
Ìàãè÷åñêèå ñëîâà Àâòîð Ê. ÁÅÑÑÅÐ - ÇÈÃÌÓÍÄ12.12.2010Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 29.12.2010"Ñëîâà - ñàìûé ñèëüíûé íàðêîòèê, èñïîëüçóåìûé ÷åëîâå÷åñòâîì". Ðåäüÿðä Êèïëèíã (1865-1936) Ââåäåíèå Öèòàòà èç Íîâîãî Çàâåòà: "Â íà÷àëå áûëî Ñëîâî, è Ñëîâî áûëî ó Áîãà, è Ñëîâî áûëî Áîã" (Åâàíãåëèå îò Èîàííà, 1:1). Ñ òåõ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí ìû, ëþäè, ÷óâñòâóåì, ÷òî ñëîâà ýòî íå÷òî áîëüøåå, íåæåëè ïðîñòî ñëåäóþùèå äðóã çà äðóãîì çâóêè, ñëîãè, áóêâû. "Ðàíüøå ñëîâà ñ÷èòàëèñü ÷åì-òî ìàãè÷åñêèì, ñâÿùåííûìè çâóêàìè, òåñíî ñâÿçàííûìè ñ âåùàìè, êîòîðûå îíè îáîçíà÷àþò", ïèøåò Äæîðäæ Äæîíñîí â ñâåé êíèãå "Âî äâîðöàõ âîñïîìèíàíèé". Ìåæäó òåì è ñåãîäíÿ ìû ïîñòîÿííî îùóùàåì, ÷òî ñëîâà èìåþò íàä íàìè âëàñòü.  Îíè íå òîëüêî îáîçíà÷àþò ïðåäìåòû, èìåíà, ÷óâñòâà, âèäû äåÿòåëüíîñòè è ñîáûòèÿ, íî è çàñòàâëÿþò íàñ ïî÷óâñòâîâàòü íà ñåáå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå âëèÿíèå ýòèõ ôåíîìåíîâ.  Âñåì èçâåñòíî âûðàæåíèå: "Ñòîèò ìíå óñëûøàòü ýòî ñëîâî, êàê..." Äëÿ îðãàíèçìà ñëîâà ÿâëÿþòñÿ òåì, ÷òî îíè ñóáúåêòèâíî çíà÷àò äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà. À èíà÷å êàê ìàëåíüêèå ÷åðíûå áóêâû ìîãóò çàñòàâèòü êàïàòü ñëåçû íà ñòðàíèöó ðîìàíà èëè ïðèâîäèòü â äâèæåíèå ìûøöû, îòâå÷àþùèå çà ïîÿâëåíèå óëûáêè? Ñîâðåìåííûå ó÷åíûå, çàíèìàþùèåñÿ ïðîáëåìàìè èññëåäîâàíèÿ ìîçãà, áåçîãîâîðî÷íî ïîäòâåðæäàþò âûñêàçûâàíèå Êèïëèíãà.  Ñëîâî íåðåäêî èìååò òîò æå ýôôåêò, ÷òî è ìåäèêàìåíòû, òîëüêî êóäà áîëåå áûñòðûé è ñèëüíûé, êàê ñîîáùèë ìíå ïðîôåññîð Âàëüòåð Öèãëüãåíñáåðãåð èç îòäåëåíèÿ êëèíè÷åñêîé íåéðîôàðìàêîëîãèè êëèíèêè ïñèõèàòðè÷åñêîãî èíñòèòóòà èìåíè Ìàêñà Ïëàíêà â Ìþíõåíå. Â äåéñòâèòåëüíîñòè íàñòîÿùèì âîëøåáíèêîì ÿâëÿåòñÿ íå ñëîâî, à ìîçã - îðãàí, â êîòîðîì "çàïå÷àòëåâàþòñÿ" âñå ñëