если страдаете не вы, а ваш любимый человек, паническое чувство совсем не ослабевает, потому что это психологическое переживание. Если у близкого обнаружилось смертельно опасное заболевание, все беспокойство, весь ужас ложатся на вас. Ниже приведен неполный список смертельно опасных заболеваний, которые угрожают вам и вашим любимым.

• Выявленное аутоиммунное заболевание, которое может привести к органной недостаточности.

• Бесплодие, потеря репродуктивной функции.

• Заболевания, передающиеся половым путем, которых вы ужасно стыдитесь и поэтому отказываетесь вступать в половые отношения.

• Сильная изжога, которая может перерасти в смертельно опасные заболевания ЖКТ.

• Ожирение (с превышением нормы на 45 килограммов).

• Сердечный приступ, закупорка коронарных артерий, рецидивирующий инсульт.

• Раковые опухоли.

• Прогрессирующая потеря памяти, болезнь Паркинсона, слабоумие.

Если в данной ситуации оказались вы (или любимый вами человек) и вам непросто справиться с тревогой и ужасом, если вами овладевает такой сильный страх, что вы не можете преодолеть нахлынувшие эмоции, возникшие из-за серьезных проблем со здоровьем, читайте: тревога не только в вашей голове.




ЭВАН: «Я БОЮСЬ СМЕРТИ»

Ко мне обратился Эван. Он был в панике и хотел срочно приехать на диагностику.




Интуитивная диагностика

Я оценила его эмоциональное состояние и видела только страх и ужас, ужас и страх. Мне было непросто понять его жизнь. Но я знала, что его пугает собственная смертность, которую он внезапно осознал.[image: ] Я видела, что он очень и очень импульсивен, по своей природе борец и хорошо выучил законы джунглей, но не так хорошо понял духовную и эмоциональную сторону жизни.




Тело

Я чувствовала, что у Эвана проблема с вниманием и сосредоточенностью, из-за которой он сильно встревожен. Все мое внимание было приковано к его легким. Они были затемнены. Может быть, он жил в экологически неблагоприятном городе? Или много курил? В остальных органах тела я не видела проблем.




Анамнез

Эван жаловался: «Я боюсь смерти». Он рассказал мне, что после многолетнего курения у него диагностировали затемнение в легких. Биопсия показала рак. Теперь он собирался к онкологу. Эван был успешным бизнесменом, покупал и продавал недвижимость. Он добавил, что всю свою жизнь работал не покладая рук и у него никогда не было времени ни на детей, ни на жену. Теперь он развелся, жил один, дети уже были взрослыми, и он боялся умереть в одиночестве. Он всегда чувствовал, что его жизнь была зависимой – от успеха в бизнесе, от умения сохранять хорошую мину при дурной игре. Но теперь, когда ему угрожало опасное заболевание, а на горизонте маячила смерть, он ужасно боялся беспомощности и полного одиночества.




ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНЫЙ СТРАХ

Паника и угроза смертельно опасного заболевания мешают реализовать цель вашей жизни? В определенный момент жизни мы боимся телесного увечья, возникает страх потери любимого, страх смерти. Все мы пришли на эту планету, родились, но в один прекрасный день мы ее покинем – нам придется умереть. История Эвана напомнила мне песню Дэвида Боуи «Человек, который продал

мир». Я прослушала песню девять раз подряд, прежде чем у меня возникли какие-то догадки, что это, собственно, может означать. Песня о человеке, который никогда не теряет контроль. О человеке, который своими руками выстраивает определенный образ себя и демонстрирует его миру. Но это однобокий образ, потому что его Я – это работа и дом. Нет понятия «мы». Здесь нет двух сторон – нет нас, то есть его самого и его души. В общем, бизнесмен все распродал. Человек предпочел заложить самого себя, чтобы стать адвокатом, чтобы разбогатеть, но никому не открыл свою душу и потом забыл о ней. Человек, который продал мир.

Вы боялись болезней? Так называемых развилок на жизненном пути? Спросите себя: это все, что у меня есть? Сколько еще мне осталось? Что мне с этим делать?




РЕШЕНИЕ

Страх смерти – не психиатрическая проблема. Тем не менее, если у вас смертельно опасное заболевание, внутренние биохимические процессы могут разладиться до такой степени, что возникнут проблемы с тревогой, не говоря уже об умопомрачении. Как ни странно, в разгар кризисного состояния бывает трудно понять, где кончаются паника и ужас и где начинаются проблемы со здоровьем. Вы можете даже не догадываться о том, что именно умопомрачение затрудняет эмоциональное, умственное и духовное видение жизненного пути на этом этапе, с которым рано или поздно столкнется каждый из нас.

Не пытайтесь справиться в одиночку. Представьте себе, что вы возглавляете бригаду врачей. Имейте в виду, решать будете вы, а они будут вашими консультантами. Один из врачей или лечащих специалистов считает, что у вас бред или умопомрачение. Если это про вас, вернитесь к предыдущей истории данной главы и следуйте рекомендациям раздела. Убедитесь, что вы заручились надежной поддержкой, что люди помогут вам сосредоточиться и проследить за тем, как будет развиваться процесс вашего исцеления.

Я НАУЧИЛАСЬ БЫТЬ БЕЗМЯТЕЖНОЙ. В РАЗГАР ХАОСА Я УМЕЮ СОХРАНЯТЬ СПОКОЙСТВИЕ. СПОКОЙСТВИЕ – ЭТО МОЙ ВНУТРЕННИЙ МИР. Я УМЕЮ БЫТЬ МИРОЛЮБИВОЙ, КОГДА ДРУГИЕ ВЗВОЛНОВАНЫ. ИХ БЕСПОКОЙСТВО КО МНЕ НЕ ИМЕЕТ ОТНОШЕНИЯ.



[image: ]

ДЕПРЕССИЯ И ТРЕВОГА

Пока вы будете вносить коррективы в семейные дела, отношения, финансы и карьеру, не будет ничего удивительного в том, если у вас разовьются депрессия и тревога. Найдите советчика, которому можно доверять, который поможет пережить горе и панические атаки, неизбежные при этом путешествии. В такое сложное время не поддавайтесь желанию решить все проблемы лошадиными дозами БАДов, трав или лекарств – данные препараты могут затуманить ваше сознание. Вместо этого задумайтесь о некоторых методах борьбы с тревогой, изложенных в первой истории болезни настоящей главы.

Заручитесь поддержкой друзей. С приятелями и хорошими друзьями вы будете меньше тревожиться и дольше жить. Отсутствие близких друзей так же влияет на продолжительность жизни, как табак, алкоголь и ожирение. Очень важно, когда близкий друг держит вас за руку – это лекарство от тревоги и эликсир долголетия.

АФФИРМАЦИИ – ЭТО ВОЗМОЖНОСТЬ, КОТОРАЯ ПОМОГАЕТ ЗАМЕНИТЬ МЫСЛИ О СТРАХЕ МЫСЛЯМИ О ЗАЩИЩЕННОСТИ.



Найдите духовного наставника. Когда уходят друзья, а вы сидите одни у себя дома или в своей комнате, может возникнуть очень сильный страх и беспокойство. Не важно, кто вы и во что верите, серьезное заболевание испытывает вашу веру. Даже истово верующие могут потерять свою веру или по меньшей мере усомниться в ней. С другой стороны, человек, который никогда прежде не верил – рьяный атеист, можно сказать, иногда задается вопросом: существует ли что-то большее? Бывает такое время, когда вам нужен наставник, чтобы обсудить подобные мысли. Да, это здорово – обсуждать их наедине с собой, в своем дневнике, но исцеляющее общение с другим человеком помогает расчистить путь к внутреннему миру в минуту, когда кажется, что вы летите в пропасть. Христианские мистики называют жизненный кризис, вызванный смертельно опасным заболеванием, «темной ночью души». Ищите просветление и утешение у духовного наставника, пастора или просто друга.




ЗА ЧТО МНЕ ЭТА БОЛЕЗНЬ?

С точки зрения целительства смертельно опасное заболевание не только тесно связано с вашей целью в жизни, с ответом на вопрос – почему вы здесь? – но и сообщает об уровне вашего контакта с Высшей Силой, или Богом (имя здесь не имеет значения). Смерть страшит, и уже только поэтому мы чувствуем свою беспомощность. В программе «12 шагов», направленной на борьбу с алкоголизмом или любой другой зависимостью, человек делает первый шаг, понимая, что его жизнь неуправляема, что она вышла из-под контроля. И он соглашается, что есть некая сила, которая могущественнее его самого. Некоторым трудно понять подобную методику, поэтому они пытаются найти ответ на вопрос: по какой причине их настигла беда, в чем они виноваты? Они не видят альтернатив. Если вам тоже трудно, постарайтесь понять, что мы создаем свою жизнь в совместном сотрудничестве с первопричиной, с Высшей Силой. В известной степени вы тоже влияете на свою жизнь, но у Высшей Силы и у всей Вселенной в целом тоже есть влияние, и с ними вы вступаете в творческий союз. Вы хотите возразить, что в отличие от вашего голос Вселенной решающий? Не знаю, у меня нет всех ответов, потому что я еще не умерла! Но я не оставляю надежды их найти, пока живу и набираюсь мудрости из жизненного опыта. Если вы тоже столкнулись со смертельно опасным заболеванием, то поняли, что ответа на все вопросы нет ни у кого.[image: ] Аффирмации дают небольшое, но хоть какое-то утешение, они немного успокаивают, когда грозит смертельно опасная болезнь и назревают серьезные перемены. Аффирмации не спасут нас от смертельного исхода. Молитва не спасет от смерти. Но, подобно молитве, аффирмации создают всеобъемлющий потенциал сознания и тела вопреки смертельной болезни, которая, в известном смысле, является определенным этапом развития нашей жизни.




АФФИРМАЦИИ

Привожу аффирмации Луизы от смертельных болезней:




Я ЧУВСТВУЮ, ЧТО МОЕМУ ТЕЛУ НИЧТО НЕ УГРОЖАЕТ.

Я ЗДОРОВА. Я В БЕЗОПАСНОСТИ. Я ЗАЩИЩЕНА.

СТАРЫЕ ПРЕДРАССУДКИ, БОЛЕЗНЬ, БОЛЬ И СТРАДАНИЯ УХОДЯТ В ПРОШЛОЕ.

СЕГОДНЯ Я ВЫБИРАЮ ЗДОРОВЬЕ. СЕГОДНЯ Я ИЗЛУЧАЮ ЗДОРОВЬЕ.

Я С ЛЮБОВЬЮ ЗАБОЧУСЬ О СВОЕМ ТЕЛЕ, И МОЕ ТЕЛО ЛЮБИТ МЕНЯ.

ПИЩА – МОЙ ДРУГ. ГИМНАСТИКА – МОЙ ЛУЧШИЙ ДРУГ. ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ ПРИДАЮТ МНЕ СИЛЫ.

Я ОЧЕНЬ ЛЮБЛЮ ЗАНИМАТЬСЯ ГИМНАСТИКОЙ, ЛЮБЛЮ ОЩУЩЕНИЯ, КОТОРЫЕ ОНА ДАЕТ. МОЕМУ ТЕЛУ НРАВИТСЯ ФИЗЗАРЯДКА, Я ВЫБИРАЮ ГИМНАСТИКУ, ПОТОМУ ЧТО ОНА МНЕ В РАДОСТЬ.

В МОЛОДЫЕ ГОДЫ Я ЖИЛА В БЕЗОПАСНОСТИ, И В СТАРОСТИ Я ЖИВУ В БЕЗОПАСНОСТИ.

Я ПРЕБЫВАЮ В НЕТЕРПЕЛИВОМ ОЖИДАНИИ ДОЛГОЙ И ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ.

У КАЖДОГО ВОЗРАСТА СВОИ РАДОСТИ И СВОЯ ЦЕННОСТЬ. Я ХОЧУ НАСЛАЖДАТЬСЯ СВОЕЙ ЖИЗНЬЮ ДО ПОСЛЕДНЕГО ВЗДОХА.

ПОТОМ, КОГДА Я ПОКИНУ ЭТОТ МИР, Я ЗНАЮ, ЧТО БУДУ В БЕЗОПАСНОСТИ В ОЧЕРЕДНОМ НОВОМ ПУТЕШЕСТВИИ.

КОГДА НАСТУПИТ ВРЕМЯ ПЕРЕРОЖДЕНИЯ, Я УЙДУ ИЗ ЭТОГО МИРА В НАЗНАЧЕННЫЙ МНЕ СРОК, ОСТАВАЯСЬ В МИРЕ И ГАРМОНИИ.

СМЕРТЬ ЕСТЕСТВЕННА. Я В БЕЗОПАСНОСТИ.

ЖИЗНЬ ДАЕТ МНЕ ВСЕ МОИ ПЕРЕЖИВАНИЯ В ПРЕКРАСНОЕ ВРЕМЯ.

Я В ГАРМОНИИ С ЭТИМ ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКОМ, КОТОРЫЙ НАЗЫВАЕТСЯ ЖИЗНЬ, И ДАЖЕ ЕСЛИ ПОРОЙ НЕ ПОНИМАЮ, ПОЧЕМУ ПРОИСХОДЯТ ТЕ ИЛИ ИНЫЕ ВЕЩИ, Я ХОЧУ ЗАГЛЯНУТЬ ЗА ТУ СТОРОНУ И ЗНАЮ, ЧТО ВСЕ СОБЫТИЯ ВСЕГДА СЛУЖАТ МОЕМУ ВЫСШЕМУ БЛАГУ.

Я ОТКАЗЫВАЮСЬ ПУГАТЬ СЕБЯ СОБСТВЕННЫМИ МЫСЛЯМИ.

Я СЛИШКОМ ЛЮБЛЮ СЕБЯ И ПОЭТОМУ БУДУ ДУМАТЬ О ХОРОШЕМ.

Я ПОНИМАЮ, ЧТО НАХОЖУСЬ В САМОМ БЕЗОПАСНОМ МЕСТЕ, ЧТО СБРАСЫВАЮ С СЕБЯ БРЕМЯ ЗАБОТ, БОЛЬ И СТРАХ.

ПРЕЖНИЕ ЗАВИСИМОСТИ И НЕГАТИВНЫЕ СТЕРЕОТИПЫ ОТПАДАЮТ ОТ МЕНЯ.

Я ВИЖУ, ЧТО СТОЮ ЗДЕСЬ С ШИРОКО РАСКИНУТЫМИ РУКАМИ, ГОВОРЮ, ЧТО Я ЧИСТОСЕРДЕЧНЫЙ И ИСКРЕННИЙ ЧЕЛОВЕК, ТОРЖЕСТВЕННО ЗАЯВЛЯЮ, ЧТО ЭТО ИМЕННО ТО, ЧЕГО Я ХОЧУ И ЗНАЮ, ЧТО ВСЕ ВОЗМОЖНО.

Я ВИЖУ СЕБЯ ГАРМОНИЧНОЙ ЖЕНЩИНОЙ.

Я ЗДОРОВА. Я В МИРЕ С СОБОЙ.

Я ВИЖУ, ЧТО МЕНЯ ПЕРЕПОЛНЯЕТ ЛЮБОВЬ.

Я ОЩУЩАЮ СИЛЬНУЮ СВЯЗЬ С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ.

Я ЧУВСТВУЮ ЛЮБОВЬ, НАПОЛНЯЮЩУЮ МИР.

МНЕ ИЗВЕСТНО, ЧТО Я – ЕЕ ЧАСТЬ.

И ЛЮБОВЬ ЭТОГО МИРА МОЖЕТ ПЕРЕХОДИТЬ ОТ ОДНОГО СЕРДЦА К ДРУГОМУ, И КОГДА МОЯ ЛЮБОВЬ ОБЪЕМЛЕТ ВСЕ, ОНА ВЕРНЕТСЯ КО МНЕ, МНОГОКРАТНО ВОЗРОСШАЯ В БЕСКОНЕЧНОМ КРУГЕ ЛЮБВИ.

Я ВИЖУ СЕБЯ В ЕГО ЦЕНТРЕ.

МЕНЯ ОКРУЖАЕТ ЛЮБОВЬ, БЕЗОПАСНОСТЬ, МИР И ЖИЗНЕННАЯ ГАРМОНИЯ. МНЕ ДАНО ЛЮБИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ И ЛЮБИТЬ СЕБЯ.

И ЭТО ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ТАК!


Глава третья

Зависимость

Прочитайте список, обозначенный чуть ниже. Вам знакомы эти модели поведения? Есть ли какой-то пункт, полностью поглотивший ваше внимание? Возможно, в нем описана причина, по которой вы изменили своим интересам и вычеркнули определенных людей из собственной жизни?

• Сбор одежды, обуви, книг, техники (ультрасовременных девайсов), спортивные мероприятия (например, турпоход или забег).

• Смс-ки, соцсети, навязчивая проверка электронной почты, шопоголизм, членовредительство, секс, порнография.

• Неправильные диеты, булимия, алкоголь, наркотики, кофе и сладкие газировки, углеводы, шоколад, курение, переработки, букмекерство, азартные игры.

• Спасение людей, потребность быть необходимым, потребность в людях рядом, потребность в заботе о них.

• Сплетни, болтовня по телефону.

• Ложь, кражи, воровство в магазинах, езда без правил, зависимость от видеоигр, мобильных приложений, интернет-серфинг, рискованные поступки.

• Духовные практики, которые мешают вам жить своей жизнью на Земле.



Теперь, когда речь идет о пункте из этого списка, с которым, по вашим собственным опасениям, у вас могут быть проблемы, задайтесь следующими вопросами:

• Вы когда-нибудь чувствовали, что с этим пора Завязать?

• Вы Обижаетесь на людей, которые вас критикуют?

• Вы чувствуете себя Виноватой?

• Просыпаясь утром, какую первую мысль вы Обдумываете, когда открываете глаза?



Только что вы прочитали анкету. Она называется «ЗОНА». Как правило, «ЗОНА» используется для выявления алкогольной зависимости. Но ее видоизмененные варианты применялись для идентификации прочих зависимостей в той или иной форме. Если вы ответили утвердительно на два и более вопроса, значит у вас есть проблемы. И самый важный вопрос значится под номером четыре: внутренняя антенна. Просыпаясь утром, вы чувствуете, как она ловит сигнал? Что это за сигнал? «Привет, мир!» А он какой?

Если такие модели поведения завладели вашей жизнью, отнимают у вас время, деньги и прочие ресурсы, вам трудно вести полноценную семейную жизнь, общаться с друзьями, работать и зарабатывать, все говорит о том, что зависимость в известной степени влияет на вас. Если вы не можете разорвать порочный круг обжорства, неумеренных возлияний и прочих зависимостей, о которых я упомянула только что, пора вступать в клуб анонимных алкоголиков. У кого нет зависимостей? Наверное, зависимость есть у каждого и не одна.

Как относиться к зависимости?
Зависимости – основополагающий элемент нашей интуитивной системы навигации. Они дают знать, что внутри скрыто чувство, от которого мы не можем избавиться. Зависимость – это попытка чем-то воспользоваться, чтобы скрыть чувство – возможно, заполнить пустоту внутри. Спросите себя, чем заполняется эта пустота? Алкоголем? Азартными играми? Наркотиками? Дурной компанией? Вы всегда помогаете нуждающимся? Или это безудержная скупка вещей, скопидомство, хранение и собирательство ненужного хлама в доме? В любом случае мы должны вступить в борьбу с зависимостями, которые вышли из-под контроля, как буйно разросшаяся сорная трава: пьянством, обжорством, беспорядочными половыми связями и прочими зависимостями, которыми мы пытаемся заполнить свою эмоциональную и духовную пустоту.

Нередко пьянство, обжорство, секс, таблетки, азартные игры, трудоголизм и прочие излишества – всего лишь наша попытка получить в награду любовь, которой нет внутри. Любовь, зависимость, вознаграждение, забота о себе, связь с Божественным объединены одинаковыми биохимическими процессами. Как говорит Луиза Хей, зависимое поведение – это еще одно утверждение: «Я недостаточно хороша». Если подобная модель поведения застала вас врасплох, то знайте, что на самом деле вы пытаетесь убежать от себя. Подумайте об этом в следующий раз, когда съедите слишком много попкорна, будете сидеть в «Фейсбуке» много часов подряд или потратите слишком много денег на ненужную вам обувь, одежду или всякую другую зависимость. От чего или от кого вы бежите?

На первых порах, когда зависимость только развивается, начало очень многообещающее. Оно и впрямь удовлетворяет все потребности. Это может быть первая сигарета, первая рюмка, первый секс, первая доза, первый рывок рычага игрового автомата. Тогда вы испытывали острые ощущения. Но потом такое поведение вошло в привычку, и острые ощущения притупились. Так произошло потому, что отличительной чертой зависимости является постепенно формирующееся привыкание.[image: ] Та же доза, та же секс-поза, та же одежда, те же кулинарные изыски приносят все меньше и меньше удовольствия, поэтому вам хочется все больше и больше, чтобы получить аналогичный эффект.

Но еще хуже то, что вы не можете остановиться. Если вы прекратите пить, скупать ненужные вещи, объедаться или заниматься сексом с этим мужчиной, вы почувствуете себя ужасно. Вы переживете своего рода эмоциональную и физическую ломку с болезненными симптомами эмоционального и физического истощения.

Обычно мы думаем, что наркомания или зависимость – это только психологическая проблема. Нет. Зависимость – будь то алкоголь, кокаин, азартные игры или секс – сигнализирует: с нашим мозгом, нашим телом, нашей душой и нашим духом творится что-то неладное. Нейронные сети мозга, которые определяют ваши отношения, работу, образование и прочее, деградируют в погоне за тем первым удовольствием. Мозг становится пленником зависимости в буквальном смысле слова. Поэтому вместо того, чтобы получать и дарить любовь, жить полноценной жизнью, где есть семья, отношения, работа, все ваше время и все биохимические процессы мозга поглощаются наркотиками, алкоголем, сексом, азартными играми и прочим. Но есть решение. Вы можете трансформировать свой мозг, указывая ему путь к здоровой жизни, уводя его в сторону от навязчивых желаний, которые в итоге делают вас рабом.

Причины зависимости
Почему у нас развиваются зависимости? У каждого мозг обладает некоторыми уникальными особенностями, из-за которых трудно адаптироваться. У кого-то развивается социофобия. Из-за дисбаланса ГАМК-рецепторов можно пристраститься к алкоголю, потому что он воздействует на рецепторы ГАМК и становится проще общаться с людьми. Точно так же у людей с синдромом дефицита внимания (мы пока не дошли до этой главы) может быть нарушен уровень еще одного нейромедиатора – дофамина, поэтому с грехом пополам они пытаются вернуть свой мозг в рабочее состояние с помощью веществ, которые выравнивают нейрохимические процессы головного мозга, будь то никотин, кофеин, кокаин или амфетамин. Пациенты с синдромом дефицита внимания и гиперактивности бегают по аптекам, прицениваясь к лекарствам, которые могли бы расширить сознание. И в последнюю, но не менее важную очередь, у людей с депрессией могут возникнуть проблемы с серотонином. И, конечно же, потребляя углеводы – макаронную пасту, рис, хлеб и конфеты, – мы можем резко повысить уровень серотонина, поднять себе настроение и заодно раздаться в талии.

В ОСНОВЕ НАШЕЙ ЗАВИСИМОСТИ ЛЕЖИТ ТОСКА ПО БОЖЕСТВЕННОМУ.



Итак, что это? Мы предрасположены к тревоге, депрессии или синдрому дефицита внимания и гиперактивности? Конечно же нет. Можно не иметь никакого диагноза и все равно злоупотреблять веществами, пытаясь тщательно скрыть эмоцию, которая вызывает дискомфорт. Из-за нее мы скитаемся по земле в поисках того, что помогло бы скрасить наш век, облегчить нашу долю. Возможно, зависимости существовали еще в эпоху первобытных мужчин и первобытных женщин. Возможно, они имелись у пещерных медведей и пещерных львов. Вы замечали, что когда ваша собака или кошка впадают в депрессию, они начинают больше кушать? Нейронные сети головного мозга – это одни из наиболее примитивных (извините за двусмысленность!) нейронных областей, включающих опиаты и дофамин. Опиаты и дофамин управляют основными эмоциями. Это любовь, забота, отношения и вознаграждение. Если данные потребности не удовлетворены, мы не чувствуем, что живем.

Иногда просто так, за компанию, мы становимся алкоголиками и наркоманами. Или внезапно обнаруживаем, что ищем утешение в алкоголе, таблетках или сексе, потому что постоянная физическая боль сильно напрягает. Многие люди, которые перенесли незначительные операции, но принимали «Оксикодон»[23] или «Перкоцет», обнаруживали, что попались в медикаментозную ловушку, потому что таким образом пытались снять душевную боль из-за неудачных отношений. Другим наскучила жизнь, и тупая, пассивная боль скуки легко замещается бегством в галлюциногены и другие вещества. Кому-то хочется попробовать пейотль или другие психоделики и вступить в связь с Божественным. Люди употребляют вещества в религиозных обрядах с незапамятных времен. У кого-то поиски духовности принимают форму зависимости, которая вытесняет интерес к отношениям, производительному труду и вообще к жизни на планете Земля. Как ни странно, великий психиатр и специалист по зависимостям раввин Авраам Тверски говорит, что в основе нашей зависимости лежит тоска по Божественному. Когда в нашей жизни возникает ощущение пустоты и скуки, мы не догадываемся, что эта пустота не что иное, как отсутствие связи с Божественным. И чтобы восполнить внутреннюю тоску, которой мы даже не можем придумать названия, многие берутся за наркотики. Раввин называет это духовной анатомией зависимости.


Зависимость и целительство

Как говорят целители, зависимость – это составляющая часть интуитивной системы навигации, которая помогает понять, что нам трудно уравновесить свое Я, любовь к себе, а также работу и ответственность за других. Это проблема третьего центра. Как вы помните из введения, от состояния здоровья третьего центра зависит сохранение равновесия между чувством собственного достоинства или любовью

к себе и чувством ответственности за других. Если нам трудно поддержать этот баланс, то очень вероятно, что у нас не только возникнут проблемы с весом, пищеварением, восприятием самих себя, но и разовьется зависимость. Диабет из-за проблем с поджелудочной железой, алкогольные удары по печени, желудку или поджелудочной железе – данные зависимости являются проблемами третьего центра.

Если говорить о биохимии головного мозга, то зависимость формируется производными центра удовольствий и из некоторых частей среднего мозга. Но чувство удовольствия – это не только нейрохимические процессы головного мозга. Можно получать удовольствие от общения с детьми, домашними любимцами, работы, активной жизненной позиции, отношений, семьи, образования, духовности, природы. С точки зрения интуиции в каждом эмоциональном центре есть источник удовольствия. Здоровое состояние разума и тела включает в себя ощущение счастья, внутреннего удовлетворения в разных сферах нашей жизни. Наш организм является уникальной целостной системой, и мы должны следить за его правильным функционированием… Если окажется, что вы получаете вознаграждение от одной-единственной сферы, например работы, секса или помощи другим людям, то удовлетворен в этом случае будет лишь один центр вашего организма. В целительстве есть семь центров. И каждый составляет примерно четырнадцать процентов нашей жизни. К примеру, если все ваше внимание сосредоточено на ваших отношениях (второй центр, четырнадцать процентов), то ваша энергия пропадает даром и у вас исчезают эмоциональные, физические или финансовые ресурсы других центров (один, три, четыре, пять, шесть, семь, восемьдесят четыре процента), и иногда это называется зависимостью от отношений. Не спорю, можно сформировать искусственное чувство вознаграждения, ощутить эффект опиатов, нюхая наркотическое средство, играя в азартные игры, занимаясь сексом или спасая людей. Впрочем, себя вы не одурачите. Если вам неведомо счастье и вознаграждение в разных сбалансированных и здоровых сферах жизни, то вскоре у вас разовьется зависимость.

Анатомия любви и зависимости

Луиза Хей говорит, что зависимость – это внутренняя пустота и ущемленная любовь к себе. Впрочем, что такое себялюбие? Знаете, что поет Тина Тернер в своей песне «Что может поделать любовь?». Может быть, любовь вторична? Нет, она первична. В минуту своего рождения вы смотрите на мать, мать смотрит на вас, и ваша любовь к себе начинает развиваться. Биологические процессы любви к себе начинаются с опиатов. Да, у зависимости аналогичный проводник. Сразу же, в первую минуту рождения, когда человек открывает глаза и смотрит на людей, а они смотрят на него в ответ, в мозгу и теле формируются нейронные сети любви к себе. [image: ]Потом вы учитесь говорить, и все слова, которыми вы описываете свое отношение к себе и другим, начинают формировать чувство любви к себе: «Я красивая (способная, талантливая) девушка!» или чувство собственного достоинства. Если вы говорите: «Я ненавижу себя. Я ненавижу свои бедра. Я ненавижу свой живот. Я глупая. Я тупая» – ваше чувство любви к себе атрофируется, причем с опиатами и дофамином происходит то же самое. Попробуйте искусственно распространить нейрохимические процессы любви к себе на еду, лекарства или прочие зависимости. Такая анатомия биохимических процессов является попыткой обмануть себя, поверить в любовь к себе, но этот эффект недолговечен. Очень скоро наркотический эффект пропадает. Когда рвутся отношения, когда вы остаетесь в одиночестве и всматриваетесь в самих себя, то эта глубокая внутренняя пустота обнажает отсутствие любви к себе.

Полной противоположностью любви является стыд. Стыд как уверенность, что в вас есть некий дефект. Чувство вины, унижение и все такое прочее, и вы уже думаете, что с вами что-то неладно. «Я стыжусь своих бедер, я стыжусь своего интеллекта. Я стыжусь некоторых аспектов своей биографии, мне кажется, что они ужасны, отвратительны». Потом вы начинаете верить, что все остальные думают про вас точно также. Над вами смеются. Вас критикуют. Вас осуждают. Все эти мысли укореняются в сознании и теле. Низкая самооценка, стыд, критика и прочая белиберда. Все кончается тем, что, пытаясь скинуть груз негативных эмоций, вы становитесь зависимой. Рано или поздно отсутствие любви к себе порождает низкую самооценку, которая в свою очередь порождает зависимость.

Но, может быть, вы не будете бояться и попытаетесь понять, почему у вас накопились проблемы с зависимостью, будь то пьянство, курение, обжорство, азартные игры, секс, дурные компании и так далее. Зная о своей генетической предрасположенности к наркомании, зная о своих травмах прошлого, зная о своей депрессии, тревоге и дефиците внимания в анамнезе, вы не избавитесь от зависимости. Это точно так же, как знать, где именно вы прокололи шину, но не уметь ее латать. Сначала надо поставить запаску, а потом уже разбираться, откуда взялся этот злополучный гвоздь. Зрите в корень зависимости, а опыт и закалка придут потом. С мучительными воспоминаниями будет покончено, если вы сами того захотите. Правда. Если вы обратите внимание на причины наркомании, то сможете дать согласие на лечение.

При некоторых зависимостях ставится двойной диагноз. Правильно, два диагноза, а не один. Двойной диагноз у людей с тревогой и зависимостью означает, что они предрасположены к алкоголизму, потому что, воздействуя на рецепторы мозга, алкоголь снимает тревогу. К тому же если у человека нимфомания или сатириазис, то очень возможно, что у него проблемы с опиатами. И в конечном счете если у вас проблемы с перееданием, особенно со вкусняшками, то очень возможно, что вас не отпускают травмы прошлого и депрессия. От вкуснятинки часто развивается зависимость. Вот краеугольный камень современной эпидемии ожирения. Шестьдесят процентов населения Соединенных Штатов страдают ожирением, и не потому, что люди мало знают об этом. Это происходит потому, что люди начинают безостановочно есть, чтобы заполнить внутреннюю пустоту из-за низкой самооценки, разочарования в самом себе, а также ощущения, что тебя не долюбили. Приглядитесь к своей зависимости, к ее нейрохимическим процессам. Это алкоголь? Тогда, возможно, вы пытаетесь излечить тревогу. Это картофель, макаронная паста, рис, булочки «Синнабон»? Тогда очень возможно, что ваша ненасытность означает что-то другое.

Анатомия ненасытности подсказывает, что у двойного диагноза есть оборотная сторона – биохимические процессы головного мозга, которые вы пытаетесь разгадать.


Зависимости и аффирмации

Помимо химических зависимостей, есть много других. Как говорит Луиза Хей, человек становится зависимым, следуя пагубной привычке, которая мешает жить настоящим. Бизнес, трудоголизм, рассеянность, ненужное геройство. Потакая всем привычкам, пустым мыслям, которые гудят в голове, мы задвигаем на второй план свой внутренний голос духовной и интуитивной мудрости. Но осознанность помогает погрузиться в безмолвие, прекратить пустые разговоры, прислушаться к единому голосу Божественного и нашей души. Если вы не можете сидеть в тишине, если вся ваша жизнь забита суматохой деловых встреч, геройства, шумного веселья, значит, вы пристрастились к вредным привычкам и спрятались от психологических переживаний, которые трудно выносить.

Луиза Хей предлагает некоторые положительные аффирмации при зависимостях. К ним относятся следующие.

• Каждый из нас в ответе за свой опыт. Я несу ответственность за свою жизнь!

• Будущее создается нашими мыслями. Я выбираю ясные и чистые мысли о себе и о других!

• Каждый имеет дело с саморазрушительными чувствами негодования, осуждения, вины и ненависти к себе. Я отрекаюсь от них!

• Это всего лишь мысли, а мысли можно изменить.

• Я выбираю отпустить прошлое и простить всех, в том числе себя.

• Похвала и одобрение самих себя здесь и сейчас – источник позитивных перемен в настоящем.

• Точка опоры всегда в настоящем времени!

В итоге Луиза добавляет: раз вам так уж хочется наслаждаться всякими зависимостями, то почему бы не наслаждаться самими собой? В конце концов, любовь к себе – это именно та вожделенная биохимия, которая вам нужна.

Исцеление зависимостей

По традиции чтобы сделать первый шаг к избавлению от зависимости, нужно восстановить нейрохимические процессы головного мозга и одновременно подавить внутреннюю тягу к наркотическим веществам и дурному поведению. Многие думают, что избавятся от зависимости сразу же, как бросят пить и колоться. Ничего подобного. Как врач-интуитив я говорю, что исцеление зависимости – это реабилитация третьего центра. Это не только развитие чувства собственного достоинства, любви к себе, но и умение брать на себя ответственность за происходящее вокруг, признавать свои обязанности, причем не только свои, но и других людей, отношения, семью, работу, платежи по счетам и так далее.

Есть несколько классических программ. Наиболее распространенной является программа «12 шагов». Участники группы «12 шагов» признают, что их жизнь вышла из-под контроля, но добиваются когнитивных и духовных достижений, потому что вступают в связь с Высшей Силой. Что это такое? Вы трансформируете свой мозг, устанавливаете контакт с духом или силой, более могущественной, чем вы. У многих беда с определением этого понятия. Участники семинаров обсуждают на своих занятиях разные истории. Со стула встает мужчина и говорит: «Не знаю. Не понимаю, что такое Бог, духовная сила и все такое». Тогда встает женщина и говорит: «Но согласитесь, что вы – это не Он?» Главное, чтобы вы поняли, что где-то там есть Сила, Которая выше вас.

Еще одним источником, где можно черпать силы для преодоления зависимости, является правило двойного диагноза. Если у вас депрессия и зависимость, тревожность и зависимость, гнев, синдром дефицита внимания и гиперактивности (список можно продолжать до бесконечности), психиатр или другой дипломированный специалист должен назначить фармакологические препараты, воздействующие на ГАМК, дофамин, серотонин, а также другие лекарства и Б А Ды. Однако дорожащий своей репутацией специалист назначает только те БАДы и лекарства, которые не вызывают привыкания.[image: ] Если вам вдруг захочется пойти к другому врачу и получить рецепт на другое лекарство, потому что от таблеток уже нет того возбуждения, которое происходит от наркотических препаратов, потому что от лекарств уже нет той эйфории, что от более сильных препаратов, подумайте еще раз. Вы опять ведете себя как зависимый человек. В большинстве случаев в лечении наркомании применяется когнитивно-поведенческая терапия и в настоящее время диалектико-поведенческая терапия. Они хорошо себя зарекомендовали. Они дополняют аффирмации, которые должны изменить надоедливые мысли, уводящие вас в сторону от любви к себе и ухудшающие поведение. На научном языке это явление называют профилактикой рецидива.

Последнее, но не менее важное, – работа и профессия. Если у вас нет работы, но есть много свободного времени, вас начинают одолевать бесы. На самом деле работа – самое сильнодействующее лекарство от зависимости. Почему? Потому что в процессе плодотворной работы выделяются опиаты, которые являются ключевым элементом нейрохимических процессов зависимости. Вы можете сказать: «Да я терпеть не могу работу и поэтому не буду работать» Хм, неправильно! Вам нужна организованная работа, которая поднимет с дивана и заставит выйти из дома. Стабильный график восстановит биоритмы. Головной мозг начнет вырабатывать кортизол по расписанию, восстановятся нейронные цепочки, которые деградировали из-за зависимости. И пока внутри вас будут происходить эти процессы, проконсультируйтесь с человеком, который поможет вам получить образование и новую квалификацию, начните осваивать вторую профессию, близкую к вашей мечте. И если вы – трудоголик, консультант научит вас относиться к работе более рационально и отдыхать.

С МУЧИТЕЛЬНЫМИ ВОСПОМИНАНИЯМИ БУДЕТ ПОКОНЧЕНО, ЕСЛИ ВЫ САМИ ТОГО ЗАХОТИТЕ.



Очень хорошо справляться с зависимостью в обществе, в группе поддержки, потому что они дарят вам ощущение семьи. Действительно, большинство зависимостей наследственные, и многие не могут забыть о психологической, а то и физической травме, потому что их детство прошло в семье зависимых людей. Участвуя в группе «12 шагов», мы вступаем в «суррогатную семью» – ту семью, которая поможет реабилитировать прежние чувства, деградировавшие под влиянием веществ. Многие люди с зависимостью уходят из родных семей, распадаются браки, родители отгораживаются от своих детей. При лечении зависимости очень важно научиться компенсировать травмы прошлого и заводить новых друзей – последний момент особенно важен!


Лекарства

Возьмите ответственность за свое здоровье на себя!

Проконсультируйтесь с врачом!

Существует целый ряд лекарственных препаратов для пациентов в стадии ремиссии. «Субоксон», «Метадон», «Налоксон» и другие – все эти препараты связываются с рецепторами опиатов и, по некоторым данным, уменьшают вероятность рецидива. Тем не менее одни только лекарства не изменят вашего поведения. Известно, что многие люди принимают разные препараты и все равно продолжают злоупотреблять алкоголем или наркотиками. Краеугольным камнем зависимости является реабилитация третьего центра: любовь к себе, самооценка, ответственность перед другими, а также профессия, отношения и семья.

Рим не один день строился. Про исцеление можно сказать то же самое. По правде говоря, совершенно не важно, как вас лечат, – многие втягиваются, но потом бросают. Зависимость имеет много ступеней, как и любая болезнь. Мне неинтересно проходить все этапы. Достаточно сказать, что любая смертельно опасная болезнь, даже такая, как рак, имеет различные стадии, когда человек входит и выходит из ремиссии. А зависимость – это серьезное заболевание. Умирают люди, в жизни близких поселяются разруха и хаос. Лечение может быть очень дорогим, может быть очень эффективным, и все же потребуется несколько циклов, прежде чем оно возьмет свое. Но не расстраивайтесь. Вам всегда помогут.

Упражнения для перемен

Помимо аффирмаций, о которых вы прочитали выше, у Луизы есть несколько эффективных методик лечения зависимости.



Первое упражнение так и называется: «Избавься от зависимостей».

Перемены происходят здесь и сейчас, в нашем сознании. Сделайте несколько глубоких вдохов, закройте глаза, подумайте о человеке, месте или предмете, которые являются объектом вашего вожделения. Вы зависимы. Подумайте о безумии, которое прячется за зависимостью.

Вы пытаетесь исправить то, что считаете неправильным внутри самих себя, привязываясь к чему-то внешнему. Момент силы всегда в настоящем моменте, и стронуться Q с места можно уже сегодня. Но прежде чем дать согласие на избавление от зависимости, скажите: «Я готова избавиться от пагубного пристрастия к X (название зависимости) в моей жизни. Сейчас я свободна и верю, что светлые силы поддерживают меня». Утром произносите эти две фразы в ежедневных аффирмациях и молитвах. Так вы сделаете еще один шаг к свободе.

Еще одно упражнение, которое поможет вам избавиться и забыть, называется «Секреты моей зависимости».

Перечислите десять секретов своей зависимости, о которых не знает никто, кроме вас. Вы объедались и однажды ели из мусорного ведра. Вы были алкоголиком и хранили спиртное в машине, чтобы пить за рулем. Вы были азартным игроком и подвергали семью опасности, занимая деньги, чтобы отыграться, и тому подобное. Список из десяти секретов. Как вы себя чувствуете? Обратите внимание на свой самый постыдный секрет. Представьте себя в этот период своей жизни и полюбите этого человека. Скажите ему, как сильно вы любите его и прощаете. Посмотрите в зеркало и скажите: «Я прощаю тебя и люблю именно таким, какой ты есть. Дыши!»

Многие говорили Луизе, что они не могут наслаждаться сегодняшним днем из-за того, что произошло в прошлом. Но цепляясь за прошлое, мы только вредим себе. Это означает, что мы отказываемся жить в настоящем моменте. Прошлое ушло. Его уже не переделаешь. Избавиться от прошлого вам поможет упражнение: «Спроси свою семью».

Давайте на минуту вернемся в детство и зададим несколько вопросов самим себе. Закончите предложения:

• Моя мама всегда меня…

• Я всегда хотел ей сказать, что…

• Моя мама никогда не знала, что…

• Мой отец говорил мне, что я не должна…

• Если бы мой отец знал, что…

• Я хотела бы сказать своему отцу, что…

• Мама, я прощаю тебя за…

• Папа, я прощаю тебя за…

Я ЖИВУ В НАСТОЯЩЕМ. КАЖДЫЙ МОМЕНТ ПРИНОСИТ МНЕ ЧТО-ТО НОВОЕ. Я ХОЧУ ПОДНЯТЬ СВОЮ САМООЦЕНКУ. Я ЛЮБЛЮ И ОДОБРЯЮ СЕБЯ УЖЕ СЕЙЧАС!



[image: ]

О чем еще вы хотели бы рассказать своим родителям? От чего вы до сих пор не избавились?

Эти упражнения помогут вам в работе над зависимостью, а также повысить самооценку. Как мы уже видели в медицинской интуиции, чувство собственного достоинства и зависимость относятся к одному и тому же центру. Трансформируя свою самооценку, вы противостоите нейрохимическим процессам, которые сформировались у вас во время зависимости. Попробуйте это упражнение: «Реабилитация одобрения самой себя и самооценки».

В следующем месяце, всякий раз, когда вы будете думать о своей зависимости, снова и снова повторяйте: «Я одобряю себя». Произносите эту фразу триста-четыреста раз в день. Нет, это не слишком много. Вы волнуетесь и возвращаетесь к своей проблеме не один раз в день. Пусть фраза «Я одобряю себя» станет вашей путеводной мантрой, словами, которые вы безостановочно повторяете самой себе. Фраза «Я одобряю себя» гарантированно воскресит в вашем сознании негативные мысли. Когда они появляются, например: «За что мне хвалить себя? Я промотала все деньги», «Ты только что съела два куска пирога!» или «Ты ни в чем не знаешь меры!», либо наблюдается противостояние негативных мыслей, значит, пора научиться контролировать себя. Но не придавайте этому значения. Просто назовите свою мысль по имени, скажите себе, что это ваша ностальгия. Осторожно скажите: «Спасибо, что поделилась со мной своими секретами. Теперь ты свободна. Хвалю!» Но эти мысли об избавлении не возымеют должного эффекта, пока вы сами не поверите в них.


Клиника «Все хорошо»

I. Неправильное питание
Есть немало расстройств питания. Расстройством может быть постоянная потребность в еде, которая не имеет отношения к более серьезным расстройствам – анорексии, булимии, компульсивному перееданию, обжорству, но оно всегда вызвано попыткой избавиться от своей депрессии (первая глава), тревоги (вторая глава), проблем с концентрацией внимания (четвертая глава) или зависимостью, о которой говорится в настоящей главе. За свои тридцать с лишним лет работы в сфере целительства и психиатрии я поняла, что почти все дороги ведут к зависимости. Они есть у каждого человека. В этом разделе мы сначала поговорим о еде, потому что это наша насущная потребность. Все едят. И поэтому мы чаще всего злоупотребляем именно едой и неправильно относимся к ней. Мы пытаемся скрыть эмоцию, с которой не можем справиться. Мы нуждаемся в еде, которая обеспечивает наше существование. Помимо работы и отношений, мы также нуждаемся в еде, чтобы жить, радоваться и быть здоровыми.

Уроки о здоровой пище и здоровых напитках, уроки о правильной сытости и правильной трезвости – не проблема. Некоторые из нас, счастливые обладатели здоровых генов или просто баловни судьбы, могут прожить всю жизнь и ничего не знать о расстройствах питания. Однако если вспомнить про статистику шестидесяти процентов населения Соединенных Штатов, к которой стремительно подтягивается остальной мир, то становится ясно, что очень многие страдают от избыточного веса, балансируют на грани ожирения, что у расстройств питания есть серьезные последствия, от которых зависит здоровье и долголетие человека.

Что скажете про себя?



СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вас беспокоит количество съедаемой пищи, беспокоят некоторые блюда, причем тревога настолько сильна, что в итоге вы ограничиваетесь строго определенной едой.

• Часто после приема пищи вы противны себе, у вас возникает депрессия или чувство вины.

• Вы периодически обнаруживаете, что съедаемое количество явно больше того, которое съедает большинство людей за то же время.

• Часто во время еды вы не можете сдержаться, вам трудно остановиться.

Вернитесь к началу главы и ответьте на вопросы анкеты «ЗОНА», только в данном случае мы говорим о еде. Вы пробовали Завязать? Вы испытывали Обиду? Чувствовали себя Несчастной? Расшифровывали сигнал внутренней антенны? Значит, очень высока вероятность, что пища стала для вас навязчивой идеей, что ваше пищевое поведение компульсивно, что ваша зависимость от еды неизбежно обернется проблемами со здоровьем.



СИМПТОМАТИКА ТЕЛА

• Вы не можете остановиться, наедаетесь до отвала.

• Вы поглощаете еду в больших количествах, даже если не голодны.

• Вы едите машинально. Вы опустошаете миску попкорна и даже не понимаете, что, собственно, случилось. Вы даже не помните, куда подевались все эти булочки. Вы просто заглатываете их, как удав.

Если это так, знайте, что вы не одиноки. Если вы играли в спортивной команде или жили в общежитии, то очень хорошо знаете, что еда сближает людей.[image: ] Знаете, что, находясь в состоянии стресса, люди хотят отвлечься от своей тревоги и на минуту впадают в забытье, попутно съедая миску попкорна или вазочку шоколадного печенья. А потом, по окончании института, когда мы уходим из общежития, расстаемся с однокурсниками и приятелями, начинаем жить одни или вместе с супругами, то в конечном счете придерживаемся тех же моделей поведения и тщетно пытаемся утаить привычки, которые формировались годами, а именно – обжорство в состоянии тревоги или стресса. Кто-то периодически чистит организм, чтобы «перезапустить» метаболические процессы, нарушенные чрезмерным потреблением калорий, но после «голодовки» и резкого сброса веса хочется «вознаградить» себя, и человек пускается в очередной пищевой загул. Это происходит

в возрасте от двадцати и старше. Порочный круг стресса: переедание – загул – стыд – вина – очищение организма – все эти диетические банджи-джампинги[24] нарушают не только метаболический процесс, но и нейронные сети головного мозга, ответственные за настроение, чувство удовольствия, самовосприятие и чувство собственного достоинства. Но потом, когда вы перешагнете сорокалетний и пятидесятилетний рубеж, начнется гормональная перестройка, вы заплывете в Бермудский треугольник расстроенного метаболизма и расстроенных нейронных сетей, отвечающих за питание и зависимость, перепады настроения, тревогу и рассеянность, не говоря уже о беспрерывно скачущих гормонах. Изучите следующую историю болезни, которая, к сожалению, знакома многим из нас.



ДЖИЛЛ: ОБЖОРСТВО

Джилл (32). Она позвонила мне, потому что не могла сбросить вес.



Интуитивная диагностика

Когда я посмотрела на ее жизнь, то поняла, что в детстве она была «козлом отпущения». Похоже, что она разругалась с очень важной и значимой персоной, которая чувствовала себя королем или королевой. Джилл казалось, что она была единственным объектом критики и унижений. Как бы она ни старалась, все было не так, как надо.



Тело

Мысли Джилл беспорядочно перепрыгивали с места на место, как птица колибри – с веточки на веточку. Ее фигура вызывала ощущение безнадежности, я видела комок в ее горле. Казалось, что нижние конечности налиты свинцом. Я видела, что ей отчаянно хочется углеводов – макаронной пасты, риса, хлеба и сладостей, чтобы унять свою капризность, раздражительность и печаль. Очень возможно, что из-за капризности и раздражительности ее надпочечники стремительно перерабатывали жир в эстроген и кортизол, негативно влиявшие на ткани молочной железы и гормоны. Я видела, как скачет уровень сахара в крови.



Анамнез

Джилл пожаловалась, что ее пищевое поведение было компульсивным, что много лет она прятала еду от своих соседей по комнате в общежитии. Всю жизнь она боролась с весом, и однажды ей удалось сбросить тридцать два килограмма, но потом килограммы вернулись назад. Совсем недавно мать отвергла выбор Джилл и заявила, что ей «ненавистен» муж дочери. Она сказала ей: «Ты для меня мертва». С первых дней замужества Джилл подвергалась тотальному остракизму, начала резко набирать килограммы, и к тому же у нее возникли гормональные проблемы. Когда у нее появились два уплотнения молочных желез, врачи сказали, что виной тому лишний вес.

В Соединенных Штатах ожирение и избыточный вес занимают верхние строчки списка. Когда женщины жалуются на здоровье, то редко говорят о весе. Они будут говорить о болях в колене, болях в пояснице, растяжениях лодыжки, уплотнениях в груди, обильных месячных, расстройствах пищеварения, гипертонии и холестерине, но никогда не будут говорить о своем весе, а вес или избыточный жир в организме обычно является одной из причин или вообще единственной причиной.

[image: ]Если у вас проблемы с весом, то все говорит о том, что вы уже неоднократно пробовали сбросить его. Если кто-то уже сбросил, вы смущаетесь и расстраиваетесь. Долгие годы, а возможно, десятилетия своей жизни вы терзались из-за еды и перепробовали все возможное, пытаясь сбросить вес и победить жир. Поэтому когда мы говорим о вашем здоровье, вес как-то выпадает из данного перечня, потому что это обескураживающая проблема, которая не выходит из головы. Можно подумать, что все остальные проблемы со здоровьем – уплотнения в груди, боли в коленях, растяжения лодыжек и гипертония – лечатся только лекарствами, БАДами и травами. В действительности решение проблемы избыточного веса до сих пор ускользает от вашего внимания, как оно ускользнуло от внимания миллионов других, несмотря на то что вы много наслышаны о врачах, которые работают с заболеваниями и успешно лечат их. Поэтому сосредоточьтесь на такой проблеме, которую действительно можно решить.

ЛЮБОВЬ, ЗАВИСИМОСТЬ, ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ, ЗАБОТА О СЕБЕ ОБЪЕДИНЕНЫ ОДИНАКОВЫМИ БИОХИМИЧЕСКИМИ ПРОЦЕССАМИ.



Итак, если у вас избыточный вес, все говорит о том, что пока у вас могут и не быть, но очень скоро появятся хронические боли. Лишние четыре килограмма веса – это лишние сорок килограммов давления на спину, колени и лодыжки. И если от года к году вы будете прибавлять в весе, дело кончится инвалидностью. Распространенной причиной инвалидизации тучных людей является коленный остеоартрит. Заболевания могут быть самые разные – это и аритмия, и сердечно-сосудистые заболевания, и обширное внутреннее воспаление организма. Но если вы сбросите вес, вам в любом случае станет легче. Но как это сделать?



РЕШЕНИЕ

Если у вас такие же проблемы, как у Джилл, то они никогда не разрешатся одними визитами к диетологу. У избыточного веса сложная этиология. Она вызвана расстройствами физического и психологического порядка, которые похожи на зависимость. Когда проблемы с избыточным или недостаточным весом привлекли внимание ученых, то очень скоро они поняли, что каждая из них индивидуальна. У первых – повышенный уровень инсулина. Вторые неправильно реагируют на чувство сытости во время еды. Третьи соблазняются кексом и картошкой фри, а четвертые с детства питаются по таблицам высококалорийных, жирных, сладких и соленых продуктов. У пятых (этой теме посвящена наша глава) – обжорство и пищевая зависимость. Шестым трудно сохранять активность, и они очень дорожат сидячим образом жизни. Нельзя заносить всех людей с проблемами питания повально в одну категорию. Это объясняет, почему одни и те же методы снижения веса помогают не всем.

Если вы не можете скинуть вес, надо обратиться к диетологу или сходить в бариатрический центр. Там вам скажут, к какой категории ожирения вы относитесь. После комплексного медицинского осмотра могут обнаружиться проблемы с инсулином и избыточным весом. Сотрудничая с диетологом, вы поймете, трудно ли вам противостоять соблазну и избавиться от наследственных привычек неправильного питания. Сотрудничая с консультантом, врачом и/или специалистом по диалектико-поведенческой терапии, вы научитесь уравновешивать свои мысли и чувства, чтобы они не спровоцировали зависимое поведение. Я хочу подчеркнуть, что диалектико-поведенческая терапия ведет нас к осознанности, которая облегчает вину, гнев и печаль, определяет негативный образ мыслей, из-за которого мы плохо относимся к самим себе. В настоящее время надо выбрать другую реакцию, чтобы еда не была навязчивой зависимостью, чтобы мы, наоборот, могли успокоить расстроенные чувства. Диалектико-поведенческой терапией занимаются в группах с наставником, так что в борьбе с весом вы не будете одиноки – на помощь придет индивидуальная и групповая поддержка. Эта терапия применяется при самых разных расстройствах, она учит людей полезным привычкам – правилам здорового питания.



МОЗГ. ПИТАНИЕ. ВОСПРИЯТИЕ СЕБЯ

О взаимосвязи еды и психических процессов можно написать целую книгу. Но не хочется утомлять вас подробностями. Я нисколько не собираюсь умалять всей важности еды, настроения, тревоги, чувства собственного достоинства – они воздействуют на наш мозг и тело на протяжении всей жизни. Так что следуйте за мной. Если вы поймете, какие нейронные сети головного мозга связаны с питанием, их функционирование будет поставлено под контроль. Вам помогут медицина, внутренняя интуиция и аффирмации.

Многие стыдятся обжорства и лишнего веса, потому что у них низкая самооценка. [image: ]С точки зрения медицинской интуиции лишний вес – это проблема третьего центра. Всегда бывает так, что многие женщины видят себя тучными, но ничего подобного – у них нормальный вес. Восприятие самих себя и психологический уровень нормального веса могут соответствовать чувству личной симпатии. Некоторые уверены, что их чувство симпатии прямо пропорционально физической привлекательности отражения в зеркале. Вам достаточно знать, что на самом деле ваше отражение в зрительных областях головного мозга выглядит искаженным, как в театре кривых зеркал. Поймите, что надо уметь разделять собственное трехмерное восприятие тела и чувство любви к себе.

Шутки в сторону. Это бесконечное повторение. В областях головного мозга возникают зрительные иллюзии: бедра кажутся шире, чем они есть на самом деле; живот расширяется или раздувается в объеме, хотя на самом деле он узкий и плоский; удлиняется нос и так далее. Если в прошлом вы пережили травму, если вас презирали, мозг довольно странно относится к этому презрению, направленному против вас. Вместо того чтобы изжить негативное чувство, отвести его в сторону от себя, мозг его впитывает и присовокупляет к трехмерному образу самого себя. Поэтому когда вы были ребенком и вам постоянно повторяли: «Ты уродлива, я тебя ненавижу, ты тупая, я тебя знать не хочу», ваш мозг впитывал эти фразы, как промокашка впитывает чернильное пятно. Ваш мозг насыщался ненавистью, и вы усвоили, что не пробуждаете желания. И в скором времени эта нежелательность, как в зеркале, отражалась на частях вашего тела. Нос, бедра, живот, таз – все части тела начинают отражать слова говорящего, смысл которых сводится к тому, что вы недостойны любви. Подобные заявления срастаются с вашим внешним видом в зеркале. Эта нелюбовь к себе превращается в искаженное восприятие тела. Вы думаете, что тело недостойно любви, и ругаете себя в настоящем: «Я ненавижу мои бедра, я ненавижу свой живот, я ненавижу свою грудь», возвращаясь к прошлому. Вы обращаете ненависть на саму себя. Ваш организм слышит, впитывает и искажает ваше зеркальное отражение в ответ. Это своего рода аффирмация с отрицательным знаком, негативная разновидность работы с зеркалом от Луизы Хей: вы не повышаете свою самооценку, вы ее занижаете. Вам это знакомо? Вы ненавидите свой образ, он вызывает у вас стойкое отвращение, и вы снова и снова вглядываетесь в него и начинаете есть, пытаясь обрести любовь и утешение.



МОЗГ. ПИТАНИЕ. ЛИШНИЙ ВЕС

Многие полагают, что лишний вес – проблема, которая фиксируется в вашем теле, но это проблема взаимосвязи разума и тела. Если у вас проблемы с весом, поймите, что это не просто самооценка и чувство собственного достоинства, это расстроенные биохимические процессы воспроизводства дофамина, опиатов и так далее. Давайте обратим внимание на области головного мозга, которые связаны с регуляцией питания. Фармацевтические компании пытаются воздействовать на молекулы, например лептин, грелин и другие, которые регулируют чувство сытости после еды или желание наесться. У этих препаратов есть определенная цель – они должны вызвать искусственное чувство сытости еще прежде, чем оно возникнет в реальности. В первую очередь блокируется аппетит, и поэтому мы меньше едим. Впрочем, многие исследования показали, что у препаратов, направленных против лептина и грелина, нет долгосрочного эффекта. Почему? Потому что если вы будете думать только о теле и лишнем весе, но будете игнорировать эмоции и зависимости, вы проиграете сражение.

Тем не менее есть некоторые виды лечения, которые очень эффективны, но только в том случае, если проблемы с весом очень серьезны. [image: ]Тяжелая степень ожирения (от тридцати семи до сорока шести килограммов лишнего веса) может сократить продолжительность жизни на десять и более лет. И прежде чем вы наберете такой вес, нужно срочно принять радикальные меры. Рецепторы грелина располагаются в слизистой оболочке желудка. В некоторых случаях показана бариатрическая операция. Она обладает особым эффектом, потому что, уменьшая размеры желудка, хирург сокращает область выработки грелина и тем самым может «обмануть» метаболические области головного мозга.

Разве я предлагаю вам сделать бариатрическую операцию? Черт побери, нет же! Ничего подобного. Я просто хочу сказать, что бандажирование желудка совершенно необходимо некоторым людям, чтобы их жизнь была вне опасности. Я оставляю этот вопрос на усмотрение вашего лечащего врача, чтобы вместе с ним вы решили, что вам нужно. Но прежде чем принимать такое решение, надо рассмотреть биохимические процессы мозга и тела и психологические компоненты зависимости – самооценку и восприятие самой себя. Напоследок я хочу сказать, что препараты для снижения веса приходят и уходят. Кто не слышал о препарате «Фен-Фен» (фенфлюрамин/фентермин)? Он был очень популярен в 1980-х годах. Он помогал людям сбросить лишний вес, но также вызывал смертельно опасное заболевание легких – легочную гипертензию, поэтому его сняли с продажи. У всякого препарата, который вы принимаете, есть не только положительный, но и побочный эффект, и таблетки для похудения – не исключение из правила.

Теперь мы подошли к психостимуляторам. Такие психостимуляторы, как «Аддерол», и другие уже давно применяются для похудения. Первые два с половиной килограмма пациенты сбрасывают достаточно быстро, но редко бывает так, что они стройнеют. Ничего подобного, они подсаживаются на этот препарат, а со временем у них развиваются гипертония и другие сердечно-сосудистые заболевания.

Разумеется, когда речь идет о мозге, можно уменьшить аппетит с помощью БАДов, лекарственных трав, препаратов, интуиции и аффирмаций. Для начала оцените все разнообразие продуктов. Если вы собираетесь сбросить вес, лучше каждый день питаться одинаково. Вы воскликнете: «Это скучно!» Верно! Вам будет скучно, пока вы не сбросите вес. Когда на протяжении многих дней вы питаетесь одинаково, то этот режим питания уменьшает дофаминовую стимуляцию центров вознаграждения, поэтому у вас снижается аппетит и в результате вы стройнеете. И хотя вы возразите: «Я не хочу есть одну и туже еду каждый день», это эффективный способ сбросить вес.

Вот эффективный и рациональный режим питания, который изменит мозг и тело и нормализует вес. Заметьте, я не употребляю слово «диета». Очень возможно, что это слово произведет эффект разорвавшейся бомбы – резко возрастет тревожность, появится глубокое разочарование, а значит, надпочечная железа примется вырабатывать кортизол, из-за которого возрастает уровень инсулина и в конечном счете вес. Нет, я предлагаю вам режим питания, аналогичный режиму в первой главе. Он стабилизирует уровень сахара в крови, и вы не почувствуете себя обделенной.

• Каждый день в одно и то же время не отказывайте себе в еде.

• На завтрак съедайте миску овсяной каши. Если у вас нет аллергии на молочные продукты, выпивайте полстакана или стакан нежирного молока или чашку кофе. Затем выпивайте залпом бутылку воды. Полчаса до изнеможения занимайтесь на эллиптическом тренажере или велотренажере под музыку техно и диско. В остальное время можно заниматься йогой, пилатесом, какими угодно силовыми упражнениями, но полчаса надо тренировать сердце.

• В десять часов утра съешьте половинку протеинового батончика. Не весь – половинку. Залейте в себя вторую бутылку воды. Так возникнет гастроколический рефлекс, воздействующий на залежи непереваренной пищи в толстой кишке и тем самым уменьшающий реабсорбцию жиров и эстрогенов.

• В полдень самый большой прием пищи. Нет, это не обед. Если вам хочется сохранить двигательную активность до конца дня и не быть вялой, второй завтрак должен быть очень питательным. Возьмите стандартную обеденную тарелку и разделите ее на три части: треть белков, треть углеводов, треть овощей. Если хотите съесть десерт, выкидываем часть углеводов и съедаем половинку десерта.

• Обед. В три часа дня съешьте вторую половинку протеинового батончика, который был у вас на завтрак в десять утра, выпейте третью и последнюю бутылку воды. Заметьте, это ваши последние углеводы.

• Ужин. Не позднее шести часов вечера. Небольшой кусочек нежирного мяса и темнолистовые овощи на десерт. Углеводы исключить. Вечерняя прогулка поможет сбросить вес.

Если вам трудно соблюдать эти предписания, задумайтесь о группе поддержки. Например, есть фитнес-центры, различные программы, клубы или что-то в этом духе. Главное, чтобы группа поддержки и общество других людей помогали не вылететь из колеи. Обратитесь к специалистам, которые предложат вам когнитивно-поведенческую или диалектико-поведенческую терапию, научат практикам осознанности, которые смягчат тревогу, депрессию или гнев, чтобы вы не бежали к холодильнику, когда очень хочется поесть и утешить себя.



АФФИРМАЦИИ

Луиза предлагает следующие аффирмации от обжорства и проблем с весом:

• Ожирение может быть вызвано страхом, незащищенностью, бегством от искренних чувств. Аффирмация такова: «Я дружу со своими чувствами. У меня безопасное место обитания. Я забочусь о моей безопасности. Я люблю и одобряю себя при любых обстоятельствах жизни!»

• Причиной страха может быть неумение прощать. Аффирмация такова: «Меня защищает Божественная любовь. Я всегда в безопасности. Мне ничто не угрожает. Я готова развиваться и брать на себя ответственность за свою жизнь. Я прощаю других. Уже сейчас я создаю свою жизнь такой, как хочу. Я в безопасности».

• В высоком уровне сахара в крови отражается тоска о том, что могло бы быть, ощущение, что жизнь потеряла всякую сладость. Аффирмация такова: «Этот момент наполнен радостью. Я уже предвкушаю сладость сегодняшнего дня».

• При депрессии аффирмация будет такой: «Сегодня я выше страхов и ограниченности всех остальных, я создаю мою собственную жизнь».

• Тревога – это недоверие жизненному потоку и процессу. Аффирмация такова: «Я люблю и хвалю себя. Я доверяю жизненному процессу. Я в безопасности».

• При проблемах с концентрацией внимания, гиперактивностью, подавленностью и ужасом аффирмация следующая: «Я в безопасности. Я освобождаюсь от нелегких мыслей и чувств. У меня все идет хорошо!»

II. Анорексическая зависимость
Когда мы говорим об истории травм, то не просто воскрешаем в памяти воспоминания о прошлой боли. Люди с тяжелым детством или постоянными эмоционально, физически или сексуально насильственными отношениями имеют обыкновение «пожирать» свои воспоминания, как колобок Пакман, и включать их в области тела. Точно так же, как в предыдущем разделе в примере искаженного восприятия самих себя, насильственные акты, направленные против нас самих, могут размножиться до такой степени, что мы сами начинаем чувствовать, что для контроля над внешней средой не остается ничего другого, кроме строгого режима питания, о котором ничего не знали раньше. Тревога, сопутствующая посттравматическим расстройствам, заглушается навязчивым желанием контроля над единственным доступным предметом – собственным телом и едой. У вас не было власти над родителями, которые обижали вас, вы не могли дать отпор словам и поступкам деспотичного партнера, но никто не мешал вам контролировать граммы потребляемых жиров и углеводов, не говоря уже о килограммах на циферблате весов. Депрессия из-за психологических травм тоже лечится строжайшим ограничением объема ДА! потребляемых калорий. Но такое лечение вызывает зависимость. [image: ]Сменяющие друг друга циклы обжорства и дальнейшей чистки организма, анорексия и потеря калорий вызывают подъем опиатов, а биохимия всех зависимостей одинакова. Итак, если нам нужна идеальная худоба и, может, самая идеальная фигура, но ничего не получается, подумайте: пытались ли вы исцелить историю прошлых травм навязчивыми гастрономическими идеями и маниями, пытались ли поднять себе настроение самым скромным потреблением калорий и лекарств для метаболизма. Если это про вас или если вы не уверены, тогда вместе с подругой изучите список гастрономических предрассудков.

КОГДА ВЫ ОСТАЕТЕСЬ В ОДИНОЧЕСТВЕ, ГЛУБОКАЯ ВНУТРЕННЯЯ ПУСТОТА ОБНАЖАЕТ ОТСУТСТВИЕ ЛЮБВИ К СЕБЕ.



СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Вы панически боитесь растолстеть.

• Вас преследуют навязчивые мысли об ожирении, хотя ваши показатели ниже следующих подсчетов: вы начинаете с сорока пяти килограммов и на каждые два с половиной сантиметра роста, превышающего сто пятьдесят сантиметров, прибавляете два килограмма. Итак, человек ростом сто шестьдесят пять сантиметров в среднем будет весить пятьдесят шесть с половиной килограммов, но этот расчет весьма приблизителен[25]. Итак, если женщина ростом сто шестьдесят пять сантиметров и весом пятьдесят шесть с половиной килограммов озабочена, что у нее лишний вес, тут есть о чем задуматься.



СИМПТОМАТИКА ПОВЕДЕНИЯ

• Вы никогда не сидите подолгу на диетах и режимах питания, вам нравится строго ограничивать себя в калориях, но в итоге вы резко теряете в весе, и эти потери не сопоставимы с вашим возрастом, ростом и полом. Вы постоянно пытаетесь Завязать с едой.

• Вы Обижаете людей своими постоянными ограничениями рациона и попытками сбросить вес: вам говорят, что хватить худеть, что одежда и так уже болтается на вас, как на вешалке.

• Вы едите полезные фрукты и овощи, но чувствуете себя Несчастной, и вам кажется, что пора бы остановиться.

• Просыпаясь утром, вы первым делом ловите сигнал внутренней антенны, думаете о своем весе и о том, как бы сегодня съесть поменьше. (Правильно, заполните анкету «ЗОНА».)



Если вы узнали себя, значит есть повод насторожиться. Причем это можно сказать не только о большинстве женщин, но и о многих мужчинах в современной цивилизации. С экранов телевизоров и разворотов глянцевых журналов нас ежедневно обстреливают фотографиями прекрасных в своей худобе топ-моделей, рассказывают про новейшие диеты, которые помогают похудеть. Итак, если раньше восприятие тела не расходилось с реальностью, то сегодня его навязывают СМИ. Давайте изучим следующий пример.



КАРЕН: «ИДЕАЛЬНАЯ» ХУДОБА, НО ОНА ДУМАЕТ ИНАЧЕ

Карен (45). Пришла ко мне по настоянию матери.



Интуитивная диагностика

Все говорило о том, Карен была очень ранимой, но очень строгой. Женщина, чьи чулки лежат в комоде, ранжированные по длине. К тому же я видела, что Карен переживала непростые времена и постоянно ошибалась. Вполне возможно, что во всех сферах жизни, на работе и дома, она руководствовалась идей совершенства и любовью к чистоте.



Тело

Я смотрела на голову. Мелочи, мелочи и еще раз мелочи! Казалось, что мелочи были очень важны для Карен. Ее организм казался организмом перфекционистки. Мышцы казались эластичными и натренированными. Я видела потенциальные проблемы с гормонами щитовидной железы, в особенности с гормоном Т 3. Похоже, пульс был замедленным. Скорее всего, артериальное давление было низким. В пищеварительном тракте я видела красные точки, вытянутые вверх – от желудка к пищеводу и вплоть до самого рта и десен. По-видимому, живот был раздут или растянут – я видела нарушенную перистальтику кишечника. И наконец, я видела очень низкий уровень эстрогена и прогестерона, а также нерегулярные месячные.



Анамнез

Карен рассказала, что всю жизнь страдает из-за плохого пищеварения и запоров. Ее нисколечко не беспокоила нерегулярность месячных. Она училась в колледже на диетолога. Она была уверена, что образование поможет ей стать диетологом и занять руководящую должность. Карен с гордостью заявила мне: «Если мой вес выйдет за пределы нормы, у меня просто начнутся месячные». Карен призналась, что ее вес беспокоил даже подруг, и они прозвали ее анорексичкой и булимичкой. Когда я это услышала, то поняла, что интуитивная диагностика все расставила по своим местам. Красные крапинки во рту, спускающиеся вниз по пищеводу к желудку, указывали на внутреннее воспаление. Я поинтересовалась, пыталась ли Карен искусственно вызвать рвоту, и она подтвердила, что время от времени, особенно в стрессовые моменты на работе, искусственная рвота производила успокаивающий эффект. Карен никак не могла понять, почему вегетарианская диета и БАДы не решают проблем с пищеварением.



АНОРЕКСИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ ГОЛОВНОГО МОЗГА

Мы живем в цивилизации, которая призывает нас хорошо выглядеть и быть безупречными исполнителями. Однако анорексическая зависимость, расстройства пищевого поведения – та же анорексия, булимия и все множество промежуточных состояний – развиваются не только у людей, которые под влиянием общественного мнения всерьез поверили в образ совершенного тела. Да, это верно, что люди читают журналы, смотрят фильмы, усваивают определенные идеи, а потом смущаются, когда сравнивают себя и образ совершенного тела и видят, что сравнение не в их пользу. Подобно тому, как прошлое насилие может исказить восприятие самих себя, журналы, социальные сети и телевидение продолжают манипулировать нами и искажать восприятие зрительных нейронов головного мозга.

Впрочем, нарушение нейронных сетей мозга и тела, которые отвечают за склонность к худобе, определяется не только внешними факторами. Анорексия и булимия могут быть вызваны генетической предрасположенностью или нарушениями головного мозга, особо тяжелыми формами заболеваний мозга, которые принуждают к бесконечной погоне за худобой. Если anorexia nervosa и раньше случалась в вашей жизни, то, как говорит наука, эта болезнь необязательно вызвана неблагоприятными внешними факторами. Я не знаю, все ли ученые согласятся с подобным утверждением, но по крайней мере так показывает большинство исследований. И весьма вероятно, что расстройство пищевого поведения в зрелом возрасте связано с жестоким обращением – насилием, побоями и так далее.

Рано или поздно строгие диеты серьезно навредят здоровью. Если в ваш организм не поступает достаточное количество пищи, не удовлетворяются его потребности в энергии, в этом случае страдают щитовидная железа, сердце, репродуктивная система и кости. Надо сказать, что мы перечислили лишь некоторые органы. В предыдущем разделе мы видели, что переедание может привести к ожирению, и точно так же внутреннее воспаление организма увеличивает риск сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта, диабета и других. Булимия и искусственно вызванная рвота угрожают серьезными осложнениями, так как желудочная кислота может сжечь слизистую пищевода, рот и десны, не говоря уже о потере необходимых электролитов, калия и других химических веществ, которые крайне важны для правильного сердечного ритма. В конечном счете когда вес снижается до опасно низких значений, у многих пациентов с тяжелой формой анорексии и булимии возникает сильная аритмия, которая представляет серьезную угрозу для жизни.

Если вы одержимы мыслями о худобе, страдаете самой тяжелой формой пищевого расстройства, анорексией или, наоборот, у вас избыточный вес и булимия, знайте, что расстройства пищевого поведения очень разнообразны, но их объединяет общая черта. Это беспорядочное питание.[image: ] Беспорядочное питание сопряжено с искаженным восприятием самих себя, искаженной самооценкой и попыткой излечить больные чувства с помощью пищевой зависимости.

Каким бы ни было ваше тело – худым или полным, – вам не дает покоя навязчивая мысль, что худоба поможет проконтролировать любовь к себе. Каким бы ни было ваше тело – худым или полным, – навязчивая худоба контролирует вашу любовь к себе. Ваш мозг в плену пищевой зависимости. Как такое случилось?

Рассмотрим следующее явление. Если в медицинской интуиции у нас есть семь эмоциональных центров, каждый из которых составляет четырнадцать процентов нашей повседневной жизни, то третий центр (еда) оттягивает на себя четырнадцать процентов нашего внимания. Если в течение дня все ваши мысли и поступки состоят из бесконечного анализа, планирования, организации, учета, измерения, взвешивания и подсчета питательных веществ, жиров, белков и прочих компонентов, которые попали вам в рот в виде съестного, задумайтесь. Это означает, что восемьдесят шесть процентов жизни – время, которое можно посвятить семье, друзьям, работе, любимому делу, активной жизненной позиции, интеллектуальному развитию и духовности, – вытесняются одной-единственной маниакальной идеей и одержимостью. То есть зависимостью. Теперь вы можете возразить, и ваше возражение не будет оригинальным, что пациенты с синдромом раздраженного кишечника, болезнью Крона, глютеновой энтеропатией, а также многими другими проблемами пищеварения занимаются только одним: днями напролет обсуждают, что они будут есть, какую еду есть нельзя, в каких ресторанах подают еду, которую есть можно, и тому подобное. Может быть, это и нельзя назвать зависимостью, но согласитесь, что ваше заболевание (поверьте, вы не одиноки, я тоже страдала им) до такой степени заполонило вашу жизнь, что все другие насущные проблемы отошли на задний план. В таком случае это не просто проблема с пищеварением, а уже зависимость. Что бы это ни было – синдром раздраженного кишечника, глютеновая энтеропатия или пищевая аллергия, – если проблемы стали настолько серьезными, что воруют свободное время и не дают вам жить, интуитивы скажут в один голос, что существует смертельно опасная проблема седьмого

центра. Начинают деформироваться нейронные сети головного мозга, нарушается выработка опиатов, чувство вознаграждения и отношения, причем все это парадоксальным образом заставляет страстно желать жизни. И хотя циклические перемены рациона питания могут принести вам некоторое облегчение – будь то растительные белки, молочные продукты или систематическое исключение продуктов-аллергенов, – если новые и новые ограничения мешают вам «бежать вслед за стадом», мешают общаться с людьми, мешают адаптироваться, налаживать отношения и карьеру, сама наука подтвердит, что у вас не только расстройство пищеварения. Нет, проблемы гораздо серьезнее. Почему? Потому что если из-за проблем с пищеварением вы находите решения, которые мешают вам «объедать» других и адаптироваться, мы говорим, что человек, у которого нет друзей и поддержки окружающих, живет не дольше пьяницы, курильщика и толстяка.



РЕШЕНИЕ

Есть множество способов лечения анорексии или навязчивых ограничений режима питания в зависимости от их степени. Это может быть амбулаторное лечение в виде когнитивно-поведенческой или диалектико-поведенческой терапии либо стационарное лечение, но цели одинаковы – стабилизация веса, борьба с депрессией, тревогой, травмами прошлого, выявление факторов, которые вызывают расстройства питания. Вдобавок надо выявить заболевания организма. Если пациент одержим идеей худобы и беспорядочно питается, надо провести комплексное обследование пищевода, желудка, зубов, десен, тонкого и толстого кишечников. Вдруг у пациента изжога? Гастропарез? Аллергия на растительный белок? Непереносимость пищевых продуктов? Синдром раздраженного кишечника, запор и другие проблемы с пищеварением? Мы проверяем плотность костной ткани. Если у вашего тела очень и очень низкий вес, нужно провериться на гормоны, электролиты и калий, сделать ЭКГ, узнать сердечный ритм и убедиться, что потеря веса не повлияла на работу сердца.

Я ОТПУСКАЮ ПРОШЛОЕ И ПОЗВОЛЯЮ ВОЙТИ НОВЫМ И СВЕЖИМ ЖИЗНЕННЫМ СИЛАМ. ПУСТЬ ЖИЗНЕННЫЙ ПОТОК ПРОНИЗЫВАЕТ И ОЧИЩАЕТ МЕНЯ. У МЕНЯ ВСЕ ХОРОШО.



[image: ]

Если вы одержимы идеей ограничения себя в еде, будь то анорексия или просто навязчивая идея худобы, обратите внимание, пытаетесь ли вы «заесть» тревогу и плохое настроение. Если тревога является фактором беспорядочного питания, я рекомендую 5-НТР (100 мг три раза в день), страстоцвет или мелиссу. Если вы пытаетесь снизить вес, чтобы таким образом выбраться из депрессии, задумайтесь о «Гептрале» и поговорите с лечащим врачом насчет СИ03С. Некоторым пациентам с биполярным расстройством или другими психологическими расстройствами помогают не агенты серотонина, а антидепрессанты.

Можно заниматься йогой и аэробикой. Но эти упражнения должны входить в сбалансированную, комплексную программу лечения. Самое главное, реабилитировать правильное восприятие тела, разума и души. Впрочем, если у вас анорексия, спросите врача, коуча, консультанта или другого практикующего специалиста, сколько раз в день нужно заниматься. Некоторые клиенты, в том числе предрасположенные к худобе или анорексии, любят изнурять себя экстремальной программой снижения веса, которую сами себе придумали.




АФФИРМАЦИИ

Интуитивные целители утверждают, что, как и все расстройства пищевого поведения, анорексия и булимия связаны с ответственностью и самооценкой. Самооценка – это практика заслуг. Это первый метод Луизы. Произносите вслух данные утверждения перед зеркалом каждый день:




Я ДОСТОЙНА.

Я ДОСТОЙНА ВСЕГО ХОРОШЕГО. НЕ ЧЕГО-ТО ТАМ МАЛЕНЬКОГО, А ХОРОШЕГО.

СЕЙЧАС Я ПРОХОЖУ МИМО ВСЕХ НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ.

Я СВОБОДНА, Я ИЗБАВЛЯЮСЬ ОТ ПРЕДРАССУДКОВ МОИХ РОДИТЕЛЕЙ. Я ЛЮБЛЮ СВОИХ РОДИТЕЛЕЙ, НО МНЕ НЕ НРАВЯТСЯ ИХ НЕГАТИВНЫЕ МЫСЛИ И ОГРАНИЧИВАЮЩИЕ ПРЕДРАССУДКИ. МНЕ НЕ ДОРОГИ НИ ИХ СТРАХИ, НИ ИХ ПРЕДРАССУДКИ. Я БОЛЬШЕ НЕ ОТОЖДЕСТВЛЯЮ СЕБЯ С КАКИМИ БЫ ТО НИ БЫЛО ПРЕДРАССУДКАМИ.

Я ПЕРЕМЕЩАЮСЬ В НОВОЕ ПРОСТРАНСТВО СОЗНАНИЯ И ГОТОВА ВЗГЛЯНУТЬ НА СЕБЯ ДРУГИМИ ГЛАЗАМИ. Я ИДУ К НОВЫМ МЫСЛЯМ О СЕБЕ И СВОЕЙ ЖИЗНИ.

СЕЙЧАС Я В ДОБРОМ ЗДРАВИИ. ПЕРЕДО МНОЙ ОТКРЫВАЮТСЯ НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ.

Я ДОСТОЙНА ХОРОШЕЙ ЖИЗНИ. Я ДОСТОЙНА СЧАСТЛИВОЙ ЛЮБВИ.

Я ДОСТОЙНА ХОРОШЕГО ЗДОРОВЬЯ. Я ДОСТОЙНА КОМФОРТНОЙ И ПРОЦВЕТАЮЩЕЙ ЖИЗНИ.

Я ДОСТОЙНА РАДОСТИ. Я ДОСТОЙНА СЧАСТЬЯ.

Я ЗАСЛУЖИВАЮ СВОБОДЫ, КОТОРАЯ ДАЕТ МНЕ ПРАВО НА ВСЕ, ЧЕМ Я МОГУ БЫТЬ.

Я БЕЗУСЛОВНО ДОСТОЙНАЯ ЖЕНЩИНА. Я ДОСТОЙНА ВСЕГО ХОРОШЕГО.

ВСЕЛЕННАЯ БОЛЕЕ ЧЕМ ГОТОВА ВОПЛОТИТЬ МОИ НОВЫЕ УБЕЖДЕНИЯ, Я ПРИНИМАЮ ЭТУ БЛАГОДАТНУЮ ЖИЗНЬ С РАДОСТЬЮ, УДОВОЛЬСТВИЕМ И БЛАГОДАРНОСТЬЮ, ПОТОМУ ЧТО ЗАСЛУЖИЛА ЭТО.

Я ПОНИМАЮ ЭТО. Я ЗНАЮ, ЧТО ЭТО ТАК!




Заслуги не имеют ничего общего с тем, хорошие мы или плохие. Речь идет о том, готовы ли мы принять их или нет. Надо позволить себе согласиться на хорошее, независимо от наших сомнений и степени готовности. Итак, Луиза предлагает упражнение практики заслуг. Дайте краткий и однозначный ответ на следующие вопросы:

1 Что бы вы хотели иметь из того, чего у вас нет?

2 Существуют ли в вашем доме законы и правила, которые определяют круг желаемого? [image: ]Что они говорят вам – что вы не заслужили или, наоборот, заслужили хорошего пинка? Ваши родители чувствуют себя достойными всех благ? Или они всегда трудились в поте лица, чтобы что-то заслужить? А вам приходилось терять и ошибаться?

3 Считаете вы себя достойными исполнения вашей мечты? Какой мысленный образ приходит на ум? Позже, когда я на это заработаю? Сначала надо заработать? Или вы уже достойны? Или будете достойны потом, в будущем?

4 Вы достойны жить? Почему? Почему нет?

5 Ради чего надо жить? Какова цель вашей жизни? Какой смысл жизни вы создаете для себя?

6 Что вы заслужили? Скажите вслух: «Я заслуживаю любви, радости и всяких благ!» Получается? Или в глубине души притаилась мысль, что вы не заслужили ничего? Почему? Откуда идет этот сигнал? Вы готовы от него отказаться? Или вам хочется вернуть его обратно на место?




Помните, что это всего лишь мысли, а мысли можно изменить! Можно понять, что личная сила зависит от восприятия своих заслуг. Попробуйте подобную практику. Грубо говоря, все эти практики представляют собой позитивные формулировки, предлагаемые в данных ситуациях, чтобы возникали новые психологические стереотипы и исчезали старые.

Луиза предлагает упражнение с дополнительными аффирмациями.

• Булимия, вызванная смертельным ужасом, отчаянием и предельной к себе нелюбовью. Аффирмация:

«Я люблю и любима. Сама жизнь питает и поддерживает меня. Быть живой безопасно!»

• Тревога, спровоцированная недоверием к жизненному потоку и процессу. Аффирмация: «Я люблю и одобряю себя. Я доверяю жизненному процессу. Я в безопасности».

• Проблемы с менструальным циклом, которые нередко возникают из-за расстройств пищевого поведения, связанных с ненавистью к себе, ненавистью к женскому телу. Аффирмация такова: «Я люблю свое тело. Я люблю то, что вижу. Я радуюсь моей женственности. Мне нравится быть женщиной».

ПОЛНОЙ ПРОТИВОПОЛОЖНОСТЬЮ ЛЮБВИ ЯВЛЯЕТСЯ СТЫД. СТЫД КАК УВЕРЕННОСТЬ, ЧТО В ВАС ЕСТЬ НЕКИЙ ДЕФЕКТ.



III. Алкогольная зависимость
Помимо продуктов питания и сигарет, алкоголь – одна из наиболее распространенных зависимостей. Этого называли «алкашом», другой здорово «нализался» на свадьбе. В любом большом городе мы видим бомжей на разных психических и физических стадиях алкоголизма, и, возможно, именно потому, что такая зависимость особенно заметна, иногда бывает нелегко согласиться, что у нас или нашего любимого человека есть эта проблема. На протяжении многих десятилетий и, возможно, столетий алкогольная зависимость обладала следующей особенностью: о ней предпочитали молчать, пока не разваливался брак, пока люди не банкротились, пока они не теряли работу и не начинались серьезные проблемы с законом.

Алкоголь не только разрушает уклад жизни, орган за органом он разрушает наш организм. Что бы это ни было: язва, цирроз печени, анемия или нарушение свертываемости крови, инфекции, переломы костей, судороги, пневмония, недостаток питательных веществ или слабоумие – чрезмерное употребление и злоупотребление алкоголем обладают катастрофическими последствиями для жизни человека и всех, кто его окружает. Злоупотребление алкоголем увеличивает риск возникновения рака, в том числе рака толстой кишки, молочной железы, печени, пищевода, желудка и других органов, не говоря уже сердечно-сосудистых заболеваниях и инсульте.[image: ] Таким образом, даже если у нас нет проблем со злоупотреблением алкоголем или беспорядочным пьянством, каждый из нас должен бдительно относиться к влиянию алкоголя как на нашу жизнь, так и на жизнь других людей.

Следующие утверждения и симптомы верны в отношении вас?




СИМПТОМАТИКА СОЗНАНИЯ

• Чтобы успокоить нервы и поднять настроение, вы предпочитаете пиво, вино, виски или еще более крепкие спиртные напитки.

• Каждый день вы испытываете психологическую и физическую тягу к выпивке.




СИМПТОМАТИКА ПОВЕДЕНИЯ

• Вы пьете на ночь, чтобы заснуть.

• Вы пьете больше, чем рассчитывали, например, употребляете напитки в большем объеме, чем планировали, или приканчиваете целую бутылку.

• Вам трудно находить общий язык с людьми, пока не напьетесь.

• Большая часть вашей жизни проходит в поиске, употреблении спиртного, в похмелье.

• Алкоголь мешает вам выполнять свои обязанности дома, на занятиях и на работе – во всяком случае, так говорят люди.

• Вы начинаете все больше и больше пить, потому что в противном случае не можете получить желаемый эффект или почувствовать опьянение.

• Бросая пить, вы нервничаете и не можете заснуть.

• У вас следующие заболевания: остеопороз, пониженное либидо, язва желудка, гастрит, повышенная активность печеночных ферментов, цирроз печени, панкреатит, аспирационная пневмония, потеря сознания, судороги, провалы в памяти из-за употребления алкоголя; черепно-мозговая травма из-за несчастного случая в результате пьянства; два или более ареста за управление транспортным средством в состоянии алкогольного опьянения.

• Вы несколько раз пытались Завязать, но всегда срывались и все начиналось по новой.

• Когда вас просят меньше пить, вы Обижаетесь.

• Когда вы напьетесь, то чувствуете себя Несчастной.

• Просыпаясь утром, вы повинуетесь сигналу внутренней антенны и пропускаете стаканчик, без которого не начинаете день.

Если алкоголь стал проклятием вашей жизни или жизни любимого человека, давайте прочитаем следующую историю.




ЛИНДА: «У МЕНЯ НЕТ ПРОБЛЕМ С АЛКОГОЛЕМ»




Линда (54). Она позвонила мне, потому что беспокоилась из-за своего здоровья.




Интуитивная диагностика

Когда я провела первую интуитивную диагностику, то поняла, что ее ум перескакивает с места на место, как песчанка с камня на камень. Это могли быть беспокойство, раздражение и паника – казалось, что ее мысли разлетаются в разные стороны. Я видела, что главной проблемой Линды были навязчивые идеи, она снова и снова обдумывала один и тот же предмет и не могла остановиться. Я видела, как она скупает никому не нужный товар и накапливает долги на кредитных карточках. Я видела, как она работает до изнеможения. Я видела, с каким рвением она заботится о своих близких.




Тело

Опять же я понимала, что Линде было непросто остановить движение мыслей, хаотично блуждающих в ее голове. У нее был дисбаланс гормонов щитовидной железы из-за проблем с иммунитетом? Я терялась в догадках: знали ее врачи о проблемах с холестерином и триглицеридами? Но интуиция подсказывала, что большинство проблем сосредоточились в центре организма. По-видимому, у нее возникло воспаление в эпигастральной области, где соединяются желудок и пищевод. Очень возможно, что у нее были жировые отложения в печени и высокий сахар в крови. Я гадала: может быть, в ее семье зависимости передавались по наследству? Это могло быть злоупотребление алкоголем, лекарствами по рецепту или страсть к азартным играм.




Анамнез

Линда пожаловалась, что у нее проблемы с депрессией. Уже много лет она принимала стимуляторы для лечения синдрома дефицита внимания, но теперь врачи заподозрили у нее биполярное расстройство, потому что она спускала деньги в магазинах и не могла остановиться. Иногда Линда употребляла «Оксикодон» с алкоголем для успокоения нервов и неоднократно пыталась бросить. После менопаузы она начала выпивать бокал вина перед сном, чтобы заснуть. Вскоре врачи забили тревогу, потому что у нее появилась изжога и повысился уровень ферментов печени, – они настоятельно требовали, чтобы она бросила пить. Линда сказала мне, что никто из ее близких не был зависимым, не считая того, что отец играл на деньги, а матери приходилось работать на двух работах, чтобы расплатиться с долгами.




РЕШЕНИЕ

Я не спорю, алкоголь прочно укоренился в нашей культуре, тем более что без него не обходится ни прием пищи, ни торжественная церемония, ни религиозный обряд. Но если он начинает влиять на физическое, эмоциональное или финансовое благополучие, то становится проблемой. Кстати, не имеет значения, сколько и как часто вы пьете.[image: ] Если вы продолжаете пить, если вы вынуждены употреблять алкоголь, несмотря на печальные последствия для здоровья, отношений и работы, это уже зависимость.

По данным Всемирной организации здравоохранения, по своей значительности алкоголь – пятая и наиболее распространенная причина глобальной эпидемии заболеваний. Алкоголь – это зависимость номер один, помимо еды и сигарет. К тому же он дорого обходится человеку и его семье, тем более что его чрезмерное употребление увеличивает риск сердечно-сосудистых заболеваний, инсульта, слабоумия и онкологических заболеваний, особенно рака желудочно-кишечного тракта и молочной железы. Люди с депрессией или биполярным расстройством охотно поднимают себе настроение алкоголем, не говоря уже о других веществах. Сначала кажется, что алкоголь действует как снотворное или седативное средство. Однако со временем алкоголь угнетает настроение и нарушает циклы сна. Довольно часто женщины переключаются с алкоголя на другой препарат, потому что им надо успокоить «нервы» или заснуть, особенно в период менопаузы. На встречах анонимных алкоголиков в задних комнатах можно обнаружить вазочки со сладостями и разглядеть в дымовой завесе курильщиков у порога. Завязывая с алкогольной зависимостью, люди заменяют ее другой – табаком и сладостями. Хрен редьки не слаще. Но какой бы ни была наша метафора, обязательно надо понять, как можно нормализовать эмоции, которые мы пытаемся исцелить посредством зависимости, а также понять, как справиться с тревогой, депрессией, синдромом дефицита внимания и гиперактивности или другими болезнями мозга. В противном случае у вас разовьется множество психологических проблем и зависимостей, причем их пагубные последствия возрастут в геометрической прогрессии. Если вы слишком много пьете, слишком много едите, много курите, тратите слишком много денег, слишком много работаете, в конечном счете все эти пристрастия наложатся друг на друга и, вероятнее всего, вас перестанут понимать близкие, подруги, коллеги, дети и общество в целом.




МЕТОДЫ ЛЕЧЕНИЯ

Итак, что же ДЕЛАТЬ, если вы в тревоге и депрессии и вам кажется, что без алкоголя не обойтись? Если вы вдруг обнаружили, что алкоголь, или еда, или наркотические вещества очень хорошо поднимают настроение, остановитесь. Всегда есть выбор. Во-первых, можно сходить в ближайший центр охраны психологического здоровья на базе научной школы и посоветоваться с наркологом. Он даст профессиональную оценку вашего двойного диагноза, проблем с тревожностью и депрессией, синдромом дефицита внимания и гиперактивности и других проблем, сопутствующих зависимости. У лечащих врачей есть немало методов оценки депрессии, тревоги и дефицита внимания, которые только усугубляются алкоголем и другими зависимостями. Во-вторых, у врачей есть классификация заболеваний (я не буду приводить здесь перечень заболеваний, потому что он все время меняется). Эти перечни помогают определить степень запущенности проблемы, но их вполне можно распространить на травку, сигареты, более сильные наркотики, азартные игры, шопоголизм, патологическое накопительство (нужное подчеркнуть). Когда вы назовете зависимость своим именем, тогда ее можно будет классифицировать. Но не будем торопиться. Пока что сформулируем список вопросов про алкоголь. Пожалуйста, ответьте на следующие вопросы:

• Употребляете ли вы алкоголь в больших количествах и в течение более продолжительного периода времени, чем предполагали вначале?

• Вам трудно уменьшить или проконтролировать употребление алкоголя?

• Вы можете сказать, что вся ваша жизнь – это ритуалы, связанные с выпивкой и похмельем?

• У вас часто бывает ощущение тоски или сильной тяги к алкоголю?

• Случалось ли так, что из-за алкоголя вы манкировали своими обязанностями на работе, занятиях, дома или в отношениях?

• Случалось так, что ваше пьянство вызывало нарекания и проблемы?

• Вы уклонялись от работы и активного отдыха, опасаясь, что там нельзя будет выпить?

• Вы продолжали пить, невзирая на то, что алкоголь угрожает вашему здоровью?

• Вы продолжали пить, не обращая внимания на побочные физические или психологические последствия, на слова врача, что дальнейшее пьянство может повредить здоровью?

• Вам приходится все больше и больше пить, чтобы добиться того же эффекта?




Если хотя бы на два вопроса вы ответили положительно, то это уже серьезное доказательство проблемы с алкоголем (или навязчивого состояния). Проработайте данный список с профессиональным наркологом, причем иногда стоит учесть совершенно бесплатное и объективное мнение вашего близкого друга, который не боится быть честным и которому вы небезразличны. Поверьте, иногда даже согласиться с одной мыслью, что у вас есть эта проблема, нелегко, не говоря уже о том, чтобы рассмотреть множество эффективных вариантов решения, а потом реализовать их на практике.




ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ

У программы «12 шагов» есть множество подвидов, которые помогают бороться с самыми разными зависимостями:

• Анонимные алкоголики.

• Анонимные наркоманы.

• Анонимные игроки.

• Анонимные нимфоманки.

• Анонимные созависимые.

Список можно продолжить до бесконечности.

Некоторым в силах помочь только участники группы «12 шагов». Но если вам поставили двойной диагноз и у вас депрессия, синдром дефицита внимания и/или тревожность, то очень важно, чтобы одновременно вы лечились от другого расстройства, например с помощью лекарств, БАДов или когнитивно-поведенческой терапии. В случае алкогольной зависимости врач должен исключить возможный дефицит питательных веществ.

ЛЮДИ НАЧИНАЮТ БЕЗОСТАНОВОЧНО ЕСТЬ, ЧТОБЫ ЗАПОЛНИТЬ ВНУТРЕННЮЮ ПУСТОТУ ИЗ-ЗА НИЗКОЙ САМООЦЕНКИ.



Пациентам с тяжелой алкогольной зависимостью может не хватать витамина В12 и фолиевой кислоты. Собственно говоря, у них может развиться дефицит тиамина и нарушиться функционирование центров памяти головного мозга. Это не такой уж редкий синдром неясной этиологии, так как наблюдается у двенадцати с половиной процентов всех больных алкоголизмом. К тому же в долгосрочной перспективе запойным алкоголикам угрожает масса других болезней. Например, язва желудка, отрыжка, гастрит, не говоря уже о циррозе печени, периферической нейропатии, тревожных ощущениях в виде слабости и онемения, боли и покалывания в ногах. К сожалению, иногда эти симптомы ухудшаются даже в период ремиссии. Со временем алкоголь может стать причиной других расстройств, болей в мышцах в том числе.

Так что если вы – зависимый человек, проверьте, как вы питаетесь. [image: ]Что касается С2Н5ОН – этилового спирта, то это химическое соединение нарушает всасывание витамина В1, тиамина, витаминов A, D, В6, Е и фолиевой кислоты. Так что если вас сильно мучает алкогольная зависимость, очень важно принимать поливитамины, несмотря на то что их всасывание затруднено алкоголем. Принимая коэнзим Q10 (дозировка: 400–600 млг в день), вы сохраните свое сердце, не говоря уже о молочных железах. Этиловый спирт вызывает сердечно-сосудистые заболевания и рак груди.

Есть ряд препаратов, которые помогают бороться с зависимостью. Это «Золофт», «Налтрексон», может быть, уже появились другие. Они помогут остаться трезвыми. Самое главное: не осуждайте и не критикуйте свой личный путь к трезвости. Держитесь подальше от предмета своей зависимости и старайтесь получше распознать эмоцию, которую пытаетесь залить алкоголем, чтобы скрыть от самих себя и окружающих. Так вы будете трезвыми.




АФФИРМАЦИИ

Нередко люди, привыкшие к алкоголю, страдают посттравматическими расстройствами, тревогой, бессонницей или чувством вины, не говоря уже о физических расстройствах, которые алкоголь будто бы снимает, хотя на самом деле усугубляет. Таким образом, имейте в виду, что мы предлагаем вам не просто аффирмации от зависимости, а аффирмации от конкретных симптомов заболеваний. В данном случае физическими симптомами являются высокий уровень холестерина, сердечно-сосудистые заболевания, боли в пояснице и кистевой туннельный синдром (смотрите приложение Б).

Луиза предлагает следующие аффирмации:

• При алкогольной зависимости человека преследует мысль: «Что толку?» Это чувство никчемности, вины, собственной неадекватности, отрицания и безверия. Аффирмация следующая: «Яживу в настоящем. Каждый момент приносит мне что-то новое. Я хочу поднять свою самооценку. Я люблю и одобряю себя уже сейчас!»

• При посттравматическом стрессе и чувстве тревоги, недоверии к жизненному потоку и процессу аффирмация такова: «Ялюблю и одобряю себя. Я доверяю жизненному процессу; я в безопасности».

• При бессоннице, чувстве страха и чувстве вины есть следующая аффирмация: «Я с любовью отпускаю мой день и погружаюсь в мирный сон. Я знаю, что мой завтрашний день сам позаботится о себе. Все уже хорошо!»

• Высокий уровень холестерина – признак закупорившихся каналов радости. Мы боимся принимать радость. Аффирмация: «Я выбираю любовь к жизни. Я открываюсь для радости. Это безопасно – радоваться жизни!»

• При болях в пояснице из-за страха потерять деньги и отсутствия финансовой поддержки аффирмация следующая: «Я доверяю жизненному процессу. Жизнь всегда позаботится обо всем, что мне нужно!»

• При радикулите из-за повышенной критичности и страха потерять деньги, при страхе перед будущим аффирмация такова: «Впереди меня ждет Великая Сила и сопровождает Благополучие. Оно повсюду. Я в безопасности. Мне ничего не угрожает!»

• При кистевом туннельном синдроме, при постоянном гневе и разочаровании из-за кажущейся несправедливости аффирмация следующая: «Теперь я сама выбираю радостную и благополучную жизнь. Я спокойна».

• И наконец, при общих болях, когда ноет все тело, когда ощущается сильное желание любви и возникает потребность в поддержке, аффирмация такова: «Я люблю и одобряю себя при любых обстоятельствах. Я люблю и любима».

IV. Множественные зависимости
Если зависимость представляет собой процесс, из-за которого нейронные сети нашего мозга, связанные с чувством вознаграждения, постепенно начинают выходить из-под контроля, ученые и врачи полагают, что зависимость – это болезнь. В головном мозге есть нейронная сеть, которая отвечает за вознаграждение и удовольствие. [image: ]Если вы обладаете генетической восприимчивостью к данной области головного мозга, которую угнетает этиловый спирт, ученый скажет, что, должно быть, ваш мозг «предрасположен» ко многим другим веществам.

В момент оплодотворения, которое кладет начало новой жизни, образуется яйцо. Иногда это яйцо делится, и рождаются двойни и тройни – мы наблюдаем несколько рождений. Но вначале было единственное яйцо. Рассуждая по аналогии, можно продолжить, что зависимость – еще одна проблема, которая, за неимением должного контроля может разделиться на две зависимости, создать триплет[26] и т. д.

Итак, сначала, как было показано во втором примере этой главы, вы можете обнаружить у себя проблему с перееданием. Это первая зависимость. Потом, в период перименопаузы, можете начать злоупотреблять алкоголем перед отходом ко сну, особенно если у вас есть генетическая зависимость. Когда привычка выходит из-под контроля и врач требует бросить пить из-за проблем с пищеварением и подозрительной маммографии, вы искренне пытаетесь остановиться и записываетесь в анонимные алкоголики. Так что теперь у вас две зависимости – еда и алкоголь. Вы стараетесь не замечать печенюшек в дальнем углу кухонного шкафчика, потому что это еще одна ваша зависимость. Я права? На выходе из здания вы принюхиваетесь к табачному дыму. Вспоминая свою первую сигарету в средней школе, вы бессознательно тянетесь к одной сигарете, а затем к другой. Так вы пытаетесь успокоить нервы. Сначала вы говорите себе, что курите от случая к случаю, потому что никогда не покупаете пачек сигарет, а только стреляете у знакомых, а потом вдруг обнаруживаете, что в итоге выкуриваете по три пачки в день. Значит, теперь у вас возник триплет зависимостей: еда, алкоголь, сигареты. И хотя, по вашим же словам, зависимость от еды и алкоголя находится в «ремиссии», о курении так сказать нельзя. Почему? Потому что какие-то области головного мозга, связанные с получением вознаграждений и удовольствия, так и не поставлены под контроль.

В конце концов ваш лечащий врач понимает, в чем суть дела, ведь он обнаружил изжогу и учуял сигаретный дым. Он говорит, что пора бросить курить. Вы так и делаете, и после года воздержания от «тройной» зависимости вам предстоит операция по удалению грыжи позвонкового диска. В послеоперационный период врач назначает вам болеутоляющее – «Оксикодон». Вам кажется, что это невероятно. Мало того, что вы прекрасно себя чувствуете, впервые за много лет вы спите как младенец. На второй-третий месяц после операции вы возвращаетесь к своему врачу, чтобы продлить рецепт, но он огорошивает вас неприятным известием. Врач отказывается продлить рецепт, потому что, по его словам, у вас есть негативный опыт и вы должны увидеть нарколога. Вы идете к своему старому приятелю – врачу, который лечил вас от первой зависимости – алкоголизма, и этот проницательный профессионал подсчитывает ваши многочисленные пристрастия, которые теперь образуют не двойню, не тройню, а четверню. У вас зависимость от еды, алкоголя, сигарет, а теперь еще и опиатов. Мрачная картина? Если вы думаете, что такое бывает очень редко и уж точно не с вами, подумайте еще раз. Зависимость есть зависимость!

Кстати, нет такого понятия, как множественные зависимости.[image: ] Если вы пристрастились к одному веществу, особенности строения вашего головного мозга предполагают, что вы можете пристраститься к чему угодно. Если вы уже не можете обходиться, например, без алкоголя или сладенького, у вас разовьется аддиктивная психологическая ориентация. Врачи отнесут вас к аддиктивному типу личности. Разумеется, зависимый (аддиктивный) тип личности и поведения – это побочный продукт деятельности вашего головного мозга.

Вернитесь к анкетам предыдущих разделов и примените их к любому веществу, которое вы употребляете в своей жизни и которое заполонило собой вашу жизнь, как сорная трава в саду. Вспомните анкету «ЗОНА». Вы пытались Завязать с X? Вы Обижались, когда вам говорили, что вы становитесь неуправляемой? Вы чувствовали себя несчастной, когда в очередной раз, сами того не замечая, употребляли X? И потом, когда вы просыпались и прислушивались к сигналу внутренней антенны, вы брались заХ? Да, вы сидели как заключенный в камере, и ваше поведение, ваши зависимости, не важно, какие – еда, алкоголь, табак, азартные игры, расточительство, секс, коллекционирование плюшевых мишек, покупки в интернет-магазинах или шопинг – разрушают нейронные сети вашего головного мозга, вы сидите в клетке и тратите свою жизнь зря. Рассмотрим следующую историю.




МАРК: СЫГРАТЬ В НАПЕРСТКИ С ЗАВИСИМОСТЬЮ




Марк (41). Он обратился ко мне за помощью, потому что его здоровье было неустойчивым.

В ЛЮБОЙ СИТУАЦИИ МОЖНО ВСТРЕТИТЬ ЗАВИСИМЫХ ЛЮДЕЙ. ЗАВИСИМОСТЬ ЗАУРЯДНА. ЕСЛИ ВЫ ДУМАЕТЕ, ЧТО ОНА НЕ КОСНЕТСЯ НИ ВАС, НИ ВАШИХ БЛИЗКИХ, ПОДУМАЙТЕ ЕЩЕ РАЗ.



[image: ]

Интуитивная диагностика

Когда я проводила первую диагностику, я видела, что он вертится и ерзает, вертится и ерзает. Во время диагностики я тоже ерзала. Мои мысли перепрыгивали с места на место, и я поняла, что мой клиент не может придерживаться одного направления мысли. Он производил впечатление харизматичного, привлекательного и обаятельного человека, но не казалось, что он способен на серьезные отношения. Хотя, очевидно, у него было доброе сердце, я не думала, что он долго задерживается на одной работе и приходит вовремя. Марк казался одним из тех оборотистых дельцов, которым нравится риск. По-видимому, его последняя грандиозная афера рухнула, и он потерял очень много денег.




Тело

По всей вероятности, у Марка были проблемы с внимательностью и сосредоточенностью, он был очень рассеян. Ему очень хотелось острых ощущений. Что это могло быть? Психостимуляторы? Внешние факторы? В любом случае стимуляторы сковали его по рукам и ногам. Я видела затемнения в легких. Марк был активным или пассивным курильщиком. Казалось, что его кровеносные сосуды потеряли свою эластичность. Мне очень хотелось бы знать, есть ли у него проблемы с артериальным давлением. Я видела красноватый точечный узор в пищеводе и желудке. Я задумалась: знался ли он с алкоголиками и наркоманами? В организме я видела изменения на фоне приема опиатов, а также нарушенную перистальтику кишечника.




Анамнез

Марк рассмеялся, когда я сказала ему, что он легко отвлекается и испытывает сильную тягу к стимуляторам. Он сказал, что долгие годы страдает синдромом дефицита внимания и гиперактивности и потому в детстве принимал «Риталин»[27]. Потом он перестал принимать этот препарат и с тринадцати лет закурил. Он заработал астму, но от сигарет все равно не отказался. Позже, когда окончил среднюю школу и получил аттестат, Марк переехал в Лас-Вегас и понял, что у него гораздо лучше получается играть в азартные игры, чем работать с девяти до пяти. Но фортуна непостоянна, Марк залез в карточные долги и несколько раз разводился. Он говорил: «Надо уметь предугадывать игру. Мало кто может заработать на жизнь игрой, но я один из таких людей». В детстве он выступал в сборной своей школы, неплохо играл на футбольных тотализаторах и в другие азартные игры. Из-за застарелой травмы колена и нескольких последовавших за ней хирургических операций он подсел на болеутоляющие – «Оксикодон» и опиаты.




НАУКА МНОЖЕСТВЕННЫХ ЗАВИСИМОСТЕЙ

Никотин, «Оксикодон», наркотики – все зависимости, а точнее опиаты, воздействуют на головной мозг – области вознаграждения, стимула и мотивации. Никотин – одна из самых опасных зависимостей, которой очень трудно управлять, хотя пальма первенства по-прежнему принадлежит алкоголю и еде. Почему так трудно бросить курить? [image: ] У нас есть образовательные программы, где нам популярно объяснят, почему надо бросить. Почему же это так трудно? Мы знаем, как сигареты могут заменить все другие удовольствия в жизни. Функциональные исследования магнитно-резонансной томографии показывают, что никотин меняет реакцию головного мозга на поощрение. Мозг курильщиков хуже реагирует на немедикаментозные источники наград, например на деньги, но гораздо лучше реагирует на никотин. В некотором смысле этот наркотик полностью поглощает и захватывает центр вознаграждения, нивелируя удовлетворенность работой и отношениями. А посему одному только преподавателю будет крайне нелегко воздействовать на ваш мозг, порабощенный таким веществом, как никотин. В долгосрочной перспективе финал одинаков.

Почему некоторые из нас зависимы, а другие – нет? У разных людей головной мозг функционирует по-разному, и соответственно, у них должно различаться чувство удовольствия от наркотиков, еды, азартных игр, геройских поступков, денег, отношений или того, что у вас там еще есть. Это генетика, биохимия и органика. Люди, которые курят от случая к случаю, получают гораздо большее удовольствие от денег и отношений, чем от сигарет, но не в том случае, если они уже зависимы. В четвертой главе мы поговорим о традициях обучения и плохой обучаемости. Самое главное, это понять, что у каждого из нас есть область головного мозга – замечательный гений, которая функционирует очень эффективно. Но есть и оборотная сторона медали. У всякого головного мозга есть область, которая функционирует хуже. Из примера Марка видно, что область его головного мозга, которая была связана с вниманием, функционировала недостаточно хорошо и, возможно, он сильно зависел от стимулов, так как в его случае такой внешний фактор, как риск, побуждал надпочечные железы к выработке эпинефрина, стимулировал выработку норадреналина в стволе головного мозга, причем этот эффект аналогичен воздействию таких препаратов, как «Риталин», и некоторых наркотиков. Драматические события, прыжки с парашютом, высокорискованные инвестиции и прочая «ходьба по канату над пропастью» могут обеспечить приток нейромедиаторов, которые помогают человеку с синдромом дефицита внимания и гиперактивности сосредоточиться, собраться с мыслями и упорядочить свою жизнь. Для многих никотин – тоже стимулятор. Многие мои друзья, когда бросали курить, испытывали такие резкие приступы синдрома дефицита внимания и гиперактивности, что никотиновые жвачки валялись по всему дому.

Мозг нельзя игнорировать. В противном случае вы обнаружите, что ваша жизнь подчиняется компенсирующим стратегиям зависимости.[image: ] Поначалу зависимость может купировать депрессию, тревогу, синдром дефицита внимания, но очень скоро в нейронных цепях мозга возникает чувство голода, потому что им уже мало определенной дозы вашего вещества. Требуется все больше и больше еды, алкоголя, сигарет, азартных игр, геройских поступков, секса и прочего, и в скором времени попытки излечить уникальное функционирование вашего головного мозга приводят к негативным последствиям для вашего здоровья и здоровья окружающих.

Далее мы поговорим о традициях обучения, плохой обучаемости, духовности и интуитивных способностях. У всех этих нюансов есть один положительный момент: если вы бросите вызов уникальным способностям вашего головного мозга, у вас разовьется удивительный дар саванта[28], и только вы сможете научиться сглаживать, поддерживать или исцелять негативный эффект.

Итак, поймите, что ваша зависимость – это неотъемлемая часть ваших попыток исцелить область головного мозга, которая доставляет неудобства.




ЗНАКОМИМСЯ С МОЗГОМ

Когда я пытаюсь понять, как функционирует мозг моих пациентов, я спрашиваю их, какие вещества они употребляли, к чему их тянет, чем они злоупотребляют. Я спрашиваю, какие уличные наркотики они пробовали и какие из них вызывали негативный эффект. Многие чувствуют себя неловко, когда я задаю им такой вопрос, потому что думают, что сейчас я начну их стыдить. Нет, я их не стыжу. Я знаю, что все мы употребляем вещества, когда хочется поправить свое здоровье, потому что организм и мозг уже знают о своих биохимических потребностях в настоящий момент.

Мне не интересно, к чему вас тянет: к американским горкам, сахару или шоколаду (да, это про меня), но ваша зависимость может кое-что рассказать про дофамин и области стимуляции головного мозга. Иначе говоря, вам нужно больше стимуляции, потому что от нее зависят ваше внимание и настроение. Кофеин взвинчивает нервы, и раз вы предпочитаете ему «Ксанакс» или алкоголь, ваши вкусы подсказывают мне, что у вас проблемы с ГАМК, вы тревожитесь и не можете заснуть.

Когда люди начинают искать эти вещества, они не хотят понимать, что самолечение стимуляторами, наркотиками, азартными играми аукнется в будущем, потому что все это кратковременно облегчает симптомы, связанные с работой головного мозга. Да, вы сможете притупить депрессию и тревогу, сможете избавиться от симптомов синдрома дефицита внимания и гиперактивности, дислексии и проблем с обучаемостью (о них в четвертой главе), но наверняка станете зависимыми. Но если вам не хочется учиться, не хочется понять, как медицина, интуиция и аффирмации исцеляют сознание, вы никогда не сможете активизировать весь потенциал головного мозга. Именно поэтому моя книга называется: «Исцели свой разум. Универсальный рецепт душевного равновесия».

РАБОТА – САМОЕ СИЛЬНОДЕЙСТВУЮЩЕЕ ЛЕКАРСТВО ОТ ЗАВИСИМОСТИ.



Пролистайте эту книгу. Сейчас, когда вы прибегаете к веществам или определенной манере поведения, чтобы убежать от депрессии, гнева и паники, вы заглушаете или притупляете свою интуицию. В поисках спасения в алкоголе, сигаретах, еде и прочем негативном поведении вы не видите потенциальных возможностей любви и радости, будь то в семье, в интимных отношениях, в работе или в контакте с Божественным. И если у вас есть проблемы с вниманием, обучением, памятью, с поисками духовного мира, то ваш мозг и тело, затуманенные такими зависимостями, как алкоголь, нездоровые продукты питания, курение, азартные игры, одинаково мешают призвать на помощь весь свой потенциал, включающий в себя ум и интуицию. В заключительных главах моей книги мы поможем вам понять, как можно активизировать уникальный ресурс головного мозга в целях обучения, повышения концентрации внимания и памяти. Вам будут доступны все ваши умственные способности – и интеллект, и интуиция.




РЕШЕНИЕ

Есть целый ряд решений, которые помогают бороться с зависимостью. Может быть, вы думаете, что рядом с вами должен находиться человек, который будет вам подсказывать, какие из ваших веществ или манера поведения являются вредными привычками: ненужный героизм, азартные игры или обжорство. От курения есть никотиновые леденцы, пластыри, «Веллбутрин» – список бесконечен. Иглоукалывание помогает поддерживать в тонусе мозг и тело, чтобы вредное вещество ушло из жизни, чтобы исчезла тяга, а также синдром отмены.

Помимо программы «12 шагов», существуют когнитивно-поведенческая и мотивационная терапии. Они обладают ярко выраженным эффектом помощи против «злоупотребления несколькими веществами», но, в первую очередь, против злоупотребления опиатами, будь то героин, «Оксикодон» или любой другой опиат. Если вы испытываете физическую боль, которая затрудняет отказ от опиатов, нужно разработать комплексный план лечения. Опиатная зависимость очень сложная. Ей должна противостоять бригада специалистов: врач-психиатр, анестезиолог, физиотерапевт, психотерапевт, рефлексолог, массажист и невропатолог. [image: ]Можно подумать о диетологе, гомеопате, остеопате и целителе. С помощью опытных врачей вы сможете привести свой организм к равновесию!

Кто-то задумывается о лекарственных препаратах, полагая, что они помогают сохранить трезвость. Это очень спорный вопрос. Часто врачи и все остальные специалисты сходятся в одном: они против замены одной наркотической зависимости другой. В частности, когда речь идет о злоупотреблении опиатами и последующей реабилитации, врачи выписывают своим пациентам некоторые препараты, которые мы не будем здесь называть, чтобы уберечь вас от уличных наркотиков и «Оксикодона». Тем не менее некоторые из этих «лекарств по рецепту» продаются на улице. Это так называемая перепродажа наркотических препаратов третьим лицам. Третьи лица научились толочь таблетки в порошок, нюхать и ловить кайф, как если бы употребляли наркотики. Итак, полностью искажается конечная цель всей этой медикаментозной терапии – некое подобие трезвого общества. Отдельные борцы с опиатной зависимостью предпочитают вообще отказаться от лекарств по рецепту, чтобы исключить рецидив.




АФФИРМАЦИИ

Луиза говорит курильщикам, что отказ от курения – это их право. Здесь нет правильных или неправильных ответов. Она говорит им: «В определенный момент курение появилось в вашей жизни, и в определенный момент оно уйдет». Она предлагает специальные аффирмации для психологических стереотипов и любых заболеваний, которые ассоциируются с какой-либо зависимостью, будь то болезни легких, кишечника и других органов.

Итак, если вы страдаете заболеваниями на фоне наркозависимости, то, помимо нижеприведенных аффирмаций, перейдите к концу книги и изучите список заболеваний в приложении Б. Если основными причинами вашей зависимости были депрессия, гнев или тревога, тогда перейдите к соответствующим разделам книги и изучите решения.

• В случае возникновения легочных заболеваний, хронической обструктивной болезни легких и эмфиземы в голове возникает мысль, что вы не достойны жить. Аффирмация Луизы Хей: «Это мое неотъемлемое право на полноценную и свободную жизнь. Я люблю жизнь. Я люблю себя!»

• При проблемах с дыханием, страхом перед полноценной жизнью аффирмация такая: «Я в безопасности. Я люблю и ценю свою жизнь».

• В случае проблем с болеутоляющими или болью в теле возникает чувство вины. Чувство вины всегда ищет виновных, чтобы их наказать. Аффирмация следующая: «Я с любовью отпускаю прошлое. Мы свободны – и они, и я. Сегодня все хорошо в моем сердце, все хорошо в моем любящем мире!»

• В случае запоров и побочного эффекта от болеутоляющих препаратов психологический стереотип мешает вам отпустить пережитки прошлого. Аффирмация: «Я отпускаю прошлое и позволяю войти новым и свежим жизненным силам. Пусть жизненный поток пронизывает и очищает меня. У меня все хорошо».




ВСЕ ДОРОГИ ВЕДУТ К ЗАВИСИМОСТИ

Мой стаж врача и целителя насчитывает более тридцати лет.[image: ] Я видела и слышала самые удивительные случаи: людей, чьи тела и жизни волшебны, полны чудес и которых объединяет нечто общее – каждый просто пытается сделать все, что в его силах для себя и для окружающего мира. Как ученый я часто вспоминаю уникальные и многозначительные истории. У себя, в медицине, мы говорим: те, кто не лошади, те – зебры. Поскольку сферой моих интересов был мозг, меня интересовали необычные духовные озарения людей с расстройствами головного мозга. Меня всегда очаровывали удивительные сочетания симптоматики необычных синдромов, которые описаны в книге Оливера Сакса «Человек, который принял жену за шляпу»[29]. Рассмотрим следующий пример, все имена изменены. Если вам кажется, что в этой истории вы узнали себя, задумайтесь. Это всего лишь пример.

Когда я была практиканткой, то всех пациентов со странными и удивительными сочетаниями расстройств головного мозга врачи психбольницы направляли ко мне. Самых чудных пациентов называли «пациентами Моны Лизы». Однажды в мой кабинет ворвалась одна из них и закричала: «Ангелы! Их нужно остановить!» Потом в мельчайших подробностях она рассказала, как каждый вечер, в один и тот же час, ее кухня наполняется ангелами. Задевая крыльями шкафы, сонм ангелов роется в груде писем, сваленных на столе. На полном серьезе пациентка добавила: «Перлюстрация писем карается федеральным законом. Ангелов нужно остановить».

Когда я подумала, как члены движения «Нью Эйдж» тратят миллионы долларов в год, чтобы видеть ангелов, разговаривать с ангелами, выполнять все, что они им прикажут, мне показалось весьма интересным, что у моей пациентки ангелы не вызывали ничего, кроме отвращения. Поэтому я поинтересовалась: «Вы когда-нибудь пытались заговорить с ними? Многие ждут не дождутся, когда к ним придет один, а лучше два ангела. Так ведь?»

Она посмотрела на меня вопросительно: «Нет. Они же просматривают письма».

Я спросила женщину, как долго это продолжается. Вдруг она видела ангелов всю жизнь? Она сказала, что только последние полгода.

Чтобы обнаружить болезнь, надо «открыть капот» – то есть заглянуть в мозг. Я решила посмотреть на отдельную область головного мозга – на височную долю. Она отвечает за духовность, но иногда в случае расстройства у пациентов возникает экзальтация и повышенная восприимчивость к духовности. Итак, мы сделали магнитно-резонансную томографию и обнаружили, что у женщины была височная глиома в правом полушарии. (В шестой главе вы узнаете, что правое полушарие головного мозга – это основная область духовности и эмоций, а височная доля – это область, которая помогает человеку вступать в связь с Божественным.) Хирург предложил удалить опухоль, и пациентка согласилась. Если операция была единственным способом остановить ангелов, она была готова на все.

Через два месяца, когда пациентка снова вошла в мой кабинет, все возликовали. Потрясающе! Она тоже была в восторге, потому что за последнее время никто, кроме друзей, не переступал порога ее кухни, и все они были бескрылые. На ее почту никто не покушался. В ее голове был полный порядок.

Но прошло два месяца, и пациентка вернулась, безумная, как ад. Она сказала: «Ангелы вернулись. Я вызывала полицейских, но они кладут трубку».

Я поразилась, тем более что хирурги уже вырезали опухоль, которая раздражала ее головной мозг и вызывала тревожные видения. К тому же она принимала противосудорожный препарат, стабилизирующий любые электрические токи, которые могут возникнуть после оперативного вмешательства. Действительно, с медицинской точки зрения не было никаких оснований, чтобы ее снова начали посещать ангелы.

Я поинтересовалась, какие медицинские препараты она принимает – все, что попадает ей в рот, потому что заподозрила некую разновидность измененного состояния сознания, умопомрачение и бред. Она радостно протянула мне перечень своих лекарств, который включал большую дозу травы. Она курила три-четыре раза в день. Свой первый косяк она выкурила в школе и в последнее время снова вспомнила про травку, потому что пыталась расслабиться. И должно же было случиться такое, что график злоупотребления травкой совпал с графиком визитов ангелов. Когда я намекнула, что пора бросать, что курение вызывает умопомрачение и бред, она разозлилась и сказала: «Мне постоянно твердят, что надо бросать. Но почему я должна слушаться? Не буду никого слушаться». И она выбежала, хлопнув дверью. Достаточно сказать, что она продолжала курить траву (добавлю, что там были и другие наркотики), а последствия были очень неблагоприятные.

ЕСЛИ ВЫ СОБИРАЕТЕСЬ СБРОСИТЬ ВЕС, ЛУЧШЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ПИТАТЬСЯ ОДИНАКОВО.



Все дороги ведут к зависимости. Вот и все, что я хочу вам сказать.

В самых удивительных случаях, в самых распространенных случаях, в странных семьях, в самых обычных семьях, в любой ситуации можно встретить зависимых людей. [image: ]Зависимость заурядна. Если вы думаете, что она не коснется ни вас, ни ваших близких, подумайте еще раз. Если вы думаете, что ваш случай особенный, что к вашей жизни он не имеет никакого отношения – вы считаете себя уникальной личностью, – тогда знайте, что говорят анонимные алкоголики: они называют это манией величия в терминальной стадии.


Глава четвертая

Мозг и традиции обучения

Бывало так, что вы не могли сосредоточиться на деталях? Не могли уловить мысль, не понимали направления беседы? Вы уставали от долгих разговоров? Вас сбивали с толку люди, которые пытались с вами заговорить? Вы не могли уследить за развитием событий в фильме или телепередаче? Вам было трудно закончить начатое, либо в школе, либо на работе? Вы легко отвлекаетесь на происходящее вокруг? Вы теряли важные предметы, например кошельки, бумажники, ключи, очки, документы? Вам неинтересно читать книги и даже абзацы статей газет и журналов, потому что чтение вас утомляет? В школьные годы вы часто сбегали с диктантов, боясь грамматики, синтаксиса и пунктуации? У вас были тревожные состояния? Вы страдали социофобией? Вы любите природу, машины и технику больше, чем людей? Вы никогда не любили разбираться в скрытых эмоциях людей, в их мимике, эмоциональных нюансах и недосказанностях?

Если вы всю жизнь боретесь с любым из этих симптомов, вполне возможно, что ваш мозг устроен иначе, чем у большинства людей. Ваш рассудок, решение проблем, опыт, чувственное восприятие, обучение и запоминание мира, не говоря уже об общении и отношениях с людьми, могут быть другими. Тем не менее уникальная структура вашего мозга, которая сложилась в прошлом и настоящем, может затруднить дела в семье, в школе, на работе, состояние финансов и личные отношения.

Так или иначе у каждого из нас найдется та или другая уникальная особенность головного мозга. Поскольку я проходила докторантуру в области нейробиологии и нейроанатомии поведения, то у меня много друзей среди нейропсихологов – людей, которые оценивают возможности мозга и способности к обучению. Недавно одна из моих подруг рассказала, что американцы отличаются тем, что категорически не хотят признавать своих слабостей, и умственные способности – не исключение. Она сказала, что им хочется демонстрировать превосходные результаты IQ-тестов буквально во всем, но, проваливаясь по тем или иным показателям, они падают духом и считают себя умственно отсталыми. Я слушала очень внимательно, потому что сама была когда-то недовольна своими результатами. Она сказала назидательным тоном: «Нельзя быть успешным во всем. Если ты – человек, то надо понимать, что у головного мозга есть области, которые функционируют лучше других. Это не умственная отсталость. Это норма». Поэтому если у нас есть один-два таких симптома, это нормально. Возможно, что ваше сознание уплывает куда-то вдаль, когда ваша подруга заводит разговор ни о чем. Хорошо. Или вы часто теряете ключи. Это вовсе не означает, что у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности или другие проблемы с обучаемостью. Это всего лишь проблематичная особенность вашего мозга, которая усложняет вашу жизнь – на работе, в школе, в отношениях или где-то еще.

[image: ]От трех до двадцати процентов людей получили диагноз плохая обучаемость. В конце концов, мы живем в цивилизации, где любят примитивные «ярлыки». Подумайте, если двадцать процентов населения – инвалиды, может быть, это не инвалидность, а что-то другое? Или это просто разновидность нормы, как, скажем, леворукость? Я хочу думать, что расстройство обучаемости – это не более чем другой способ бытия, другая разновидность мозговой активности.

Когда я говорю об обучении, то имею в виду не просто обучение в школе. Термин «расстройство обучаемости», по крайней мере в том смысле, в котором он часто употребляется, подразумевает не просто интернаты или дополнительные занятия с репетиторами. Дети взрослеют, но это расстройство никуда не девается. Проблемы, связанные с приобретением новой информации, то есть с процессом обучения, остаются, потому что вызваны нестандартным развитием мозга. Это не только обучение чтению и письму, но и умение общаться с людьми. Речь не идет об уровне интеллекта; иногда неспособность учиться никак не связана с ним. Иногда даже очень смышленый ученик не может показать, как он научился читать и писать. К сожалению, у таких людей крайне низкая успеваемость в школе и институте, не говоря уже о карьере, потому что наше общение друг с другом во многом зависит от грамотности.

Итак, большинство людей, которым выставили диагноз расстройство обучаемости, на самом деле инвалидами не являются. У них очень успешная жизнь. Но если я употребила в этой главе выражения «неспособность к обучению» или «расстройство обучаемости», то не оговорилась. Это расхожие выражения. Если врачи диагностировали синдром дефицита внимания, дислексию и тому подобное и вы боитесь, что никогда не справитесь со своей проблемой, которую я называю «альтернативным стилем обучения», идите за мной.

Как относиться к особенностям головного мозга

Обучение – основная часть нашей интуиции. Это определенный элемент особенностей нашего головного мозга. У каждого человека в той или иной мере развита интуиция. Она порождена уникальными свойствами головного мозга, будь то внимательность или синдром дефицита внимания, врожденная грамотность или дислексия. И хотя данная глава посвящена видам обучения и его расстройствам, не сомневайтесь: у каждого человека есть своя область, в которой он гениален, то есть, в принципе, можно сказать, что у каждого есть область, которая недостаточно хорошо выявлена, но позволяет развивать интуитивный дар (подробнее об этом в шестой главе). В конце концов, нарушенное функционирование недостаточно хорошо изученных областей может быть помечено как расстройство обучения или какая-то другая проблема.

И все-таки как возникает расстройство обучаемости или нетипичная структура головного мозга у людей, которым выставили диагноз дислексии, синдрома дефицита внимания или какой-либо неспособности к обучению, которая вызывает эти расстройства?

Иногда буквально своими глазами можно разглядеть структурные различия в головном мозге. У одних просто запаздывают навыки говорения, чтения, письма или общения, так как развитие мозга происходит медленнее, чем у других. У некоторых по-другому взаимосвязаны правое и левое полушария. И если наше детство прошло в обстановке, где мы подвергались всяческим лишениям, вокруг был хаос или происходили драматические события, мозгу гораздо труднее дается учеба, и она становится менее эффективной.

Никто не знает, почему некоторые расстройства чаще диагностируются у женщин, чем у мужчин, чаще у девочек, чем у мальчиков. Например, синдром дефицита внимания и гиперактивности более характерен для мальчиков, чем для девочек. Почему? Потому что тестостерон может влиять на развитие головного мозга? Потому что проблемы с вниманием у мальчиков вызывают большее сочувствие у общества, чем те же проблемы у девочек? Может быть. Мы знаем, что гормоны влияют на развитие мозга. Повышенные уровни андрогенов, то есть тестостерона, влияют на левое полушарие головного мозга, а значит, на речь. Было установлено, что в критические периоды развития головного мозга повышенный уровень тестостерона может вызвать расстройство обучаемости у мужчин.

Тем не менее, несмотря на то что синдром дефицита внимания и гиперактивности и дислексия чаще диагностируется у мальчиков, чем у девочек, более поздние исследования показывают, что у девочек тоже могут быть различные формы дислексии, просто они лучше компенсируют и скрывают свое расстройство благодаря более развитой взаимосвязи полушарий головного мозга. Итак, вы поняли, что у расстройства может быть множество самых разных причин и мы никак не можем сказать, что оно вызвано только одним фактором.


Атипичный мозг

В первой книге Луизы «Исцели свое тело» перечислены симптомы и проблемы со здоровьем, но в списке нет расстройства обучаемости. В этой книге нет ни дислексии, ни синдрома дефицита внимания и гиперактивности. Луиза говорит, что люди с подобными диагнозами нормальны. Просто их мозг развивается по-другому.

Такой подход к расстройствам обучаемости пользуется немалой популярностью в литературе. Некоторые исследователи считают, что вместо подробного перечня расстройств обучаемости и множества диагнозов, с ними связанных, достаточно поставить диагноз человеку с атипичным расстройством мозга. Необязательно составлять подробный перечень, наоборот, ученые предположили, что достаточно обратить внимание на манеру обучения того или иного человека и уже можно в точности описать особенности их внимания, навыки чтения и письма, адаптированность в социуме. Как нам это удается? Лучше всего дать человеку комплексную нейропсихологическую оценку. Мы оцениваем всего человека, как с его способностями, так с его недостатками. Я могла бы добавить, что в том случае, если у человека ярко выраженная неспособность к обучению, например синдром дефицита внимания и гиперактивности или дислексия, то когнитивные проблемы могут исказить результаты до такой степени, что стандартные IQ-тесты не смогут дать точную оценку уровня интеллекта. Универсальный показатель IQ. Ha этих людей не распространяется из-за несоответствия отдельных величин, а оценка, рассчитанная на основе слабых величин, тянет все прочие оценки интеллекта вниз. Ура! IQ просто неприменим к ним. Да, это приятно. Вот почему важно не сравнивать людей по цифровым показателям, особенно если они неспособны к обучению. Еще важнее понять, как люди обрабатывают информацию, как они воспринимают проблему и переходят к ее решению.

Пионером в этой области исследования является нейропсихолог Эдит Каплан – моя наставница в аспирантуре и докторантуре медицинской школы Бостонского университета. Эдит разработала так называемый процессуальный подход к нейропсихологии. Она выступала против комплексных тестов, с помощью которых экспериментатор рассчитывает определенный уровень IQ, когда ему нужно понять, что не так с мозгом. Она говорила: «Комплексные тесты хороши для машин». Нет, Эдит использовала те же самые тесты, но она не просто сажала пациента за тесты и машинально помечала галочкой правильные/неправильные ответы, она наблюдала, как человек подходит к решению проблемы. Такая оценка помогала ей не просто выявить дефицит внимания; ей было интересно, как функционирует внимание. Если она видела пациента с дислексией, то отмечала, как пациент воспринимает письменное слово, и затем структурировала программу занятий, чтобы ему было легче читать. Она не просто интересовалась, где кроется ошибка в мозге человека; она помогала людям прийти к правильному решению.[image: ] Итак, на сегодняшний день, когда людей подвергают нейропсихологическим тестам, у нас появляется возможность заглянуть в их головной мозг и придумать решение, которое поможет ему лучше функционировать.

По сути Эдит – мать современной нейропсихологии. Ей принадлежит большой вклад в так называемую теорию развивающего обучения, а также в конечном счете в альтернативные творческие пути, которые могут использовать люди для обработки информации. Я вспоминаю четверги Эдит. На этих четвергах она рассказывала нам про ранние исследования отца-основателя нейропсихологии Нормана Гешвинда[30], чьи работы я цитирую в своей книге. Это были

удивительные занятия, потому что сама Эдит была удивительной личностью. Без всякого сомнения, у нее имелся свой метод обработки информации. Она была независимым творческим и живым гением. Большинство занятий нашей программы подготовки были строго структурированы: они начинались в определенное время и в определенное время заканчивались. Но только не занятия Эдит. Эти занятия продолжались до тех пор, пока она сама не выбивалась из сил. Урок начинался в четыре часа дня и мог продолжаться несколько часов. Иногда он заканчивался в девять, иногда в десять, иногда в одиннадцать вечера. Если кто-то из нас начинал дремать, Эдит вынимала из сумочки кофейную конфету и метала ее в незадачливого ученика. Страдала ли Эдит синдромом дефицита внимания и гиперактивности? У нее были признаки дисфункции лобной доли (о них вы узнаете позже)? Да! Но на это никто не обращал внимания, потому что она была гением. Как я уже сказала, она была продуктивным, творческим гением и совершала революционные открытия в своей области, потому что именно так поступает творческий человек. Сначала он адаптируется к системе, а потом преобразует ее изнутри. И мы радовались своей удаче, что оказались среди тех студентов, которым посчастливилось учиться у нее.

Нарушение обучаемости и аффирмации

Говоря о головном мозге, Луиза иногда пользуется метафорой распределительного щитка или компьютера. Если вас беспокоят расстройства обучаемости, то какими бы они не являлись, аффирмация такова: «Я люблю свой ум. Я люблю себя такой, какая я есть».

САМОЕ ГЛАВНОЕ – ЭТО ЛЮБИТЬ СЕБЯ ИМЕННО ТАКОЙ, КАКАЯ ВЫ ЕСТЬ.



Большинство людей считают, что нарушения обучаемости – это болезни детства, но теперь мы понимаем, что это не так. Мы воспринимаем расстройства так, как велит нам современная нейропсихология. Мы видим, что существуют разные манеры обучения, и каждый может найти свою. Каждого можно научить определенным навыкам, которые помогут выйти за пределы ограниченных стереотипов. Хотя такие диагнозы, как дислексия и синдром дефицита внимания, синдром Аспергера и аутизм могут подтолкнуть людей к мысли, что исцеление невозможно, такую мысль нельзя считать ни правильной, ни полезной. Вооружившись современными методами нейропсихологической оценки и нейропсихологической реабилитации, каждый может научиться использовать свой уникальный дар. Впрочем, Луиза говорит, что из-за многих ложных убеждений можно разучиться здраво оценивать умственные способности, которые даны от рождения. Если из-за сложившейся ситуации страдаете вы сами и/или ваши любимые, используйте такую аффирмацию: «Божественная Сила оберегает моего внутреннего ребенка, он окружен любовью. Я утверждаю неуязвимость его интеллекта» – для вас. Или для вашего ребенка: «Божественная сила оберегает моего ребенка, он окружен любовью. Я утверждаю неуязвимость его интеллекта».

Когда у вас диагностируют расстройство обучаемости, иногда может показаться, что общество говорит: «Вы ущербны. Вы никогда не сможете реализовать весь свой потенциал». В этом случае аффирмация Луизы следующая: «Яуспешна в малом. Я верю, что достаточно сильна, чтобы измениться. В одобрении и согласии с самой собой лежит ключ к моей открытости позитивным переменам».

Многие из нас, у кого отмечены расстройства обучаемости, начинают страдать от низкой самооценки, так как уверены, что все окружающие считают их неудачниками. [image: ]И озираясь вокруг, мы чувствуем разницу, мы чувствуем, что недостойны того успеха в жизни, которого достигли другие, потому что они не такие, как мы. Так что если у вас диагностировали синдром дефицита внимания и гиперактивности, дислексию, синдром Аспергера или аутизм, самое главное – прийти к согласию с самим собой и быть свободным от мнения других. И от этих заболеваний у Луизы есть свой метод. Он называется целеполагание, и о нем вы читали в третьей главе. Он начинается со следующих утверждений: «Я достойна! Я заслужила всего хорошего. Не чего-то там, не самой малости, а самого хорошего. Сейчас я прохожу мимо всех негативных мыслей и предрассудков. Я отказываюсь отождествлять себя с какими-либо ограничениями. Я гениальна!»


Клиника «Все хорошо»

Итак, вы могли закончить школу, устроиться на работу, и вы не страдаете плохой обучаемостью. Может быть, у вас есть дети и все они получают стипендию Родса[31]. У них нет расстройств обучаемости. Чем поможет эта глава? Читателям нужно научиться контролировать свой мозг – его ресурсы внимания, нужно уметь активизировать области правого полушария головного мозга, которые отвечают за эмоционально зрелые отношения, не говоря уже об эффективном управлении жизненными ситуациями. Они требуют участия функциональных областей лобной доли, которые способствуют лучшей организованности, эффективному планированию и умению приспосабливаться к любым обстоятельствам. Итак, каждый из нас может произвести тонкую настройку областей головного мозга, причем эффективнее, чем раньше. Изучая следующие разделы, посвященные одному из четырех психических расстройств, мы собираемся обсудить некоторые из них (не все, а некоторые), и даже если у вас нет этого расстройства, вам никто не запрещает воспользоваться данными решениями, чтобы перенастроить свой собственный мозг и приблизиться к совершенству.

НЕЛЬЗЯ БЫТЬ УСПЕШНЫМ ВО ВСЕМ. ЕСЛИ ТЫ – ЧЕЛОВЕК, ТО НАДО ПОНИМАТЬ, ЧТО У ГОЛОВНОГО МОЗГА ЕСТЬ ОБЛАСТИ, КОТОРЫЕ ФУНКЦИОНИРУЮТ ЛУЧШЕ ДРУГИХ.

ЭТО НЕ УМСТВЕННАЯ ОТСТАЛОСТЬ.

ЭТО НОРМА.



[image: ]

С другой стороны, если в школе вы с трудом перебирались из класса в класс, не говоря уже о том, что приходилось часто менять место работы, заходите в нашу клинику и располагайтесь поудобнее. Почему? Может быть, уроки в школе казались вам скучными и вы не понимали смысла заданий, а школьная среда вызывала дискомфорт, и поэтому у вас сформировался совершенно уникальный тип головного мозга, который мешает использовать весь интеллектуальный потенциал. В таком случае, когда вы пополните ряды рабочей силы, у вас могут возникнуть проблемы с восхождением по карьерной лестнице. Вы не всегда улавливаете смысл письменных поручений, не говоря уже об устных заданиях, которые получаете на работе? Вам трудно сохранить эмоциональную невозмутимость, оказавшись в центре тонких дипломатических и карьерных интриг? И спустя некоторое время вы оставляете попытки полностью сработаться с коллегами и обнаруживаете, что уже много лет ищете работу, которая соответствовала бы вашим творческим способностям и при этом хорошо оплачивалась? К тому же может случиться так, что вам нелегко совладать со своими уникальными интеллектуальными способностями, нелегко найти себя в мире труда и личных отношений.

I. Синдром дефицита внимания и гиперактивности
Считается, что синдром дефицита внимания и гиперактивности – это особенность неврологического развития головного мозга, которая чаще встречается у мальчиков, чем у девочек. Многим ставят этот диагноз в детстве. Но надо знать, что это необязательно детская болезнь. Это способ восприятия мира.

Наше общество болезненно воспринимает синдром дефицита внимания и гиперактивности. Но давайте подождем десять лет. Возможно, обнаружится, что частота этих расстройств не так зависит от разницы между полами, как мы подозревали ранее.

И что же такое внимание? Внимание охватывает несколько областей головного мозга. Подобно тому, как в оркестре играют разные музыкальные инструменты, вниманию нужно, чтобы функционировали несколько каналов головного мозга. Будь то правое полушарие и его теменная доля при разностороннем внимании или дорсолатеральная область его коры, которая необходима для того, чтобы исключить отвлекающие факторы, – всегда требуется слаженное функционирование двух областей, чтобы вы могли сосредоточиться на задаче. Лимбическая система и височная доля мозга помогают сосредоточиться на предметах, психологически важных для нас; потому что когда у нас депрессия или тревога, внимание резко ухудшается. И в последнюю, но не менее важную очередь, надо отметить, что в стволе головного мозга вырабатываются нейромедиаторы – серотонин, адреналин и дофамин, поэтому, если эта область не может функционировать оптимальным образом, дисбаланс нейромедиаторов может затруднить избавление от тумана в голове и пониженной внимательности.[image: ] Поскольку существует так много каналов внимательности, неспроста разработано столько видов лекарств, которые помогают при расстройствах внимания. Я смеюсь, когда кто-то говорит мне, что у него синдром дефицита внимания и гиперактивности и поэтому ему надо перейти на «Аддерол». Да ладно? Потому что он вычитал в книге, что отвлекается, и теперь ему надо переходить на «Риталин»? Теперь вы знаете, что в головном мозге есть множество областей, которые отвечают за внимание, вы знаете, что при лечении синдрома дефицита внимания и гиперактивности универсального рецепта нет!

Итак, когда вы читаете это предложение и уже отвлекаетесь, вам надо найти уникальную стратегию, которая поможет перенастроить нейронные сети внимания. Внимание можно сфокусировать с помощью медицины, БАДов, трав или терапии. Теперь давайте прочитаем о различных решениях, которые предлагает нам следующая история.




НЭНСИ: НЕВНИМАТЕЛЬНЫЙ ВОДИТЕЛЬ

Нэнси записалась на интуитивную диагностику, потому что не умела сосредотачиваться и была невнимательной.




Интуитивная диагностика

Когда я посмотрела на Нэнси, мне показалось, что ее мозг устроен иначе. Ей всегда было трудно сосредоточиться и обратить внимание, но когда гормональный скачок повлиял на ее мозг, ситуация только ухудшилась. Я хотела бы знать, употребляла она углеводные препараты, которые могли бы помочь ей справиться со своими обязанностями. Я хотела бы знать: может быть, ее зависимость – это наследственное? Я не видела у нее стабильной работы. Впрочем, я подозревала, что Нэнси была малообразованной и частично безработной.




Тело

Когда я смотрела на ее голову, мне самой было трудно сосредоточиться. Мне казалось, что мои мысли расплываются. По-видимому, во всем остальном никаких проблем со здоровьем у нее не было, за исключением гормонального цикла, из-за которого ухудшались память и сосредоточенность. Я полюбопытствовала: может быть, у ее близких были проблемы с щитовидкой? Может быть, у нее болела шея? Я думала, что она неоднократно попадала в автомобильные аварии, потому что видела, как напряжены мышцы ее спины и какую они вызывают боль. Я видела затемнения в легких, которые обычно свидетельствуют, что кто-то из близких курит. Видела, что у нее был красноватый пунктирный узор в области пищевода и печени. Мне очень хотелось знать, есть ли у нее наследственные зависимости от еды, углеводов, алкоголя и стимуляторов.




Анамнез

Нэнси пожаловалась мне, что у нее диагностировали синдром дефицита внимания и гиперактивности. В детские годы она не принимала «Риталин», но употребляла запрещенные стимуляторы. Она курила, пила диетическую колу и «Ред Булл». В средней школе у нее случился мимолетный роман с тяжелым наркотиком, но она понимала, что стимуляторы не для нее. [image: ]Она добавила: «Знаете, у меня диабет, но врачи сказали, что если я похудею, то мне не придется принимать инсулин». Потом пожаловалась, что могла бы очень хорошо учиться в средней школе и даже поступить в университет, но ей «всегда было скучно».

С другой стороны, отношения никогда не были ей в тягость. Она рассказала, что одни отношения, которые не приносили в ее жизнь ничего, кроме хаоса и травм, постоянно сменялись другими. Я терялась в догадках: может быть, этот многосерийный сериал воздействовал на нее как стимулятор? Может быть, без этой мыльной оперы, без этой мелодрамы для домохозяек ее сознание не получало хорошей эмоциональной встряски? Нэнси запричитала: «О боже мой, я никогда об этом не думала! Я уже не представляла, что возможна жизнь без синдрома дефицита внимания и гиперактивности». Впрочем, она сказала, что хочет выйти замуж и родить детей. Также Нэнси призналась, что всегда работала на низкооплачиваемых работах, но хотела получить дополнительную квалификацию и стать помощником юриста. Впрочем, она беспокоилась, что мелкие правонарушения и проблемы с законом помешают этой мечте осуществиться. Много раз она попадала в аварии и под арест из-за пьяной езды. Одна авария была серьезной, и она получила хлыстовую травму, которая вызывала сильные боли в шее. Нэнси считала, что могла бы ходить в школу и сделать карьеру, если бы не невнимательность и непреодолимая скука.




РЕШЕНИЕ

Вам знакомы такие же проблемы с концентрацией внимания, как у Нэнси? Вы часто умирали от скуки? Употребляли

сладости, диетическую колу, драматизировали отношения, пытаясь вернуть прежнюю собранность и бодрость? Вспомните последнюю главу о зависимости. Вы зависимы от психостимуляторов и других веществ, например «Ред Булла», сигарет, углеводов, которые вроде бы должны обострять умственные способности и концентрацию внимания, но, в конце концов, оборачиваются плохими последствиями для здоровья? (Смотрите третью главу.) Если ваш ответ утвердителен, помните, что у вас всегда остается ваш уникальный образ мышления, который помогает снова стать внимательной, не иссушая свое тело и мозг стрессом, влекущим за собой всеобщий хаос и переживания, не говоря уже о диете и зависимости.

У пациентов с синдромом дефицита внимания и гиперактивности необычное функционирование нейронных сетей. Что бы это ни было: другая структура правого полушария, которая является причиной раздробленного внимания, или когнитивная функция лобной доли, которая освобождает от отвлекаемости, нам надо понять, как можно активизировать все нейронные сети головного мозга, чтобы быть внимательным и успешным в отношениях с близкими, с друзьями, в финансовых делах и профессии, которая раскрывает ваше призвание и талант.

К тому же надо понять, как можно активизировать нейронные сети правого полушария, которыми вызвано раздробленное внимание. Так можно уравновесить происходящее в вашем мире эмоций и чувства людей вокруг вас, а также голос интуиции и Божественного.




СОН

Для продуктивного внимания и памяти крайне важен нормальный сон. Если вы страдаете бессонницей, значит, не можете быть внимательным. Я добавлю, что вам нужен крепкий сон в спальной, где нет телевизора. Если в спальне есть электроника, то беспрерывные гудки и звуковые сигналы могут прервать течение ваших мыслей, не говоря уже о сне. Крепкий ночной сон крайне важен для гиппокампа – области головного мозга, которая отвечает за память. Во время сна вырабатывается ацетилхолин – основной нейромедиатор внимания и памяти.[image: ] Если ваша спальня напичкана электроникой, постарайтесь оставить только самую необходимую и свести к минимуму ее воздействие на свой организм. Уберите все приборы с батарейками и блютусом. Им не место в спальне. Даже наручные часы. Убедитесь, что вы ежедневно ложитесь спать и встаете в одно и то же время, в выходные в том числе. Поливитамины В12 и фолиевая кислота помогают мозгу вырабатывать серотонин – один из главных нейромедиаторов внимания.




ПИТАНИЕ

Также существует множество БАДов, которые очень полезны для внимания. В частности, список включает:

• гинкго билоба (120 мг в день);

• жирные кислоты омега-3 (1000 мг три раза в день);

• экстракт виноградных косточек (40 мг в день);

• поливитамины В6 (200 мг в день);

• фолиевая кислота (400 мкг в день);

• витамин В12 (100 мкг в день);

• аминокислоты: глютамин (300 мг в день) и тирозин (250 мг в день).

Эти микроэлементы, аминокислоты и витамины помогают вашему мозгу вырабатывать нейромедиаторы, которые стимулируют нейронную сеть внимательности. Также учтите следующее:

• «Гептрал» (S-аденозилметионин) помогает мозгу вырабатывать дофамин и серотонин – основные нейромедиаторы внимания (доза 400–600 мг в день на пустой желудок).

• Азиатский женьшень (625 мг в день) не только хорош для сосредоточенности и внимательности, но также является антидепрессантом.

• «Готу кола», также известная как центелла азиатская, полезна для тех, у кого тревога и депрессия, а также проблемы с концентрацией внимания. Стандартная доза: по 600 мг три раза в день.

• У «Риталина» и малых доз кофеина одинаковый эффект, поэтому кофе и чай надо пить в ограниченных количествах. Но если вы еще и медитируете, то медитация – это лучший стимулятор внимания. (Но я не умею медитировать, поэтому не буду лицемеркой.)




ЛЕКАРСТВА

К тому времени, когда я напишу эту книгу, появится еще больше лекарств от синдрома дефицита внимания и гиперактивности, потому что фармацевтические компании всегда предлагают что-то новенькое. Не важно, принимаете вы лекарства или нет. Многие годы золотым стандартом был «Риталин»[32]. Однако не стоит его назначать, если у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности и тревожные состояния. Есть аналогичные препараты, такие как «Метадейт», «Концерта», «Аддерол» и другие, причем они построены по общему принципу и воздействуют на дофамин, который повышает концентрацию внимания. Иногда помогают другие препараты. Они не вызывают такой зависимости, как «Риталин» и его аналоги. Это «Страттера» и «Клонидин».




ДРУГИЕ СТРАТЕГИИ

Также я настоятельно рекомендую вам завести неэлектронный бумажный органайзер и ручку. Вы будете упорядочивать и планировать свой день. Важно видеть цель, которая поможет привести мысли в порядок. Помните, что передняя лобная доля, центр организованности, является областью, которая воздействует на синдром дефицита внимания и гиперактивности. Этот планировщик помогает подменить вашу «рабочую память», или когнитивную функцию лобной доли, чья деятельность может быть затруднена, если у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности.[image: ] Будь то ежедневник, грифельная доска или доска с колышками, вам может понадобиться некий предмет, который поможет собраться с силами, распланировать свой день и расставить приоритеты, крайне необходимые, когда вы дезорганизованы и не можете сосредоточиться.

НОВЫЕ ЗНАКОМСТВА И ОБЩЕНИЕ С ДРУГИМИ УЛУЧШАЮТ ЗДОРОВЬЕ ВСЕХ ЛЮДЕЙ.



Специалист по когнитивно-поведенческой терапии поможет вам выровнять эмоции и придать нужный импульс чувству контроля, отсутствие которого может причинить немало бед на работе, в семье и в особенности в финансовых делах.




АФФИРМАЦИИ

Разумеется, вам никто не запрещает конфеты, углеводы, кофеин, никотин, алкоголь, драматические события, хаос, суету и напускную деловитость в качестве средств, исцеляющих невнимательный мозг. Тем не менее побочным продуктом чрезмерного использования любого из этих веществ или манеры поведения является притупление чувств, из-за которого вы в дальнейшем потеряете чувство реальности, не говоря уже о деградации, болезнях и несчастьях. У Луизы Хей есть аффирмации от различных зависимостей. Например, аффирмация для сластен следующая: «Сегодня я поняла, кате я прекрасна. Я – за любовь и наслаждение жизнью!»

Если у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности и возникают неприятные последствия для здоровья в результате попыток компенсации с помощью сахара, кофеина, алкоголя, драм, изнурительных тренировок и прочего, загляните в конец книги и узнайте о проблемах со здоровьем, которые могут быть негативным результатом ваших пристрастий. Подобно тому, как у каждого лекарства есть свой положительный и побочный эффект, ваши попытки исцелиться от гиперактивности могут помочь на начальном этапе, но со временем эффект будет обратным. Задумайтесь о пренебрежении собой и болезнях, которые оно могло вам причинить. Если вы больны, тоже загляните в конец книги и выполните соответствующие аффирмации.

• Сладости, углеводы – повышенный вес, чреватый диабетом.

• Кофеин – учащенное сердцебиение, возможны ранние проблемы с сердцем.

• Курение любых наркотических веществ, в том числе табака, – заболевания легких, астма и сердечно-сосудистые заболевания.

• Чрезмерное употребление алкоголя – алкоголизм.

• Нестабильные отношения, хаос, бесконечные ссоры – бесконтрольные перепады настроения и посттравматическое стрессовое расстройство.

• Чрезмерные физические упражнения – заболевания нижней части спины, колена и другие спортивные травмы.

• Жажда риска – несчастные случаи, черепно-мозговые травмы.

II. Дислексия
Дислексия – это следующая наиболее распространенная форма расстройства обучения, о которой сейчас очень часто говорят. Что такое дислексия? У людей с дислексией иначе структурированы нейронные сети головного мозга, отвечающие за язык. Будь то чтение, речь, письмо, аудиопрослушивание или изучение языка, как родного, так и чужого, люди с дислексией находят процесс обучения медленным и неэффективным, и уж точно не забавным. Эти люди, особенно если они очень смышленые, могут успевать в младших классах, но в старших и в институте у них возникают проблемы с чтением или написанием статей. Если человек очень умен, то может компенсировать свой недостаток, тратя большее количество часов на выполнение заданий, чем остальные. Когда другой прочитает книгу за выходные, он будет читать три недели. Спустя определенное время он начинает избегать занятий, которые включают чтение книг и написание статей, или, что еще хуже, не заканчивает учебу в институте.

Итак, если у вас возникнут трудности с тестами, которые подразумевают несколько вариантов ответа, вам тяжело писать статьи, трудно запоминать прочитанное, надо выяснить, есть ли у вас языковое расстройство обучения, то есть дислексия. У людей с этой манерой обучения проблема с чтением и письмом превращается в камень преткновения. Он не позволяет в полной мере воспользоваться интеллектуальными способностями и двигаться вперед в жизни, в профессии и карьере.

Если вы страдаете так называемой псевдодислексией, вам действительно удается «нормализовать» свой мозг? Наверное, нет.[image: ] Когда люди с дислексией проходят программу подготовки, которая помогает учиться намного эффективнее, научные исследования показывают, что лингвистические области головного мозга приходят в норму. Тем не менее вам действительно нужно знать, что если у вас есть дислексия, вы просто родились другой. У вас возникает усталость или стресс, вы приступаете к «декомпенсации», но в таком случае только затрудняется чтение и письмо. Если вы находитесь в шумной обстановке, если есть отвлекающие факторы, становится практически невозможно читать или писать. Так что приготовьтесь – сделайте глубокий вдох и наберитесь терпения к самим себе. Как говорит Луиза, самое главное – это любить себя именно такой, какая вы есть. Но я не спорю, вам хочется быть лучше, чем вы есть, особенно в ситуации, связанной с речью. Действительно, научные исследования показывают, что у людей с дислексией уникальная «бородавчатая» структура головного мозга (шрамы в коре головного мозга, особенно в его левой «лингвистической» области). Если у вас есть дислексия, научитесь все-таки любить себя такой, какая вы есть.

Это про вас? Но что же делать, если вы прошли весь путь – начальную школу, среднюю школу, университет и даже аспирантуру, а в итоге узнали, что у вас проблема с дислексией? Мы привыкаем скрывать свое расстройство, но в определенные периоды жизни такое желание напрочь пропадает. Дисбаланс эстрогена во время менопаузы может весьма затруднить сосредоточенность, и в конце концов у нас опускаются руки и мы перестаем бороться с такой сложной задачей, какой оказывается чтение и письмо. Есть множество причин, из-за которых люди начинают понимать, что им слишком трудно читать так, как они всегда привыкли.

Но самое главное – понять, что помощь никогда не бывает запоздалой. Когда вам за пятьдесят, когда в мозгу начинаются гормональные изменения, когда вы чувствуете, что у вас туман в голове и прежние стратегии компенсации проблем с чтением и письмом несостоятельны, пора призвать на помощь уникальные функции головного мозга, отвечающие за речь. Рассмотрим следующий пример.




ОЛИВИЯ: В ЩЕКОТЛИВОЙ СИТУАЦИИ НА РАБОТЕ

Оливия (49). Обратилась за интуитивной диагностикой из-за неприятностей и ошибок, которые сделала на работе.




Диагностика

Достаточно было взглянуть на Оливию мельком, чтобы понять, что ей неуютно среди людей, что она не чувствует себя

защищенной ни в кругу семьи, ни среди школьных друзей, ни на работе. Я видела, что Оливия была крайне уязвимой и чувствительной натурой. Вообще-то, все говорило о том, что у Оливии сильно развито интуитивное чувство правого полушария, но почему-то она его не использует, хотя тело и мозг намекали на такую возможность. Она остро реагировала на эмоциональную боль и страдания окружающих, и я чувствовала, что эта реакция угрожает ее собственному психическому и физическому здоровью.




Тело

Когда я смотрела на голову Оливии, то видела недостаточную внимательность и сосредоточенность, а также отвлекаемость. Я видела, что Оливия пытается сосредоточиться на деталях, но через минуту-другую голова была снова пустой. Действительно, я не сразу поняла, в чем заключается ее проблема, такой это был хаос. Я видела отклонения в щитовидной железе из-за повышенных антител. Я видела, что она ощущает сдавленность в груди. Может быть, ей было трудно сделать глубокий вдох? Я замечала тошнотворное и расстроенное чувство в ее животе. Вдруг это был дисбаланс эстрогена и прогестерона? Но я не могла сказать с полной уверенностью, что на фоне гормональной перестройки ее тянуло к углеводам, из-за которых увеличивается вес. Мне хотелось знать: мог избыточный вес вызвать проблемы с суставами нижних конечностей? Мало того, я видела забавный узор на ее коже.




Анамнез

Оливия жаловалась на артрит, псориаз, проблемы со щитовидной железой и панические атаки. Тем не менее ее главная проблема заключалась в неприятностях на работе. Она была помощником юриста, и на ее рабочем столе высились горы бумаг, которые она не успевала изучить. Все свои выходные она писала отчеты, хотя ее коллега справлялась с этой задачей за несколько часов. Ее мысли блуждали где-то далеко, и она постоянно ошибалась из-за своей невнимательности.

Оливия часто попадала в щекотливые ситуации и отчаянно пыталась работать в темпе, чтобы ее не уволили. [image: ]Она читала и писала все документы, но хроническое отставание вызывало стресс, и тело отзывалось артритом, псориазом, паническим состоянием и проблемами со щитовидной железой.

Оливия всегда хотела быть юристом, но не могла сдать вступительный тест. Она часами штудировала экзаменационные пособия и тесты прошлых лет, но потом увязала в трясине второстепенных деталей. Она согласилась: «Это про меня. Детали и еще раз детали. У меня есть все эти схемы, маркеры и папки. Я часами выполняю домашнюю работу, но сколько бы времени я ни просидела над своими тетрадками, профессор говорил, что они испещрены грамматическими и орфографическими ошибками и я никогда не понимаю сути задания».

Три раза Оливия сдавала вступительный экзамен и три раза проваливалась. Недавно она прошла нейропсихологический тест, и у нее диагностировали дислексию и синдром дефицита внимания и гиперактивности.




РЕШЕНИЕ

Вам было трудно читать и выполнять письменные задания в школе, а потом на работе? Вас отстраняли от дел, обходили коллеги и увольняли из-за ошибок? Вас отвлекали посторонние проблемы окружающих? Возможно, у вас лингвистическое расстройство обучаемости и ваш мозг плохо приспособлен к профессии, которая предполагает большие объемы чтения и письма. Но ваша проблема с лингвистическим расстройством левого полушария может передать вам незаурядные интуитивные способности, которые могут помочь в профессии целителя и экстрасенса. Однако будьте осторожны: если вам захочется применить этот психологический интуитивный дар, которым утешится ваш головной мозг, страдающий лингвистическим расстройством обучаемости, вы по-прежнему будете нуждаться в помощи. Умение читать и писать нужно в любой профессии. Да, это так, нравится вам или нет. Вам предстоит разобраться, как нанять таких сотрудников, окружить себя такими людьми с развитым левым полушарием головного мозга, чтобы они заполняли за вас документы, отправляли страховые претензии и выполняли прочую работу. В противном случае вы обнаружите, что избегаете самых неприятных и сложных аспектов бизнеса, не утруждаете себя электронной корреспонденцией, не вникаете в тонкости договоров и так далее. Я не буду говорить, что рано или поздно вы окажетесь в беде.

Если у вас дислексия или слабо выраженные языковые проблемы, значит в придачу вам мог достаться крайне восприимчивый и ранимый мозг, поэтому «стрессогенные» проблемы со здоровьем только ухудшатся. Почему? Многие экстрасенсы очень уязвимы и очень ранимы. У них возникает множество аутоиммунных заболеваний, проблем с суставами, им бывает трудно найти постоянную работу. Как указывает в своих трудах Норман Гешвинд, у людей с дислексией чаще возникают аутоиммунные заболевания, например псориатический артрит, болезнь Хашимото, сколиоз, мигрени и эпилепсии, причем мы перечислили только некоторые. Почему так происходит? Возможно, потому, что в течение первого триместра беременности развитие центра речи левого полушария головного мозга отклоняется от нормы, как и развитие тимуса – органа иммунной системы. Это так называемая гипотеза

УБЕДИТЕСЬ, ЧТО ВЫ ЕЖЕДНЕВНО ЛОЖИТЕСЬ СПАТЬ И ВСТАЕТЕ В ОДНО И ТО ЖЕ ВРЕМЯ, В ВЫХОДНЫЕ В ТОМ ЧИСЛЕ.



Гешвинда – Бехана – Галабурда, но она очень спорная. Каждые десять лет публикуется одно исследование с целью доказать или опровергнуть ее. Если у вас дислексия, то очень может быть, что вы обладаете интуитивными способностями, но вам придется столкнуться с разными трудноизлечимыми заболеваниями, а это оборотная сторона медали.

Если это про вас – дислексия, повышенная восприимчивость и чувствительность, ничего не бойтесь. Можно не только воспользоваться интуитивным даром, но извлечь материальную выгоду из лингвистических способностей. Но обязательно укрепите свой иммунитет, потому что интуитивный дар может вызвать проблемы. Прежде всего, если у вас есть проблемы с внимательностью, вернитесь к предыдущему примеру главы и найдите решения, которые помогут отточить навык сосредоточенности, потому что невнимательность и дислексия часто идут рука об руку. Обратитесь к рефлексологу и травнику – они помогут вам укрепить иммунную систему. Если у вас есть аутоиммунные заболевания, терапевты должны восстановить тонус меридиана инь почек и печени. Если вы беспокоитесь из-за дислексии, пройдите нейропсихологический тест внимания, обучения и памяти. [image: ]Вдобавок я хочу вам сказать, что если у вас синдром дефицита внимания и гиперактивности или дислексия, дипломированный нейропсихолог подберет вам лингвистический учебный центр. Специалисты по чтению применяют мультисенсорные средства обучения. Научившись использовать несколько областей головного мозга, вы сможете наметить путь, который поможет обойти мелкие недостатки эмоционального развития.

Будьте выше ограничений. Занимайтесь самообразованием. Сходите в ближайший институт и узнайте, какие существуют возможности для людей с дислексией. Запишитесь на курсы. Если у вас диагностировали дислексию, попросите, чтобы вам увеличили продолжительность сдачи экзамена. Многие люди с дислексией и синдромом дефицита внимания и гиперактивности пользуются этой льготой, потому что так им легче продемонстрировать усвоенные знания.

Кроме того, я хотела бы обратить ваше внимание на профессиональную карьеру в университете и поговорить о разных профессиональных стратегиях, которые соответствуют уникальным особенностям вашего головного мозга. Разумеется, если у вас лингвистическое нарушение обучаемости или дислексия, вряд ли вам захочется получить степень доктора филологических наук, потому что в этом случае вы просто не освоите весь объем необходимой литературы и всегда будете отставать, как бы вам ни пытались помочь дефектологи. Общаясь с нейропсихологом или профессиональным консультантом в институте, очень даже можно найти профессию или карьеру, которая уникальным образом соответствует вашему уникальному мозгу.




АФФИРМАЦИИ

Луиза помогает людям понять, что различные традиции обучения дают возможность правильно выбрать карьеру, где они в полной мере раскроют свои уникальные навыки и дар. Поэтому каждый из нас так или иначе чувствует себя инвалидом, если неправильно выбрал карьерный путь. По сути, Луиза понимает, что единственным недостатком обучения, который есть у каждого из нас, является наша нелюбовь к своему мозгу. Когда мы не любим свой мозг, у нас начинается паническое и тревожное состояние, которое со временем может увеличить риск возникновения аутоиммунных заболеваний.

У Луизы много аффирмаций. Во-первых, о всеобщей любви и признании нашей собственной идентичности; во-вторых, аффирмации при панических и тревожных состояниях, которые мы переживаем, когда изо всех сил цепляемся за карьерный путь, не соответствующий нашему уникальному стилю работы мозга; а в-третьих, аффирмации, направленные на заболевания – в случае дислексии это могут быть аутоиммунные проблемы, причем эффективность обучения может только измениться к худшему, когда мы паникуем или глубоко разочаровываемся. Воспользуйтесь следующими аффирмациями.

• Аффирмация согласия с самой собой: «Я люблю и любима. Теперь я выбираю любить и одобрять саму себя. Я отношусь к другим с любовью!»

• В состоянии страха и тревоги вернитесь к аффирмациям второй главы.

• В случае проблем со здоровьем, таких как псориаз, болезнь Хашимото, сколиоз, эпилепсии, мигрени и другие болезни, перейдите к приложению Б в конце книги.

III. Нарушение обучения. Правое полушарие головного мозга
Нарушение обучения – это особенность развития правого полушария головного мозга, которая затрудняет ежедневное общение с людьми и отношения с коллегами. Из-за нее ухудшаются высокоорганизованные функции мозга. Стандартная функция правого полушария подразумевает, что человек осознает свои чувства и одновременно чувства другого. Подобно тому как можно одновременно прогуливаться и жевать жвачку, с помощью правого полушария мы осознаем собственное волнение, а также гнев и печаль близкого нам человека. Помимо уравновешивания наших чувств и чувств другого, правое полушарие помогает нам до известных пределов – мы знаем, где заканчиваются наши чувства и начинаются чувства другого. Помимо осуществления, выражения и постижения эмоции, правое полушарие также отвечает за внимание. Внимание водителя может переключаться с поиска нужной радиостанции на дорогу и обратно, внимание работника может переключаться с экрана монитора на слова начальника и обратно – это еще один ловкий фокус в роли и возможностях правого полушария. В конечном счете правое полушарие создает трехмерную карту мира. Умение читать карту, ориентироваться на местности, выполнять параллельную парковку задним ходом, соблюдать дистанцию и скорость за рулем – этот визуально-пространственный навык труднообъясним, но его отсутствие очевидно. Таким образом, когда нам известны типичные функции правого полушария, может быть, будет легче представить себе человека, которого природа наделила уникальными особенностями правого полушария.

• Может быть, вы избегаете смотреть людям в глаза. Почему? Может быть, вам трудно совладать со своими эмоциями и уравновесить их с представлением о ваших эмоциях, которое составили себе другие.

• Может, вам трудно выразить свои чувства словами, но еще труднее «прочесть» эмоцию, написанную на лице или выраженную тональностью голоса.

• Может быть, вы не замечаете тонкостей общения. Когда вы переходили из начальной школы в среднюю, из средней в высшую, наверняка вам казалось, что вы наблюдали за происходящим только на правах зрителя. А может, вам казалось, что другие говорят на языке, смысла которого вы не понимаете. Это не совсем робость, которую вы чувствуете, скорее, неловкость из-за незнания, как себя повести и что сказать. Вам кажется, что другим просто «известны» правила поведения, когда речь идет о знакомствах, танцах, сплетнях после работы или на работе, а вам нет.

• Хотя вы находите удовольствие в обществе членов семьи, ученых, знатоков прошлого, пожилых преподавателей, но когда дело касается ваших сверстников, вам становится неуютно. Вам говорят, что вы не можете адаптироваться в социуме. Потом вы уезжаете в другой город поступать в университет и чувствуете себя неловко, живя в одной комнате с другими абитуриентами. Вы вечно лезете в бутылку по пустякам, которые лично вам кажутся очень важными, но в глазах ваших подруг выглядят просто смехотворными.

• Вы – педантичная, слегка импульсивная перфекционистка. Вам нравится, когда все вещи лежат на своих местах в строго определенном порядке, но когда кто-то неосторожно его нарушает, вам становится тревожно. Вы упорно следуете раз и навсегда заведенному порядку.

• Вам лучше даются предметно-ориентированные области, требующие участия левого полушария: компьютеры, машиностроение и техника, но не социальная работа, психология или антропология. Вы никогда не разбирались в офисных интригах и искренне недоумевали, зачем они нужны. [image: ]>Вы безупречно выполняете свою работу, но почему-то не добились таких успехов, как ваш сладкоречивый коллега, который далеко не так умен, как вы, но коммуникабелен и придерживается правильных политических взглядов. Вы привычно вздыхаете: «Какая несправедливость!»

• Очень даже возможно, что вам хочется быть ближе к природе, причем вы отдаляетесь от людей, которые могли бы научить вас жизни. Вам гораздо приятнее собирать модельки «Лего» или работать на компьютере, чем сидеть в кофейне и часами болтать с приятельницей.

• Вы предрасположены к аллергиям, особенно к пищевым, например на мучные изделия. У вас напряжены мышцы и сковано тело, а также бессонница. Возможен наследственный алкоголизм. А если вы состоите в отношениях, то очень возможно, что партнер хочет устроить вам психотерапию и поговорить о чувствах начистоту. Но вы уже пробовали со специалистом и знаете, что это средство неэффективно и не всегда целесообразно.

Если это про вас и вашего любимого, примите мои поздравления! Сфера специализации правого полушария может и не быть вашей сильной стороной, все-таки у вас осталась сфера специализации левого полушария. Логическое мышление, внимание к деталям и рациональное мышление в технической, научной, математической и других областях, которые требуют участия левого полушария, обнадеживает. Коротко говоря, такое расстройство может являться полной противоположностью дислексии – особенности мышления, которую мы рассматривали в предыдущем разделе. Дислексия – это расстройство левого полушария, и в таком случае есть люди, чьи эмоции и интуитивный дар крайне высоко развиты. Есть люди с расстройством обучения правого полушария и есть люди с высокоразвитыми лингвистическими, логическими и техническими способностями левого полушария. Так бывает довольно часто, что у партнера развито правое полушарие, а у партнерши – левое, он и она вступают в брак и неплохо взаимодополняют друг друга. Нам нравится, когда у партнера развиты особенности мышления, которые не развиты у нас, когда у него развита хотя бы одна часть головного мозга, которая у нас функционирует не так хорошо, как другая. Возможно, именно это хотят сказать, когда говорят, что противоположности притягиваются. Итак, в следующий раз, когда приглядитесь к своему партнеру и захотите его переделать, остановитесь. Подумайте еще раз. Вы и впрямь хотите так поступить? Возможно, между вами двумя есть некая связь – вы дополняете друг друга, помогаете друг другу исцелить свой разум и создаете гармоничное целое.

Тем не менее если вы боретесь с очевидными и даже незаметными симптомами расстройства правого полушария, которые дают о себе знать в общении с людьми, в личной жизни, на работе и в финансах, можно воспользоваться лекарствами, БАДами, аффирмациями и интуицией, которые помогают почувствовать себя гармоничным человеком и выстроить гармоничные отношения. Давайте перейдем к следующей истории. Мы покажем вам, как это можно сделать.




ПАТРИК: ПАТОЛОГИЯ ПРЕВОСХОДСТВА

Патрик (39). Он позвонил мне, потому что состояние здоровья начинало внушать ему опасения.




Интуитивная диагностика

Когда я посмотрела на Патрика в первый раз, то поняла, что он болезненно реагирует на места большого скопления людей. Как я видела, ему было неловко среди них. Похоже, Патрику было комфортно среди тех, кого он знал с самого детства, но только не среди одноклассников и коллег.

У КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА ЕСТЬ СВОЯ ОБЛАСТЬ, В КОТОРОЙ ОН ГЕНИАЛЕН, ТО ЕСТЬ, В ПРИНЦИПЕ, МОЖНО СКАЗАТЬ, ЧТО У КАЖДОГО ЕСТЬ ОБЛАСТЬ, КОТОРАЯ НЕДОСТАТОЧНО ХОРОШО ВЫЯВЛЕНА, НО ПОЗВОЛЯЕТ РАЗВИВАТЬ ИНТУИТИВНЫЙ ДАР.



[image: ]

С другой стороны, я видела, что Патрику очень нравятся цифры, что он внимателен к мелочам, причем любовь к порядку и логике не имела никакого значения. Может быть, ему было неловко из-за людей? Я всматривалась в него, но не видела ни людей вокруг, ни жены, ни детей. Будто он сидел один в своей комнате.




Тело

Прежде всего я заметила, что у Патрика очень чувствительная кожа. Казалось, что точки на его коже складываются в красноватый узор, особенно когда он ест определенные продукты. Он чувствовал себя более-менее здоровым, за исключением хронических пищевых аллергий, в частности на пшеницу или какой-либо другой продукт. Это была вовсе не сенная лихорадка, на которую жалуются все кому не лень. Патрик не мог есть мучные продукты с самого рождения. Стоило ему их попробовать, боль резко усиливалась.




Анамнез

Патрик сказал, что бегает по врачам – из одного дерматологического кабинета в другой, но никто не может понять, почему у него экзема. Никто не понимал, на что у него аллергия, за исключением разве что пшеницы. [image: ]Действительно, с самого детства он не переносил мучных продуктов и не мог пить молоко.

Но Патрик звонил мне не из-за проблем со здоровьем, а из-за проблем на работе. Его уволили, причем уже не в первый раз. Он сказал: «Непонятно, какая муха укусила этих начальников. Их совершенно не интересует истинное положение вещей». Патрик работал помощником руководителя в издательстве и совсем недавно занялся построчным редактированием, пока его снова не уволили и он не приступил к обычной канцелярской работе. Он поспорил с автором из-за разницы между словами «который» и «что», и загорелся сыр-бор. Патрик сказал мне: «Факты – упрямая вещь. Я не понимаю, почему авторы так обижаются, когда их учат правилам грамматики и синтаксиса».

Не было никаких сомнений, что Патрику трудно уравновесить свои превосходные лингвистические и логические способности левого полушария и свое видение социальных, эмоциональных и политических тонкостей правого полушария. Он не мог осмыслить две противоположные точки зрения: уравновесить свои логические доказательства и мнение своих сослуживцев (включая начальников). Он свято верил, что факты и логика важнее мнений, чувств и точек зрения. Дисбаланс был причиной постоянного отчаяния, депрессии и тревоги. Сначала он сердился, потому что рассуждал в таком духе: я прав, они неправы, и вообще все не так, как надо. Потом он пребывал в депрессии, потому что никто не ценил его уникальных интеллектуальных способностей; он беспокоился, потому что потерял работу, и не знал, как оплачивать счета.

ЕДИНСТВЕННЫМ НЕДОСТАТКОМ ОБУЧЕНИЯ, КОТОРЫЙ ЕСТЬ У КАЖДОГО, ЯВЛЯЕТСЯ НЕЛЮБОВЬ К СВОЕМУ МОЗГУ.



Патрик не имел ни малейшего представления о том, как ему выразить свое отчаяние, депрессию и тревогу. Он одиноко размышлял, почему его уволили и почему рассердился начальник. Впрочем, из-за накопившихся неудовлетворенных чувств у него расстроилась поджелудочная железа и запустился механизм выработки гормона стресса кортизола. В свою очередь, из-за кортизола увеличивалась вероятность негативного прогноза аллергии. Патрик добавил: «Думаю, это будет вам интересно. В детстве я поздно начал говорить и учился в интернате, но посмотрели бы вы на меня сейчас!

Я крупный ученый со степенью магистра английской филологии. Пффф! Неплохо для отсталого мальчика!»




ПАТОЛОГИЯ ПРЕВОСХОДСТВА

Мы все в чем-то гениальны. Патрик – не уникум, у вас тоже может иметься своя удивительная способность, так или иначе связанная с дефектом головного мозга. Подобно двуглавому орлу-мутанту, наш мозг имеет свою «дефективную» область, которая соответствует особому дару, разумеется, в зависимости от степени тяжести умственного дефекта. Приведу наиболее яркий пример, когда у людей с серьезными поражениями правого полушария головного мозга диагностируют аутизм, а из-за экстраординарных способностей у них создается репутация аутистов-савантов. Но я могла бы добавить, что если у вас серьезный дефект правого полушария, то это еще не значит, что вы – аутист.[image: ] Крайне тяжелые проблемы в общении и эмоциональная незрелость могут свидетельствовать о генетической предрасположенности к незаурядным логическим, научным, техническим способностям и дотошности. Может быть, вы с фантастической скоростью перемножаете цифры, совершаете чудеса в компьютерном программировании, тонко чувствуете произведения искусства и можете воспроизвести мелодию с первого раза на слух. Впрочем, ваше неумение работать в команде и адаптироваться в социуме обнажает эмоциональную незрелость правого полушария. Никто из нас не совершенен. У каждого есть свой дефект различной степени тяжести, и одно полушарие всегда более развито, чем другое. Некоторые из нас могут оказатьпсевдосавантамиами, то есть обладать развитыми эмоциональными и интуитивными способностями правого полушария, которые побуждают выбирать профессию врача, соцработника, психолога, креативного дизайнера и так далее. Итак, какой вы должны сделать выбор, если умственные способности всех людей делятся по следующему признаку: развитое левое полушарие и недостаточно развитое правое (этот раздел) или развитое правое полушарие и относительно слабое левое (предыдущий раздел)?




РЕШЕНИЕ

Заметьте, что мы стараемся не навешивать таких диагнозов, как дислексия и недостаточная обучаемость, на фоне слаборазвитого правого полушария головного мозга. Чтобы воспользоваться решениями как этого, так и всех предыдущих разделов, совсем необязательно знать, что у тебя серьезный дефект правого или левого полушария. Каждый может научиться распознавать слабые стороны того или иного полушария и пытаться исправить их, чтобы прийти к гармоничному сознанию. Фактически, используя способности обоих полушарий сообразно нашим потребностям, мы учимся использовать весь мозг в целом, а не просто почивать на лаврах более развитого полушария.

Согласно первому решению, мы применяем диалектический закон единства и борьбы противоположностей диалектико-поведенческой терапии. Иначе говоря, можно полюбить себя, свой мозг в его нынешнем положении, уравновесить себя саму и парадоксальное желание стать еще лучше и даже лучше других. Совершенствуя навыки другого полушария головного мозга, вы не лишаетесь своей уникальности. Вы ни в коей мере не перестаете быть сами собой. Никто не подумает, что вы – «зануда» или потеряли свою индивидуальность, которая делает вас странной, необычной, выдающейся и даже исключительной женщиной. Любовь к себе, несмотря на свои недостатки, и желание овладеть навыками слаборазвитого полушария головного мозга просто помогают лучше адаптироваться в мире, а адаптация, которая требует участия всего мозга в целом, помогает распознать свою гениальность и свою индивидуальность.

Следующее решение предполагает, что вы окружите себя людьми и вооружитесь средствами, которые натренируют недостаточно развитое полушарие головного мозга. Если вы обладаете незаурядными навыками, типичными для правого полушария (они описаны в предыдущем разделе), то рано или поздно поймете, что пора нанять такого сотрудника или заключить брак с таким человеком, у которого развито левое. Вы примиритесь с бумажной работой, документами и стандартными тестами, с помощью которых эйчары[33] проверяют вашу профессиональную пригодность. С другой стороны, как говорится в настоящем разделе, если вам свойственны навыки левого полушария и вы высоко цените порядок, совершенство, логические и технические способности – вам тоже нужен человек, чье развитое правое полушарие головного мозга могло бы восполнить этот недостаток. Обладая высокоразвитыми логическими способностями левого полушария, с удивлением для самих себя вы обнаруживаете, что сильно нервничаете, когда надо уладить коммуникативный аспект в научных кругах, чтобы получить постоянную профессуру, или в карьере, когда нужно решать политические вопросы и обзаводиться полезными знакомствами, чтобы пробиться наверх. Итак, надо найти такого спутника жизни или нанять такого сотрудника с развитым правым полушарием головного мозга, чтобы они учили вас говорить правильные слова правильным людям в правильный момент. [image: ]В противном случае из-за своего логического и педантичного ума вы рискуете вечно путаться под ногами у своих близких и коллег, обижаться, обижать и отталкивать от себя людей, даже не догадываясь об этом.

Третьим решением являются диалектико-поведенческая или когнитивно-поведенческая терапии. Эти терапии помогают реорганизовать и укрепить нейронные пути головного мозга, отвечающие за слаженное функционирование обоих полушарий. В частности, в диалектико-поведенческой терапии существует навык, основанный на тибетском буддизме и осознанности. Он называется «Мудрый ум» и помогает сформировать гармоничное и сбалансированное сознание, чтобы вы могли распознать эмоциональную сферу правого полушария и уравновесить ее воздействие с интеллектуальной сферой левого. Этот навык диалектико-поведенческой

терапии помогает воспользоваться осознанностью, чтобы наблюдать, описывать и формировать правильный баланс обоих полушарий с точки зрения восприятия, мыслей и, в конце концов, отношений с друзьями, близкими, коллегами, с миром.

Есть немало других техник. Впрочем, предупреждаем: если вы думаете, что только потому, что вы занимались терапией полгода, год и более, все образуется и ваш мозг придет в норму, – вы ошибаетесь! Прирожденного левшу можно научить одинаково хорошо владеть обеими руками – я сказала бы полушариями – и ориентироваться в мире. Но для своего мозга он навсегда останется левшой, и в минуту стресса, сильной усталости или тяжелых жизненных обстоятельств он вернется к своей изначальной, абсолютной, врожденной привычке. У любых терапий, которые активизируют или укрепляют более слабое полушарие, эффект аналогичен: они формируют «псевдоамбидекстральный»[34]навык головного мозга. Нужно определенное желание и усилие, и тогда, в некоторой степени, вы гармонизируете оба полушария и будете вести себя соответственно. Впрочем, во времена стресса, тревоги, депрессии, тоски и болезней очень нужна поддержка людей и внешней среды. Она поможет развить то полушарие головного мозга, которое слабо функционирует от рождения.




АФФИРМАЦИИ

В конце концов, независимо от того, какое из полушарий у вас развито в меньшей степени, вы можете оказаться в сложном финансовом и профессиональном положении, которое ставит под угрозу весь ваш успех и заставляет предпринимать отчаянные попытки «обмозговать» текущие вопросы. Что бы это ни было – колоссальный объем документов, которые надо прочитать и составить, невнимательность к деталям (расстройство левого полушария) или психологические проблемы в общении с начальниками, отвращение к собраниям и заседаниям, неправильная расстановка приоритетов, недоговоренности в семье или на работе – что угодно может привести к финансовым и профессиональным катастрофам, которые больно ударят по вашему самолюбию и восприятию себя.[image: ] Многие аффирмации, к которым вам захочется обратиться, направлены на личные, финансовые и профессиональные проблемы. Задумайтесь о следующих психологических стереотипах, которые могут у вас быть, и примените соответствующие аффирмации Луизы Хей.

• Если вы думаете, что коллеги вас не ценят, говорите себе вслух перед зеркалом или мысленно: «Моя работа заслуживает уважения».

• Если вы всегда работали на бесперспективных работах: «В любом опыте всегда есть возможность расти».

• Если вас оскорбляет начальник: «Я работаю в коллективе, где все уважают себя. Я ценю и уважаю каждого, включая моего начальника и себя».

• Если от вас ожидают слишком многого: «Я нахожусь на своем месте. Я в безопасности, и это прекрасно!»

• Если бесят коллеги: «Я вижу лучшее в каждом и помогаю ему раскрыться с лучшей стороны».

• Если в работе нет креатива: «Я всегда и во всем мыслю творчески».

• Если вы думаете, что никогда не достигнете успеха: «Всякое мое начинание всегда приводит к у спеху».

• Если вы считаете, что нет никаких шансов для карьерного роста: «В мире всегда открываются новые вакансии».

• Если ваша работа плохо оплачивается: «Я открыта и готова к новым источникам дохода».

• Если работа вызывает слишком большой стресс: «Я всегда невозмутима: и в работе, и на отдыхе, и дома».

• Общая аффирмация: «Я готова реализовать весь мой творческий потенциал на Высшее Благо для всех!»

IV. Типы личности – поиск себя
Мы проводим жизнь в попытках найти счастье, ищем его в семье, отношениях, деньгах, работе, детях, активной жизненной позиции, образовании и духовности. Но это еще не значит, что мы чувствуем себя счастливыми. Возможно, вы еще не знаете, но всю жизнь мы пытаемся понять, как стать счастливыми. Вы пытаетесь запечатлеть в нейронных сетях головного мозга ощущение внутреннего мира. Слово «шалом» переводится с еврейского не только как «мир», но и как «целое». И когда мы становимся старше и, возможно, мудрее, мы приступаем к поискам мира и гармонии с собой, с другими и человечеством в целом. Задумайтесь: когда журналисты спрашивают девушек на конкурсах красоты, какую идею они хотят выразить, то им отвечают: «Мир во всем мире». Истинны эти слова или нет или говорятся только для того, чтобы вызвать эмоции у зрителя, мир и счастье кажутся именно тем ускользающим смыслом, который ищет каждый из нас. Всю жизнь мы разгадываем секрет мира и счастья.

Каждый из нас рождается с некоторой проблемой, некоторым испытанием, препятствующим достижению мира и счастья. Будь то проблема в виде депрессии или раздражительности (первая глава), тревоги (вторая глава), зависимости (третья глава), обучения (настоящая глава) и так далее, не говоря уже о болезнях, каждый старается сглаживать острые углы собственной личности и работать над собой, чтобы приблизиться к миру. Мозг каждого человека имеет свои недостатки, некоторые порочные психологические стереотипы. Пациент тревожится, страдает зависимостями, ему трудно учиться и так далее. Но все это нужно разгадать, чтобы лучше адаптироваться ко внешнему миру. Погоня за счастьем – урок работы над собой.

Данный раздел посвящен расстройству, которое присутствует в душе каждого – в нашей личности, нашей нейронной сети головного мозга, потому что всю жизнь мы создаем свое счастье и прокладываем дорогу к нему. По сути дела, когда мы исцеляем собственное сознание с помощью медицины, аффирмаций и интуиции, гармонии и мира, мы пытаемся прийти к тому, что называем «поисками себя». Поиск самих себя – это попытка соединить мелкие осколки и фрагменты вашей души, которая слаба или не имеет чего-то важного, а значит, ее нужно закалить. В этом помогут БАДы, лекарства и различные терапии, которые снимают депрессию, раздражительность, тревожность и прочие психологические расстройства всерьез и надолго.

Итак, как наша индивидуальность укоренена в головном мозге? Индивидуальность зависит от эмоций височной доли и лобной доли, которая обуздывает чувства и помогает сохранить работу, отношения, адаптироваться в социуме. Так или иначе, есть некое множество типов личности. Оно делится на три основные категории. Но, пожалуйста, не думайте, что я хочу причислить вас к той или другой. Их множество! На одном полюсе находятся люди с более развитой височной долей, иначе говоря, они менее сдержанны в своих эмоциях. На другом полюсе находятся люди с более развитой лобной долей, они «заторможенные» и охотнее придерживаются социальных запретов. Третий тип личности представляет собой сочетание характерных особенностей височной и лобной долей, которое порождает уникумов, оригиналов и эксцентриков, то есть людей, которые нередко чувствуют себя белой вороной или изгоем. Так как они колеблются между первым и вторым типами личности, то время от времени подвержены всплескам эмоций, иногда у них возникает очень тревожное состояние, они чувствуют свою ограниченность и отчужденность.

Чтобы создать целостность обоих полушарий головного мозга, необходимо равновесие. [image: ]Инь нуждается в ян; мы должны компенсировать правое полушарие левым, а когда речь идет о личности, необходимо уравновесить лобную и височную доли. Так же как и в двух последних разделах, где говорилось, что одно полушарие более развито, чем другое, если височная или лобная доля доминирует, бывает труднее сделать шаг навстречу счастью и миру. Депрессия, тревога, раздражительность, плохая обучаемость и зависимость, не говоря уже о забывчивости, интуиции и духовности (о чем вы узнаете в последующих главах), могут создать проблемы и в то же время быть вашей наградой. В этом разделе, где говорится об особенностях обучения, мы снова учимся любить себя такими, какие мы есть, и стремиться к лучшему, чтобы создать целостность.

ВОЗМОЖНО, ВЫ ЕЩЕ НЕ ЗНАЕТЕ, НО ВСЮ ЖИЗНЬ МЫ ПЫТАЕМСЯ ПОНЯТЬ, КАК СТАТЬ СЧАСТЛИВЫМИ.



Нетрудно понять, что менее развитая лобная доля растормаживает человека, а более развитая, наоборот, сдерживает. Что прикажете думать об эксцентриках и оригиналах? Им-то что делать – преобразовывать оба полушария головного мозга? А ведь многие личности с этой уникальной, эксцентричной особенностью могут чувствовать себя спокойнее, общаясь с духовным и Божественным, а не с простыми смертными на земле. Вообще-то, первостепенную роль в жизни таких людей играют взаимоотношения и сотрудничество с духовным планом нашего бытия. Эти люди могут быть мистиками, монахами, могут трудиться в церкви и порой не находят понимания у семьи и общества в целом. Если вы – один из таких людей (причем иногда я тоже причисляю себя к ним), возможно, вы захотите спросить: «Я люблю себя такую, и почему это я должна приспосабливаться к миру?» Иногда проблемы, которые заботят людей в современном обществе, выглядят поверхностными и маловажными, и, позволю себя воспользоваться мыслью моей дорогой подруги и коллеги Кэролайн Мисс, все эти люди – прохожие. Что ж, если у вас есть эта особенность и вам спокойнее с духовным, чем с людьми на земле, мне вас очень жаль. Пока что вы живете на земле. И до тех пор, пока ваши ноги будут ходить по земле, вы тоже прохожий! Часто у людей с такой особенностью головного мозга возникают различные тяжелые, трудноизлечимые заболевания, в том числе такие нервные расстройства, как мигрени, припадки, плохая обучаемость, проблемы со щитовидкой, рак, ожирение, диабет, пищевые аллергии, хронические заболевания иммунитета, болезни суставов и позвоночника. Я могу добавить, что многие из великих святых, которых вы никогда не назвали бы заурядными людьми, были оригиналами и эксцентриками, иногда совершенно необузданными (пониженная функция лобной доли), а иногда они изнуряли себя жесткими самоограничениями. Подробнее об этом в шестой главе.

Если это про вас, но вы упорно считаете, что с такой психологической особенностью вам будет комфортнее, и продолжаете общение с духовным, подальше от материальных людей, подумайте еще раз. Очень возможно, что ваше здоровье пострадает, если вы не будете ходить в стаде по земле. Как вы могли заметить, у вас и этих великих святых есть нечто общее: множество проблем со здоровьем. Новые знакомства и общение с другими улучшают здоровье всех людей, поэтому если вы причисляете себя к третьей категории и считаете себя совершенно уникальной личностью, отмеченной духовными качествами, то есть эдакой монахиней, значит, найдите себе компанию других монахинь и мистиков. Так улучшится настроение, исчезнет тревога, раздражительность, выровняется гормональный фон, нормализуется работа щитовидки и повысится иммунитет. Вы похудеете. Заметьте, мы перечислили лишь некоторые из проблем треугольника «дух – разум – тело».

Давайте приглядимся к трем типам личности. Вы могли отметить, что в одни периоды жизни вы не так бескомпромиссны, как в другие.[image: ] В этом разделе, посвященном обучению, говорится о личностном становлении, которое помогает лучше обустроиться в мире – в семье, отношениях, работе, денежных делах и других сферах. Поэтому, когда вы анализируете три основные категории, на которые распадается множество особенностей личности, задайте себе вопрос: возникало ли такое ощущение, что было трудно ужиться с одноклассниками, однокурсниками и коллегами? Вам трудно скрыть свое раздражение, когда надо оправдать надежды других? Трудно заполучить желаемое, когда совершенно точно знаете, что можно обидеть людей и даже разозлить их? Вопросы, которые испытывают вашу уникальную психологическую особенность, бесконечны! Но они же проясняют ваш тип личности, то есть помогают сохранить хрупкий баланс личных чувств и чувств другого, ваших интересов и интересов общества в целом.

На протяжении всей жизни мы пытаемся сгладить острые углы личностных особенностей. После курса лечения лекарствами, БАДами, терапиями и аффирмациями часто бывает легче активизировать нейронные цепи головного мозга, которые образуют мостик, связывающий лобную и височную доли, нам легче вписаться в социум, легче скрыть свое раздражение, когда начальник или супруг начнут предъявлять претензии. И если на протяжении всей жизни мы будем исцелять свое сознание лекарствами, БАДами, терапиями и аффирмациями, наверняка будет проще получить желаемое, даже если мы отлично знаем, что можем разозлить небезразличных нам людей. Благодаря правильному формированию нейронной сети между височной и лобной долями вам будет проще совмещать свои чувства и чувства других людей, интерес личный и общественный. И после прочтения шестой главы, когда вы научитесь активизировать правое и левое полушария головного мозга, височную и лобную доли, начнется процесс уравновешивания чувств и желаний с душой и Богом.




Почему они так себя ведут?

Иногда я провожу сеансы с людьми, у которых трудные родители, трудные дети и так далее. Они жалуются: «Мы не можем жить вместе. Он вечно капризничает. Она очень раздражительная. Они тащат вещи из дома. Они бьют меня. Они не выходят из наркоклиник. А если выходят, то потом снова садятся в тюрьму. Почему они так себя ведут? Почему они такие трудные? Почему? Почему? Почему? Если бы они вели себя нормально, я могла бы жить. Если бы они изменились, я могла бы выздороветь. Если бы они меня уважали, моя жизнь была бы сносной». Ага, если бы да кабы!

Лучшее объяснение, которое я могу дать, следующее: пациент с нарушением развития тяжелой степени, из-за которого затруднена связь лобной и височной долей, похож на пациента с органическим поражением головного мозга. Некоторые дефекты очевиднее других. Скажем, есть дети, которые рождаются с ДЦП. В их походке явно выражено отсутствие мягких, плавных движений. Такой дефект заметен уже в детстве в связи с более ранним развитием участков головного мозга, отвечающих за наши движения. Впрочем, благодаря нейронным сетям лобной доли пациент способен быть менее капризным и раздражительным, может придерживаться социальных норм – причем эти нейронные сети развиваются не раньше, чем в подростковом и юношеском возрасте. Итак, если наблюдается расстройство развития лобных нейронных сетей, дефект менее очевиден, потому что не проявляется в походке и манере речи. Данные врожденные пороки головного мозга влекут за собой нарушения развития личности, которые приводят к моральной инвалидности, причем ее могут заметить только родители, близкие, жены, мужья и учителя.

Пациенты с ДЦП или дефектом речи могут осознать свои недостатки и воспользоваться соответствующими лекарствами, БАДами, терапиями и аффирмациями. Могут помочь себе.[image: ] Но, к сожалению, пациенты с тяжелыми поражениями лобной доли ущербны в своих суждениях и в отношении к социальным нормам и правилам, потому что у них нет ни идей, ни желания идти по более здравому пути.

Их и так все устраивает, в их сознании давно сформировался болезненный стереотип, что в проблемах правового, финансового, профессионального или иного характера виноваты все, но только не они. И поэтому, когда мне приходится работать с такими людьми, которые утверждают, что их мать – «себялюбивый нарцисс», отец – социопат и уголовник, сын грабит квартиры и несколько раз был арестован, я пытаюсь объяснить такое представление об окружающем мире тяжелым нарушением развития лобной и височной долей головного мозга. Эта причина не снимает с людей ответственности за свое поведение, но главное, теперь мы знаем его причину.

После такого анализа типов личности, странностей в поведении и работы над собой на пути к счастью мы подошли к следующей истории.




САРА: БЕГСТВО ОТ ЗАТЯНУВШЕГОСЯ КРИЗИСА

Сара записалась на мой сеанс, потому что ее мучила бессонница.




Интуитивная диагностика

Когда я приехала к ней, ее дом напомнил мне военно-полевой госпиталь. Постоянно звонили телефоны. В ее голове постоянно крутились мысли. Я не могла себе представить, что ее связывают прочные отношения с кем-либо, за исключением телефона. Очень возможно, что Сара работала в ночную смену и всегда платила по счетам. Мне представилось, что она пытается дозвониться до кого-то и переубедить его.




Тело

У Сары была давящая боль в голове. Мне показалось, что она ударилась головой о кирпичную стену. Это был высокий уровень антител в щитовидной железе? Я видела неправильный сердечный ритм, как будто сердце сбивалось с такта. Мне хотелось бы знать, беспокоят ли ее уплотнения в грудной клетке, в области молочных желез, особенно с левой стороны. К тому же я могла только догадываться, как ее отчаяние и паника воздействовали на выработку эстрогена и кортизола в надпочечниках. Тем не менее, когда я диагностировала ее тело, меня не отпускал определенный образ: она сидит на телефоне и пытается дозвониться.




Анамнез

Сара сказала мне, что, действительно, у нее диагностировали рак левой груди, но мои образы навеяны ее мыслями о дочери Руби. Она сказала: «Ты не ошиблась. Я весь день не отхожу от телефона и пытаюсь дозвониться до Руби. У моей дочери очень трудная жизнь. Сколько я ее знаю, она постоянно борется со своим капризным и сумасбродным поведением. Она баловалась алкоголем и сильным наркотиком. Сейчас ее выписали из клиники, и ей лучше, но мы уже сбились с ног, пытаясь найти лекарства, которые могли бы выровнять ее депрессивное и тревожное состояние». Сара не знала, есть ли у дочери расстройство личности, посттравматическое стрессовое расстройство или биполярное расстройство II типа.




РЕШЕНИЕ

Неужели, подобно Саре, вы уверены, что у проблемы сознания и тела – один-единственный симптом? Сначала Сара думала, что этим симптомом является бессонница. Потом, спустя некоторое время, она призналась, что беспокоится из-за дочери, до которой не может дозвониться, потому что у нее, возможно, расстройство личности.

Все наши особенности влияют на наше настроение, чувство тревоги и желание учиться, как в крайне тяжелой форме (дочь Сары), так в слабой форме и во всех промежуточных состояниях.[image: ] Если вы сами страдаете депрессией, раздражительностью, паникой, зависимостью или рядом других заболеваний, не ограничивайтесь решением каждой из этих проблем по отдельности. Учитесь работать над особенностями своего характера, и вы научитесь лавировать между своими чувствами, чувствами других людей и мнением общества в целом. Иначе вы совершите неприятное для себя открытие, когда поймете, что эффект лекарств, БАДов, терапий и аффирмаций весьма и весьма непродолжителен. И потом, когда в семье и отношениях, в финансовых делах и на работе произойдут неуловимые, но неприятные изменения, есть шанс, что вы не сможете правильно отреагировать на происходящие события и все потеряете. Нарушится с таким трудом достигнутый баланс целостности. Вы начнете думать, что надо поэкспериментировать с лекарствами и БАДами, поискать другого врача, почаще читааффирмацииции, заподозрите пищевую и экологическую аллергию. Может быть, у вас аллергия на людей? То есть вам кажется, что рецепт счастья прост: достаточно развестись, бросить работу и уехать в другую страну. Все возможно, но в голове крутится мысль: «От себя не убежишь».

У каждого свои проблемы в жизни, не только у дочери Сары. Каждый хочет найти кого-то – мать, отца, парня, девушку, начальника, то есть человека, который подставит плечо. Если мы и они сможем измениться, то не только станем счастливее – отступят депрессии и тревоги, определенно исчезнет раздражительность, улучшатся сон и аппетит, наступит мир с самой собой. Мир во всем мире. Но я так не думаю! Это не работает. Если ваше здоровье и счастье зависят от кого-то другого, значит у вас проблемы.

Когнитивно-поведенческая и диалектико-поведенческая терапии, осознанность и аффирмации – средства, которые помогут научиться изменять другого, и этот другой – вы. Да, вы подберете своему капризному несовершеннолетнему внутреннему подростку хорошую терапию и лекарство. Впрочем, имейте в виду, что когда в жизни человека возникают проблемы «разум – тело», ему можно помочь, но сначала надо овладеть приемом диалектико-поведенческой терапии, который называется радикальное принятие. Радикальное принятие подразумевает баланс воли к изменению ситуации и желания смириться с ней. Радикальное принятие не означает, что вы одобряете то, что случилось с вашим другом, членом семьи или другим близким человеком, что вы утешаетесь мыслью о честности, правильности и справедливости происходящего. Радикальное принятие жизненной ситуации, которая не дает сомкнуть глаз, – единственное избавление от страданий. Бесконечные попытки достучаться до людей, переделать людей только увеличивают риск хронической депрессии, раздражительности и тревоги, и такие эмоции очень скоро заканчиваются зависимостью и уймой заболеваний. Мы знаем, что такие хронические эмоции расстраивают баланс гормонов надпочечников, изменяют уровень эстрогена и кортизола, в том числе влияют на иммунитет.

ЕСЛИ ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ И СЧАСТЬЕ ЗАВИСЯТ ОТ КОГО-ТО ДРУГОГО, ЗНАЧИТ У ВАС ПРОБЛЕМЫ.



Я полагаю, что вы заинтересуетесь диалектико-поведенческой терапией. Поговорите с терапевтом. Когда вы звоните в службу психологической поддержки, они вряд ли допытываются, есть ли у вас пограничное расстройство личности. Впрочем, диалектико-поведенческой терапией часто лечат людей с посттравматическим стрессовым расстройством, тревожными состояниями, перепадами настроения и трудноизлечимой депрессией, а также членов семьи людей с тяжелыми психическими заболеваниями. И если уже много лет вы живете с такими психически больными людьми, поймите, что хронический кризис – это хронические заболевания. Диалектическая и когнитивно-поведенческая терапии сделают ровным ваш путь к миру и гармонии, и вы поймете, что для полного счастья совсем не нужно переделывать других.

САМОЙ ЭФФЕКТИВНОЙ МЕДИЦИНОЙ, КОТОРАЯ ЗАЩИТИТ ВАШ МОЗГ СЕЙЧАС И ДО КОНЦА ЖИЗНИ, ЯВЛЯЕТСЯ ЕЖЕДНЕВНОЕ САМООБРАЗОВАНИЕ, РАБОТА НАД СОБОЙ, АНАЛИЗ СВОЕГО ОПЫТА И ОПЫТА ВАШИХ ДРУЗЕЙ.



[image: ]

Если вы хотите найти гармонию и счастье, вступайте в наш клуб. В нем состоит все человечество. Не только учитесь любить себя такой, какая вы есть, раскрывайте и развивайте свою истинную природу с помощью аффирмаций. Обратите внимание на следующие аффирмации. Они помогут вам исцелить собственное сознание на пути к целостности и счастью.

Я ГОТОВА ИЗМЕНИТЬСЯ.

ЖИЗНЬ ОЧЕНЬ ПРОСТА.

ПОМНИ, МЫ РАБОТАЕМ С МЫСЛЯМИ, А МЫСЛИ МОЖНО ИЗМЕНИТЬ.

СВОЕ ОТНОШЕНИЕ К ПРОШЛОМУ МОЖНО ИЗМЕНИТЬ.

С ЭТОГО ДНЯ Я АБСОЛЮТНО СВОБОДНА.

ТЕПЕРЬ Я ОТКРЫЛА НОВОЕ ПРОСТРАНСТВО СОЗНАНИЯ И ГОТОВА ВЗГЛЯНУТЬ НА СЕБЯ ДРУГИМИ ГЛАЗАМИ. МНЕ ХОЧЕТСЯ ПРИДУМАТЬ НОВЫЕ МЫСЛИ О СЕБЕ И СВОЕЙ ЖИЗНИ. МОЕ СОЗНАНИЕ ОПРЕДЕЛЯЕТ МОЕ БЫТИЕ.

ВСЕЛЕННАЯ БОЛЕЕ ЧЕМ ОХОТНО ПРИВЕТСТВУЕТ МОИ НОВЫЕ УБЕЖДЕНИЯ, И Я ПРИНИМАЮ ЭТУ ПЛОДОТВОРНУЮ ЖИЗНЬ С РАДОСТЬЮ, УДОВОЛЬСТВИЕМ И БЛАГОДАРНОСТЬЮ, ПОТОМУ ЧТО Я ЭТОГО ДОСТОЙНА! Я СОГЛАСНА, Я ПРИНИМАЮ ЭТО! АМИНЬ.




Глава пятая

Память

Теперь, когда вы дочитали до этого места в книге, опираясь на усвоенную вами информацию, мы приступим к новой теме. Это память. Что же такое память? Память – это опыт, который был позаимствован из прошлого и стал мудростью. Можно прочитать огромное количество мудреных научных книг, где высказываются гипотезы, чем память является или же, наоборот, чем не является, как ее можно развить и что происходит, когда ее теряют. Давайте и мы поговорим об этом, иначе мы не сможем помочь себе в случае, когда такая важная функция головного мозга, как память, вдруг начнет давать сбои.

Прежде чем мы начнем говорить о том, как страшно потерять память, сейчас или в будущем, надо понять, каким образом жизнь в настоящем воздействует на нейронные сети памяти тела и мозга. Однажды я изучала вопрос функционирования памяти, мне было интересно, как она связывает этапы нашей жизни. Я смотрела фильм «Алиса в Зазеркалье», где главная героиня пытается связать прошлое, настоящее и будущее. Но Безумный Шляпник, который вроде бы не должен быть таким мудрым, наглядно демонстрирует, что вовсе не глуп, глубокомысленно заявляя: «Не пытайся связать свое прошлое и будущее, иначе разрушишь свое настоящее». Впрочем, хочу надеяться, что правильно запомнила эту цитату! Дело вот в чем: так или иначе, у каждого из нас очень странная память, потому что мозг привыкает к депрессии, тревоге, раздражительности и плохой обучаемости, привыкает к синдрому дефицита внимания и гиперактивности, дислексии, расстройству правого полушария и другим особенностям. И когда в вашей жизни случается травма, физические или психологические проблемы со здоровьем в прошлом или будущем, все подобные несчастья могут серьезно повредить нейронным сетям. От того, какие у вас остались воспоминания о прошлом и к какой мудрости вы придете в будущем, серьезно зависит исцеление вашего сознания, которое формирует гармоничное настоящее – сегодня. Может быть, это действительно так: физиологические или психологические попытки изменить свои воспоминания, которые отнимают столько времени в настоящем, просто мешают жить, получать и прогнозировать будущее.

Итак, когда мы узнаем о памяти и видах ее расстройства, когда начинаем бояться ее потерять и чувствуем, что уже сейчас наш мозг функционирует не так, как хотелось бы, нужно остановиться и успокоиться. Да, очень важно работать над своим мозгом и телом и максимально укрепить свое здоровье сейчас и в ближайшие годы с помощью БАДов, лекарственных трав, медпрепаратов, когнитивных поведенческих терапий, аффирмаций и других средств. Но самой эффективной медициной, которая защитит ваш мозг от старческого маразма сейчас и до конца жизни, является ежедневное самообразование, работа над собой, анализ своего опыта и опыта ваших друзей.

Вплоть до самой старости можно сохранить живой и острый ум. Человек не обречен на слабоумие. Я повторяю: мы не обречены на слабоумие и потерю памяти. Я вспоминаю, что когда мне было двенадцать лет, взрослые говорили, что у такого-то атеросклероз или такая-то «впала в маразм». И казалось, что слабоумие – неизбежный итог старости. Я говорю, что это неправда. В двадцать первом веке мы поняли, что иногда память в зрелом возрасте даже лучше, чем в молодом.

Да, вы замечаете, что с возрастом память начинает функционировать по-другому. Так и должно быть.[image: ] Во всех нейронных сетях головного мозга с возрастом накапливается больше опыта. Бывает, становится труднее вспомнить, как зовут человека, тот или иной научный термин, то или иное слово. Почему так происходит? Может быть, потому, что мозг лихорадочно роется в воспоминаниях, которые накопил в своей библиотеке? Если учесть весь кладезь накопленных знаний, то неудивительно, что в процессе старения сообразительность замедляется и пропадает внутренний импульс. Поймите, вам не нужен мозг двадцатилетних и даже подростков, потому что они, по определению, не обладают большими знаниями и обширной памятью, которые есть у пожилых. Будьте добрее к себе. Поймите, что библиотека воспоминаний в вашей голове обширнее, чем у них. Проявите хоть немного уважения к созреванию этого удивительного инструмента памяти – мудрости вашего головного мозга. Мы хотим помочь вам любить и ценить свою память, сколько бы вам ни было лет и что бы ни происходило в вашей жизни.

Разные подходы

Память – важная составляющая нашей интуиции. Она сигнализирует, в какой момент наше сознание начинает блуждать, в какой момент мы находим точки соприкосновения и сопереживаем другому. Иногда кажется, что память и внимание отклоняются от заданного курса, кажется, что ум начинает действовать по собственному усмотрению и ведет к интуитивному источнику информации, который рациональное мышление никогда не принимало в расчет.

Память тоже источник интуиции. Каким образом? Воспоминания фиксируются в сетевой структуре образов, символов, ощущений мозга и тела. Когда мы слышим внутренний голос, который подсказывает нам важную информацию о нашей жизни и жизни любимого, интуиция извлекает образы, символы и ощущения, хранящиеся в «банках памяти» мозга и тела. Приведу один пример. Если в прошлом прямо на ваших глазах случилась автокатастрофа, мозг и тело сохранили воспоминание о ней. Зрительные образы, звуки и ужас напоминают 3D-фильм, который хранится в вашем подсознании, причем вы даже не догадываетесь об этом. И если вы сойдетесь с человеком, очень похожим на того, кто бил или насиловал вас в прошлом, наверняка, эта автокатастрофа станет предметом ваших ночных кошмаров. Яркий свет фар, грохот при столкновении, две летящие навстречу и практически полностью сминающие друг друга машины – и вы просыпаетесь в холодном поту, содрогаясь от ужаса. Позднее, когда вы расскажете об этом сне своей поверенной в сердечных делах, она может вас спросить: «Что ты думаешь о своих отношениях с тем-то и тем-то? Тебе не кажется, что ты опять наступаешь на те же грабли? Тебе не кажется, что ты снова ввязалась в те же плачевные отношения, какие были с тремя предыдущими мужьями?» Интуиция и вещие сны напоминают о прошлом опыте, предупреждая о дальнейших последствиях ваших поступков в настоящем. Впрочем, по вере вашей…


Как устроена наша память

Ключевые центры памяти головного мозга напоминают пункты взимания платы на скоростных трассах. Информация поступает в мозг и распределяется дальше. Воспоминания о травмах и воспоминания тела направляются к миндалевидной железе, менее эмоциональные воспоминания – к гиппокампу. Болезнь Альцгеймера изначально влияет на гиппокамп, но потом, как низовой пожар, избирательно распространяется на другие области мозга.

Когда какое-то событие задевает наши эмоции – зрительные образы, звуки, запахи, физические ощущения, – вся информация поступает в гиппокамп, а затем, в виде сетевой структуры, хранится в головном мозге. Однако если ситуация крайне травмирующая, наполняет вас ужасом, горем и даже отчаянием, очень возможно, что воспоминания зафиксируются в миндалевидной железе, а не в гиппокампе.[image: ] Если бы эти воспоминания откладывались в гиппокампе, может быть, вы могли бы вплоть до мельчайших подробностей обсудить их, затронув в том числе очень тяжелые жизненные ситуации. Но если ваши впечатления перенаправляются в миндалевидную железу, вы не так охотно говорите о них. И если вы не хотите вспоминать, тем более говорить об этом, чтобы освободиться, о них захочет «поговорить» тело. Как? Когда отголоски травм распространяются через мозг и тело, вам не хочется быть многословным, но тело определенно хочет и говорит с нами на языке недомоганий, вредных привычек, плохих знакомств и неудачных замужеств. Если у нас хронические боли и мы страдаем, когда не складываются отношения в семье, в школе, на работе, с окружающими, когда мы чувствуем себя, как на войне, тогда из-за высокого уровня гормонов стресса (адреналина и кортизола) гиппокампу труднее удерживать воспоминания и мы можем подробно обсудить незатянувшиеся душевные раны, чтобы отпустить всю боль.

Травматическая память имеет особое значение, когда мы рассматриваем области интуитивной медицины, здоровья и болезни. Когда мы рассматриваем такую область, как здоровье и проблемы с ним, надо помнить, что у травмирующих воспоминаний есть определенные последствия. Вас могут преследовать крайне болезненные воспоминания о своей семье (первый центр), об отношениях или финансах (второй центр), побоях, психологическом или сексуальном насилии (третий центр), родительской халатности, детской беспризорности (четвертый центр) и так далее. Причем органы тела и психологические центры могут отозваться значительно позже, когда вы окажетесь в ситуации, аналогичной или даже идентичной вашей травме из прошлого. Расстройства иммунитета, боли в суставах, дерматологические заболевания (первый центр), репродуктивные и гормональные заболевания, хронические заболевания нижнего отдела позвоночника или бедренных суставов, болезни мочевого пузыря (второй центр), расстройства пищевого поведения, ожирение, зависимости (третий центр), хроническая депрессия, паника, астма, учащенное сердцебиение или заболевания молочных желез (четвертый центр) – симптоматика этих областей может быть единственным сигналом, который предупредит, что травмы прошлого воскресают в настоящем.

Используя интуитивную медицину, мы научимся подбирать ключик к памяти тела. Никогда не поздно в течение одного сеанса с консультантом «проработать» травмы прошлого, чтобы переосмыслить и простить их. Совершенная мудрость, которую мы черпаем из своего накопленного опыта, включает умение любить свое сознание, тело, душу и себя самих такими, какие мы есть. Это то, чему учит нас Луиза Хей. Важными элементами любви к себе являются высокая оценка и радикальное принятие того, что память о случившемся в прошлом встроена и связывает воедино тело и мозг. Если вас не покидает травмирующее прошлое, нужно максимально использовать запоминающие способности гиппокампа с помощью БАДов, трав, лекарств, аффирмаций и когнитивно-поведенческой терапии. К тому же можно обратиться к целителю, который подберет ключик к памяти тела, хранящейся в структуре здоровья и физических заболеваний. Память мозга (гиппокамп) и память тела (миндалевидная железа) – это основные формы нашей памяти. Недооценка первой или второй – не просто недооценка себя самой, это вред себе и нежелание улучшить свою память. В клинике «Все хорошо» вы узнаете, как можно обострить свою уникальную память головы и тела, чтобы появилась гармония. Но сначала вот вам рецепт.

БАДы, лекарственные травы, медпрепараты и нейромедиаторы для хорошей памяти

Хотите улучшить память? Хотите отточить умение запоминать прочитанное или молниеносно находить правильный ответ? БАДы, травы и препараты обострят вашу память, но имейте в виду, что есть и другие пути к здоровой памяти головы и тела.

• Лечите все воспаления тела.

• Берегите голову.

• Перестаньте бередить раны прошлого. Допустите мысли о радикальном принятии и прощении своих обидчиков.

• Поддерживайте иммунитет.

• Тренируйте тело.

• Откажитесь от курения и алкоголя.

• Лечитесь от депрессии, тревоги, раздражительности и зависимостей.

• Занимайтесь самообразованием. Побольше читайте, интересуйтесь музыкой, искусством, культурой, традициями, языками.

• Черпайте любовь и радость из нескольких источников: люди, дети, животные, природа и духовность.

Не стесняйтесь просить о поддержке. Сопротивляйтесь желанию быть в одиночестве. [image: ]

• Будьте открыты переменам в жизни, социальном окружении, обществе в целом.

• Насыщайте мозг молекулами, поддерживающими память, в том числе ацетилхолином, ГАМК, серотонином, норадреналином, дофамином и, может быть, некоторыми другими гормонами.

Давайте ненадолго остановимся на этом пункте.

Мы поговорим о мозге и болезни Альцгеймера. Ацетилхолин является самым важным нейромедиатором памяти. С годами люди не хотят принимать лекарства, БАДы или безрецептурные препараты, которые снижают ацетилхолин. А зря. Безрецептурные снотворные или лекарства от аллергии снижают ацетилхолин, и мозг чувствует себя «на высоте». Например, «Бенадрил» (он же «Димедрол»), а также другие лекарства от аллергии, снотворные могут затуманивать мозг. Попросите своего врача или фармацевта изучить список всех принимаемых вами препаратов на предмет «антихолинолитических» лекарств.

Вспомните: ударялись ли вы головой? Можно быть футболистом или хоккеистом, неоднократно попадать в ДТП, но нужно тщательно беречь нейронные сети памяти. Кроме того, если в доме вашего детства неоднократно совершалось физическое насилие, задумайтесь. Может быть, кого-то в вашей семье часто били по голове? Вы видели, как отец бьет мать, как родители избивают ваших братьев или сестер? Тогда очень даже возможно, что точно так же обращались и с вами, помните вы это или нет. Если у вас проблемы с памятью и вам хорошо знакома любая из травмирующих психику ситуаций, будь то спортивная травма, несчастный случай или насилие, проведите нейропсихологическую оценку внимательности, обучаемости и памяти. Так вы поймете, есть ли у вас признаки черепно-мозговой травмы. Хотя в случае пациентов с травмой головного мозга эффективность иглоукалывания или гипербарической кислородной терапии бывает спорной, но иногда эти виды терапий помогают. И первая, и вторая могут увеличить мозговой кровоток и даже гибкость мышления, заключающуюся в изменении направления нейронных путей, которые начинают огибать травмированную область, а также увеличивают продуктивность памяти.

ЧТО ЖЕ ТАКОЕ ПАМЯТЬ? ПАМЯТЬ – ЭТО ОПЫТ, КОТОРЫЙ БЫЛ ПОЗАИМСТВОВАН ИЗ ПРОШЛОГО И СТАЛ МУДРОСТЬЮ.



Учиться и еще раз учиться! У лечения черепно-мозговых травм благоприятный прогноз. Существует обширная литература о пациентах с так называемой хронической травматической энцефалопатией и нейродегенеративным расстройством, которые возникают у людей со множественными ушибами или травмами головного мозга, например у боксеров или футболистов. Но никогда не бывает поздно начать прием БАДов, трав или лекарств, пытаясь устранить последствия черепно-мозговой травмы. Дело в том, что когда мы принимаем БАДы, травы, ходим на сеансы гипербарической оксигенации или иглоукалывания, чтобы стимулировать пластичность головного мозга, у нас могут сформироваться новые кровеносные сосуды, и тогда это расстройство можно перехитрить.

Но я понимаю, что есть некоторые моменты, из-за которых память может ухудшиться. В этом смысле печально известно влияние алкоголя, потому что со временем он только усугубляет мозговые травмы и создает предпосылки к развитию тревожного состояния (подробнее читайте в третьей главе). Алкоголь не только дополнительно травмирует нейронные пути, которые связаны с памятью. Он вызывает дефицит витаминов В6 и В12, которые играют важную роль в метаболизме серотонина. Если вы принимаете алкоголь как лекарство от тревоги, депрессии и гнева, то вам очень нужна помощь.[image: ] Мало того, что алкоголь нарушает фазы сна, которые восстанавливают память, он постепенно разрушает ее центры, где вырабатываются необходимые мозгу нейромедиаторы.

• Если вы страдаете хроническими заболеваниями иммунной системы (волчанкой, ревматоидным артритом, хронической усталостью, фибромиалгией, боррелиозом) или подвергаетесь воздействию ядовитых химических элементов (свинца, ртути и других), то у вас может возникнуть ощущение умопомрачения или бреда (в поиске соответствующих терапий вернитесь к первой главе). Помимо перепадов настроения, хронических проблем с иммунитетом у вас могут нарушиться нейронные пути памяти из-за хронического воспаления. Из-за цитокинов или других медиаторов воспаления, гистаминов (в случае аллергии) вам может казаться, что мысли вязнут, как ложка в банке сгущенки.

Задумайтесь: может быть, нужно исключить мучные, молочные и другие продукты, из-за которых усугубляется аллергия, аутоиммунные заболевания или хронические инфекции. Непереносимость определенных продуктов питания (необязательно аллергии) может только ухудшить ваши проблемы и обернуться перепадами настроения, невнимательностью, забывчивостью и даже слабоумием.

• Есть ли у вас проблемы со сном? Бессонница может серьезно расстроить вашу память уже сама по себе. Во время сна вырабатывается нейромедиатор ацетилхолин. Ночью, когда вам снятся сны и наступает стадия быстрого сна, повышен риск эпизодических припадков (смотрите шестую главу) и вырабатывается нейромедиатор памяти ацетилхолин. Лучшее, что можно сделать для того, чтобы улучшить память и нейрохимические процессы, – это хорошо выспаться.

Если у вас депрессия и раздражительность, а также бессонница, обратите внимание на решения, описанные в первой главе. Если у вас тревога, паника и травма, вы не можете заснуть и просыпаетесь посреди ночи, обратитесь ко второй главе. В случае, когда все средства испробованы – 5-НТР, страстоцвет, мелатонин и мелисса, занавешенные окна в спальне, выключенная техника, – запишитесь к сомнологу в крупный медицинский центр. Там разрабатываются медицинские программы, которые крайне эффективно настраивают мозг и тело на постоянный, глубокий и полезный сон. Если все БАДы и другие народные средства не оправдали ваших ожиданий, вам помогут заснуть лекарства. Если лекарство стимулирует выработку ацетилхолина, который сохранит остатки памяти, игра стоит свеч.


Память и аффирмации

Кортизол и эпинефрин, вызванные травмами прошлого, «склеивают» или засоряют наши драгоценные нейронные сети памяти. Чтобы «разбавить» воздействие травмирующих воспоминаний, мыслей и образов, которые равномерно распределяются по мозгу и телу, вернемся к методу Луизы Хей, который смело можно назвать «зеркальной терапией». Задумайтесь: на протяжении всей жизни вы занимаетесь такой терапией, просто никогда не использовали при этом здоровых аффирмаций. Что бы это ни было: семейные проблемы, болезненные отношения, расстроенные финансы и негативный профессиональный опыт в прошлом и настоящем, возможно, вы замечали, как, глядя в зеркало, сознательно или бессознательно повторяли: «Я старею… Я очень боюсь старости. Люди ужасают меня. Мне страшно остаться одной. Я не переживу старости. Вот это да, я выгляжу как старуха! Давно у меня эти морщины? Почему у меня такая дряблая кожа? Почему меня не любят? Почему я такая толстая? Кто захочет заниматься сексом с девчонкой, у которой такие бедра? Я слишком задержалась на этой работе. Но кто меня возьмет, если я такая глупышка?»

Работа с зеркалом по методу Луизы Хей подразумевает очень пристальное внимание к своему отражению.[image: ] С ее помощью можно изменить отношение к себе. Данная терапия знакома вам с детства, ведь вы всегда произносили аффирмации, но, как правило, они не были здоровыми. Бывало, что, сидя за рулем автомобиля, вы тормозили в левом ряду и с искренним недоумением спрашивали себя: «И чего эти козлы тупые сзади сигналят?» А потом, через несколько дней, вы смотрели на себя в зеркало и спрашивали: «Почему я такая тупая? Почему сразу не догадалась?» Приходя в ресторан быстрого питания и увидев там расплывшуюся тетку в футболке, заправленной в обтягивающие легинсы, бормотали про себя: «Разве можно так одеваться, как эта жирдяйка? Она что, не понимает, на кого похожа?» Потом, через неделю, смотрясь в зеркало и придирчиво разглядывая красивое коктейльное платье, вы ругали себя: «Как же я растолстела! Надо же, у меня нет платья, которое могло бы скрыть живот!»

В машине, в фастфуде и дома перед зеркалом вы бормочете себе под нос одни и те же утверждения. Мысли, которые вы произносите про себя и/или перед зеркалом, отвоевывают себе новые и новые участки вашего мозга и тела, как сорная трава, причем нейронные сети памяти страдают в первую очередь. Извести их под корень очень трудно. Но говорят, есть средства, которые помогают. Десенсибилизация и переработка движением глаз[35] и, возможно, точечный массаж предлагают механизм манипулирования травмирующими воспоминаниями. Впрочем, избавиться от них навсегда можно, только убрав отдельные участки мозгового вещества (что, кстати, и делалось), не говоря об отдельных органах. Но должен же быть и другой путь, помимо лоботомии!

Плохие воспоминания можно чередовать со здоровыми аффирмациями. Когда снова и снова, глядя себе прямо в глаза перед зеркалом, вы повторяете: «Я люблю тебя, я люблю тебя такой, какая ты есть, я люблю себя такой, какая я есть», то эти слова противостоят упрекам: «Ты бестолковая!» Если три раза вы скажете себе: «Ты – никчемная дура!» и сто раз скажете себе: «Я люблю себя», вы не избавитесь от мысли: «Ты – никчемная дура!» Это невозможно. Слова отпечатались в вашем мозгу. Но сейчас, когда уже сто раз услышали от себя, что умны, как только услышите от себя: «Ты – умная женщина», вы научитесь находить друзей и создавать нужную атмосферу. А когда одобрительное: «Ты очень умная!» противостоит обидному: «Какая же я идиотка!», то спустя какое-то время критика начнет терять свою силу, потому что нездоровые мысли разбавляются здоровыми. Пожалуй, на каждые пять нездоровых утверждений полагается двадцать, тридцать и даже сорок здоровых аффирмаций и терапий перед зеркалом, чтобы ослабить влияние предыдущих.

Есть люди, которые утверждают, что стерли из памяти все травмы прошлого. Что же, я не буду им возражать. Однако каждый из нас переживает свою травму, и у меня есть веский повод так считать. Какая же это травма? Неужели она может положительно повлиять на нашу жизнь? Я не хочу снимать ответственность с тех, кто причинил нам вред.

Но когда мы переживаем неудачу, постарайтесь превзойти ее и самих себя, чтобы измениться, стать сильнее, выносливее и, я бы сказала, мудрее. Вспомните Махатму Ганди, Нельсона Манделу, Вильму Рудольф. Выберите своего кумира. Почему эти люди стали кумирами миллионов людей во всем мире? Потому что они перебороли свое болезненное прошлое и стали великими. Наша культура создает кумиров, чтобы мы могли понять, что тоже способны на великое, что тоже можем преодолеть трагедию и травму, то есть вопреки им создать себя как удивительно мудрую личность.

Не хочется забывать, кто мы есть; и тем более не хочется ненавидеть себя. Хочется сегодня стать лучше, чем вчера.

Клиника «Все хорошо»

Точно так же, как возникают перепады настроения, зависимости и расстройства обучения, наша память многогранна. Поэтому существует не только одно решение.[image: ] У каждого человека та или иная проблема с памятью. Но в любом случае, если вы не можете вспомнить прошлое, не можете запомнить настоящее, вас беспокоит будущее, заходите в мою клинику «Все хорошо», где узнаете о существующих решениях необычных проблем.

I. Депрессия и ее воздействие на память в долгосрочной перспективе
Вы испытывали неудовлетворенность, невостребованность, горе? Депрессия отравляет вашу жизнь? Если так, то в долгосрочной перспективе печаль, отчаяние, одиночество и несчастье могут подорвать состояние здоровья нейросетей памяти головного мозга. После десятилетий разочарований, огорчений из-за семьи, денег, брака, работы, детей и даже безжалостных хронических болезней вы чувствуете, что не о чем вспомнить – один туман в голове. Бегая по врачам, вы удивляетесь: «Почему мой организм так быстро стареет?» После возни с гормонами, эстрогеном, ДГЭА[36], кортизолом на фоне адреналиновой усталости, не говоря уже о разных БАДах и травах, вы обнаруживаете, что ваш ум и память уже не те, что в молодости. Возможно, медленные слезы депрессии, десятилетия тоски, отверженности, меланхолии и печали разложили энергетические и биохимические процессы в нейронных сетях памяти.

Обратим внимание на следующие чувства и мысли. Они вам знакомы?



МЫСЛИ И ЧУВСТВА

• Много лет на протяжении последних десятилетий я не только чувствовала себя грустной и несчастной, я еще и накручивала себя.

• Я часто чувствую, что мое будущее безнадежно; тем не менее я стараюсь найти решения разума и тела, чтобы измениться.

• Когда я оглядываюсь назад на мое прошлое и думаю о семье, деньгах, отношениях или работе, мне становится грустно, я хочу понять, как найти свое счастье.

• Когда я была совсем маленькой и близкому мне человеку было больно, он страдал, то, как правило, я чувствовала себя виноватой, печальной и смущенной от того, что не могла ему помочь.



ТЕЛО И ПОВЕДЕНИЕ

• Мне трудно вспомнить, когда у меня были длительные периоды восторга, оптимизма и бодрости, причем

независимо от моих занятий – поездок на природу, спортивных тренировок, развлечений, кино, музыки или общения с друзьями – я никогда не могла найти счастья.

• Я – плакса. В своей жизни я много раз плакала и скажу, что эти слезы не были радостными.

• Меня легко раздражает внешняя среда – толпа, шум, яркий свет и прочие внешние факторы.

• Я долго не могу принять решение.

• Иногда мое тело налито свинцом из-за усталости и изнеможения.

Если вы – именно такой человек, то есть усталость, сонливость, умственное и физическое истощение у вас идут рука об руку с неизбывной тоской и депрессией, можно заметить, что в ухудшении памяти отчасти виновно ваше настроение. К тому же из-за памяти у вашей тревоги могут быть и другие причины. Как только вы прочитаете следующую историю, можно переходить к другим разделам.

Если многие из этих утверждений про вас, очень возможно, что в вашем мозге и теле образовался дисбаланс дофамина, норадреналина, серотонина и других нейромедиаторов настроения. [image: ]Перечитайте первую главу о настроении и задумайтесь о визите к опытному профессионалу. У него вы получите поддержку, которая поможет вам совладать со своими капризами, чтобы они больше не создавали вам лишних проблем. Присоединяйтесь ко мне, и мы проведем анализ следующей ситуации, вы узнаете о новых решениях, которые помогут вам справиться со своими капризами и нарушениями памяти.



СЬЮЗЕН: «НЕУЖЕЛИ У МЕНЯ БОЛЕЗНЬ АЛЬЦГЕЙМЕРА?»



Сьюзен (57). Она позвонила мне, потому что беспокоилась из-за своей памяти.

СОВЕРШЕННАЯ МУДРОСТЬ, КОТОРУЮ МЫ ЧЕРПАЕМ ИЗ СВОЕГО НАКОПЛЕННОГО ОПЫТА, ВКЛЮЧАЕТ УМЕНИЕ ЛЮБИТЬ СВОЕ СОЗНАНИЕ, ТЕЛО, ДУШУ И СЕБЯ САМИХ ТАКИМИ, КАКИЕ МЫ ЕСТЬ. ЭТО ТО, ЧЕМУ УЧИТ НАС ЛУИЗА ХЕЙ.



[image: ]

Интуитивная диагностика

Мне увиделось, что Сьюзен постоянно занята и хлопочет за всех. Может быть, она так пыталась избежать чувства печали и горя, сдавившего ее грудь? Казалось, что потери постоянно преследовали ее семью. Может быть, она только что рассталась с любимым человеком? Было похоже, что Сьюзен постоянно была на ногах, предугадывала желания всех своих близких, готовила, убирала и нянчилась с детьми.

ВПЛОТЬ ДО САМОЙ СТАРОСТИ МОЖНО СОХРАНИТЬ ЖИВОЙ И ОСТРЫЙ УМ. ЧЕЛОВЕК НЕ ОБРЕЧЕН НА СЛАБОУМИЕ.



Я видела гнетущую сдавленность в голове Сьюзен. У нее сузились кровеносные сосуды? Я смотрела на ее шею и опять замечала, что в сосудах нет стабильного давления. Тело выглядело грузным, словно его тянуло к земле. Я видела проблемы с сахаром в крови. У нее были отложения на стенках матки? Ей сделали гинекологическую операцию? Я чувствовала, что иногда у нее перехватывает дыхание, что она не может сделать глубокий вдох.




Анамнез

Сьюзен сказала, что она «широка в кости». Впрочем, ее никто не считал толстушкой, но врачи сказали ей, что у нее двадцать три килограмма лишнего веса. Сьюзен добавила, что хватила горя: ее брат умер от рака и более десяти лет она ухаживала за матерью с болезнью Альцгеймера. Несколько лет назад Сьюзен страдала фибромой, тяжелыми кровотечениями и анемией, потом врачи удалили матку и прописали стероиды от астмы. Сьюзен подозревала, что именно стероиды были причиной ее проблем с памятью. С другой стороны, она боялась, что к старости у нее возникнут те же проблемы с памятью, что у матери, страдавшей болезнью Альцгеймера. «Что бы я ни делала, у меня не выравнивается гормональный фон, меня не покидает адреналиновая усталость и не проясняется ум».




РЕШЕНИЕ

Вас покидали люди один за другим? Одни потери сменялись другими? Присядьте и посчитайте, сколько в вашей жизни случалось событий, когда вы убивались от горя.

• Семья: сколько человек умерло?

• Сколько разводов и расставаний?

• Сколько финансовых разорений и банкротств?

• Сколько потерь работы, увольнений или даже выходов на пенсию? И хотя выход на пенсию может быть облегчением в том смысле, что больше не нужно работать, нарушается дневной график, вы лишаетесь ежедневного общения с людьми на работе и в жизни.

• Сколько смертельно опасных заболеваний?




Сначала вы идете к врачам, пытаетесь выяснить, что с памятью, и они говорят: «Это естественный процесс старения». Если проблемы с памятью возникают на фоне менопаузы, то очень возможно, что они не связаны с болезнью Альцгеймера, а вызваны биохимическими изменениями головного мозга по причине гормональной неустойчивости. У гиппокампа – области головного мозга, где хранятся наши воспоминания, – имеются рецепторы эстрогена и прогестерона. Когда уровень эстрогена скачет то вверх, то вниз, фиксация воспоминаний в гиппокампе также ухудшается или улучшается. Итак, у вас просто могли возникнуть проблемы с вниманием и сосредоточенностью, но вам кажется, что это предвестники болезни Альцгеймера. Если вы чувствуете, что опасения небеспочвенны, можно попробовать терапию биоидентичным эстрогеном и прогестероном для лечения когнитивных симптомов. Важно понять, что спутанность сознания и проблемы с памятью – это временные явления. [image: ]Но на данном этапе симптомы памяти связаны с уровнем эстрогена в слюне и крови, так что продолжайте отслеживать его уровень, потому что от него зависят проблемы с памятью. Когда через пять-десять лет гормональный уровень стабилизируется, вы достигнете нового устойчивого состояния сознания и тела. Память станет такой, какой она была до менопаузы? Нет. У вас сформируется новый тип памяти, сообразительность и скорость запоминания не будут такими быстрыми, как раньше. Впрочем, острую, активную память можно сохранить без эстрогенной терапии (смотрите раздел книги «Естественное старение»). Однако не все женщины, чьи родственники страдали болезнью Альцгеймера, могут смириться с туманом в голове, приливами и другими симптомами климакса. Поэтому они начинают заместительную эстрогенную терапию. Может быть, вы тоже хотите попробовать, но считаю своим долгом предупредить, что если у вас восемнадцать и более килограммов избыточного веса, значит, в жировой ткани вашего организма уже хранятся запасы лишнего эстрогена. Даже если врач проверит уровень эстрогена в слюне и крови, то эстроген, из-за которого увеличивается риск эндометриоза и рака молочной железы, находится не в крови и слюне (вспомните первую главу!); он находится в жировых отложениях организма. Посмотрите в зеркало. Вы знаете, где у вас жировые отложения. Они находятся в области живота. В области таза и в области груди. У женщин с восемнадцатью и более килограммами лишнего веса в период постменопаузы возрастает риск эндометриоза и рака молочной железы. Если вы узнали себя и вас не покидает ощущение тумана в голове, стоит задуматься о других методах борьбы с забывчивостью.

Знайте, что многих людей никакая заместительная эстрогенная терапия не спасет ни от тревожных состояний, ни от кризиса среднего возраста. Поэтому, если те или иные перепады настроения затуманивают сознание (загляните в следующий раздел клиники «Все хорошо»), пора очень серьезно задуматься о лечении головного мозга БАДами, лекарствами и терапиями, которые поднимут вам настроение и сделают вас спокойнее.

Может быть, вам захочется обратить внимание на другие причины временной потери памяти. Наиболее распространенной причиной спутанности сознания или умопомрачения является дефицит фолиевой кислоты (витамина В9). У пациентов с анемией, гипогликемией, эмфиземой, хронической обструктивной болезнью легких или астмой нередко возникает состояние, при котором «пухнет голова». Алкоголь или наркотики часто вызывают умопомрачение, которое часто путают с симптомами болезни Альцгеймера. Если вы принимаете различные антидепрессанты, антигипертензивные лекарства, бета-блокаторы или антигистаминные препараты («Бенадрил»), они тоже могут ухудшить память. Проверьте уровень В6, В12 и фолиевой кислоты. Витамины В6, В12 и фолиевая кислота помогают мозгу вырабатывать нейромедиатор серотонин, который играет важную роль при перепадах настроения, тревожных состояниях, рассеянности и забывчивости. Если вы лечитесь алкоголем от бессонницы, у вас может ухудшиться память. Поэтому поинтересуйтесь у своего лечащего врача, какие БАДы, лекарственные травы и лекарства помогают заснуть. И если вы страдаете от боли и аллергии, пусть врач или фармацевт изучит перечень принимаемых вами лекарств, потому что у них могут быть побочные эффекты в виде депрессии, проблем с памятью или и того и другого.




ЕСТЕСТВЕННОЕ СТАРЕНИЕ

В чем разница между естественным старением и болезнью Альцгеймера? При болезни Альцгеймера мозг деградирует, а в гиппокампе и отдельных нейронных сетях накапливаются бляшки и узелки. Некоторые формы болезни Альцгеймера, которые развиваются в начале жизни, обусловлены наследственностью и геном апоЕ 4. Да, это тот самый ген, от которого зависит уровень холестерина и риск сердечно-сосудистых заболеваний. Между уровнем холестерина, риском сердечно-сосудистых заболеваний и болезнью Альцгеймера есть определенная взаимосвязь. Но в большинстве случаев болезнь Альцгеймера не обусловлена наследственностью. Если данная болезнь развивается в более позднем возрасте, то это связано со множеством факторов, в том числе с вредным воздействием окружающей среды, болезнями, стрессами и травмами.

Мы способны к естественному старению, естественно стареющий мозг обладает потенциалом долгосрочного обучения[image: ]. Оба полушария нашего головного мозга объединены общей функцией: они постепенно накапливают знания и извлекают пользу из опыта. Да, верно, что клетки головного мозга гибнут с возрастом, но уже первый час жизни приближает смерть. Подобно гончару, который просеивает глину, прежде чем лепить посуду, с момента рождения наш мозг запрограммирован на гибель нейронных клеток, которые «засоряют» наше мышление. Данный процесс называется апоптозом. Вы сами знаете, что нелегко разговаривать с людьми, которые утомляют второстепенными подробностями. Их ум рыщет из стороны в сторону. Он затуманен. Мозг запрограммирован на избавление от мелких деталей, несущественных подробностей, и ваша мудрость сможет говорить сама за себя. Итак, подавляющее большинство клеток мозга нуждаются в нашей защите, опеке и заботе – правильном питании, непрерывном обучении и здоровом общении с людьми.

Однако чем дольше мы живем, тем больше подвергаемся вредному воздействию окружающей среды, болезням, стрессам и травмам. Поэтому каждый из нас нуждается в механизмах, которые нейтрализуют негативные последствия ударов и поражений, взлетов и падений живой жизни на Земле. И пока вы здесь, на Земле, надевайте шлем, когда едете на мотоцикле.

Таким образом, нет никакого сомнения, что с возрастом человек становится уязвимее и риск старческого маразма возрастает. Впрочем, естественное старение подразумевает, что нейроны головного мозга образуют между собой новые связи, поэтому его внутренняя структура может усложняться и после семидесяти лет. Многие считают, что естественный процесс старения подразумевает потерю памяти, но эти люди далеки от истины.




ЗАЩИТА ГОЛОВНОГО МОЗГА ОТ СЛАБОУМИЯ

У всех есть возможность достойно состариться. Старость индивидуальна. На долю каждого выпадают испытания. У одних более тревожная жизнь, другие лучше умеют ей противостоять. Одни недоедают, другие живут в неблагоприятной экологической среде. Более выносливые лучше справляются с личными трагедиями и травмами, умеют переосмыслять их. Процесс старения – это возможность нашего развития и изменения, потому что мозг человека пластичен. Изменить ситуацию и улучшить прогноз возможно и в семьдесят, и в восемьдесят, и в девяносто. Кто знает? Это неправда, что старую собаку не научишь новым фокусам. Кто-то брался дрессировать старую собаку? Я думаю, что нет. И правда, пациенты с легкой и умеренной степенью слабоумия обучаемы: им показывают, как нужно учиться новому, и прогноз заболевания действительно улучшается.

Итак, как можно защитить свой мозг от слабоумия?

• Прежде всего займитесь исследованием вашей хронической депрессии и длительной тоски. Если в вашей жизни были сплошные разочарования, обратитесь к психологу, к человеку, который вас поддержит. Как и Сьюзен, вы нуждаетесь в человеке, который мог бы просто сесть рядом и выслушать ваш монолог, пока вы выплескиваете свое горе. Если в течение долгого времени вы держите горе в себе, маринуете себя в своих переживаниях, они будут пожирать нейромедиаторы головного мозга, обострять воспаление кровеносных сосудов и готовить плацдарм для множества дегенеративных изменений организма, не говоря уже о слабоумии. Откажитесь от желания забыться в хлопотах обо всех и каждом, чтобы заглушить свое горе. Да, принося пользу другим, можно улучшить свое настроение. В одиночестве справиться со своим горем непросто. Однако погруженность в глубокое волнение и миссионерский экстаз спустя определенное время может оказаться очередной зависимостью и бегством от реальности, и вам самим понадобится помощь. [image: ]Поэтому заблаговременно просите о помощи, пока горе не переросло в серьезную депрессию. Хроническая депрессия и повышенный уровень кортизола пагубно влияют на нейронные структуры памяти головного мозга.

• Если вы не можете заснуть, обратитесь к врачу или медработнику, чтобы он назначил диету, БАДы, лекарственные травы и другие препараты. Сейчас не время вскакивать посреди ночи. Вам нужна максимально увеличенная фаза быстрого сна, потому что в течение данной фазы ваш мозг вырабатывает ацетилхолин – критически важный нейромедиатор сна. Да я уверена, вы помните, что я уже говорила об этом. Но я повторю дважды, потому что это важно.

• Не принимайте слишком много витаминов А или D только потому, что где-то услышали, что они снижают риск раковых заболеваний. Как ни странно, чрезмерные дозы жирорастворимых витаминов могут ухудшить память. Пока вы продолжаете их принимать, проверьте почки, печень, а также уровень сахара в крови. Вы должны убедиться, что эти органы в норме, потому что в противном случае в биохимических процессах мозга и тела могут происходить слабовыраженные изменения, которые вызывают ощущение тумана в голове.

• Пора найти коуча, который поможет ежедневно заниматься физическими упражнениями. Усилится кровоток в сосудах головного мозга, что создает предпосылки для хорошего артериального давления. В результате регулярных физических упражнений снижается уровень сахара в крови, риск возникновения диабета и, повторю еще раз, снижается риск слабоумия на фоне сужения кровеносных сосудов, так называемой мультиинфарктной деменции.

• Раз в день принимайте аспирин, он разжижает кровь и может предотвратить мелкие закупорки артерий головного мозга, которые приводят к потере памяти.

• Если вы уже принимаете статины[37] для снижения уровня холестерина, задумайтесь о приеме коэнзима Q10 (доза: от 400 до 600 мг в день), чтобы нейтрализовать побочный эффект статинов.




Рассмотрим также следующий подробный перечень добавок, которые могут обострить ум и память.

• Ацетил L-карнитин (по 500 мг три раза в день). Это антиоксидант, который защищает клетки мозга от гибели. Он не просто обостряет ум, сосредоточенность и внимательность – он улучшает память людей, у которых уже развились легкие и умеренные формы болезни Альцгеймера.

• Цитиколин (500-2000 мг в день). Эффект от этого вещества спорен, но оно должно помочь вашему мозгу вырабатывать нейромедиатор памяти – ацетилхолин. Считается, что цитиколин улучшает когнитивные способности. Он может восстанавливать мембраны нервных клеток, уже поврежденных травмой, инсультом, токсинами и процессом старения.

• Витамин Е 2000 ME.

• Докозогексаеновая кислота (1000 мг три раза в день).

• Рыбий жир помогает при умеренных когнитивных нарушениях и слабовыраженном слабоумии, улучшает краткосрочную память.

• Фолиевая кислота (0,8 мг в день), витамин В6 (20 мг в день), витамин В12 (0,5 мг в день) могут свести к минимуму усыхание головного мозга, особенно областей памяти, которые при болезни Альцгеймера сжимаются в первую очередь.

• L-метилфолиевая кислота (5,6 мг), метилкобаламин, и Ν-ацетилцистеин (600 мг), по всеобщему мнению, полезны для тех, кого беспокоят ранняя потеря памяти или микроскопические закупорки сосудов головного мозга.

• Биоидентичный эстроген. Поговорите с врачом о риске рака молочной железы и эндометриоза у вас или в вашей семье. Если у вас уже был рак груди, эндометриоз, рак яичников, можно категорически отказаться от гормональной терапии, но последнее слово за вами и лечащим врачом.

• Сибирский женьшень (625 мг два раза в день) помогает мозгу вырабатывать нейромедиатор памяти ацетилхолин, а также защищает нервные клетки головного мозга.

• Гинкго билоба (от 120 до 240 мг в день) помогает пациентам среднего возраста, которые жалуются на умеренное расстройство памяти. Также повышает уровень ацетилхолина, улучшает память и внимание.

• Цинк, селен и альфа-токотриенол предотвращают дегенеративные изменения на фоне воспаления головного мозга путем «высасывания» свободных радикалов, которые могут привести к гибели нервных клеток при болезни Альцгеймера.




СТАРЕНИЕ – ПРОГНОЗ И ЦЕЛИ

Чтобы защитить мозг от слабоумия, важно формировать факторы развития и самообразования на протяжении всей своей жизни. Убедитесь, что вы получаете знания из разных областей. И это не только разгадывание кроссвордов или судоку. Это изучение новых языков, ориентация на местности, например умение читать карты или разгадывать головоломки. Главное, что мы бросаем себе вызов в нескольких сферах деятельности на планете Земля.

Не застревайте в рутине общения с друзьями, которые у вас уже есть. Расширяйте круг знакомств. Вступайте в клубы. Участвуйте в командных видах спорта, даже если никогда не считали себя командным игроком. Возьмите несколько уроков танца, даже если всю жизнь танцевали, как корова на льду.

ИНТУИЦИЯ И ВЕЩИЕ СНЫ НАПОМИНАЮТ О ПРОШЛОМ ОПЫТЕ, ПРЕДУПРЕЖДАЯ О ПОСЛЕДСТВИЯХ, ПОСТУПКОВ В НАСТОЯЩЕМ.



Наводите порядок, меняйте планировку в доме. Если вы «раб привычки», откажитесь от нее. Вам не хочется быть невеждой, верно? Или «закоснеть в своих убеждениях»? Вызовите мастера, чтобы он зашел и починил бельевой ящик. Уберитесь в своем шкафу, даже если вам придется перевесить все вешалки, которые висят не так, как надо. (Поверьте, это занятие нравится мне не больше, чем вам.)

Выписывайте другую периодику. Если вы всегда читали глянцевые журналы, теперь читайте газеты. Да, шрифт будет меньше – но не беда! Воспользуйтесь лупой. Если вы всегда покупали книги в твердом переплете, возьмите и попробуйте электронный букридер. Если вы не ладите с техникой, спросите у мальчишек во дворе. И не говорите, что вам никогда не понять этого. Вам хочется бежать за стадом, потому что все так делают, и не хочется плестись в хвосте, верно? Тогда делайте что-то новое! Обучение – тренировка клеток гиппокампа, эта стратегия поведения убережет вас от слабоумия. Если в вашей семье или во дворе дети не выпускают из рук приставки PlayStation, Xbox с последними видеоиграми, задумайтесь, как их освоить или даже приобрести. Сначала вам будет неловко. Может быть, джойстик покажется слишком сложным. Вы будете очень раздражены, когда увидите, как восьмилетний или двенадцатилетний сорванец ловко управляется с такой же точно игрушкой.

Тем не менее давайте обратим внимание на медицинский эффект новых нейронных путей головного мозга. Рано или поздно ваши колоссальные усилия, не говоря уже о борьбе с замешательством, окажутся на вес золота, потому что снизится риск слабоумия. Вы удивитесь, когда узнаете, что у меня уже третья приставка PlayStation и я не выпускаю из рук Game Boy. Люди крутят пальцем у виска, а мне по барабану. Путешествуя, общайтесь с молодежью, общайтесь с пожилыми, учите новые языки. Учите испанский. Постарайтесь выучить незнакомый алфавит. Да, это нелегко, но нужно. [image: ]Пообщайтесь с человеком из другого политического лагеря. Постарайтесь выслушать его. И это тоже может быть непросто. Заметьте, я не приказываю вам изменить своим политическим убеждениям; я предлагаю вам прислушаться и задуматься над словами других людей. Постарайтесь понять, как они пришли к таким выводам.

Волонтерство в районном приюте для мигрантов помогает изучить сразу несколько языков. Здесь вы услышали слово, там вы услышали фразу, и очень скоро вы станете полиглотом. Если вы не очень хорошо слышите, это еще не значит, что нужно оправдываться и говорить, что слуховой аппарат старит. Вооружитесь слуховым аппаратом. Если у вас падает зрение, постарайтесь изучить другие методики чтения, даже шрифт Брайля[38]. Если вы отгородитесь от внешней среды, вероятность слабоумия рванет ввысь.

Одолжите машину и прокатитесь по окрестностям. Так вы разовьете навык ориентации в пространстве. Может быть, вы заблудитесь! А может быть, вы попадете в удивительное место! Остановитесь возле незнакомого ресторанчика, закажите плотный обед. Не бойтесь ошибаться и знакомиться с новыми людьми. Наведите справки в районных религиозных организациях, спортивных секциях и профсоюзах.

Не выходите на пенсию. Это большая ошибка. Мне могут возразить: «Я долго и активно работала. Я собираюсь на заслуженный отдых». Как говорится в медицинской литературе, выход на пенсию увеличивает риск развития слабоумия, рака, инсульта и сердечно-сосудистых заболеваний в первые пять лет. Не говорите себе, что вы уходите на пенсию, скажите: «Я заканчиваю эту карьеру и выбираю другое любимое занятие и призвание». Я не говорю, что вы должны найти другую постоянную работу. Однако довольствуясь только ролью домохозяйки, зависящей от своего мужа, вы будете уверенно двигаться к слабоумию.

Общайтесь с людьми разного возраста. Не спорю, сначала вы будете чувствовать себя неуютно – вы же знаете пословицу: «Леопард не изменит своих пятен». Впрочем, вам наверняка уже надоела компания спятивших леопардов. Дружите с детьми, дружите со взрослыми, так вы побежите вперед и не отстанете. Своим примером вы можете помочь тем, кто старше вас, поддерживать тонус и настроение. Игры с внуками очень хорошо помогают сохранить гибкость ума и тела.

II. Беспокойство, травма и память
У вас были эмоциональные или физические травмы в детстве? У вас возникают проблемы в отношениях с близкими, в финансах и на работе? Если ваш ответ утвердителен, то из-за гормонов стресса – кортизола и адреналина – может усилиться ваша предрасположенность к проблемам с памятью. Как вы должны помнить, есть два вида памяти. Гиппокамп – область головного мозга, где хранятся воспоминания, которые мы можем выразить словами, второй вид памяти – миндалевидная железа, иначе говоря память тела. Когда внешние события вызывают чрезмерную панику, чувство ужаса, мысли о потрясениях и катастрофах, миндалевидная железа вытесняет гиппокамп. Во время травмы миндалевидная железа распределяет панику и гнев по всему организму через гипоталамус и гормоны током крови. К чему это приводит? Когда вы переживаете критическую ситуацию, то сначала испытываете панику и гнев, а потом впадаете в оцепенение. Однако с течением времени, если травма не притупляется, гипоталамус и гормоны трансформируют боль в воспоминания тела. Впоследствии, снова попадая в ситуацию, которая напоминает о прошлых травмах, вы можете находиться в блаженном и счастливом неведении. Но только не ваше тело.

С точки зрения интуитивной медицины даже в том случае, если вы уверены, что ваш супруг, соседи и близкие – это ваш второй дом, у вас может возникнуть знакомое травмирующее воспоминание о том, каким был дом вашего детства. У вас может появиться давно позабытое чувство психологического комфорта и близости, но не у вашего тела. Экстрасенс, интуитив или психолог скажет, что ваш организм посылает тревожный сигнал разным органам, чтобы вы задумались, насколько безопасна нынешняя ситуация. Возможно, что у тех, кто пережил травму, окончательно исказилось зрение, и в своей слепоте они полагают, что в здоровой семье насилие допустимо? Можно ли разглядеть и найти безопасные отношения, если привыкли к насильственным? [image: ]У вас могут развиться близорукость и нежелание понимать, какими могут быть профессиональные перспективы, если вы постоянно меняете место работы, если начальникам нравится издевательство над подчиненными, если вас постоянно увольняют.

Что же делать в случае, когда травма разрушительно влияет на нейронные сети головного мозга и тела и, как следствие, вашу жизнь? Помимо решений следующего раздела, вы, слепой человек, одолжите пару глаз и внимательно приглядитесь к этой сфере жизни. Может быть, до конца своих дней вам придется одалживать чужую интуицию и мудрость, чтобы понять, как поступили бы здравомыслящие люди. Может быть, вам потребуется взвешенная точка зрения коуча или психотерапевта – ваших поводырей, которые наставят и помогут правильно выбрать друзей и профессию. Действительно ли психотерапия и «проработка вопросов» дают право сказать себе: «К сегодняшнему дню, после нескольких десятилетий тех же самых отношений и профессиональных ошибок, я хочу стать мудрее»? Возможно. Есть два варианта. Но пока вы думаете, за вами должен наблюдать психотерапевт. Он подтолкнет вас к правильному решению, потому что если вы будете принимать неправильные, травмоопасные решения, проблемы с памятью могут еще глубже проникнуть в мозг и тело. Однако, как показывают научные исследования, у людей с особенно тяжелым травмирующим прошлым может происходить более обширная перестройка нейронных путей зрения и памяти, что помогает оценить отношения с людьми и возможности. Итак, мудрый человек с достоинством воспринимает свою ограниченность и учится приобретать новые таланты. Например, я знаю, что Стив Уандер остается слепым и на седьмом десятке лет. С одной стороны, слепота лишила его зрительного восприятия, но с другой стороны, именно она помогла развить его дар саванта и его музыкальный гений. Но он слепой. Вы же не думаете, что он надеется: «Мне остался последний сеанс психотерапии, и я вот-вот прозрею, потому что моя проблема „проработана[39]».

Так мы рискуем нажить себе неприятности. Мы боремся с воздействием травмы на наш мозг и тело и, может быть, даже избавляемся, лечим, исцеляем и устраняем определенные болезни. Впрочем, мы никогда не сможем лишить свои воспоминания их травмирующего или какого-либо другого воздействия на нашу жизнь. Унылое или гневное переживание всех болезненных и не очень событий воздействует на наш мозг и фактически влияет на нашу память именно так, как мы описали в этой книге. Итак, признание случившегося как факта и любовь к себе как к личности помогают пережить травму. Только так вы заставите себя согласиться на помощь.

Изучите следующие вопросы и постарайтесь выяснить, испытывали ли вы тревогу и травму, которые могли повредить нейроны памяти головного мозга.




Психологические симптомы

• В жизни были затяжные периоды, когда волнение и тревога становились просто невыносимыми.

• В жизни происходили события, когда вы пережили такой ужас, что сегодня только диву даетесь, как смогли уцелеть.

• В вашей жизни происходили события, когда вы наблюдали трагедию близкого и дорогого вам человека, переживая ужасную травму и мучаясь от сознания своей беспомощности и вины из-за того, что ничем не могли помочь.




Физические симптомы

• Сколько вы себя помните, вас бросало то в жар, то в холод.

• Сколько вы себя помните, вы ощущали сдавленность в груди.

• В течение длительных периодов времени вы испытывали головокружение и дурноту.

• В течение долгого периода времени вы не могли понять, почему нервная система постоянно взвинчена, а тело дрожит и трясется, возникает онемение и покалывание.

• Вы никогда не любили принимать таблетки.

• У вас много побочных эффектов от приема лекарств, трав и БАДов.

Только вы можете сказать, какие из вышеперечисленных симптомов нервозности и тревоги ухудшают вашу память. [image: ]Если вы считаете себя крайне нервной особой с повышенной эмоциональной и интуитивной чувствительностью, из-за раздражительности и напряженности память может функционировать хуже обычного. Впрочем, тревожность может быть единственным фактором, который требует бороться за активную и острую память. История, описанная ниже, а также другие разделы этой главы помогут вам найти решения, для которых понадобится весь ум и интеллект.




ТЕРРИ: ТРАВМА И ПАМЯТЬ

Терри (58). Она рыдала в телефонную трубку, что ничего не помнит. Она жаловалась, что у нее туман в голове.




Интуитивная диагностика

Когда я посмотрела на ее жизнь, то поняла, что после потери любимого человека она всегда нервничала, что осталась одна. Это были родители? Они развелись и кто-то из них покинул семью? В любом случае, казалось, что мозг и тело Терри всегда были настороже и у нее возникало нервное чувство, что мир непредсказуем и что в любой момент ее предадут и бросят. С недавних пор ей казалось, что события жизни снова и снова повторяются. Она снова была одна. Впрочем, это еще не была трагедия, но, по-видимому, ее горе усугубилось, потому что на этот раз последнее расставание особенно напоминало прежнее. Похоже, у моей пациентки случился нервный срыв.




Тело

Я смотрела на ее голову и видела, что Терри рассеянна и невнимательна. Это были гормоны? Или паническое состояние? Я видела, как сдавлена ее грудь. Терри не могла глубоко вдохнуть. Казалось, что люди, которые ее окружают, в плену зависимостей. Каких? Алкоголизм? Обжорство? Не знаю. Но я видела ранние изменения уровня эстрогена, прогестерона, кортизола и инсулина, из-за которых еще больше сгущался туман в голове. Кроме того, я чувствовала ее тоску, тревожное засыпание и бессонницу.




Анамнез

Терри работала дизайнером интерьеров. Последнее время она долго тянула с проектами. Клиенты были недовольны. Она не укладывалась в график и забывала некоторые детали заказов. Когда Терри было четыре года, от рака груди умерла ее мама, а совсем недавно скоропостижно скончался от обширного инфаркта ее отец. Терри сказала, что плохо помнит свое детство, но она не думала, что смерть матери заслонила собой все ранние воспоминания. Она сказала, что употребляла спиртные напитки от тревоги и бессонницы, но при этом добавила, что уже двадцать лет как не пьет. Недавно у нее началась перименопауза, и она не могла заснуть. После очередных неудачных отношений она всегда думала, что успехи в работе – это единственное, на что можно положиться, но потом и они ее подвели.




РЕШЕНИЕ

Если у вас были серьезные травмы в жизни, очень возможно, что у вас диагностировали посттравматическое стрессовое расстройство, тревогу, депрессию, может быть, даже синдром дефицита внимания и гиперактивности. В таком случае вам нужна нейропсихологическая оценка памяти, чтобы врачи могли выяснить, какие аспекты вашей забывчивости связаны с тревогой, а какие – с расстройством функционирования лобной доли головного мозга, синдромом дефицита внимания и гиперактивности и/или посттравматическим стрессовым расстройством. В таких случаях нейропсихологи лечат пациентов когнитивной терапией.[image: ] Если вам нужны дополнительные решения, вернитесь к первой главе про депрессию, ко второй главе про тревожные состояния и посттравматическое стрессовое расстройство и к третьей главе про синдром дефицита внимания и гиперактивности.

Первым решением при травме головного мозга и ее негативном воздействии на память ни в коем случае не является самокопание. Чем больше вы сдираете болячку, тем дольше она заживает. К тому же поймите, что травмирующее событие необязательно помогает исцелиться. Это не так. Знание о случившемся и его влиянии на ваш мозг, настроение и отношения может быть приятным и полезным, но оно не гарантирует, что вы избежите такой ошибки впредь. Чем больше будете бередить раны прошлого, тем чаще будете повторять ошибки и обжигаться, как мотылек. И в итоге программа начнет снова и снова повторяться в вашей голове. Чем больше вы рассказываете о травме прошлых лет, тем глубже она отпечатывается в памяти вашего тела и мозга, тем больше возрастает вероятность, что вы будете ошибаться в работе, финансах и личной жизни против своей воли и желания. Вам нужна особая психофизическая когнитивная или диалектико-поведенческая терапия, чтобы разорвать порочный круг травмы, плохих привычек и состояния здоровья в миндалевидной железе. В противном случае сценарий вашей жизни будет похож на дешевую мыльную оперу, и когда ваша жизнь снова попадет в опасную колею, травма аукнется хроническими болезнями.

Для людей, перенесших травму, может быть полезна десенсибилизация и переработка движением глаз (спросите у терапевта или психолога). Так или иначе они влияют на процесс запоминания неприятных событий. Можно попробовать БАДы, травы и лекарства для снятия стресса. Это ашвагандха, родиола, 5-гидрокситриптофан и другие (вспомните вторую главу). При бессоннице хорошо помогают страстоцвет и мелисса, но лучше всего соли магния. При депрессии примите радикальные меры (смотрите первую главу). Хроническая депрессия может еще сильнее расстроить функции лобной доли, и вам будет труднее вернуть себе память (смотрите предыдущую историю).




АФФИРМАЦИИ

Луиза Хей пишет одну книгу за другой. Она рассказывает, как человек учится прощать обиды на мать, отца, начальника, друга, сестру, любовника и других знакомых. Она говорит: «Я знаю, вам хочется, чтобы изменились другие и все вокруг. Но это неправильно. Если вы пострадали в прошлом и хотите изменить свою жизнь, то именно вы – тот человек, которому нужно измениться». И, как говорит Луиза, если вы хотите исцелить травму, то не должны указывать пальцем на свою семью, друзей и обидчиков. Да, было бы здорово, если бы они извинились, но часто бывает так, что ни сухого «простите», ни витиеватых слов недостаточно. Что же делать? Ведь их извинения вами не принимаются.

ЕСЛИ ВЫ ПРИНИМАЕТЕ АЛКОГОЛЬ КАК ЛЕКАРСТВО ОТ ТРЕВОГИ, ДЕПРЕССИИ И ГНЕВА, ТО ВАМ НУЖНА ПОМОЩЬ.



Человек, который должен сделать шаг к исцелению, это вы сами – человек, который живет в обиде. Чтобы исцелиться от травмы, чтобы прояснить сознание, чтобы боль травмы не отзывалась снова, снова и снова, надо преобразовать свою веру. Так говорит Луиза Хей. Да, это нелегко. Она говорит: «Жизнь очень проста. Мы получаем то, что отдаем». Подсознательно мы соглашаемся со всем, во что хотим верить. Помните, что мы имеем дело с мыслями, а мысли можно изменить! Когда мы были детьми, то узнавали о себе и о жизни со слов взрослых. Так что подумайте. Когда вас обижают, когда причиняют боль, вы думаете: «Так мне и надо. Я недостойна их любви, и потому меня не любят». Но вы можете все изменить в данный момент, прямо Здесь и Сейчас. Так было раньше, сейчас должно быть иначе.

Луиза продолжает: «Когда мы становимся взрослыми, то часто воссоздаем эмоциональную среду дома нашего детства. В личной жизни мы подражаем отношениям матери и отца. Если нас часто ругали в детстве, то в своей взрослой жизни мы начинаем искать тех, кто будет воспроизводить это поведение. Если нас хвалили, любили и поощряли в детстве, мы копируем это поведение. Не вините своих родителей». Она ободряет: «Мы все – жертвы жертв, и в каком-то смысле наши родители – тоже жертвы. Они не могли научить нас тому, чего не знали. Если мать или отец не знали, как любить себя, то как же они могли научить нас любить себя? Они старались извлечь все возможное из той информации, которой располагали».

На минуту задумайтесь, как их воспитывали. Если вам хочется лучше понять своих родителей, я предлагаю вам выяснить, каким было их детство. Слушайте не только то, что вам говорят, обращайте внимание на то, как это говорят. Каковы жесты? Я хочу добавить, что это может не ослабить ваш гнев и не уменьшит боль травмы. Но сделать это необходимо для вас самих. Вглядитесь в жизненный опыт вашего «мучителя» и в то же время ощутите свою боль, гнев и страдание[39]. Это так называемый дуализм диалектико-поведенческой терапии. Дуализм означает двойственность – это умение видеть две парадоксальные точки зрения в одном – текущем – моменте.

Сокровенная вера каждого из нас формулируется так: «Я недостаточно хороша».[image: ] Каждый человек страдает от ненависти к себе и вины в той или иной степени. Это проблемы, с которыми мы боремся всю жизнь. Если мы тратим свое время, обсуждая других, и не отвечаем за свои переживания в настоящем, нам будет нелегко исцелиться. Нельзя изменить свой путь, но можно изменить свое отношение к прошлому. То, что случилось с вами, уже случилось. Это уже в прошлом. Его нельзя изменить. Но, повторяю, можно изменить свои мысли о прошлом, свою реакцию на прошлое, ее влияние на свое отношение к себе. И единственный путь к исцелению, будь то туман в голове или физическая боль, пролегает через прощение. Освобождая других, вы освобождаетесь сами.

МЫСЛИ, КОТОРЫЕ ВЫ ПРОИЗНОСИТЕ ПРО СЕБЯ ИЛИ ПЕРЕД ЗЕРКАЛОМ, ОТВОЕВЫВАЮТ СЕБЕ НОВЫЕ И НОВЫЕ УЧАСТКИ ВАШЕГО МОЗГА И ТЕЛА, КАК СОРНАЯ ТРАВА, ПРИЧЕМ НЕЙРОННЫЕ СЕТИ ПАМЯТИ СТРАДАЮТ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ.



[image: ]

Луиза предлагает выполнять перед зеркалом упражнение, которое укрепит ваше достоинство. Говорите перед зеркалом:




Я ДОСТОЙНА!

Я ЗАСЛУЖИВАЮ ВСЕГО ХОРОШЕГО. НЕ ЧЕГО-ТО, НЕ МАЛОГО, А ХОРОШЕГО.

ТЕПЕРЬ Я ПРОХОЖУ МИМО ВСЕХ НЕГАТИВНЫХ МЫСЛЕЙ И ПРЕДРАССУДКОВ.

Я ОСВОБОЖДАЮСЬ И ВЫХОЖУ ЗА ПРЕДЕЛЫ ОГРАНИЧЕННОСТИ МОИХ РОДИТЕЛЕЙ.

Я ЛЮБЛЮ ИХ. Я ИДУ ЗА НИМИ. НО Я – НЕ ИХ МЫСЛИ И ПРЕДРАССУДКИ.

Я ОСВОБОЖДАЮСЬ ОТ СТРАХОВ И ПРЕДРАССУДКОВ. Я АБСОЛЮТНО СВОБОДНА.

Я ПЕРЕХОЖУ В НОВОЕ ПРОСТРАНСТВО СОЗНАНИЯ.

ВСЕЛЕННАЯ БОЛЕЕ ЧЕМ ГОТОВА РЕАЛИЗОВАТЬ МОИ НОВЫЕ УБЕЖДЕНИЯ.

Я ПРИНИМАЮ ЭТУ ЖИЗНЬ С РАДОСТЬЮ, УДОВОЛЬСТВИЕМ И БЛАГОДАРНОСТЬЮ, ПОТОМУ ЧТО ЗАСЛУЖИЛА ЭТОГО.

Я ПРИНИМАЮ ЭТО. Я ЗНАЮ ЭТО, И Я СВОБОДНА!

III. Несчастные случаи, сотрясения мозга, травмы головы и память
В детстве, когда мы учились ходить, были неизбежны случайные падения и удары головой. Это нормальная функция нашего мозга и тела, когда мы восстанавливались после травмы, будь то ссадины на коленках, переломы рук и ног или даже легкое сотрясение головы в результате падения с качелей или полетов через руль велосипеда вверх тормашками. Наше тело и мозг могут великодушно простить нам удар или рану, психологическую или физическую травму.

Однако почему сотрясение мозга и удар по голове вызывают проблемы с памятью? Это целый ряд факторов, включая наши гены, качество еды, а также употребление алкоголя или наркотиков. И почему порой мы не можем минимизировать воздействие окружающей среды и нашего поведения, от которого зависит реабилитация, перестройка нейронных путей и восстановление после травмы. Поощряли наши учителя тягу к знаниям, или же мы воспитывались в среде, где образование высмеивалось, или не могли себе позволить ни БАДов, ни лекарственных трав, ни медпре-паратов, ни терапий? Влияние травмы на головной мозг сугубо индивидуально.

Впрочем, что такое черепно-мозговая травма? Грубо говоря, сотрясение мозга – это травма, полученная в результате внезапного приложения силы к голове, лицу или шее. Возникла ли травма в результате автомобильной аварии, спортивного соревнования, несчастных случаев, у нее всегда есть классические симптомы и признаки: это потеря сознания, раздражительность, замедленная реакция, сонливость, головная боль, туман в голове, эмоциональная неустойчивость, причем мы назвали лишь некоторые симптомы.[image: ] Обычно симптомы сотрясения головного мозга проходят сами. Многие люди, которые получили травму, даже не замечают ее.

Только в Соединенных Штатах один миллион семьсот тысяч человек получают черепно-мозговые травмы разной степени тяжести ежегодно. Многие не обращаются за медицинской помощью, но в США расходы на лечение тех, кто все-таки это сделал, в 2000 году составили шестьдесят миллиардов долларов. Если вы оступились, упали, сильно ушиблись на физкультуре, попали в автомобильную аварию и заподозрили у себя черепно-мозговую травму, срочно поезжайте в травмпункт. Медицинский персонал должен провести полное обследование, сделать рентген и диагностику, чтобы определить тяжесть травмы, не говоря уже о лечении и реабилитации. Если проходит несколько месяцев, но вас не покидает ощущение, что с вами что-то не так – туман в голове, проблемы с памятью или другие симптомы, запланируйте визит к неврологу на нейропсихологическую проверку внимательности, обучаемости и памяти. Профессиональные врачи смогут сделать «психоневрологический снимок», чтобы понять текущее функционирование головного мозга и причину ваших жалоб на память.

Помимо только что описанных симптомов сотрясения, какие еще могут возникнуть проблемы головного мозга после одной или нескольких травм? Многие симптомы подходят под описание расстройств лобной доли головного мозга – той области, которую мы описывали в четвертой главе про расстройства обучения.

• Как вы можете помнить, лобная доля выступает в роли цензора, который обуздывает, направляет и организует эмоции височной доли. Итак, люди с более обширными поражениями головного мозга могут пережить некоторые изменения личности, так как от гармоничного функционирования лобной и височной долей зависит формирование личности, ее действия и поступки.

• Иногда в результате более обширной черепно-мозговой травмы, травмы лобной доли исчезает обычное торможение, обуздывающее порывы и влечения на работе, в отношениях, финансах и семье. Люди с черепно-мозговой травмой могут импульсивно отреагировать на обидный комментарий раздражительностью, перепадами настроения и депрессией.

• У людей, которые и ранее испытывали тревогу или раздражительность, после черепно-мозговой травмы могут возникать приступы паники по незначительному поводу или в незнакомой ситуации. Иногда такие пациенты просто не в состоянии остановиться, когда начинают обсуждать пережитый ужас. Они будут не просто размышлять о нем, как пациенты с обсессивно-компульсивным расстройством (смотрите вторую главу); они будут твердить одни и те же слова или фразы, иначе говоря, они не могут сменить тему, они снова и снова возвращаются к ней, как бы близкие, знакомые или коллеги ни умоляли их прекратить.

• После черепно-мозговой травмы отказавшие «тормоза» лобной доли могут затруднить контроль над собственными причудами и перепадами настроения. Иногда после этой травмы люди, которые всегда считались более-менее уравновешенными натурами, с удивлением обнаруживают, что просто слетели с катушек. Нетерпение, раздражительность – и вы срываетесь на крик, когда вас подрезают на трассе, когда человек копается в очереди в кассу или просто громко разговаривает.

• После черепно-мозговой травмы области внимания и сосредоточенности лобной доли головного мозга могут функционировать не так эффективно. И даже если когда-то вы были очень мотивированным и инициативным человеком, то после нескольких сотрясений или черепно-мозговых травм вы можете обнаружить, что ваша производительность оставляет желать лучшего, что вы отдалились от друзей и близких, избегаете дальних поездок и развлечений, а тело словно налито свинцом. На работе вы проваливаетесь в трясину частностей, вам трудно организовать рабочий процесс, покупки в магазинах и даже запланировать отдых.

• И наконец, когда речь идет о вашей памяти, вы можете заметить (или заметят другие), что не так проницательны, как раньше. Когда к вам обращаются во время разговора, вы запоминаете только отдельные слова, хотя, судя по всему, ваши друзья и близкие извлекают из сказанного гораздо больше, чем вы. Если вы не делаете пометок и не записываете, то сказанное в одно ухо влетает, а в другое вылетает. Вы просто не в состоянии ничего запомнить.

Если вам знакомы все или какие-либо из этих симптомов, то как только вы сделаете нейропсихологическую оценку своей личности, начните изучать следующую историю. Не расстраивайтесь. Черепно-мозговые травмы – дело обычное.

Многие люди были успешны и вполне адаптировались в обществе, несмотря на несчастные случаи, повлекшие за собой эти травмы, и к тому же они хорошо изучили средства, которые поддерживают и питают головной мозг, чтобы он всегда оставался в форме. [image: ]Вы не хуже других. Вы тоже можете исцелить свой разум даже после травмы головного мозга, создавая гармоничное целое с помощью медицины, аффирмаций и интуиции.




ВИВИАН: УДАР ПО ГОЛОВЕ




Вивиан (38). Она позвонила мне, жалуясь на гормоны.




Интуитивная диагностика

Когда я смотрела на Вивиан, она казалась образцом идеального здоровья. Возможно, она не знала, что такое болезни. Вивиан производила впечатление сильной натуры с несломленным духом. Почему же я ей понадобилась?




Тело

Когда я посмотрела на ее голову, то сразу поняла, в чем дело. Голова была в густом тумане. Я видела рассеянность, невнимательность и отвлекаемость. Я видела, что у Вивиан начались проблемы на работе из-за неуживчивости, что она тратит много времени на второстепенные детали, но при этом игнорирует важные моменты проекта. К тому же, помимо неправильной расстановки приоритетов и критичности, Вивиан выглядела растерянной, потому что не могла довести свой проект до конца. Ей было трудно работать в переполненном офисе среди постоянного шума и суеты? И хотя я поняла, что она очень одаренная женщина с развитым интеллектом, я переживала, как она сможет найти дорогу к свету сквозь густой туман в голове. Помимо тумана, у нее болели мышцы шеи и ребер. Это были спортивные травмы? Или несчастные случаи?




Анамнез

Вивиан рассказала мне, что много бегает и у нее отменное здоровье, если не считать нескольких травм. Ее беспокоили гормональные сбои, потому что, несмотря на все усилия, врачи не могли сбалансировать эстроген и прогестерон. Вивиан неохотно говорила о тумане в голове, и поэтому я поинтересовалась, были у нее несчастные случаи или травмы. Она ответила: «Да, в семнадцать лет я разбилась на машине и пролежала в коме в течение двух недель». Кома в течение двух недель? «Да, – продолжала она, – врачи нашли трещину в черепе и вставили металлическую пластину». Она сказала, что вскоре полностью поправилась. Я поинтересовалась, как она училась в школе, и она сказала, что после аварии пыталась восстановиться и закончить университет, но ничего не вышло. С тех пор она работала на разных работах, но везде ее выгоняли или она уходила сама, когда случалось какое-то «недоразумение». Вивиан сказала, что работа в офисе никогда не была ей по душе, потому что она была капризной, ранимой женщиной и легко отвлекалась в шумной офисной среде. Теперь она устроились помощницей пожилого адвоката и могла работать дома. Но в последнее время, в период перименопаузы, даже в этом щадящем режиме никуда не делись ее гормональные проблемы, и она не могла сосредоточиться.




ЧЕРЕПНО-МОЗГОВЫЕ ТРАВМЫ И ПАМЯТЬ

Какой бы ни была черепно-мозговая травма – легкой, умеренной или тяжелой, головной мозг травмируется дважды. Сначала, когда к голове прикладывается воздействие внешних сил, мозг ударяется о череп и колеблется назад и вперед.[image: ] В момент сотрясения мозга нейронные соединения между аксонами (нейронами головного мозга) в той или иной степени натягиваются, а затем и вовсе разрываются. Этот процесс называется диффузным повреждением аксонов. Он может вызывать большинство ощущений, которые испытывают люди после сотрясения головного мозга: головные боли, усталость, проблемы с концентрацией внимания, плохая сообразительность, забывчивость, головокружение, предобморочное состояние, депрессия, бессонница, раздражительность.

ЛУЧШЕЕ, ЧТО МОЖНО СДЕЛАТЬ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ УЛУЧШИТЬ ПАМЯТЬ, – ЭТО ХОРОШО ВЫСПАТЬСЯ.



С другой стороны, при более тяжелых формах черепно-мозговой травмы в структуре головного мозга происходят серьезные изменения. Вдоль нейронных путей головного мозга расположены артерии. При тяжелой черепно-мозговой травме, когда натягиваются и повреждаются нейронные соединения, артерии тоже повреждаются, что может вызвать внутреннее кровоизлияние. Это кровоизлияние чревато хроническим воспалением, а у некоторых людей (не у всех, а у некоторых) воспаление может запустить процесс дегенерации и потери памяти.

Долгое время врачи не понимали, до какой степени изменяется анатомия головного мозга при легких формах черепно-мозговых травм. Тем не менее в настоящее время такие современные технологии, как диффузионно-тензорная томография и трактография[40], показывают, что у пациентов с этим синдромом действительно возникают нарушения в нейронных путях белого вещества. Подобные еле уловимые изменения, которые происходят при черепно-мозговых травмах легкой степени тяжести, могут быть причиной следующих симптомов – депрессии, раздражительности, тревожности и тумана в голове.

Если в течение длительного времени вы пережили несколько сотрясений, то надо быть очень осторожными, особенно при участии в спортивных соревнованиях или рискованных поступках, из-за которых ваш мозг может подвергнуться дополнительной травме. У некоторых людей, переживших несколько сотрясений с большим временным интервалом, может развиться так называемая хроническая травматическая энцефалопатия. При травматической энцефалопатии один удар по голове может не быть причиной всей проблемы. Хроническое воспаление нейронных путей головного мозга возникает после множества ударов по голове и небольших сотрясений. Высвобождаются нейромедиаторы воспаления. Воспаление может произойти спустя месяцы, годы и даже десятилетия после черепно-мозговой травмы. В результате этих дегенеративных изменений страдают память и рассудок, возникает спутанность сознания, неконтролируемые вспышки гнева, агрессия и даже слабоумие. Поначалу мы были уверены, что хроническая травматическая энцефалопатия – это прогрессирующее дегенеративное расстройство, которое встречается только у боксеров. Мы назвали его dementia pugilistica, потому что боксеры получают множественные сотрясения от ударов по голове. Впрочем, теперь мы знаем, что в группу риска входят любые спортсмены – футболисты, хоккеисты, лыжники, гонщики и многие другие. [image: ]Также мы опрашиваем жертв домашнего насилия. И что интересно, если изучить мозг людей со множественными сотрясениями с временным интервалом, можно увидеть погибшие нервные клетки, тау-белок, бета-амилоид и нейрофибриллярные клубки. Это те же признаки, которые мы наблюдаем у людей с другими расстройствами, ведущими к слабоумию, например при болезни Альцгеймера.

Я уже говорила выше, что как только случилась черепно-мозговая травма, нужно незамедлительно оценить свое состояние и обратиться за медицинской помощью. Срочно поезжайте в травмпункт на диагностику. Надо убедиться, что нет внутреннего кровотечения. Но с другой стороны, если вы получили травму, вам нужно немедленно приступить к исцелению своего сознания всеми доступными средствами – БАДами, травами, лекарствами или народными методами. Вам же хочется испробовать любые способы, только бы снова почувствовать себя здоровыми.




БАДЫ

По возвращении из травмпункта надо начинать прием БАДов и лекарственных трав, которые послужат питанием для вашего мозга и предотвратят его воспаление. Хотя многие из этих средств могут быть спорными и не до конца изученными, я не стала бы откладывать до проведения всех фармакологических исследований. Я посоветовалась бы с врачами насчет противовоспалительного коэнзима Q10 (от 400 до 600 мг в день). Также я воспользовалась бы следующими БАДами и лекарствами, в частности антиоксидантами.

• Альфа-токотриенол – крайне эффективное противовоспалительное средство.

• Детский аспирин (один раз в день), но с разрешения лечащего врача.

• Ацетил L-карнитин (500 мг два-три раза в день) – нейропротективное и антиоксидантное средство, которое предотвращает гибель клеток.

• ЦДФ-холин (от 500 до 2000 мг в день). В организме преобразуется в ацетилхолин – очень важный нейромедиатор памяти.

• Томат, картофель, баклажаны – теоретически употребление в пищу этих продуктов может повысить уровень ацетилхолина в головном мозгу.

• Сибирский женьшень, при условии, что артериальное давление в норме (625 мг два раза в день).

• Если нет внутричерепного кровоизлияния и врач говорит, что все нормально, принимайте гинкго билоба (от 120 до 240 мг в день).

• Для поддержания уровня ацетилхолина принимайте «Гуперзин А» (от 60 до 200 мкг в день).

• Гептрал (400 мг на пустой желудок два-три раза в день), иначе не будет эффекта. Несовместим с другими серотониновыми препаратами.

• Поливитамины, в том числе В6, В12 и фолиевая кислота. Они не только помогают мозгу вырабатывать серотонин но также понижают уровень воспалительного медиатора гомоцистеина.

• ДГК (1000 мг три раза в день).

• Фосфатидилсерин, но его эффект спорен (от 100 до 300 мг в день).




ДРУГИЕ СРЕДСТВА

Я полагаю, что если у вас черепно-мозговая травма любой степени тяжести, надо пересмотреть состояние головного мозга. Задумайтесь о нейропсихологической оценке внимательности, обучаемости и памяти, особенно если с момента черепно-мозговой травмы прошло полгода, но симптоматика не улучшается. Если симптоматика негативно влияет на вашу работоспособность и отношения, нейропсихолог должен дать направление на когнитивно-поведенческую терапию, профессиональную терапию и программу реабилитации.

К тому же я хотела бы учиться, учиться и еще раз учиться.

Я нахожусь в информационно насыщенной среде и, например, хотела бы читать ежедневные газеты в электронном или печатном виде. (Я просто подчеркиваю такую возможность.) Возможно, вы не считаете, что помните все вплоть до мельчайших подробностей, но сейчас это не важно. Важно, что когда мозг учится воспринимать письменную информацию, активизируется центр речи.[image: ] Даже если вы прочитываете вслух один-два абзаца в день или просто просматриваете заголовки, загружаются нейроны головного мозга и функционируют нейронные пути внимания и памяти.

Что самое главное, я огородила бы себя от ситуаций, в которых рискую получить удар по голове. Если вы играете в футбол, остановитесь. Если вы играете в хоккей, остановитесь. На данный момент у нас нет шлемов, которые надежно защищают голову. Если вы – профессиональный игрок, значит, жертвуете своей головой ради счета в банке.

Попробуйте медитацию и йогу. Так вы снизите уровень кортизола, нейромедиатора стресса. Запишитесь на сеанс иглоукалывания, чтобы улучшилось кровоснабжение головного мозга.

Это спорный метод, но еще десять лет тому назад в лечении пациентов с черепно-мозговой травмой применяли гипербарическую оксигенацию[41]. Сегодня подобная терапия назначается в качестве дополнительной при различных заболеваниях, в том числе синдроме Аспергера и аутизме. Новые исследования показали, что гипербарическая терапия еще менее эффективна, чем плацебо. Насколько мне известно, ученые спорят.

Если у вас умеренная или тяжелая степень черепно-мозговой травмы, то надо проверить уровень гормонов тиреотропина, тироксина и трийодтиронина, а также других, в частности тестостерона, эстрогена и прогестерона. Более сильный удар по голове может повредить нейронные связи гипоталамуса и гипофиза, и гормональный фон станет непредсказуемым. И пока мы продолжаем обсуждать тему гормонов, надо заметить, что хотя прогестерон не считается эффективным, уже было доказано, что бета-эстрадиол и амантадин значительно снижают гибель клеток при условии, что применялись сразу после травмы. Итак, если в вашей семье никто не болел раком, можно посоветоваться с врачом насчет поддерживающей терапии, если вы готовы к дополнительным видам лечения.

Как насчет клинического мониторинга? Хотите верьте, хотите нет, клинический мониторинг, а также проверка вариабельности сердечного ритма очень полезны для людей с черепно-мозговой травмой, подчеркиваю, даже с тяжелой черепно-мозговой травмой. Данные виды лечения улучшают не только социализацию пациентов, но и эмоциональное состояние.

Кроме того, существует лазерная терапия. Отдельные новые исследования показали, что людям с легкой черепно-мозговой травмой помогают лазеры, в частности транскраниальная лазерная терапия в ближнем инфракрасном диапазоне. Мало того, что эта терапия улучшает когнитивные способности пациентов, она помогает при расстройствах функционирования лобной доли, рассеянности, проблемах с организацией и планированием.

Какое будущее в области нейрофизиологии нас ждет? В настоящее время изучаются новые подходы к исследованию черепно-мозговых травм. Ученые успешно работают над трансплантацией стволовых клеток при повреждениях головного мозга. Кроме того, всегда помогут лекарства. При травмах могут быть особенно полезны некоторые современные препараты, которые воздействуют на рецептор глутамата, так как глутамат помогает предотвратить кумулятивный эффект воспаления в течение 24 часов после травмы. Если бы, не дай бог, со мной случилась черепно-мозговая травма, я воспользовалась бы всеми этими процедурами. Во избежание кумулятивного эффекта я сходила бы на иглоукалывание, попробовала бы китайскую медицину, гинкго билоба, куркумин, центеллу азиатскую и любую из противовоспалительных трав, не говоря уже о том, что БАДы могут остановить хроническое воспаление, которое иногда длится годами. Я подышала бы кислородом. Я задумалась бы о самообразовании и физических тренировках, чтобы мозг сохранил активность до конца моих дней.

Нет ничего нового под солнцем. Сотрясения и черепно-мозговые травмы не новы. Может быть, и наше отношение к ним. На дороге не все зависит от водителя и пассажиров. Можно пристегнуться ремнями безопасности, но никто не застрахован от несчастного случая. Тем не менее мы можем уберечь себя от «пращей и стрел яростной судьбы»[42] БАДами, травами и лекарствами, справедливо полагая, что они сделают нас сильнее и уберегут от напастей.




АФФИРМАЦИИ

Что бы это ни было – несчастный случай или травма, каждый из нас может разгневаться, поскольку уверен, что несчастного случая, столкновения, отсутствия безопасного оборудования «не могло быть, потому что его не могло быть». «Все должно быть по-другому». Это «несправедливо». После несчастного случая, если у вас есть и другие травмы, а не только повреждение мозга и нарушение памяти – может быть, перелом позвоночника, нижних конечностей и так далее, вы можете разгневаться, так как только что чуть не лишились жизни, не говоря уже о потере определенной стороны своего существования, связанного, например, с занятиями спортом или просто с поддержкой тела и мозга в хорошей форме.[image: ] Помимо физических последствий черепно-мозговой травмы, мы имеем дело с депрессией и сожалениями, что жизнь повернулась к нам спиной.

Луиза Хей составила список прощения. Он помогает справиться с гневом и травмой в результате аварии или несчастного случая по вине другого человека. «Я никогда не прощу его», «Его поступку нет оправдания», «Он разрушил мою жизнь», «Это его вина», «Что он натворил?» – хотя утверждение может быть справедливым: вас сбила машина, ранила пуля или сшиб с ног кулак – ощущение собственной правоты или злоба, которую вы затаили на много лет вперед, не лечат. Увечье порождает гнев, который человек скрывает многие годы, и это чувство высвобождает нейромедиаторы воспаления внутри головного мозга и тела, а мы уже знаем, что черепно-мозговая травма – источник воспаления сам по себе. Нельзя все время накручивать себя, повторяя: «Я права. Они неправы. Все должно быть по-другому». Хотя такая точка зрения вполне логична, болезненное упоение собственной озлобленностью только обострит травму мозга и тела, не говоря уже об ухудшении памяти. Но есть выход – поговорите со специалистом, который разбирается в диалектико-поведенческой терапии. В частности, попросите его, чтобы он помог вам освоить практику радикального принятия, которая помогает нам принять реальность такой, какая она есть, и осознанно относиться к страданию. Если после ранения в результате несчастного случая, спортивной травмы и даже насилия вас не отпускает гнев, обратитесь за помощью к квалифицированному специалисту, который не понаслышке знает, что такое психологическая и физическая травма. Если вы стали жертвой насилия, психолог поможет понять, как надо поступить, чтобы обезопасить себя. Если ваша травма более серьезна, в штате центров медицинской реабилитации часто работают психологи, которые помогут побороть нервный срыв, гнев и глубокое отчаяние.

К тому же Луиза Хей предлагает использовать упражнение с зеркалом, в особенности когда вас обидели. Посмотрите себе в глаза и скажите выразительно: «Я готова простить». Повторите данные слова несколько раз. Что вы чувствуете? Упрямство и сопротивление или открытость и искренность? Просто отмечайте свои чувства, не осуждайте их. Несколько раз глубоко вдохните. Повторите упражнение. Что изменилось? Теперь попробуйте следующие аффирмации:

• Если вы верите, что «никогда не простите их», аффирмация такова: «Это новый момент. Я имею полное право отпустить их».

• Если вы верите, что «они не заслуживают прощения», аффирмация следующая: «Я прощаю, заслуживают они этого или нет».

• Если вы убеждены, что «тому, что они сделали, нет прощения», аффирмация такова: «Я готова выйти за рамки моих предрассудков и убеждений. Я хочу научиться прощать/»

• Если вы считаете, что «они сделали это нарочно», аффирмация такова: «Они делали все так, насколько позволяли им их знание, понимание и видение тогдашней ситуации».

• Если вы убеждены, что «они разрушили мою жизнь», аффирмация такова: «Я сама отвечаю за свою жизнь. Я свободна выбрать прощение. Я проявляю готовность простить!»

• Если вы уверены, что «не должны никого прощать», ваша аффирмация должна быть такой: «Я выше всяких предрассудков. Я всегда готова сделать шаг вперед!»

Дд, ары по голове и удары по психике могут быть сильными и слабыми, но всегда говорите себе перед зеркалом: «Я разрешаю себе быть свободной, радостной и здоровой!»

IV. Расстройства памяти, болезнь Альцгеймера и другие деменции: есть надежда
Вы заметили прогрессирующее ухудшение способности к запоминанию? Вы стали менее бдительными, вам труднее справиться с тревогой, стрессом и печалью в повседневной жизни? В некоторых случаях прогрессирующим ухудшением памяти, которое очень плохо проявляется в быту, является болезнь Альцгеймера.[image: ] Но есть много других обратимых причин потери памяти с похожей симптоматикой. Обязательно прочитайте первые три раздела этой главы, прежде чем думать, что ваши проблемы с памятью – это уже болезнь Альцгеймера.

Болезнь Альцгеймера – это постепенная потеря нескольких функций головного мозга, а не только памяти. Рассеянность, забывчивость, нарушения речи, утрата способности ориентироваться в пространстве, здраво рассуждать и принимать решения – об этих симптомах беспокойно думает большинство людей. Впрочем, есть другие формы деменции. Деменция с тельцами Леви, прогрессирующий супрануклеарный паралич, болезнь Паркинсона и тому подобные нейродегенеративные расстройства могут вызвать долгосрочную потерю мозговой функции.

У многих людей, которые чувствуют, как постепенно ухудшается их внимание и память, вообще может не быть никакой деменции. Причиной их нарушений памяти может стать огромное количество обратимых нарушений – физико-химических расстройств мозга и тела, в том числе:

• боррелиоз, опоясывающий лишай, ВИЧ, рак, волчанка и другие инфекционные заболевания, которые вызывают туман в голове. При активизации иммунной системы образуются молекулы воспаления, такие как интерлейкин 1, интерлейкин 6, фактор некроза опухоли-альфа и другие, которые «засоряют» механизм памяти. В таком случае проблема с памятью может быть обратимой, и если болезнь лечится, то вполне можно вернуть себе внимание, сосредоточенность и память;

• изменения пищевого поведения, метаболические расстройства и прочие токсические нарушения. Алкоголь и болеутоляющие нередко застилают мозг пеленой. Из-за дефицита витамина В12, заболеваний печени, щитовидной железы и надпочечников, повышенного уровня кортизола, а также воздействия тяжелых металлов могут расстроиться все биохимические процессы головного мозга, омрачается сознание, становится трудно что-либо вспомнить;

• болезни сердца и кровеносных сосудов. Если человек пережил инсульт, страдает гипертонией и даже перенес хирургическую операцию коронарного шунтирования, у него может развиться потеря памяти;

• нарушающее память расстройство иммунитета, которое может развиться из-за паразитов и инфекций головного мозга. Если у вас затуманено сознание, хроническая усталость, значит пора пройти полное медицинское обследование, чтобы врачи могли исключить обратимые причины потери памяти.

НАША КУЛЬТУРА СОЗДАЕТ КУМИРОВ, ЧТОБЫ МЫ МОГЛИ ПОНЯТЬ, ЧТО ТОЖЕ СПОСОБНЫ НА ВЕЛИКОЕ, ЧТО ТОЖЕ МОЖЕМ ПРЕОДОЛЕТЬ ТРАГЕДИЮ И ТРАВМУ, ТО ЕСТЬ ВОПРЕКИ ИМ СОЗДАТЬ СЕБЯ КАК УДИВИТЕЛЬНО МУДРУЮ ЛИЧНОСТЬ.



[image: ]

Допустим, вам не дают покоя мысли о болезни Альцгеймера или другой деменции, потому что ею страдали ваши родные и близкие. Если это так, то первое, что нужно сделать, – сходить к неврологу, чтобы он мог оценить любые потенциальные причины проблем с памятью. Неврологи располагают разными средствами диагностики, которые помогают точно ответить на вопрос: действительно ли ваши проблемы с памятью вызваны таким нейродегенеративным расстройством, как болезнь Альцгеймера, или другими формами деменции?

ПРОЦЕСС СТАРЕНИЯ – ЭТО ВОЗМОЖНОСТЬ НАШЕГО РАЗВИТИЯ, ПОТОМУ ЧТО МОЗГ ЧЕЛОВЕКА ПЛАСТИЧЕН.



Однако будьте осторожны: если вы обладаете особенно высоким интеллектом и/или у вас несколько высших образований, неврологические тесты могут не отразить вашей симптоматики. [image: ]Почему? За многие годы интеллектуального развития у вас могли сформироваться нейронные цепи, компенсирующие и скрывающие негативную симптоматику, поэтому стандартные тесты не отразят еле уловимые симптомы потери памяти, но вы знаете, что они есть. Если это про вас, то в какой-то момент вы могли просто заметить, что разгадывать кроссворд стало труднее. Или составляя клиентам четыре налоговые декларации на выходных, вы замечаете, что ваша память не так остра, как раньше. Обычный тест покажет, что вы «слишком строги к себе» и предъявляете завышенные требования. С такими требованиями, «взятыми с потолка», и отношением к своему головному мозгу вам стоит сходить к нейропсихологу и провести комплексную нейропсихологическую проверку. Исходя из вашего образования и профессии, опытный дипломированный нейропсихолог сможет более или менее точно выявить ухудшение памяти. Тем временем давайте задумаемся о следующих симптомах.

• Помимо проблем с памятью, у вас постоянно путаются мысли.

• Вам трудно вспомнить, что было недавно, например что вы ели вчера на обед или как прошли последние выходные.

• Вы не можете запомнить коротенький список того, что нужно купить.

• За прошлый год серьезно ухудшилась память.

• Ваша забывчивость внушает опасения родным и близким.

• Проходит несколько недель, и из памяти стираются воспоминания о праздничных событиях: вечеринках, свадьбах и путешествиях.

• Вы не можете запомнить информацию о прошлом: дату свадьбы, предыдущее место работы и другие важные сведения.

• Из-за проблем с памятью трудно работать.

• Проблемы с памятью могут стоить вам работы или вынуждают уволиться.

Если вы понимаете, что многие из этих утверждений – ваши типичные проблемы, то, помимо решений, которые содержит данная книга, очень важно, чтобы вокруг вас сплотилась команда единомышленников, готовых не только помочь вам выявить источник проблем с памятью, но и поддерживать вас каждый день. Кроме БАДов, трав, лекарств и огромного количества прочих терапий, до поры до времени вы будете нуждаться в людях. Они помогут вам убедиться, что вы уверенно и спокойно отслеживаете происходящее в своей жизни, будь то финансы, непредвиденные ситуации в семье или даже планирование графика с близкими, друзьями и коллегами на дни вперед.[image: ] Поддержка – это то, что нужно вам, чтобы успешно справиться с проблемами мозга и тела.




УИТНИ: НЕ ПРОСТО УСТАЛОСТЬ

Уитни говорила, что родные беспокоятся из-за ее забывчивости. Она не знала, есть ли у нее какие-то проблемы. Она думала, что просто устала.




Интуитивная диагностика

Когда я смотрела на жизнь Уитни, она напомнила мне один из сборных домов, которые можно наблюдать в новых застройках. Все напоказ. Все стерильно. Даже мебель какая-то чужая. На стенах дома я не замечала никаких личных фотографий, хотя озиралась вокруг. Если в доме когда-то и жили люди, то они уже уехали. Я не видела фотографий мужа. Не видела фотографий детей. Может быть, Уитни пережила утрату. Ничто не напоминало о прежних жильцах.




Тело

По-видимому, Уитни не знала проблем со здоровьем. Впрочем, было похоже, что у нее проблемы с внимательностью и сосредоточенностью и не очень-то много мыслей в голове. Во всяком случае, я не могла понять их направление. Обычно во время сеанса я чувствую, что человека волнует, что его тревожит на работе, в разговорах с детьми, в семье. Впрочем, я не замечала подробностей, мне казалось, что ее жизнь проходит мимо. Это было всего лишь пространство, такое же пустынное, как дом, который я уже видела.




Анамнез

По ее словам, Уитни всегда гордилась, что сохраняла безупречное здоровье, красоту и такую же активность, как в молодости. Но в последние годы в ее жизни было много потерь. Пять лет назад ее муж умер от рака, а двое детей переехали на другой конец страны. Она была учительницей, но рано вышла на пенсию и с тех пор жила в интернате. Уитни испытывала постоянную усталость и не хотела сближаться с другими стариками. Вскоре в семье забеспокоились. Родственники жаловались, что изменилась ее манера речи. Куда-то подевалась словоохотливость, казалось, что нужное слово постоянно вертится у нее на языке, но она не может его уловить.

Уитни была готова согласиться, что проводит меньше времени с людьми, потому что с трудом поддерживает разговор. По настоянию семьи ей сделали аудиограмму, но слух был в порядке. В последнее время она испытывала депрессию, подавленность и тревогу, особенно вечером. Родственники сделали ей замечание, но она просто думала, что устает. В последнее время невропатолог сказала ей, что провалы в памяти типичны для начальной стадии болезни Альцгеймера, и предложила принимать лекарства. Уитни никогда не принимала никаких лекарств, даже от холестерина и гипертонии, потому что, как я уже сказала, ее здоровье было идеальным. Ей и ее родственникам хотелось понять, что могло бы «обострить» ее ум и защитить мозг от нарушений памяти, таких как болезнь Альцгеймера.




ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ВЫ ДУМАЕТЕ, ЧТО ВАША ПАМЯТЬ УХУДШИЛАСЬ?

Сходите к неврологу, чтобы он оценил ваш нейропсихологический статус и выяснил, чем вызвано расстройство памяти. Это может быть травма (как в последнем случае), неправильное питание или нарушение биохимических процессов организма – врач будет перебирать разные факторы, которые разрушают нейронные сети памяти. Потом группа специалистов определит, что именно усугубляет потерю памяти: депрессия (первый раздел этой главы), тревожное состояние (второй раздел этой главы), травма (третий раздел этой главы). Они изучат список лекарств, которые вы принимаете, и решат, что ускорило процесс потери памяти: алкоголь или какое-либо другое наркотическое вещество.

[image: ]Как правило, только тогда, когда все эти факторы будут изучены, опытный профессионал сможет сказать, чем вызвана ваша проблема: болезнью Альцгеймера, умеренными когнитивными нарушениями или другими расстройствами головного мозга.




ЭТО МОИ КАПРИЗЫ ИЛИ ПЛОХАЯ ПАМЯТЬ?

Не поддавайтесь на провокацию, когда вам будут говорить, что вы просто страдаете депрессией, никаких нарушений памяти нет и «все это у вас в голове». Если не лечить депрессию, то она уже сама по себе увеличивает риск потери памяти из-за мелких закупорок артерий головного мозга либо из-за деменции. Если вы убиты горем, у вас умер муж, отец или мать, ребенок ушел из дома – из-за резкого перепада уровня нейромедиаторов мозга и тела может возникнуть благоприятная почва для помрачения сознания и ощущения потери памяти, которое внешне похоже на болезнь Альцгеймера, но ею не является (первый раздел этой главы). К тому же такие тяжелые травмы, как физическое, психологическое или сексуальное насилие, посттравматическое стрессовое расстройство, увеличивают уровень гормона кортизола, который тоже «засоряет» механизм памяти гиппокампа (второй раздел). Однако радикальное лечение упомянутых расстройств – перепадов настроения, раздражительности, тревожных состояний и последствий травм – уменьшает риск развития деменции.




ИЗМЕНЕНИЯ ГОЛОВНОГО МОЗГА, КОТОРЫЕ АССОЦИИРУЮТСЯ С РАССТРОЙСТВОМ ПАМЯТИ

Когда речь идет о понимании методов лечения нарушения памяти, важно прояснить, какие изменения головного мозга ассоциируются с заболеваниями, которые приводят к потере памяти. Когда мы переживаем процесс естественного старения (я добавлю, что это не болезнь), состояние памяти зависит от прежнего образа жизни. В первую очередь заметно различие, что труднее воскрешать в памяти прошлые события. Это могут быть слабые нарушения памяти, расстройства памяти, слабые когнитивные нарушения. И тогда люди начинают описывать болезнь Альцгеймера с точки зрения степени тяжести: слабая, умеренная и тяжелая. Возможно, когда вы будете читать нашу книгу, названия изменятся. Нейрофизиология – быстроразвивающаяся наука. Чтобы диагностировать проблемы с памятью, врачи и ученые изучают белки головного мозга, пораженного болезнью Альцгеймера или другими расстройствами памяти.

Сегодня в случае болезни Альцгеймера ученые смотрят на белок – предшественник бета-амилоида, так как он влияет на обучение и память. Ученые ищут формы амилоидного белка в крови и мозговой жидкости, чтобы обнаружить его повышенный уровень у пациентов на ранних стадиях болезни Альцгеймера. Кроме того, в настоящее время разрабатываются новые сканеры. Они должны показать нам, есть ли у нас – потенциальных пациентов – аномальные объемы белка, вырабатываемого клетками головного мозга, и действительно ли эти объемы так или иначе связаны с симптомами нарушения памяти и указывают на болезнь Альцгеймера, хроническую травматическую энцефалопатию, черепно-мозговую травму или другие нарушения памяти.

Впрочем, я хочу сделать одно важное замечание. Хотя подобные тесты могут проводиться на экспериментальной основе в нескольких крупных медицинских центрах, все врачи, которые их разрабатывают, сталкиваются с серьезной проблемой. [image: ]Что это за проблема? Они пытаются создать диагностический тест, чтобы определить, есть ли у вас болезнь Альцгеймера, но не знают, что делать и как вас лечить, если болезнь будет обнаружена. Пока что западная медицина не располагает эффективным лечением болезни Альцгеймера, если тест показал, что вы больны. Итак, нужно пройти тест? Одни врачи и ученые говорят, что если результат положителен, вы хотя бы будете знать, чего ждать. Эх… Другие врачи и ученые полагают, что изучение этих белков и результатов сканирований помогает разработать методы лечения, направленные против тех предполагаемых белков, которые можно застичь на месте преступления, в области травмы мозга пациентов с болезнью Альцгеймера.

Но необязательно проводить данные тесты, чтобы выяснять степень риска прогрессирующего расстройства памяти. После проверки нейропсихологического статуса обучаемости и памяти, магнитно-резонансной томографии и, возможно, анализов крови (чтобы исключить обратимую потерю памяти) вы сможете выяснить степень деградации нейронных сетей головного мозга, центра памяти и другие показатели. Но я не знаю, понравится ли мне, когда врачи с результатами теста на руках, которые они сами не очень-то хорошо понимают, начнут говорить мне, что меня ждет в будущем. Хотя мне могут возразить, что планы на будущее очень важны, тем более что любая болезнь, будь то рак, волчанка, хроническая усталость, боррелиоз или даже болезнь Альцгеймера и слабые когнитивные нарушения, сугубо индивидуальна и зависит от диеты, методов лечения депрессии, физических упражнений и образа жизни.

Поэтому я не буду описывать в этой книге, что происходит с человеком, когда у него «легкая, умеренная или тяжелая» степень расстройства, и что представляет собой «обычное течение болезни». Достаточно сказать, что при легких формах болезни Альцгеймера человек может вести обычный образ жизни, не нуждаясь в поддержке друзей и семьи, но при более тяжелых формах ему трудно одеваться, ухаживать за собой, он зависит от других людей. При умеренных формах человек не помнит имена, теряет вещи, забывает, что было вчера, но ему всегда намекнут и подскажут люди – жены и секретарши. Впрочем, при более тяжелых формах приходится уже просить, чтобы другие вели финансовые дела и ухаживали за вами. Это ваше сознание. Поэтому обратитесь к врачам – терапевтам, рефлексологам, травникам, специалистам по когнитивно-поведенческой терапии, духовнику, семье и любимым людям, так вы сможете вернуться к утраченной гармонии и сделать все зависящее, чтобы нейронные сети головного мозга снова пришли в норму.




КОГДА ТЕСТЫ СДАНЫ

Что толку от этих тестов? Я уже говорила, что на сегодняшний день западная медицина располагает крайне ограниченным набором лекарств для лечения слабых когнитивных расстройств и болезни Альцгеймера всех степеней тяжести. Такие лекарства, как «Арисепт», и другие ненамного улучшают решение бытовых проблем, но не похоже, чтобы они замедляли течение болезни. С другой стороны, существуют методы лечения, которые, как считается, уменьшают негативный эффект и улучшают прогноз.

Лучшими методами лечения расстройств памяти, в том числе слабоумия, являются те, которые воздействуют на внутреннее воспаление и сердечно-сосудистые заболевания. Как показывают научные данные, многие факторы риска при болезни Альцгеймера аналогичны тем, которые относятся к сердечно-сосудистым заболеваниям. Например, при высоком уровне холестерина и болезни Альцгеймера тот же ген апоЕ4 становится бомбой замедленного действия. Но есть лекарство, которое уменьшает воспаление и помогает на ранней и умеренной стадиях болезни. Это «Наменда»[43]. Кроме того, коэнзим Q10, альфа-токотриенол и другие сильнодействующие противовоспалительные средства тоже помогают снять воспаление, которое лежит в основе дегенеративных нарушений памяти.




РЕШЕНИЕ

Рассмотрим шаги, которые, как и вышеуказанные предложения, помогут улучшить состояние нейронных сетей головного мозга.

Развивайте нейронные сети памяти. Избегайте стресса, так как он влияет на уровень кортизола. Большинство долгосрочных факторов стресса в нашей жизни приближают первые предвестия потери памяти, а также прогрессирующее дегенеративное расстройство. Если вы пережили потерю любимого человека или страдаете «синдромом пустого дома», вы хотите, чтобы ваш дом и ваша жизнь наполнились любовью. Если вы не можете их найти, создайте. [image: ]Отправляйтесь в ближайшую религиозную организацию, развлекательный комплекс, волонтерский центр, найдите группу поддержки или общество по интересам, подыщите замену членам семьи, которые уже покинули этот мир. Стресс невысказанного горя усугубляет долгосрочные изменения в гиппокампе и других областях головного мозга, и они негативно влияют на память.

ЧЕМ БОЛЬШЕ БУДЕТЕ БЕРЕДИТЬ РАНЫ ПРОШЛОГО, ТЕМ ЧАЩЕ БУДЕТЕ ПОВТОРЯТЬ ОШИБКИ И ОБЖИГАТЬСЯ, КАК МОТЫЛЕК.



Взращивайте цепочки памяти. Вам хочется увеличить ее потенциал, хочется увидеть результат постоянного обучения и развития, а следовательно, нужно привнести в свою жизнь интеллектуальный, эмоциональный и социальный стимул. Я не спорю, что перемены и новые знания так или иначе вызывают стресс, поэтому если у вас есть проблемы с социальной тревожностью, фобии, печаль или горе, обратитесь в ближайший центр психического здоровья на базе медицинской школы, к специалисту, сведущему в вопросах когнитивно-поведенческой терапии или элементарной поддерживающей терапии, чтобы он помог вам преодолеть психологические и социальные факторы, которые усугубляют потерю памяти.

Используйте интуитивную медицину для улучшения памяти. На листе бумаги начертим семь кругов, располагая их друг над другом. Пронумеруем эти круги от единицы до семерки снизу вверх. С точки зрения интуитивной медицины наша жизнь состоит из семи центров. Когда в жизни происходят потери, центры начинают опустошаться. Поэтому в диаграмме напротив каждого круга мы ставим цифру – четырнадцать процентов. Почему? Потому что если в той или иной сфере жизни произошла потеря, вы теряете седьмую часть своей жизни – четырнадцать процентов. Итак, к примеру, теряя близкого, любовника, супруга, вы лишаетесь четырнадцати процентов второго центра. Вы уходите на пенсию? Вы только что лишились третьего центра, поэтому прибавьте себе еще четырнадцать процентов потерь. Распалась семья? Умерли родственники? Это первый центр – еще четырнадцать процентов. Подытожим, что, фактически, вы уже погибший человек – на сорок два процента. Это почти половина вашей жизни, которая образует зияющую черную дыру – ощущение внутренней пустоты.

С помощью интуитивной медицины, перемещаясь от центра к центру, подсчитайте все потери и пустые места в вашей жизни. Теперь вы должны воссоздать эти центры, внедряя в свою жизнь новых людей и новые события. Таким образом, начнет восстанавливаться здоровье души и тела, не говоря уже о памяти. Добавляя или внедряя людей, которые, в известном смысле, являются вашей семьей (первый центр), вы питаетесь чувством принадлежности, которое стимулирует биохимию головного мозга и уводит от депрессии и тревоги. Когда вы следуете своему призванию, работе или цели, которые испытывают ваше сознание и тело (третий центр), в организме высвобождаются опиаты и дофамин – нейромедиаторы центра вознаграждения, которые поддерживают центры памяти и обучения в рабочем состоянии. И последнее. Если после потери любимого человека вы не исключили возможности новых отношений (второй центр) и даже окружили себя приятелями и знакомыми, то найдете поддержку в обществе и покончите с тревогой, стабилизируя уровень кортизола и защищая механизм памяти. И пока вас не отпустила тревога, найдите опытного советника, консультанта или близкого вам человека, который поможет определить, испытываете ли вы печаль, панику или травму из-за потерь, ведь они тоже ухудшают память. Вылезайте из своей скорлупы!




ДРУГИЕ МЕРЫ

Теперь вернитесь к предыдущим разделам данной главы, где говорилось, как устроена память, как снизить воспаление и ускорить выработку ацетилхолина, ГАМК, серотонина, норадреналина, дофамина и других нейромедиаторов. Задумайтесь об этих и всех предыдущих рекомендациях по улучшению памяти. Это иглоукалывание, гипербарическая оксигенация и оценка списка принимаемых лекарств на предмет болезнетворных агентов, которые «засоряют» нейроны головного мозга. Благодаря таким рекомендациям может улучшиться функция памяти.




Задумайтесь о домашнем любимце или растении, о которых нужно заботиться каждый день. Исследования показывают, что даже в домах престарелых у пожилых людей с умеренной деменцией улучшается память, когда они ухаживают за растениями и животными. [image: ]Помимо таких БАДов, как ацетил L-карнитин, ЦДФ-холин, витамин Е, ДГК, фолиевая кислота, витамины В6 и В12, сибирский женьшень, гинкго билоба и цинк, можно подумать о «Гуперзине А» (доза от 60 до 200 мкг в день). Как показали научные исследования, китайский мох повышает активность ацетилхолина, улучшает память при болезни Альцгеймера, выравнивает естественный процесс старения, а также помогает при мультиинфарктных деменциях. Как и «Донепезил», эти БАДы могут улучшать эффективность нейронной сети памяти головного мозга и предотвращать гибель нервных клеток. Природные формы данного вещества могут быть в три-четыре раза мощнее синтетических форм. (Чтобы

узнать дозировки всех этих БАДов и трав, вернитесь к предыдущим историям этого раздела.)




АФФИРМАЦИИ

В той или иной степени каждого из нас беспокоит вопрос, как сохранить трезвый ум, острую память и здоровое тело до глубокой старости. Луиза просит вас проанализировать следующий перечень мыслей:

• Старость пугает меня.

• Вдруг я умру мучительной смертью?

• Старость? Я этого не переживу.

• Похоже, что я живу в семейке идиотов. Полная безнадега.

• Я боюсь будущего.

• Я никому не нужна.

• В моей жизни нет никого, кто мог бы меня поддержать.

• Я должна все контролировать.

• У меня опускаются руки.

Луиза предлагает разные аффирмации. Они помогают изменить психологические стереотипы, из-за которых ржавеют мозги и очень трудно сохранить здоровую память на протяжении всей жизни.

• Для укрепления памяти, Божественной защиты, безопасности и мира: «Всесильный Разум Вселенной управляет каждым этапом моей жизни».

• Для принятия старости: «Я люблю и принимаю себя в любом возрасте, в любую минуту моей жизни».

• При болезни Альцгеймера, которая представляет собой нежелание иметь дело с таким миром, каким он является, против ощущения безнадежности, беспомощности и гнева: «Всегда есть способ новее и лучше, который помогает у видеть и ощутить жизнь во всей ее красе. Я прощаю и отпускаю прошлое. Лиду к радости».

Против психологического стереотипа «я боюсь старости»: «У каждого возраста есть свои бесконечные возможности. У меня идеальный возраст. Я наслаждаюсь каждым новым моментом своей жизни».

Если вы страдаете забывчивостью или ваш мозг не в состоянии успешно и эффективно функционировать прямо сейчас, когда все решения этой главы апробированы: «Я доверяю потоку жизни. Я путешествую по бесконечным просторам вечности».

Когда нужно раскрыть весь потенциал вашего сознания, чтобы вернулась память, вдумайтесь в эту фразу Луизы Хей: «Точка силы всегда в настоящем моменте!»

ЧТОБЫ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ЖЕЛАНИЯ ВИДЕТЬ ВО ВСЕМ НЕГАТИВ, НАДО ИЗМЕНИТЬ УСТАРЕВШИЙ ХОД МЫСЛЕЙ С ПОМОЩЬЮ АФФИРМАЦИИ: «МЕНЯ ПЕРЕПОЛНЯЕТ РАДОСТЬ. ОНА РАСТЕКАЕТСЯ ВО МНЕ С КАЖДЫМ УДАРОМ СЕРДЦА».



[image: ]

Глава шестая

Тело, разум, мозг

Почти вся моя карьера целителя и нейропсихиатра прошла в поисках ответа на вопрос: как определенные эмоции ассоциируются с физическими заболеваниями?[image: ] Это удивительно, но я обнаружила, что когда впервые в своей жизни люди идут к психиатру, жалуясь на тревогу и депрессию, то иногда врач совершенно не понимает, что вызвало у пациентов такие эмоции. Нет, ничего не беспокоит, ни семья, ни отношения, ни работа, да нет, они особо не переживают из-за смерти любимого, неудавшегося брака или потери работы… Но потом, после обследования и некоторых основных тестов, мы видим у них проблемы со здоровьем. Тревога, раздражительность, печаль – первые и единственные симптомы, чтобы человек насторожился и мы могли предположить аутоиммунные заболевания и гормональный дисбаланс, например функциональную недостаточность щитовидной железы и надпочечников, нарушения в уровне эстрогена, тестостерона и другие проблемы с гормонами. Возможно, туман в голове, перепады настроения и проблемы с памятью были первыми сигналами, которые предупреждают о наличии серьезного расстройства пищеварения, болезней сердца и легких, мозговой дисфункции или даже рака.



Всем знакомы эти истории.

• Пациент беспокоится. Он устал, у него нервное напряжение. Ему нездоровится и трудно сосредоточиться, хотя раньше он всегда чувствовал себя более-менее нормально. Пациент идет к врачу и лечится от депрессии. Но от лекарств и БАДов ему не становится легче. Врач назначает тесты и обнаруживает, что у пациента волчанка.

• После недавнего неудачного брака и финансового банкротства мужчине грустно, он не чувствует себя в безопасности. Мужчина идет к врачу и лечится от депрессии БАДами, травами и лекарствами. Но все впустую, он чувствует себя подавленным, виноватым, печальным и слабым. Пока врач не проверит уровень тестостерона и не обнаружит, что он очень низок. После заместительной терапии тестостероном, мужчина продолжает грустить о своем банкротстве и неудачном браке, но терапия помогает полностью «переработать» данные мысли, теперь мужчина интересуется женщинами и возвращается к здоровой жизни.

• Мы нервничаем и раздражаемся, на работе все труднее и труднее сосредоточиться и собраться с мыслями. Поскольку нам уже за пятьдесят, мы полагаем, что виноват, скорее всего, дисбаланс эстрогена и прогестерона. Поэтому мы начинаем лечиться от капризности и раздражительности, которыми сопровождается «дисбаланс». Тем не менее через восемь месяцев мы опять чувствуем себя неловко, мы зажаты, паникуем, наш мозг в оцепенении. Гастроэнтеролог проверяет организм на чрезмерное развитие микрофлоры тонкого кишечника и целиакию и выясняет, что у нас и то и другое. Потом мы садимся на специальную диету, снижая уровень эндотоксинов в кишечнике (и во всех системах нашего организма, включая кровеносную), мы становимся более спокойными, собранными и сосредоточенными людьми.

• Пациент поступает в отделение скорой помощи с беспричинной нервозностью и паническими атаками, [44] хотя прежде в его жизни не было ничего подобного. [image: ]Его выписывают. Но через четыре часа его снова привозят в отделение в таком же паническом состоянии, и проницательный врач назначает сканирование легких и обнаруживает сгустки в крови – признак легочной эмболии.

• Женщина испытывает тревогу и стресс, у нее в животе состояние, которое мы называем мандраж. Она идет к врачу, тот направляет ее в отделение неотложной помощи, и после того, как ЭКГ и поверхностный осмотр показывают отрицательный результат, ей говорят, что это просто стресс и тревога. Три недели подряд на выходных наблюдается та же картина, и хотя раньше у нее никогда не было плохой ЭКГ, проницательная медсестра назначает анализ крови на ферменты сердца, потому что заподозрила что-то более серьезное. Потом из лаборатории приходят анализы, которые показывают, что у женщины был сердечный приступ.

• На втором курсе университета вы стали нервной, тревожной, страдаете депрессией, вам трудно сосредоточиться на лекции. У вас поднимается ком к горлу, ни с того ни с сего колотится сердце. Вы идете в поликлинику, а вам говорят, что это пустяки, вы просто нервничаете из-за учебы. Симптомы никуда не деваются, вы пропускаете семестр, и родители начинают лечить вас от панического расстройства. Тогда вы вообще отчисляетесь, полагая, что просто не справитесь с учебной нагрузкой, потому что приступы паники очень сильны.

КАКОЙ БЫ НИ БЫЛА БОЛЕЗНЬ, ТРЕВОГА И ДЕПРЕССИЯ ТОЛЬКО УХУДШАЮТ ЕЕ.



Так проходит десять или двадцать лет, у вас возникает множество неопределенных симптомов. У вас напряжены мышцы, колотится сердце, рассеянное внимание и, разумеется, паническое состояние, которое вы лечите лекарствами, БАДами, травами и другими средствами. Впрочем, никто не думает, что у вас плохое здоровье, как вдруг в тридцать пять лет у вас ломается запястье, развивается остеопороз и выпадают зубы. Проницательный врач догадывается, что начиная с детского возраста вы страдали расстройством щитовидной железы, и все ваши симптомы можно объяснить проблемами кальция, а также психическими и физическими проявлениями паники, не говоря уже о переломе запястья и выпадении зубов.

• И наконец, собираясь в круиз на Карибы с супругом, вы начинаете нервничать. Вы идете к врачу, и он обращает внимание, что вы тяжело дышите. Он думает, что вам просто пора отдохнуть, а может быть, снова разыгралась астма. «Возьмите на борт ингалятор, расслабьтесь, и все будет в порядке», – говорит он. Вы едете в круиз, но, несмотря на отдых, чувствуете усталость и постоянную нервозность. Потом по дороге домой вы замечаете сгустки в ногах (тромбоз глубоких вен, ТГВ). Вас везут в отделение скорой помощи и диагностируют рак легких.

Но в каждом из этих случаев первым симптомом физического заболевания была эмоция!

Психофизическая медицина на практике
За последние три-четыре десятилетия написано много литературы по психофизической медицине. Люди всегда говорят о том, как сознание влияет на тело, – о так называемом примате сознания над материей.[image: ] Мы же, наоборот, поговорим о влиянии тела на сознание. Как страдающее болезнями тело может провоцировать перепады настроения, тревогу, раздражительность, гнев, плохое внимание и забывчивость. С теоретической точки зрения мы продумали бы концепцию, о которой говорим: сознание влияет на тело, тело влияет на сознание – все было бы сразу понятно, и такая теория сгодилась бы для профилактики заболеваний. Но этого недостаточно. Почему же? С одной стороны, когда вы объясняете людям, что хроническая депрессия, тревога, раздражительность или гнев могут увеличить риск заболеваний, им это не нравится. Дисбаланс нейромедиаторов – серотонина, адреналина, ГАМК и опиатов – вызывает перепады настроения, усугубляет проблемы со здоровьем, и люди опять недовольны. Какой бы ни была болезнь, тревога и депрессия только усугубляет ее. И поэтому, что еще хуже, когда жалуетесь вы или когда жалуюсь я, что ломит тело, болит голова, раздражен кишечник и начинаются припадки, то часто слышим сердитое: «Мне не нужны ваши тараканы в моей голове». В другой раз идти к такому врачу не захочется.

В этой главе мы говорим о психофизической медицине. Почему же ее так трудно понять и в конечном счете применить на практике? Потому что, когда мы сталкиваемся с такими психическими симптомами, как тревога, депрессия, раздражительность или гнев, то многие профессионалы будут уверены, что эти симптомы вызваны не определенным психическим состоянием, а болезнями тела.

Данная книга называется «Исцели свой разум. Универсальный рецепт душевного равновесия». Если сознание состоит из мозга и тела, то проблемы со здоровьем наблюдаются и там, и здесь. Легко ответить: «Это у меня в голове или в теле? Это структурные или эмоциональные изменения? Это депрессия или боррелиоз? Это тревожное состояние или отравление ртутью? Это гнев или это сердечное заболевание? Это горе, печаль или предраковое состояние?» Мы должны понять, что это ни то ни другое. Все факторы взаимозависимы.

Методики изучения тела, сознания и мозга
Я работаю в сфере интуитивной медицины более тридцати лет. После того как в общих чертах изложены психологические проблемы в жизни, которые, как видно, ухудшают здоровье, я истолковываю симптомы организма, которые свидетельствуют об определенной «болезни», и почти всегда пациенты мне говорят: «Мона Лиза, ты ничего не понимаешь. Моя проблема – не в моей голове, она – в моем теле». Я говорю: «Я знаю, проблема и здесь, и там. Потому что голова – это часть тела».

Наука об исцелении состоит из двух дисциплин. Изучая метафизику[45], вы узнаете, как невидимые мысли и определенные психологические стереотипы связаны с определенными физическими (видимыми) симптомами организма. Далее мы поговорим об исцелении сознания, и вы научитесь создавать гармоничное целое, воздействуя как на тело, так и на мозг, потому что уже знаете, что первым признаком назревающей серьезной болезни может быть эмоция, запущенная мыслью.

Итак, если у вас очередная или даже хроническая депрессия, появились раздражительность, капризность, беспокойство и рассеянность, омрачилось сознание и развилась зависимость, то эта глава для вас. Достаточно подобрать ключ к некоторым дополнительным решениям, чтобы обрести мир и использовать свой потенциал.

В первой книге «Исцели свое тело» Луиза Хей описывает психические причины физических болезней и метафизические пути их преодоления. Заметьте, что Луиза никогда не делает различия между мозгом и телом. Несмотря на название книги, в списке упоминаемых расстройств болезни головного мозга никогда не перечисляются отдельно от болезней тела. Аллергии упоминаются вместе с болезнью Альцгеймера. После ангины вы увидите анемию. Мысль о том, что страх, гнев, печаль, дефицит любви и радости так или иначе вызывают анемию, болезнь Альцгеймера, боль и страдание, представляется довольно разумной. В 1970-х годах она уравняла тело и разум, мозг и тело, физическое и психическое здоровье. Нам потребовалось сорок лет, чтобы наверстать упущенное. Может быть, мы пытаемся до сих пор.

По словам Луизы, если у вас проблемы со здоровьем, причину надо искать в сильном страхе, гневе и печали, в дефиците любви и радости. И эту нездоровую тенденцию может переломить новый психологический подход. Скажем, у вас депрессия. Луиза говорит, что в основе лежит мысленный стереотип апатии – сопротивление чувствам, замеревшее Я и страх. Замените этот старый стереотип следующим: «Это безопасно – чувствовать и иметь эмоции. Я открываюсь для жизни. Я хочу понять, что живу». В некотором смысле задача Луизы, а именно – трансформация мысленных стереотипов депрессии, очень напоминает задачу, которую обычно преследует психиатр на сеансе когнитивно-поведенческой терапии.

Точно так же она подходит к проблеме тела. Мы просто вглядываемся в нездоровый стереотип мыслей, подбираем аффирмацию и меняем направление мысли. Например, сердечно-сосудистые заболевания. Луиза утверждает, что сердечно-сосудистые заболевания связаны с неумением радоваться жизни, с дефицитом радости. Итак, чтобы избавиться от желания видеть во всем негатив, надо изменить устаревший ход мыслей с помощью следующей аффирмации: «Меня переполняет радость. Она растекается во мне с каждым ударом сердца». [image: ]И так далее.

По словам Луизы, совершенно не важно, где проблема – в сознании или в теле, терапевтическое решение всегда одинаково. Вы находите нездоровый стереотип мышления, лишнюю или, наоборот, отсутствующую эмоцию. Вы меняете мысль. Вы добавляете эмоцию, которой вам не хватает, – чаще всего радость, любовь и благодарность – и выздоравливаете. Если бы вы были маститым ученым, который посвятил много лет науке о мозге и нейроанатомии, учился в психиатрической ординатуре и задолжал, скажем, двести семьдесят пять тысяч долларов образовательного кредита (как вы думаете, о ком идет речь?), то могли бы подумать, что все слишком просто, презрительно фыркнуть и сказать про себя: «Эта нахалка думает, что такой простой метод сработает!» Тем не менее, если вы будете осваивать психиатрию (вы уже догадались, что я говорю о себе), то узнаете, что отец-основатель когнитивной поведенческой терапии Аарон Бек разработал планы лечения, которые меняют мысли людей, то есть ввел правила существующей сегодня когнитивно-поведенческой терапии. Протоколы, или «рецепты», когнитивно-поведенческой терапии аналогичны – хотя и несколько витиеваты – фразам Луизы Хей, которые она излагает в своей тоненькой книжечке. Фразы – или утверждения, или аффирмации, исцеляющие тревогу, депрессию и гнев, – работают! И теперь, в двадцать первом веке, мы знаем, что если будем «подпитывать» негативные эмоции, то навлечем на себя беду в виде беспощадных болезней – сердечно-сосудистых заболеваний, рака, слабоумия, диабета, ожирения, хронических болей, расстройств иммунитета и так далее.



Наука интуитивной медицины: как эмоции превращаются в проблемы со здоровьем, а проблемы со здоровьем – в эмоции



Эмоции проявляются в виде симптомов, и первые предвестники болезни в организме могут быть обнаружены исключительно как эмоция: страх, гнев, печаль или туман в голове. В первой главе мы говорили об эффекте домино, когда очень устойчивая эмоция или настроение вызывают кумулятивный эффект медиаторов воспаления. Если вы испытываете хроническую депрессию, тревогу, панику или печаль, этими настроениями заражается ствол головного мозга или надпочечная железа – сначала вырабатываются адреналин и кортизол, потом медиаторы воспаления, в том числе цитокины. Изменения в вашем организме подчиняются эффекту домино. Жар, слабость, вялость, вирус или аллергия, а впоследствии – гормональный дисбаланс, артрит, холестерин, инсулин, артериальное давление, лишний вес, зависимости и другие недомогания – проблемы выходят из-под контроля.

Точно также, если у вас есть проблемы со здоровьем, в организме возникает эффект домино, порожденный взаимосвязью «болезнь – настроение». Будь то избыточное размножение бактерий в кишечнике и молекулы воспаления – эндотоксины, которые проникают в кровь, а затем начинают путешествие к головному мозгу, вызывая депрессию, беспокойство или раздражительность; такие нейромедиаторы воспаления, как фактор некроза опухоли-альфа, и другие, вызванные аутоиммунными заболеваниями и ревматоидным артритом, проникают из больных суставов в кровеносную систему и головной мозг, поэтому вы становитесь вялой, грустной, плаксивой, раздражительной, нервной и сварливой.[image: ] Вы можете даже не догадываться об очередном обострении аутоимунного заболевания, пока вдруг не поссоритесь с любимым из-за пустяков. Потом вы поймете, что опять заболели, и только эта смена настроения предупредит, что организм расклеился.

И наконец, вы можете находиться в состоянии ремиссии рака легких или просто плыть по течению с чувством огромного облегчения и вдруг ни с того ни с сего впасть в депрессию. Даже если вы плачете без повода и у вас туман в голове, вы начинаете смело анализировать свою жизнь, но не видите никаких следов того, что могло бы вызвать депрессию. Только на очередной диспансеризации врач обнаруживает крошечную опухоль в легком. Он говорит, что ваше расстройство сопутствует онкологическому заболеванию и называется паранеопластическим синдромом, когда, высвобождаясь из легких в кровь, химические вещества попадают в головной мозг и вы чувствуете себя подавленной и немного ненормальной. Во всех этих случаях,

где присутствует эффект домино в связке мозга и тела, перепады настроения, тревога, раздражительность и невнимательность являются только первыми симптомами, которые интуитивно указывают, что с организмом что-то не так.

В данной главе мы вместе с Луизой хотим помочь вам сформировать в сознании некое гармоничное целое. Чтобы действительно вылечить сознание и обрести целостность, надо одновременно исцелить и мозг, и тело.

Итак, если у вас кратковременная или даже хроническая депрессия, раздражительность, капризность и тревожность, сделайте шаг навстречу клинике «Все хорошо». Когда вы обратитесь к этим аспектам вашего организма, которые также могут влиять на настроение, умиротворение и умение воспользоваться всем потенциалом собственного интеллекта, вы встанете на путь к абсолютному исцелению.


Клиника «Все хорошо»

Если вам хочется узнать еще один способ решения своих проблем: депрессии, паники, нарушенного внимания, зависимости, плохой обучаемости и забывчивости, впереди вас ждет анализ практических примеров. Мы посмотрим на тело и выясним, какие проблемы со здоровьем могут еще сильнее ухудшить психическое расстройство. Какие бы у вас ни были проблемы: иммунные, гормональные, сердечно-сосудистые, избыточный вес и прочие, в нашем организме чуть ниже уровня шеи всегда найдется заболевание, которое негативно влияет на функцию головного мозга.

I. Иммунные расстройства, функционирование надпочечной железы и головной мозг
Вас беспокоит состояние иммунной системы? Например, аллергии, аутоиммунные проблемы или инфекции. Вас беспокоит функционирование надпочечников? Это может быть усталость, избыточный вес и другие проблемы. Задайтесь вопросом, есть ли у вас следующие симптомы.

• У вас диагностировали фибромиалгию, хроническую усталость или какой-либо другой вирус и бактериальную инфекцию.

• У вас есть аллергические реакции, которые негативно влияют на кожу, пищеварение и дыхательные пути, причем мы назвали только некоторые проблемы.

• У вас диагностировали разные аутоиммунные заболевания, в том числе волчанку, ревматоидный артрит, боррелиоз и прочее.

• У вас хроническая усталость или инфекции.

• У вас жировые отложения на боках и животе.

• Вы капризничаете и раздражаетесь.

• У вас есть растяжки и полосы на коже.

• У вас часто образуются синяки.

• У вас масса странных симптомов усталости, болят суставы и возникают неясные физические боли, которые трудно описать.

[image: ]Если у вас тревога, депрессия, раздражительность, туман в голове, а также, помимо многих вышеперечисленныхных симптомов, вы страдаете забывчивостью, прочитайте следующий пример.



АБИГЕЛЬ: ПАРАЛИЗОВАННАЯ ТРЕВОГОЙ

Абигель (37). Она обратилась за интуитивной диагностикой, потому что у нее возникли проблемы с очередной депрессией и парализующим страхом.



Интуитивная диагностика

Похоже, что Абигель не могла разорвать тупиковые отношения. Казалось, что она снова и снова выбирает не тех мужчин. Мужчин, которые ей не подходили. Хуже того, избранники постоянно ей изменяли. Возможно, что в мозгу и теле Абигель образовались завалы депрессивных воспоминаний о неудачных отношениях. Впрочем, это было еще не все. Наверное, ее нервозность, тревога и возбужденность были чувствами обреченной, которая покорно ждет ударов судьбы.

ПРИЗНАКОМ НАЗРЕВАЮЩЕЙ СЕРЬЕЗНОЙ БОЛЕЗНИ МОЖЕТ БЫТЬ ЭМОЦИЯ, ЗАПУЩЕННАЯ МЫСЛЬЮ.



Тело

Я заметила проблемы с сосредоточенностью и туман в голове. Тем не менее я подозревала, что самой серьезной проблемой было состояние ее иммунной системы – она словно полыхала огнем. Может быть, иммунная система вырабатывала антитела сразу против нескольких органов? Я видела красноватый точечный узор на суставах, коже, щитовидной железе и кишечнике. Вдруг это были проблемы с фертильностью, и Абигель не могла забеременеть? Ее гормональный фон прыгал то вверх, то вниз, то вверх, то вниз, и точно такое же у нее было настроение.



Анамнез

Абигель сказала мне, что в ее крови врачи обнаружили антитела при волчанке и болезни Аддисона (ухудшение функции надпочечников). У нее возникали рассеянные боли в суставах, а также масса проблем со здоровьем из-за обеих аутоиммунных расстройств. Помимо болей в суставах, в почках и щитовидной железе, а также низкого уровня кортизола, вызванных этими аутоиммунными заболеваниями, Абигель испытывала тревогу и депрессию, которые не в силах было излечить ни одно лекарство. Ей хотелось знать: может быть, все это из-за гормонов? Из-за эстрогена и прогестерона? Может быть, симптомы депрессии и тревоги были реакцией ее мозга на неудачные отношения и постоянные травмы? Или виновниками тревоги и депрессии были волчанка, болезнь Аддисона, воспаление на фоне низкого уровня кортизола и аутоиммунной атаки на суставы, почки и гормональную систему? Первая и вторая гипотезы оказались верными. Для исцеления Абигель требовался рецепт, который перевернул бы все ее существо – симптоматику мозга и тела.

Для начала давайте обратим внимание на взаимосвязь надпочечных желез, перепадов настроения и тревоги.



НАДПОЧЕЧНИКИ И НАСТРОЕНИЕ

Дефицит кортизола на фоне болезни Аддисона или, наоборот, его избыток на фоне синдрома Кушинга, а также любое другое отклонение от нормы может увеличить риск тревожности, депрессии и тумана в голове. Может быть, покажется удивительным, что слишком высокий и слишком низкий уровень одного и того же гормона может вызвать депрессию и тревогу, но это действительно так. И пока мы оказываемся заложниками данной ситуации, то же самое можно сказать про другие гормоны, в том числе про эстроген и гормоны щитовидки. В особенности про эстроген: избыток эстрогена возникает при избыточных жировых отложениях или неправильной заместительной гормональной терапии и вызывает депрессию. Слишком низкий уровень эстрогена, особенно его резкое падение при менопаузе и в послеродовой период, тоже может вызвать депрессию. Поэтому очень похоже, что слишком низкий или, наоборот, слишком высокий уровень любого гормона в нашем организме может привести к нарушению сложной эмоциональной структуры в лимбической системе головного мозга.

Это еще не все. Мозг и тело ежедневно вырабатывают гормоны согласно суточному биоритму От перепадов уровня кортизола зависит уровень всех остальных гормонов. Другими словами, надпочечные железы отвечают за все другие гормоны. Нормальный ритм кортизола повышен утром и снижен ночью.[image: ] Если у вас наблюдается другая картина – низкий уровень кортизола утром и высокий уровень ночью, значит, у вас выше предрасположенность к депрессии. Так что стандартный анализ уровня кортизола в одно и то же время дня неэффективен. В конце концов, мы стремимся к сбалансированности, мы хотим найти нормальный ритм – приливы и отливы гормонов головного мозга и тела в течение всего дня.

Но теперь давайте перейдем к иммунитету и перепадам настроения.



НАРУШЕНИЯ ИММУНИТЕТА И ПЕРЕПАДЫ НАСТРОЕНИЯ

Если рассматривать эмоции как биохимические процессы, то внутри головного мозга есть много областей, которые функционируют так же, как иммунитет. Что это означает? Это означает, что когда возбуждается наша иммунная система – будь то из-за инфекции, аллергии или аутоиммунных проблем, – она может повлиять на настроение. И если мы болеем волчанкой, ревматоидным артритом, хронической инфекцией (такой как боррелиоз), испытываем хроническую усталость или фибромиалгию, возникают пищевые аллергии, псориаз или экзема, тем выше вероятность того, что внутреннее воспаление организма увеличит риск депрессии, тревожного состояния, тумана в голове, плохой памяти и, может быть, даже зависимости. Итак, поймите, если мы лечимся от любых из этих расстройств, то должны вспомнить, как написано в знаменитой книге Джоан Борисенко: надо думать о теле и одновременно исцелять разум. [46]

КОГДА ВЫ ОВЛАДЕЕТЕ ЯЗЫКОМ ИНТУИЦИИ И РАСПОЗНАЕТЕ СВОЮ УНИКАЛЬНУЮ МАНЕРУ МЫШЛЕНИЯ И ПОВЕДЕНИЯ, ВЫ ПОЙМЕТЕ, ЧТО ТЕЛО И РАЗУМ НЕДВУСМЫСЛЕННО НАМЕКАЮТ ВАМ, КАК МОЖНО СФОРМИРОВАТЬ ГАРМОНИЧНОЕ ЦЕЛОЕ.



[image: ]

Кортизол сильно влияет на иммунитет. С одной стороны, врачи выписывают стероиды в виде кортизола, чтобы снизить воспаление при аутоиммунных заболеваниях – при том же ревматоидном артрите, волчанке и др. Вполне возможно, что прямо сейчас вы кладете в рот таблетку «эндокринки» или знаете какой-то народный способ поддержки уровня кортизола. С другой стороны, когда у нас тревога, паника и депрессия, эти гормоны могут переместиться в надпочечники, и уровень кортизола поднимется до вредных для здоровья значений. Что удивительно, такие «стрессогенные» изменения выброса кортизола из надпочечной железы могут вызывать инфекцию, аллергию, аутоиммунные заболевания или нечто более серьезное (смотрите другие разделы данной главы). Но скорее всего, если у вас проблемы с надпочечниками, следовательно, у вас проблемы с иммунитетом. Также верно обратное: если у вас проблемы с иммунитетом, следовательно, у вас проблемы с надпочечниками. В конце концов, если у вас проблемы с надпочечниками и иммунитетом, вполне вероятно, что у вас депрессия, тревога, раздражительность, проблемы с сосредоточенностью и невнимательность. О зависимостях я уже молчу.

Итак, если у вас проблемы с надпочечниками или то, что сегодня называют «усталостью надпочечной железы», очень возможно, что избыток или дефицит кортизола вызывает у вас панику, депрессию и тревогу. Если у вас хроническая инфекция, допустим боррелиоз, вирус Эпштейна – Барр, фибромиалгия, хронические аллергии и экологические заболевания, вы не просто уязвимее перед болью, усталостью и сонливостью. Очень возможно, что у вас проблемы с депрессией, тревогой, туманом в голове, невнимательностью и забывчивостью. Но есть надежда. Если мы будем одновременно лечить мозг и тело, настроение и иммунитет, боль и панику, внимание и терминальное состояние, то психическое и физическое состояния могут улучшиться.




РЕШЕНИЕ ИНТУИТИВНОЙ МЕДИЦИНЫ

Итак, что вы решили? Как будете помогать мозгу и телу одновременно? Во-первых, проведите медицинскую интуитивную диагностику своей жизни. Как вы думаете, что нужно изменить в своей жизни и в жизни любимого, если вы вдруг услышали голос своего тела? Начните сеанс следующим образом. Начертите большую таблицу и озаглавьте ее: «ТЕЛО». В таблице нарисуйте семь кругов, один над другим. Пронумеруйте их от единицы до семерки снизу вверх. В каком центре вашего организма иммунная система подает сигнал?

Сверьтесь со списком энергетических центров в приложении А. Там вы увидите, что органы тела (правая колонка) перечислены в соответствии с психологическими центрами. Пометьте крестиком те области, где у вас проблемы с иммунитетом. Затем в левой колонке таблицы изучите психологические вопросы. Так вы найдете психологическую область, которая совпадает с вашей болезнью.[image: ] Начало исцелению будет положено, когда вы соедините тело и разум, другими словами, сопоставите симптом физического заболевания с областью вашей жизни, которая нуждается в психологическом и интуитивном исцелении.

Интуитивная медицина подскажет, в каких сферах жизни у вас проблемы. И теперь, когда вы сопоставили симптоматику тела и эти сферы, каким должен быть первый шаг? Обратитесь к надежному консультанту, коучу или наставнику. Они помогут бесстрашно разложить по полочкам этот анализ. Возможно, вам будет полезно захватить с собой близкого друга, который, скажем так, будет не только предельно объективным, но любящим и участливым помощником. Вы поймете, какие следующие шаги надо предпринять и что нужно изменить в психологических областях, которые вы отметили в таблице интуитивной диагностики.

Во-вторых, укрепляйте тело. Пока вы учитесь откликаться и анализировать язык тела и мозга, на котором говорит с вами интуитивная медицина, надо поддерживать силы самоисцеления. Лекарства, БАДы, травы и диеты поддерживают иммунитет. Конкретные предложения при дисфункции иммунной системы содержатся в середине первой главы книги «Все будет хорошо: универсальная система исцеления».

Третий и заключительный этап – это «перепрошивка» памяти и мыслей, взаимосвязанных между собой в нейронной сети разума и тела, тела и разума. С помощью аффирмаций, когнитивно-поведенческой терапии, а также других терапий, например десенсибилизации и переработки движением глаз, соматической терапии[47], можно научиться изменять мысленные штампы относительно происходящего в жизни и реакции на жизнь людей вокруг. Аффирмации могут не только изменить восприятие нашей жизни и жизни других, но и отношение к миру, а это помогает прислушаться к интуиции и дать определенный ответ. В конечном счете болезнь приведет вас не только к более здравому мировоззрению и мудрости; преодолев жизненный кризис, вы станете восприимчивее к своей интуиции и в будущем сможете находить более удачный ответ. В конце концов, когда вы овладеете языком интуиции и распознаете свою уникальную манеру мышления и поведения, вы поймете, что тело и разум недвусмысленно намекают вам, как можно сформировать гармоничное целое.

II. Гормоны, сердечно-сосудистые заболевания и мозг
У вас были проблемы, связанные с депрессией, тревогой и раздражительностью, которые к середине жизни более-менее стабилизировались? Вы начинали возиться с БАДами, лекарствами и другими препаратами, но вопреки всем усилиям никак не могли выровнять перепады настроения? Тогда надо присмотреться к гормонам, сердцу и сердечно-сосудистой системе – может быть, они намекают вам, почему именно эти нейронные сети головного мозга начали выходить из-под контроля.

Вы достигли того этапа в своей жизни, где кажется совершенно невозможным, чтобы гормоны вышли из-под контроля? У вас колотится сердце? Зашкаливает чувство тревоги? У вас бессонница и вы не можете заснуть? Тело взбудоражено, напряжено, в животе кишки завязались узлом? Не важно, что это: артериальное давление, учащенный пульс, гормональный дисбаланс, ПМС, менопауза, андропауза или беременность, многие из этих расстройств фактически незаметны. Вот примеры.

• Многие даже не знают, что у них был сердечный приступ, в особенности женщины. Единственными симптомами могут быть тревога, одышка, паника. Приступ переносится на ногах, и только через много лет после ЭКГ обнаруживаются рубцы на сердце.

• Высокое артериальное давление снискало печальную славу «молчаливого убийцы». Те, кому повезло с постановкой правильного диагноза и с выбором лечения, могут подсознательно выучить трудноуловимые сигналы тела и мозга, когда поднимается давление. [image: ]Предвестниками симптомов могут быть беспокойство, раздражительность, невыносимая усталость.

• Нередко бывает так, что мужчина вступает в кризис среднего возраста – у него отвратительное настроение и полная апатия, и только потом обнаруживается, что эта злая депрессия сигнализирует о резком падении уровня тестостерона.

• И наконец, последнее, но не менее важное. Сколько ваших подруг (может быть, это вы?) удаляли матку, лечились антигормональными препаратами от рака молочной железы и впадали в глубокую депрессию? Плаксивость, раздражительность, резкие перепады настроения, я не говорю уже о внезапной вспыльчивости, которая также случается у молодых матерей. А люди думают, что вы должны пребывать в полном восторге, убаюкивая на руках свое маленькое чудо, на самом же деле вам не до смеха.




Наука только сейчас научилась отслеживать эти воспалительные пути, связывающие наше тело, гормональные центры, сердце и кровеносные сосуды, а также области настроения головного мозга. В данном разделе двусторонний эффект домино между мозгом и телом, телом и мозгом касается двух областей нашего организма, которые неразрывно связаны между собой. В предыдущем разделе говорилось, что кортизол тесно связан с иммунитетом, и точно так же наши гормоны, сердце и кровеносные сосуды переплетаются в одно целое.

Поэтому, если у вас хроническая депрессия, капризность, раздражительность и беспокойство, не говоря уже о рассеянности и забывчивости, зорко следите за своим здоровьем, особенно в среднем возрасте. Ведь часто бывает так, что усиливается депрессия, нарастают панические атаки, увеличивается раздражительность, Это может быть первым признаком того, что гормоны, сердце и сердечно-сосудистая система сбились с верного курса. Давайте прочитаем следующую историю.




БЛАНШ: ГОРМОНАЛЬНАЯ ТРЕВОГА

Бланш (49). В разговоре по телефону она поинтересовалась: «Почему мои антидепрессанты уже не действуют? Может быть, все из-за гормонального фона, но я не могу его стабилизировать. Почему?»




Интуитивная диагностика

Когда я посмотрела на жизнь Бланш, то увидела, что в ее семье был человек, который правил железной рукой. Был ли он властолюбивым? Авторитарным? В любом случае этот человек контролировал деньги, собственность и вынуждал окружающих чувствовать себя виноватыми. Я отчетливо видела, как Бланш суетится и вьется вокруг царька, а он сердито распоряжается. Даже если Бланш была разочарована, она держала все при себе и не жаловалась, потому что знала, что в противном случае все станет только хуже.




Тело

Когда я интуитивно вгляделась в тело Бланш, мне показалось, что ее голова вертится из стороны в сторону и все ее тело такое же вертлявое. Я видела, как хаотично сужаются и расширяются ее кровеносные сосуды, как хаотично скачет артериальное давление. Когда я обратила внимание на ее сердце, то заметила, что ритм неравномерен, а пульс как у загнанной лошади. Когда я перевела взгляд на почки, то мне показалось, что почечные артерии забиты каким-то белым веществом. Я задумалась: у нее были жировые отложения в теле? Похоже, что ее кровеносные сосуды совершенно изношены.

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ СВЯЗАНЫ С НЕУМЕНИЕМ РАДОВАТЬСЯ ЖИЗНИ, С ДЕФИЦИТОМ РАДОСТИ.



В целом возникало ощущение, что Бланш взвинчена, расстроена, подавлена, плаксива и раздражительна. Тем не менее она пыталась скрыть свои чувства под маской храбрости и невозмутимости, но это постоянное напряжение мешало ей спать по ночам.




Анамнез

Бланш сказала, что много лет страдает паникой, но научилась более или менее справляться с ней, принимая 5-НТР, страстоцвет и мелиссу, не говоря уже о когнитивно-поведенческой терапии и аффирмациях. Она кричала в отчаянии: «Но эти лекарства больше не действуют!» Вне себя от ужаса, Бланш побежала к врачу, который попытался стабилизировать гормональный фон. Прогестерон, эстроген, ДГЭА, прегненолон… Куча лекарств. Она говорила: «Что бы я ни делала, гормональный фон не стабилизировался».

Бланш добавила, что принимала лекарства от высокого артериального давления и высокого холестерина.[image: ] Кто же был этот властолюбец? О, это была ее мать, именно из-за нее давление прыгало до потолка. Не король, а королева, которая правила железной рукой. Мать Бланш манипулировала всей семьей, играя на чувстве вины и принуждении. Когда зазвонил телефон, артериальное давление Бланш резко повысилось, так как она уже знала, что это опять придирки и претензии. К тому же она толстела и повышался холестерин.




РЕШЕНИЕ

Если вы устали бороться с депрессией, беспокойством, раздражительностью, невнимательностью или забывчивостью – с проблемами, которые постоянно упоминаются в этой книге, возможно, вы уже самостоятельно нашли самые разные средства, будь то БАДы, лекарства, травы, когнитивно-поведенческая терапия или облегчающие аффирмации. Однако когда наступает кризис среднего возраста, депрессия, тревога, раздражительность и другие симптомы психических расстройств снова выходят из-под контроля. Почему? Отклонения в одной из областей головного мозга, странная слабость, «метеорологические» скачки гормонов в зрелом возрасте могут вызвать перенапряжение и нарушить тот хрупкий баланс, к которому вы так долго и упорно стремились. Помимо всех серьезных изменений, которые вы смогли осуществить, будь то диета, физические упражнения, специальные травы или БАДы, может быть, даже лекарства в начальный период менопаузы у женщин и андропаузы у мужчин, возможно, придется поэкспериментировать с дозами принимаемых препаратов или попробовать совершенно другой набор рецептов. Вы можете даже не знать, что начался период менопаузы или андропаузы и изменился уровень эстрогена, прогестерона и тестостерона, если бы не депрессия, тревога, раздражительность, невнимательность и забывчивость.

Если вы принимаете 5-гидрокситриптофан, то есть серотониновую добавку, или «Веллбутрин», дофамин и норадреналин, то почему же эти препараты не могут улучшить настроение? Когда снижается уровень эстрогена, у вас одновременно пропадает изрядная доля нейромедиаторов, дофамина, норадреналина и серотонина. Данные гормоны нужны вашему мозгу в первую очередь как антидепрессанты и успокоительные. Так что когда ваша доза эстрогена (серотонина, норадреналина и дофамина) резко снижается, вам требуется новая. То же самое можно сказать про тестостерон. Когда речь идет о таких БАДах, как страстоцвет, мелисса, или таких лекарствах, как «Клонопин» и «Ксанакс», или даже о злоупотреблении алкоголем, то эти вещества и/или лекарственные препараты повышают ГАМК. Затем, когда уровень прогестерона начинает идти вниз, одновременно снижается ГАМК, причем даже в том случае, если страстоцвет, мелисса, «Клонопин», «Ксанакс» или случайный бокал вина всегда купировали тревожное состояние. И наконец, в период менопаузы в результате падения уровня прогестерона и ГАМК тревожное и паническое состояние выходит из-под контроля.[image: ] Может быть, вы не только начнете больше пить (смотрите третью главу), но и обнаружите, что согласны принимать дозы «Клонопина» и «Ксанакса». Тревога и депрессия опять становятся неуправляемыми. Оба симптома могут быть первыми признаками, предупреждающими, что гормональный фон отклонился от нормы.




ВАША МЕДИЦИНСКАЯ ИНТУИТИВНАЯ ДИАГНОСТИКА

Во-первых, проведите интуитивную медицинскую диагностику. Снова нарисуйте большую таблицу под заголовком «ТЕЛО». Внутри таблицы изобразите семь кругов друг над другом. Пронумеруйте их от единицы до семерки снизу вверх. Теперь пометьте крестиком второй и четвертый центры. Второй центр относится к репродуктивным органам, а четвертый связан с сердечно-сосудистой системой и болезнями сердца.

Обратитесь к списку энергетических центров в приложении А. Органы тела в правой колонке перечислены вместе с соответствующими центрами. Переместитесь в левую колонку таблицы, и вы обнаружите эмоциональные проблемы, которые могут соответствовать симптоматике тела. Поймите, что в той или иной степени любая болезнь вызвана неправильной диетой, экологией, генетикой и другими причинами, но у каждой болезни есть эмоциональная и интуитивная составляющая, в таком случае, говоря об исцелении, мы обращаемся к интуитивному аспекту здоровья и решения проблемы. Итак, когда разыгрываются гормоны, а перепады настроения, раздражительность и тревога начинают причинять боль и страдание, мы должны бесстрашно оценить, какие кризисы и проблемы нужно иметь в виду, когда речь идет об отношениях или финансах.

Аналогичным образом, когда речь идет о проблеме с уровнем холестерина, гипертонии, болях в груди и других заболеваниях сердца и кровеносных сосудов (четвертый центр) с сопутствующими им капризностью, раздражительностью и паникой, может быть, нам придется проанализировать все отношения в жизни. Как складываются отношения с детьми? С мамой? Если мы травим свое тело эмоциями и разочарованиями, они могут проникнуть в сердечно-сосудистую систему. Если сформировались устойчивые стереотипы, с помощью которых мы привыкли выражать свои эмоции в супружеской жизни, то за несколько десятилетий риск сердечно-сосудистых заболеваний резко возрастет.

Как ни странно, в первый раз у нас действительно могут появиться эмоции, раздражительность и перепады настроения, когда мы сталкиваемся с гипертонией и сердечными заболеваниями. Так что занимайтесь со специалистом по когнитивно-поведенческой терапии, коучем или надежным консультантом по эмоциональной сфере вашей жизни. К ним нужно обратиться, чтобы на долгие годы вернуть своему телу здоровье (особенно если существует проблема с сердечно-сосудистой системой и гормонами), хорошее настроение и здравый ум.

Во-вторых, если вам интересно, действительно ли вы вступаете в период менопаузы (если вы женщина) или андропаузы (если вы мужчина), обратитесь к квалифицированному врачу и сдайте тест на гормоны. Но имейте в виду, что у мужчин и женщин во второй половине жизни результаты гормональной заместительной терапии могут быть довольно неоднозначными. Если вы применяете такую терапию, тогда стоит присмотреться к биоидентичным гормонам, но будьте осторожны с замещающей гормональной терапией. Если уровень ваших гормонов станет тем же, что в двадцать или в тридцать лет, вы можете совершить непоправимую ошибку. Гормоны – это факторы роста. С возрастом в организме накапливается больше клеточных повреждений, токсинов и так далее, поэтому очень возможно, что менопауза – мудрая находка эволюции: снижающийся уровень эстрогена и прогестерона защищает мозг, молочные железы и эндометрий матки от гормонального эффекта роста. Некоторые последние исследования предполагают, что самым безопасным временем для гормональной Q2 заместительной терапии можно считать первые два года после менопаузы. [image: ]Мало того, некоторые врачи и ученые убеждены, что данная терапия повышает риск сердечного заболевания, инсульта и рака молочной железы, а не только улучшает плотность костной ткани, память и половую жизнь. А как насчет мужчин? Чрезмерное замещение тестостерона чревато сердечными приступами.

Помните, что не каждый симптом перименопаузы и андропаузы нужно лечить гормонами. Если в вашей семье был рак молочной железы, рак яичников, рак эндометрия или инсульт либо вы сами сталкивались с подобными заболеваниями, надо подумать о других способах лечения симптомов менопаузы. То же самое можно сказать про мужчин. Если ваши родственники болели раком простаты, раком яичка или другим раком репродуктивных органов либо вам самим угрожают эти болезни, значит, настроение и память подчинятся вам с помощью других средств. Данной теме посвящена замечательная книга «Мудрость менопаузы» доктора медицинских наук Кристиан Нортроп.

В ней содержится множество рекомендаций для поддержки деятельности мозга и тела при менопаузе. Китайские травы, БАДы, акупунктура, йога, медитация или осознанность – есть множество решений, которые помогут пережить десятилетний период перехода от одного этапа жизни к другому.

А как насчет сердечно-сосудистых заболеваний? Обратитесь в кардиоцентр, где есть высококвалифицированные врачи. Если вы – женщина, то, может быть, стоит обратиться в отделение, которое специализируется на лечении и диагностике сердечно-сосудистых заболеваний у женщин. Артерии в сердце женщины меньше, чем в сердце мужчины, и их реакции неодинаковы, поэтому есть методы обнаружения инфаркта или аритмии у мужчин, а есть – у женщин.

По достижении сорокалетнего возраста каждая женщина должна пройти полный кардиологический осмотр, даже если у нее нет ни депрессии, ни тревоги, ни любого из типичных симптомов сердечно-сосудистых болезней или повышенного артериального давления. Проведите стресс-тест: пациент встает на беговую дорожку, и врачи оценивают «декомпенсацию» артериального давления под воздействием физических упражнений. Тем не менее мы знаем, что у женщин спазм сердечных сосудов вызван не просто физическим, а психологическим стрессом, который связан с отношениями (второй центр) или проблемами с детьми и родителями (четвертый центр). Поэтому прежде чем начать стресс-тест, захватите с собой в машину фотографию любимого человека, ребенка или родителей, поскольку если врачи оценивают функцию сосудов в состоянии стресса, то стресс действительно уменьшится, если у вас перед глазами будут те сферы жизни, которые нуждаются в исцелении.

Вернитесь к пятой главе о памяти и обратите внимание на решения, которые помогают сохранить здоровый мозг и память. Многие из антиоксидантов, противовоспалительных добавок и трав также сохраняют здоровую сердечно-сосудистую систему. Регулярно измеряйте артериальное давление. Может быть, вам не захочется ждать, когда появится первый психологический симптом раздражительности, капризности и беспокойства, который подсказывает, что артериальное давление растет. Высокое артериальное давление нуждается в радикальных методах лечения, вы же не хотите, чтобы оно повлияло на память и ухудшило внимание. Необязательно ограничиваться лекарствами, можно сходить к рефлексологу, специалисту китайской медицины или диетологу, чтобы они подсказали вам, какие существуют средства для понижения давления, которым уже много веков.

Третье решение связывает разум и тело, тело и сознание. Воспользуйтесь аффирмациями при менопаузе и сердечно-сосудистых заболеваниях (смотрите приложение А), не говоря уже о гипертонии. Если у вас возникли симптомы плохого настроения – предвестники гормональных сердечно-сосудистых проблем, воспользуйтесь соответствующими аффирмациями при депрессии (первая глава) и тревоге (вторая глава). Через некоторое время вы обнаружите, что медленно, но верно депрессия отступает, тревога уменьшается, раздражительность рассеивается, а артериальное давление стабилизируется. Иногда вы чувствуете, что ваши гормоны снова скачут, артериальное давление повышается либо возникает чувство отчаяния или паники, которое сигнализирует, что тело опять сбивается с курса и нужно проявить толику участия к своим же гормонам, сердцу, настроению и отношениям с людьми.

III. Мозг и рак
Бывает, что последние несколько месяцев грустите и отвлекаетесь, но сами не знаете почему? А потом идете на плановое обследование, и врач ставит плохой диагноз. До сих пор вы спокойно проживали свою жизнь, и все, казалось бы, хорошо – обычные взлеты и падения. Но у вас была раздражительность, вы не могли сосредоточиться, поэтому записались к терапевту. Из лаборатории пришли анализы крови, и вас направили к онкологу, потому что заподозрили рак.

Если это случилось с вами или вы помните, как это случилось с любимым, с другом, вы поймете и согласитесь, что нередко депрессия, тревога, раздражительность и туман в голове могут быть единственными признаками, что с нашим здоровьем что-то не так. Вы можете проигнорировать первые тревожные сигналы, эмоциональный испуг, беспокойство и мысли: да ладно же, это просто депрессия. Может быть, вы просто начнете увеличивать дозу антидепрессантов, принимать больше таблеток 5-НТР или других БАДов и лекарств и думать, что «все это тараканы у меня в голове». Но на вашем месте я поступила бы по-другому. Я бы прислушалась к своему телу и поняла, что оно может мне сказать. Прочитайте следующую историю.




ЧАРЛЬЗ: «МЫСЛИ О РАКЕ ПРЕСЛЕДУЮТ МЕНЯ»

Чарльз (52). Он позвонил мне, потому что беспокоился насчет своего будущего.




Интуитивная диагностика

Когда я начала сеанс диагностики, то сразу заметила, что он беспокоится о том, сколько лет ему осталось жить. И вправду, я видела, что он жил на автопилоте, что-то делал, как-то убивал время, и так день за днем. Тем не менее в последнее время его жизнь осложнилась. Возможно, его карьера застопорилась. Его уволили? Отстранили от дел? Компания разорилась? Казалось, что основная цель его жизни пошла прахом, а без цели он чувствовал себя потерянным.




Тело

Голова Чарльза напоминала шкаф, из которого вытащили все содержимое. Нет, давайте я перефразирую последние слова. Она напоминала опустевший дом, жильцы которого побросали свои вещи в машину и уехали навсегда. Может быть, он был рассеянным и невнимательным? Забывчивым?

ЕСЛИ У ВАС УНИКАЛЬНАЯ СТРУКТУРА ГОЛОВНОГО МОЗГА, КОТОРАЯ СЛУЖИТ ПРИЧИНОЙ РАССТРОЙСТВА ОБУЧАЕМОСТИ, ПРИСТУПОВ ПАНИКИ И ДЕПРЕССИИ, ТО, ВНЕ ВСЯКОГО СОМНЕНИЯ, ГЛАВНОЕ, ЛЮБИТЬ СЕБЯ ТАКОЙ, КАКАЯ ВЫ ЕСТЬ.



[image: ]

Он не только потерялся в жизни, но все больше и больше отдалялся от людей.

Когда я окинула взглядом его тело, мое внимание остановилось на грудной клетке. Кровеносные сосуды казались жесткими и хрупкими одновременно, но это было еще не самое плохое. Я видела критические перемены в структуре его легких и грудной клетки. В том месте, где должны были располагаться его легкие, я видела зернистый узор.




Анамнез

Во время сеанса я разговаривала с женой Чарльза по телефону, и она сказала, что беспокоится о нем. Он сильно изменился. Он казался подавленным, немного раздражительным и рассеянным. А память! Он забывал про встречи, забывал, как зовут людей, и один раз даже заблудился в городе. Недавно врач обнаружил подозрительное пятно в правом легком, и биопсия показала рак. Так как Чарльз никогда не курил, то не мог понять, откуда у него эта смертельно опасная болезнь.

Жена Чарльза сказала, что десять лет назад он потерял работу в связи со «сложными обстоятельствами», а затем пытался устроиться консультантом в другую компанию с «неудовлетворительными результатами». Теперь его снова уволили, и он был совершенно опустошен. Жена Чарльза хотела надеяться, что печаль мужа, раздражительность и забывчивость могли быть просто депрессией и тоской, причем вызванными не столько потерей работы, сколько опасным диагнозом.




РЕШЕНИЕ

Если в нашей жизни произошла серьезная потеря, не отпускают затяжная депрессия, горе и тоска, защитным силам организма труднее противостоять риску развития ракового заболевания. Итак, затяжная депрессия повышает Ό риск иммунных заболеваний, не говоря уже об онкологии. Впрочем, отдельные раковые клетки вырабатывают антитела – химические вещества, которые ухудшают настроение, внимание, память и мышление в целом. Это так называемый паранеопластический синдром, или лимбическая энцефалопатия. Некоторые пациенты даже не подозревают, что у них рак, если не считать первых смутных симптомов странной капризности, раздражительности и рассеянности.

Только когда врачи диагностируют рак, химиотерапия и облучение воздействуют на белое вещество головного мозга, и в результате может показаться, что «едет крыша». Вы часто плачете, и люди могут подумать, что так вы реагируете на диагноз, но это не только лекарства и печальные новости. Это «химия мозга». Когда у вас появятся другие побочные эффекты, такие как онемение и покалывание, вы поймете, что это воздействие лекарств на биохимические процессы головного мозга.

Как называется эта книга? «Исцели свой разум. Универсальный рецепт душевного равновесия». Только вы и ваш врач разрабатываете программу лечения. Хотите принимать лекарства, травы, добавки? Вам решать. Сначала будете лечить сознание? Или будете лечить тело? Вам решать.

ВАША МЕДИЦИНСКАЯ ИНТУИТИВНАЯ ДИАГНОСТИКА
Во-первых, проведите интуитивную диагностику. Изобразите большую таблицу под заголовком «ТЕЛО». В поле нарисуйте семь кругов, расположенных друг над другом. Пронумеруйте их от единицы до семерки снизу вверх. Теперь отметьте крестиком два круга: в качестве первого круга выберите область тела, которая поражена раком, а в качестве второго круга выберите седьмой центр, который соответствует смертельно опасному заболеванию. Посмотрите на левую колонку таблицы в приложении А, где перечислены психологические и интуитивные стереотипы, соответствующие конкретному заболеванию.

Кстати, когда мы говорим о раке, а также обо всех угрожающих жизни заболеваниях, необязательно искать в своей жизни «причину» болезни. Нет, давайте поищем главную жизненную цель, ради которой захочется жить. Заключив союз с духом, душой или приятными вам людьми, задумайтесь, как вы представляете себе жизненную цель сейчас и есть ли другая, более высокая, ради которой вы будете жить дальше. Обратитесь к опытному коучу, духовнику и даже психотерапевту и изучите психологические и интуитивные области, на которые указывает вам интуитивная диагностика.

ФРАЗЫ – ИЛИ УТВЕРЖДЕНИЯ, ИЛИ АФФИРМАЦИИ, ИСЦЕЛЯЮЩИЕ ТРЕВОГУ, ДЕПРЕССИЮ И ГНЕВ, – РАБОТАЮТ!



Во-вторых, помогите своему телу и мозгу. Для начала поднимите себе настроение. Поговорите с врачом или другим специалистом, как безопаснее справиться с депрессией, тревогой и раздражительностью. Хотя в данной книге содержатся разные методы борьбы с депрессией, раздражительностью и другими проблемами, прежде чем принимать какие-то травы, БАДы и лекарственные средства, поговорите с онкологом. Лекарства, травы, БАДы могут влиять друг на друга. Спросите кого-нибудь еще. Не полагайтесь во всем на врача, который поставил вам диагноз, обратитесь в крупный медицинский центр, даже если такого нет в вашем городе. Там посмотрят на снимки опухоли, изучат результаты лабораторных анализов и оценят проблему со здоровьем с другой перспективы. Возьмите лист бумаги и запишите все процедуры и методы, на которые нужно обратить внимание. Не поддавайтесь искушению поделить их на «нормальные» и «ненормальные». Опишите плюсы и минусы каждой процедуры сейчас и в будущем. В конце концов, это ваш организм. Врачи, диетологи, травники, иглотерапевты и рефлексологи, мастера рэйки, цигун и прочие специалисты – не более чем консультанты. Вам решать.

В-третьих, воспользуйтесь аффирмациями. В данном случае, когда мы связываем тело и сознание, сознание и тело, мы имеем дело с психологическими стереотипами, которые могут препятствовать исцелению и гармоничному целому. Загляните в приложение Б и прочитайте про рак.

Но сначала поймите, что организм не желает себе болезней. Продукты, которые мы едим, сигареты, которые мы выкуриваем, и даже мысли в нашей голове увеличивают риск развития ракового заболевания, но не мы его придумали. Так что подавляйте желание винить во всем себя. Неправда! Вы не виноваты в том, что у вас рак. Если вы оказались в такой ситуации и видите, как ваши друзья и родственники из лучших побуждений пытаются обвинить вас в болезни, вежливо скажите «нет» своему эгоизму и поймите, что вам просто хотят помочь. Мысли, еда, гены – все это лишь немногие факторы, которые могут вызвать рак либо защитить от него. Мы не виним себя, мы помогаем росту и развитию здорового образа мыслей, который ведет к исцелению разума и тела.

IV Духовная трансформация разума и тела
Пока что мне не попадался такой человек, который заявлял бы о себе как о шамане, экстрасенсе или эдаком мистике и при этом был бы совершенно здоров. Когда речь идет о сознании, я замечаю, что люди, связавшие свою жизнь с экстрасенсорикой (включая меня), это самые капризные, тревожные, раздражительные, чувствительные, прямолинейные и страстные натуры, которых мне когда-либо доводилось встречать. Например, мне говорят, что я никогда не удостоилась бы никаких наград в дипломатической сфере. Но я никогда не окружила бы свой дар мистическим ореолом, хотя знаю, что улыбка Моны Лизы обладает совершенно таинственной невозмутимостью.

Я не святая. Но я читала жития святых. Многие из великих святых, которые могли исцелять, – Екатерина Генуэзская, Тереза Авильская, Екатерина де Риччи, Тереза из Лизье – прославились «уникальным сознанием». Открывая свое пророческое знание людям, они были эксцентричными, темпераментными, беспокойными, прямыми и резкими женщинами. Но их состояние здоровья оставляло желать лучшего. Многие пророки страдали трудноизлечимыми, скоротечными и осложненными заболеваниями, в том числе мигренями, избыточным весом, дисфункцией щитовидной железы и расстройством иммунитета, причем из всех их болезней я перечисляю лишь некоторые.

Достаточно сказать, что всякий раз, когда я имею дело с людьми, о которых говорят, что они, мол, являются мистиками, шаманами или экстрасенсами, меня не интересуют истории, которые демонстрируют их уникальный духовный и мистический дар. Я проверяю сознание и тело. У них плохой характер? Они тревожны? Раздражительны? Сумасбродны? Часто спорят? Сколько они перенесли хирургических операций? Была ли клиническая смерть? Смертельно опасные кровотечения? Мигрени, головные боли, эпилептические припадки, аутоиммунные проблемы или расстройства щитовидной железы?

Если на большинство из вопросов я получаю утвердительный ответ, то уже не сомневаюсь, что эти личности действительно незаурядные. Всем шаманам и знахарям туземных племен, а также наследующим им экстрасенсам болезни доставляли немало проблем, потому что они были интуитивно одаренными, мистически настроенными, обладающими восприимчивым мозгом и телом людьми. Поэтому мистики, экстрасенсы, духовники, целители и другие должны обращать пристальное внимание на состояние своего психического и физического здоровья, которое иногда катится к чертям.

Итак, это вы? Вы замечаете, что в течение многих лет шли «по личному духовному пути» и на этом пути заметили перемены в настроении, тревожность, забывчивость, не говоря уже о физическом здоровье.[image: ] Но поверьте мне, находясь на таком пути, вы оставляете обычную жизнь на Земле и в желании придумать себе экстраординарную жизнь прикасаетесь к Божественному. Может быть, должно пройти немного времени, прежде чем ваше тело и мозг адаптируются к новому, восприимчивому, высокочувствительному, глобальному набору свойств разума. Рассмотрим следующую историю.




ДЕНИЗ: МИСТИЧЕСКОЕ СОЗНАНИЕ

Дениз (37). Она позвонила мне, потому что с тех пор, как встала на духовный путь, хотела узнать, как можно привести в порядок свое здоровье, тем более что болезни не позволяли прислушаться к своей интуиции.




Интуитивная диагностика

Я посмотрела на жизнь Дениз, в частности на ее семью. Боже мой, какой хаос! Хаос везде и всюду! Я видела, как ее родители, братья и сестры постоянно переругиваются друг с другом. Не успеешь раскрыть рот, как тут же начинается ссора. Я видела совершенно отчетливо: Дениз прячется за дверью, а ее родители и родственники ссорятся в соседней комнате. Она боялась психического и физического насилия? Боялась стать очередной жертвой? Мне казалось, что она была одним из тех маленьких лесных зверьков, которые прячутся под деревом, дрожа от страха угодить в лапы хищников. Потом я увидела, что Дениз заранее знает, когда разразится скандал. Я видела, как она стоит между спорящими. Она была посредником, пыталась их примирить?




Тело

Казалось, что Дениз побывала в зоне боевых действий. Она напоминала человека, случайно оказавшегося на взлетно-посадочной полосе аэропорта, онемевшего и оглохшего от рева самолетов. Ей сдавливало голову, и у нее ныла шея. Голова горела огнем. Там, где должна была находиться щитовидная железа, я видела красноватый точечный узор. Появлялось давящее чувство в груди? Я могла видеть одышку, головокружение и тошноту.

Опустив глаза ниже, на пищеварительный тракт, я увидела, что она поддерживает свое здоровье, навсегда отказавшись от определенной еды. Это была пищевая непереносимость и аллергия? Я видела, что эти ухищрения помогали ей месяц, может быть два, но долгосрочного улучшения не было. Похоже, что она всю жизнь боролась с весом и отказывала себе в еде. Наконец, я увидела, что печаль окутала Дениз, как покрывало, что приступы паники негативно влияют на внимание и мешают ей сосредоточиться на учебе.




Анамнез

Дениз заявила, что первые проблемы с мозгом и здоровьем начались в молодости, но никто не мог сказать почему. Она всегда знала, что отличается от других. В подростковом возрасте она упала с большой высоты, но не разбилась. Попала в автомобильную аварию, но все обошлось. В семье она была белой вороной. Ей делали замечания, что она слишком чувствительна и эмоциональна.

Дениз сказала, что в школе ее никогда не считали за свою. Эту печать отверженности она пыталась загладить отличной успеваемостью, но тщетно. К экзаменам и тестам она готовилась в два-три раза дольше всех остальных, но так и не находила правильных ответов. В средней школе Дениз начала лечиться от тревоги и депрессии. Впрочем, ее отчислили уже с первого курса, потому что она не могла освоить всю требуемую литературу.

Дениз подытожила, что ей просто хотелось быть такой же, как все. Потом она добавила, что выучилась на массажиста, но тут же заметила, что слишком близко принимает к сердцу проблемы клиентов. Недавно она сделала магнитно-резонансную томографию и остальные тесты, потому что кружилась голова, тошнило и болела грудь. Все результаты тестов были отрицательными. Лишь один тест немного отклонялся от нормы – врачи обнаружили атипичные медленные волны на электроэнцефалограмме, но так и не смогли ничего объяснить.




РЕШЕНИЕ

Если вы, как и Дениз, всегда чувствовали свою непохожесть и если в семье вас тоже считали белой вороной, тогда примите мои поздравления! Так или иначе, вы не хотите быть обычным человеком, а хотите быть экстраординарной личностью. Тем не менее с нашим уникальным гением, представленным особой структурой головного мозга, мы должны неким другим способом найти счастье, здоровье и начать плодотворную жизнь.

Если у вас всегда была уникальная структура головного мозга, которая служила причиной расстройства обучаемости, приступов паники, тревоги и депрессии, то, вне всякого сомнения, главное, любить себя такой, какая вы есть. Но для того, чтобы любить себя, надо знать, как работает мозг, тогда вы по максимуму используете его возможности. Обратитесь к неврологу-бихевиористу или в отделение нейропсихологии крупного медицинского центра, и там вам подробно объяснят, как можно активизировать нейронные сети головного мозга, отвечающие за настроение, тревожное состояние, обучение, внимание и память. Сначала врачи выяснят вашу биографию. Вы были жертвой насилия? Дддрялись головой? Вас дразнили? Было трудно учиться в школе? Вы не можете усидеть на одном месте? Невнимательны? Затем вам предложат несколько тестов, среди них обязательно будут ЭЭГ, МРТ. Бихевиористы-неврологи, нейропсихиатры и нейропсихологи помогут вам выяснить, в чем заключается уникальная особенность вашего головного мозга, чтобы вы действительно могли воспользоваться ею. Не тратьте десятилетия своей жизни впустую. Вы же не хотите упустить возможность получить хорошее образование или повышение по службе, ведь в противном случае и здесь, и там вы проиграете. Заручившись поддержкой и следуя инструкциям, вы определите, чем выгодно отличаетесь от других, а программа коррекции поможет стать успешнее в отношениях, финансах и карьере.

Головной мозг святых и мистиков обладает множеством особенностей. В частности, височная доля головного мозга – это основная область, которая отвечает за интуицию, духовность и мистицизм. Люди с нарушенным функционированием височной доли в результате психологической или физической травмы, эпилепсии и других расстройств могут быть наделены особой духовностью. Но каждый из нас склонен к мистицизму. Что это? Во время сна, особенно с двух часов ночи до четырех часов утра, в гиппокампе (да, это область, отвечающая за память) происходят микроскопические сокращения. Можно считать, что они – не просто наша память или сны, а связь с Божественным.

Апостол Павел, пророк Мухаммед, Марджери Кемпе, Жанна д Арк – у всех случались микроскопические сокращения височной доли. Жанна д Арк впадала в экстатическое состояние: слышала голос ангела, видела ослепительно яркий свет и билась в судорогах. У Екатерины Генуэзской были судороги, ее бросало в жар (напоминает климактерические приливы?), она ходила во сне, были и другие припадочные симптомы. У Терезы Авильской были видения; помимо хронических головных болей, она теряла сознание, у нее тоже были припадки. Екатерина де Риччи страдала сложными парциальными припадками, которые влекли за собой зрительные галлюцинации и мистические состояния. У Эммануила Сведенборга – да, того самого парня, который основал целую религию[48], – были припадки, включавшие в себя множество обонятельных, вкусовых и осязательных галлюцинаций. С Джозефом Смитом тоже случались припадки. В отдельных эпизодах, где, по его словам, он «смотрел ввысь на небеса», основатель секты мормонов видел столп света и слышал голоса. И наконец, Энн Ли, основательница секты трясунов, страдала эпилепсией, иногда видела и слышала разные удивительные вещи.




Что это может означать в нашем случае?[image: ] Если вы обратились к духовности, у вас могла измениться внутренняя структура височной доли, она могла быть повреждена в результате травмы и у вас может быть дар саванта. Впрочем, вы могли обнаружить негативные последствия для своего тела, потому что височная доля связана тысячами нитей с остальным организмом, в особенности с иммунитетом, надпочечной железой, эндокринной системой и сердцем.

МЫ НЕ ВИНИМ СЕБЯ, МЫ ПОМОГАЕМ РАЗВИТИЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА МЫСЛЕЙ, КОТОРЫЙ ВЕДЕТ К ИСЦЕЛЕНИЮ РАЗУМА И ТЕЛА.



Поэтому, если вы встали на духовный путь, записываете свои сны, разговариваете с терапевтом о своей травме или являетесь ортодоксальным мистиком и живете в ашраме, вам предстоит одновременно позаботиться о здоровье мозга и тела, пока вы будете переживать измененное состояние сознания, а также постигать мистический и интуитивный опыт.




АФФИРМАЦИИ

Если вы белая ворона и резко отличаетесь от остальных членов семьи, то очень возможно, что вам уже надоела их критика. С другой стороны, когда вы будете все дальше и дальше продвигаться вперед по духовному пути, то наверняка заметите, что все больше и больше людей начинают вызывать у вас неприязнь, потому что не кажутся вам такими одухотворенными, как вы. Задумайтесь об аффирмации Луизы Хей: «Ялюблю себя такой, какая я есть!» Можно ощущать свою непохожесть на других людей, которые не следуют духовному пути, но при этом понимать, что все мы – люди.

Это уже более высокая ступень духовного развития. Замечая сходства в каждом из нас, можно научиться любить себя такими, какие мы есть.




МИСТИЦИЗМ: ХРУПКОЕ РАВНОВЕСИЕ «РАЗУМ – ТЕЛО» И ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ

Таким образом, я подхожу к следующему решению: к радикальному принятию. Сотрудничая со специалистом в области диалектико-поведенческой терапии, вы поможете самим себе сбалансировать мистическую восприимчивость к проблемам других людей и понимание момента, когда нужна помощь. Целители чувствуют себя виноватыми, если не пытаются спасти человека, с болью которого они испытывают интуитивную связь. Так что работа с когнитивным терапевтом научит вас уравновешивать эмоции и чувства (правое полушарие) и рациональное мышление (левое полушарие).

В процессе обучения вы сможете уравновесить интуитивную, мистическую височную долю с более приземленной лобной долей. Подчинение себе функций постоянно развивающегося головного мозга будет качественно другим, когда вы постепенно научитесь контролировать свои эмоциональные и физические реакции на проблемы окружающих людей. И даже если раньше вы никогда особо не интересовались своей интуитивной и духовной восприимчивостью, которая может быть у вас от природы либо развиться как следствие травмы или побочное явление физических болезней мозга и тела, когнитивно-поведенческая, диалектико-поведенческая и другие терапии помогут вам найти достойный ответ, тогда ваше дурное настроение, тревога, отвлекаемость, забывчивость и болезни снова нормализуются.




САМАЯ ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ

Если оставить в стороне все второстепенные детали и частности, а также незначительные подробности исцеления сознания, каковы основные моменты, которые мы должны себе уяснить? Какова САМАЯ ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ, которую должен знать каждый, кто стремится к исцелению?

В этой книге мы обстоятельно и систематически пытались узнать, каким образом можно уравновесить и оздоровить состояние всех областей головного мозга. Какой бы ни была наша тема – депрессия, тревога, раздражительность, перепады настроения, зависимость, невнимательность, забывчивость, плохая обучаемость или мистицизм, – изучая каждый кирпичик, из которого состоит здание нашей личности, мы шли к здоровью и исцелению. В этой последней главе мы начали понимать, как наше сознание и его расстройства – депрессия, паническое состояние, туман в голове и другие – помогают прислушаться к интуиции и понять, что не так с нашим телом. Впрочем, на страницах данной книги мы больше всего говорили о мозге, теле, разуме и их взаимном влиянии друг на друга.

Правда, я то и дело ссылалась на то, что ваши эмоции, интуиция и состояние здоровья зависят от окружающих людей. И в последней истории последней главы я даже говорила о том, как, находясь на духовном пути, вы пытаетесь связать свой разум с Божественным и таким образом повлиять на собственное психическое и физическое здоровье.

Тем не менее, когда речь идет о гармоничном целом, которое нуждается в исцелении вашего сознания и тела, не- м обходимо понимать, что границы вашего самоосознания как отдельной личности не являются отчетливыми. [image: ]Они пересекают границы самоосознания других людей, формируя отношения. Итак, забота о психическом и физическом здоровье может потребовать немало времени, тем более что у каждого из нас есть те или иные отношения с людьми, а их плохое здоровье и неумение радоваться жизни затрагивают нас самих, нравится нам это или нет.

И вот мы подошли к исцеляющим аспектам отношений. Отношений с кем? Не только с близкими, супругом, коллегами или детьми, но с чем-то внешним. Возможно, с силой, которая величественнее и могущественнее нас. Но можно ли ее осознать? Может быть, это даже то, что мы называем Богом[49]. Не важно, что у вас сейчас – депрессия, паническая атака, перепады настроения, зависимость, плохая обучаемость, забывчивость, смертельно опасное заболевание или даже рак, при сильном стрессе в минуту кризиса вырабатываются химические вещества, которые воздействуют на мозг. Опиаты, кортизол, норадреналин меняют свойства эмоциональных, интуитивных, мистических областей головного мозга и меняют восприятие реальности. Возможно, даже такое явление помогает человеку адаптироваться, потому что трансформирует интуитивную функцию головного мозга и причастность к высшей силе – связь с Божественным Светом.

Для одних чувство одиночества – это то, чего мы пытаемся избежать и избегаем всю жизнь. В глазах других, кто чувствует себя паршивой овцой или изгоем, одиночество выглядит немного безопаснее маргинального положения в обществе, при условии, что оно не причиняет боль. Являемся ли мы душой общества или отшельником, у каждого из нас есть свой запредельный опыт одиночества и изоляции, потому что, так или иначе, мы действительно одни. Паника и ужас пленников темных сил вынуждают нас обратиться к свету. И часто бывает так, что этот свет – Божественное Начало. Возможно, в те моменты, когда мы стоим на грани перехода в мир иной, в те моменты, когда становимся бесконечно далеки от других, наше тело и разум стремятся слиться в одно целое с Духом. У каждого из нас внутри головного мозга имеется механизм скрытой интуитивной и духовной связи. И все аспекты сознания, которые мы рассмотрели в нашей книге, – области головного мозга, отвечающие за настроение, тревожность, зависимость, внимание и память – можно активизировать, возвышаясь до духовного и мистического уровней.

Итак, в любое время на протяжении всей нашей жизни, когда нужно что-то менять, с нами говорит наша душа, и мы слышим слабый голос, который шепчет, что нам нужны перемены. [image: ]Интуиция или дух подсказывает, что наша жизнь в опасности, что телу нужны определенные перемены. И в эти минуты, когда вы на грани нервного срыва, злитесь, раздражаетесь, то, наверное, чувствуете, как в животе и груди растет давящее чувство: С меня хватит, я достойна большего! Воспринимая свое сознание, достигая эмоциональной ясности, обозревая факты рациональным умом и соединяя в едином равновесии интуитивное и духовное сознание, вы можете (как может и каждый из нас) взглянуть на события с мистической и интеллектуальной перспективы сознания и тела, как в молитве, так и в созерцании физического или разумного Дара Небес. Не важно, каким путем вы придете к гармоничной целостности и благодати, вы сами сможете оценить этапы исцеления сознания с помощью лекарств, аффирмаций и интуиции.

МОЖНО ОЩУЩАТЬ СВОЮ НЕПОХОЖЕСТЬ НА ДРУГИХ ЛЮДЕЙ, КОТОРЫЕ НЕ СЛЕДУЮТ ДУХОВНОМУ ПУТИ, НО ПРИ ЭТОМ ПОНИМАТЬ, ЧТО ВСЕ МЫ – ЛЮДИ. ЭТО УЖЕ БОЛЕЕ ВЫСОКАЯ СТУПЕНЬ ДУХОВНОГО РАЗВИТИЯ.
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Приложения

Приложение А

Энергетические центры

Диаграмма чакр / энергетических центров

Взаимосвязь между болезнями и психологической ситуацией
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Приложение Б

Таблица внутренней гармонии
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У КАЖДОГО ИЗ НАС ВНУТРИ ГОЛОВНОГО МОЗГА ИМЕЕТСЯ МЕХАНИЗМ СКРЫТОЙ ИНТУИТИВНОЙ И ДУХОВНОЙ СВЯЗИ!



[image: ]
Слова благодарности

Эта книга о том, как человек может исцелить свое сознание и стать гармоничным. Мы не являемся вещью-в-себе; у каждого есть не только уникальный гений, но и некоторые негативные особенности в развитии головного мозга. Никто не может сказать, что его мозг совершенен. Чтобы идти вперед, быть здоровым, счастливым и активным человеком, надо уметь подбирать сотрудников, сочетаться браком и дружить с теми, у кого развиты те полушария головного мозга, которые не развиты у нас. На моем пути встречались именно такие люди. И я им глубоко признательна зато, что они помогали мне двигаться вперед. Чуть ниже приведены их имена. Для наглядности я позволила себе расположить моих «учителей» в соответствии с наиболее развитыми долями головного мозга.

Лобная доля головного мозга

Луиза Хей, главный распорядитель. Она – живая легенда в медицине «разум – тело». Она – безвестный герой психиатрии и когнитивно-поведенческой терапии. Ей никогда не надоест разбирать истории болезни на вебинарах, лекциях и в книгах. Тридцать пять лет я занималась самообразованием и пыталась связать воедино эмоции, интуицию, мозг, тело и здоровье. Она же просто сидела в своем кабинете, выслушивала истории клиентов и говорила то же самое, что и я. Поди разберись. Сотрудничество с этой потрясающей женщиной – большая честь для меня.

Я выражаю благодарность руководству издательства «Хей Хаус» за планирование, срочное решение проблем и дальновидность.

Моя особенная признательность генеральному директору издательства Риду Трейси и производственному директору Маргарите Нильсен за фантастические возможности.

Пэтти Гифт, руководителю отдела издательских проектов, она – легенда своего дела. Тебе мой низкий поклон, уважение, восхищение и любовь.

Спасибо Линдсею МакГинти за его лидерские качества, открытость, за то, что он с пониманием отнесся к моей «социофобии».

Огромная благодарность Марлен Робинсон за бесценное внимание и поддержку.

Кристи Салинас – за обложку. Кто, кроме тебя, знает, что такое пантон?

Я удивилась, когда узнала, что Лаура Грей учится на моих онлайн-курсах. Она – прилежная ученица, и очень может быть, что однажды напишет свою книгу.

Команде профессионалов, которая организует удивительные конференции издательства «Хей Хаус» по всей Америке. Они воплотили наш лозунг: «Я могу сделать это!» Благодарю вас за ежегодные гастроли по стране.

Левое полушарие головного мозга

Ведущему редактору Энн Бартель. Она обработала мой текст, и теперь его легко и понятно читать. Ты уловила мой бостонский, род-айлендский и псевдоньюйоркский диалекты. Как тебе это удается? Я предлагаю Ватикану причислить тебя к лику святых.

То же самое могу сказать про мою секретаршу Карен Кинне. Как бы я могла жить без тебя? Ты записываешь голоса в моей голове.

Спасибо Крипалу и Сьюзи «Дебби» Арнетт. Вы следили и руководили моим профессиональным становлением.

Ваши конференции и телепередачи прославили меня. Когда нужно было выступить, мы всегда шли на радиостанцию «Хей Хаус». Вы зажигаете и вдохновляете!

Диана Рэй, Ришель и вся наша теплая компания. Уже больше десяти лет каждую неделю мы встречаемся с вами, и я говорю: «С вами доктор Мона Лиза, и это передача „Интуитивная диагностика“. Звоните в прямой эфир!»

Теперь я перехожу к центру обучения и центру памяти головного мозга.

Я благодарна людям, которые рассказали мне про мозг и его связь с телом. Благодарна моим старым учителям. Каждая минута в обществе этих людей отразилась в книге. Доктору Маргарет Нейзер, доктору медицинских наук М. Марсель Месулам, доктору медицинских наук Дипаку Пандья, доктору философских наук Эдит Каплан, доктору философских наук Норману Гешвинду, доктору медицинских наук Кристиан Нортроп и доктору философских наук Джоан Борисенко.


Правое полушарие головного мозга

После нейропсихологического теста выяснилось, что моя лобная доля заслуживает только удовлетворительной оценки, поэтому я привела длинный список людей, которые мне помогали. Моему слаборазвитому левому полушарию требовался гений редактора Энн Бартель. Слава Богу, мое правое полушарие получило достаточно высокую оценку психологического тестирования, поэтому я могу поблагодарить Его за то, что Он наделил меня этими способностями, за то, что я получила все необходимые знания и смогла написать книгу. Я – ничто без Бога. В самом деле. Я не смогла бы жить без Твоей помощи. В буквальном смысле не смогла бы.

Тело

Сознание не было бы полноценным, если бы мозг не опирался на тело. Любящие люди обеспечили надежный тыл. Речь идет о моей семье. Они помогают мне плыть вперед и, может быть, не спеша развиваться. Конечно же, на правах экстрасенса я классифицирую их согласно психическим или, если вам больше нравится, энергетическим центрам.

Седьмой центр: Авис Смит – преподаватель иврита и редкий знаток Торы. Я горжусь, что могу назвать ее моей хавруса[50]. Персоналу «Диснейленда», Волшебного Королевства, парка Эпкот, Королевства Животных и Диснеевских голливудских студий. Спасибо за то, что полиция не задержала меня в прошлом году по причине моего частого и долгого пребывания в вашем сказочном городе. Я гостила у вас, чтобы не сойти с ума. Кстати, обязательно восстановлю свою ежегодную клубную карту.

Шестой центр: коллеги и друзья. Моя благодарность центру альтернативной медицины «Джипси Хэнде» – Саре Ксочитль Гриском, Джессике и сотрудникам. Эти ноксвиллские ведьмы пролили бальзам на раны моей души. Даниэль Перальта, весельчак и поклонник Гуччи. Разве можно его не любить? Хизер Дейн, чей ум обладает энциклопедическими познаниями в диетологии. Вы просто обязаны попробовать ее безмучные и безлактозные пирожки самосы!

Пятый центр: мой голос. Джей Хоффман и Маршалл Белловин. Благодарю вас за экспертизу и профессиональную юридическую консультацию. Вы – мой Перри Мейсон[51]. Спасибо вебмастеру Джеффри Сазерленду за его отменное артериальное давление даже при самых неприятных и неожиданных перебоях в работе сети Интернет.

Четвертый центр: у меня не было бы крепкого здоровья и мое сердце уже не билось бы, если бы не эти люди. Доктор Кумар Какарла, доктор Розмари Дуда, доктор Ферн Цао, доктор Дин Денг, доктор Стивен Добески и клиника Мэйо. Я кланяюсь вам, вы – волшебники! Благодарю вас, «Голубой крест» и «Голубой щит»[52] за оплату моих счетов!

Третий центр: внешность. Давайте начнем с прически, которая всегда важна. Спасибо «Акари Студиос», парикмахеру Питеру Джону и стилисту Джеффри. Выражаю благодарность замечательному садовнику и газонокосильщику Майку Брюеру. Когда речь заходит о них, я раздуваюсь от радости, как воздушный шар, – Хизер и Анита из «Кью-Си-Эс». Мой дом никогда не был чище, чем сейчас. Обеды, банкеты и конференции: мне было бы трудно все время готовить, но это не так, потому что у меня есть «Харрасикет Инн» во Фрипорте, штат Мэн. Их органическая еда не позволила мне умереть с голоду. Спасибо владельцам компании: Родни, Чипу Грею, Нэнси Грей, бармену Ронде Рил, шеф-повару Мэри-Энн МакАллистер, менеджерам Марше и Жан-Мари. Если кому-нибудь из моих читателей посчастливиться побывать там, попробуйте безглютеновый яблочный и черничный пирог. Скажите, кто вас прислал, но не занимайте мое место у барной стойки!

Второй центр: деньги. Спасибо моим финансистам Джорджу Ховарду, Полу Шабо и бухгалтеру Питеру. Они подхватывают вожжи, когда те выпадают у меня из рук.

Первый центр: я бесконечно благодарна моим самым удивительным друзьям и моей семье. Пусть вас не раздражает некоторая беспорядочность списка. Я не знаю, кто важнее в моей жизни, поэтому объединяю все имена в одном предложении, разделив их черточками. Кэролайн Мисс – Джени и Джерри Ле Моль – Наоми Джадд – Ларри Стрикленд – Хелен и Рой Сноу – Лора Дэй – Джойс Бауэрс. Вы – одна моя большая семья, я готова вас всех расцеловать. Но позвольте мне выразить мою благодарность более подробно.

Спасибо моей сиамской близняшке Кэролайн Мисс – нас разлучили при рождении и отдали в разные семьи. Мы плакали и смеялись по телефону одновременно. У меня с ней общий аутосомный доминантный ген. Мы пишем ручками Монблан, любим анимации, у нас несколько схожих биологических признаков, но у них слишком длинные названия, поэтому не буду их перечислять. С тобой я знаю, что любима. Ах, каким был бы мир без тебя?

Спасибо Джени и Джеральду Ле Моль. Я гостила в Фениксе, штат Аризона, и, как вы говорите, чуть не купила там ферму. Вы спасли мне жизнь, я снова смогла ходить. Спасибо вам!

Спасибо Мисс Наоми и мистеру Ларри. Вы приютили всех собак в Писфул Вэлли; Хелен и Рою Сноу, всем жителям Лейперс Форк. Вы молились за меня. Мы смеялись и плакали, вместе пережили наводнения, автокатастрофы, национальные бедствия. Когда нам было хорошо, вы говорили, растягивая слова с южным акцентом: «Душечка, мы вас лю-ю-бим!»

Спасибо моей сефардической[53] сестре Лоре Дей. Хотя она и пытается отрицать это. Мы на связи: пишем письма, обмениваемся сообщениями. Я дорожу тобой больше, чем всей своей ученостью. Ты всегда знаешь больше, чем я.

Спасибо семье Бауэрсов из юго-восточной Флориды и Джойс Бауэрс в частности. Меня смешит ее нью-йоркский акцент и ее взгляды – странно, как все это умещается в такой маленькой женщине. Она напоминает мне судью Джуди. Она подталкивает меня вперед и держит в узде, когда я сбиваюсь с пути. Спасибо тебе. Я благодарна моим драгоценным – Лоретте Линн, Конвею Твитти и Тэмми Уайнетт[54]. Я глубоко признательна влиянию Юга. И, конечно, Горацио. Я люблю вас, ребята.

И, наконец, я так благодарна тебе, мой читатель. Не было бы тебя – не было бы этой книги. Спасибо, что ты есть.


Об авторах

Доктор Мона Лиза Шульц – один из тех редких ученых, которые свободно пересекают границы экстрасенсорики, науки, медицины и мистики. Всемирно известный специалист в области интуитивной и психофизической медицины, она является автором и соавтором книг, переведенных на 27 языков. Обладая знаниям в области медицины, с присущим ей остроумием, проницательностью и шармом доктор Мона Лиза интуитивно определяет, где кроется разгадка проблем нашего организма. Являясь дипломированным психиатром и доктором медицинских наук, нейрофизиологом и доктором философских наук, она участвовала в шоу Опры Уинфри, утренней передаче телеканала «Си-Би-Эс», радиошоу «Доктор Оз» и более десяти лет ведет свою передачу на «Хей Хаус Радио». Также она выступает на многих других национальных и международных теле-и радиопрограммах. Доктор Мона Лиза обучает всех желающих на ежегодных учебных занятиях по интуитивной медицине во Фрипорте, штат Мэн. После недельного курса слушателям выдается сертификат. Целитель и практикующий нейропсихиатр с тридцатилетним стажем, доктор Мона Лиза опубликовала пять книг. Это «Исцели свое сознание» (с Луизой Хей), «Все будет хорошо!» (с Луизой Хей), «Интуитивный советник», «Мозг новой женщины» и «Пробуждение интуиции». Она живет в Ярмуте, Нэшвилле, в штате Флорида с четырьмя кошками и очень любит дикую природу.



Луиза Хей – автор международного бестселлера «Исцели свою жизнь». Она является превосходным лектором и педагогом. Ее книги разошлись по всему миру тиражом свыше сорока миллионов экземпляров.

Более тридцати лет Луиза помогает людям во всем мире открыть и реализовать весь потенциал творческих сил для личностного роста и самоисцеления. Луиза является основателем издательства «Хей Хаус», которое распространяет книги, компакт-диски, DVD-диски и другую продукцию, способствующую исцелению людей.

Как часто люди, прочитав книги Луизы Хей, выбрасывают все лекарства в мусорный бак, наивно полагая, что за два-три дня повторения аффирмаций можно стать абсолютно здоровыми. Друзья мои, в одиночку вы не справитесь. Вселенная посылает нам помощь со всех сторон, и через врачей тоже! Бог работает через медиков, таблетки, травки и припарки. Главное здесь и во всем – мера!

Я рада, что появилась такая чудесная книга, в которой автор соединяет медицину и фармакологию со всеми их возможностями с осознанием невидимых причин нашего нездоровья. Я считаю, что эту книгу нужно приобрести и держать на своем рабочем столе каждому медику: стыдно ничего не знать о метафизике, когда ваши пациенты уже двадцать пять лет пользуются книгой Луизы Хей «Исцели свое тело».



Свет и Любовь!

Ангелина Могилевская, ученица Луизы Хеи,

психолог с медицинским образованием



Примечания

1

Цитата из комедии О. Уайльда «Женщина, не стоящая внимания» (прим, перев.).
Вернуться

2

«Цветы для Элджернона» – научно-фантастический рассказ Дэниэла Киза.
Вернуться

3

Чарли Гордон – главный герой романа «Цветы для Элджернона» {прим, пер ев.).
Вернуться

4

Цитокины – пептидные информационные молекулы, регуляторы межклеточных взаимодействий (прим, перев.).
Вернуться

5

Здесь игра слов: horney – «сексуально озабоченная» (англ.) (прим, пер ев.).
Вернуться

6

DSM-IV – руководство по диагностике и статистике психических расстройств (прим, перев.).
Вернуться

7

Кэтти Кей, Клэр Шипман. Сама уверенность. Как преодолеть внутренние барьеры и реализовать себя. – М.: Альпина Паблишер, 2015.
Вернуться

8

ЖНВЛП – жизненно необходимые и важнейшие лекарственные препараты (прим, перев.).
Вернуться

9

Коучи как тренеры помогают клиентам добиться улучшения коммуникативных навыков и стратегического мышления, увеличения эффективности в разрешении конфликтов (прим. ред.).
Вернуться

10

Бутылочка воды – до 0,5 литра. Больше – уже бутылка (прим. ред.).
Вернуться

11

«Веллбутрин» – атипичный антидепрессант, применяемый также для лечения никотиновой зависимости (прим. ред.).
Вернуться

12

Марша Лайнен – американский психолог-бихевио-рист и основатель Института имени Лайнен (прим, перев.).
Вернуться

13

Внутренний ребенок – это часть нашей психики, память о детстве, истинное Я человека (прим. ред.).
Вернуться

14

Сьюзен Джефферс. Бойся… но действуй! Как превратить страх из врага в союзника. – М.: Альпина Паблишер, 2014.
Вернуться

15

СИОЗС – селективный ингибитор обратного захвата серотонина (прим, перев.).
Вернуться

16

ГАМК – гамма-аминомасляная кислота (прим, перев.).
Вернуться

17

Доктор Фил – американский психолог, писатель, ведущий телевизионной программы «Доктор Фил» {прим, перев.).
Вернуться

18

«Ксанакс» уменьшает беспокойство, чувство тревоги, страха, напряжения. Отмечена антидепрессивная активность. Недопустимо одновременное применение «Ксанакса» с другими успокаивающими средствами! (Прим, ред.)
Вернуться

19

Было бы хорошо включить приятную музыку и записать этот текст на диктофон, чтобы вы могли его прослушивать с закрытыми глазами (прим. ред.).
Вернуться

20

Ямуна Зейк – автор программы физических упражнений с шарами (прим, перев.).
Вернуться

21

Ф. М. Александер – автор программы естественных физических движений (прим, перев.).
Вернуться

22

Найдите свою фотографию примерно пяти лет или нарисуйте себя в таком возрасте (прим. ред.).
Вернуться

23

«Оксикодон» – мощное обезболивающее. Это разрешенное наркотическое вещество, назначаемое по рецепту при сильной боли (прим. ред.).
Вернуться

24

Банджи-джампинг – широко распространенный аттракцион, часто называемый в России «тарзанка».
Вернуться

25

Существует множество различных тестов определения веса! Например: 165 см = 65 кг +10 % на возраст = 70,5 кг для рожавших женщин пенсионного возраста. Все, что больше, – уже ожирение! (Прим. ред.)
Вернуться

26

Система, состоящая из трех частей.
Вернуться

27

«Риталин» в России запрещен! (Прим. ред.)
Вернуться

28

Саванта, савантизм – гениальность, граничащая с безумием, но… гениальность! (Прим. ред.)
Вернуться

29

Оливер Сакс. Человек, который принял жену за шляпу. – ACT, 2016.
Вернуться

30

Норман Гешвинд (1926–1984) – американский нейропсихолог-бихевиорист.
Вернуться

31

Стипендия Родса – международная стипендия для обучения в Оксфордском университете (прим, перев.).
Вернуться

32

«Риталин» – будьте осторожны, вызывает сильное привыкание! (Прим, ред.)
Вернуться

33

Эйчар – термин происходит от английской аббревиатуры «HR», что означает человеческие ресурсы. Так часто – на западный манер – называют себя отечественные кадровики (прим. ред.).
Вернуться

34

Амбидекстрия – врожденное или выработанное в тренировке равное развитие функций обеих рук, без выделения ведущей руки, и способность человека выполнять двигательные действия правой и левой рукой с одинаковой скоростью и эффективностью (прим. ред.).
Вернуться

35

Десенсибилизация и переработка движением глаз – метод американского психотерапевта Френсин Шапиро для лечения посттравматического стрессового расстройства (прим, пер ев.).
Вернуться

36

ДГЭА (дегидроэпиандростерон) – мужской половой гормон андроген (прим, перев.).
Вернуться

37

Статины – лекарства, которые ускоряют и регулируют синтез холестерина в организме, снижают его концентрацию. Назначаются врачом! (Прим. ред.)
Вернуться

38

Шрифт Брайля (англ. Braille) – рельефно-точечный тактильный шрифт, предназначенный для письма и чтения незрячими и плохо видящими людьми (прим. ред.).
Вернуться

39

«Все мы – жертвы жертв», – говорит Луиза Хей. Почитайте своих родителей: что вы знаете об их детстве? Это откроет ваше сердце к состраданию и остановит страдания! Проверено на себе! (Прим, ред.)
Вернуться

40

Трактография – это инновационный метод, дающий возможность диагностики целостности и направления проводящих каналов головного мозга (прим. ред.).
Вернуться

41

Гипербарическая оксигенация – это метод применения кислорода под высоким давлением в лечебных целях (прим. ред.).
Вернуться

42

Аллюзия на монолог Гамлета в переводе Бориса Пастернака (прим, перев.).
Вернуться

43

«Наменда-мемантин» – используется в терапии болезни Альцгеймера, проходит клинические испытания в качестве возможной терапии ряда других состояний (прим. ред.).
Вернуться

44

Целиакия – нарушение пищеварения, вызванное повреждением ворсинок тонкой кишки некоторыми пищевыми продуктами (прим. ред.).
Вернуться

45

Метафизика («то, что после физики») – раздел философии, занимающийся исследованиями невидимой первопричины всего существующего (прим. ред.).
Вернуться

46

Автор имеет в виду книгу Джоан Борисенко «Исцеляя тело – лечишь душу» (М.: ИГ Весь, 2010) (прим, перев.).
Вернуться

47

См.: Питер Левин. Пробуждение тигра. Исцеление травмы. – М.: ACT, 2007.
Вернуться

48

Эммануил Сведенборг (1688–1772). Его идеи распространяют и развивают религиозное движение Новая церковь или церковь Нового Иерусалима (прим. ред.).
Вернуться

49

Бог, Высший Разум, Аллах, Кришна, Будда, Иисус, Разумная Жизнь, Божественный Свет – не важно, как вы назовете ту Силу, что создала абсолютно все. Просто поверьте, что эта Сила есть, и эта Сила Есть Любовь! (Прим. ред.)
Вернуться

50

Хавруса – воскресный учитель Торы (прим, перев.).
Вернуться

51

Перри Мейсон – детектив из романов Эрла Гарднера (прим, перев.).
Вернуться

52

Голубой Крест и Голубой Щит – медицинские страховые компании в США (прим, перев.).
Вернуться

53

Сефарды – субэтническая группа евреев (прим. ред.).
Вернуться

54

Певцы кантри, США (прим, перев.).
Вернуться
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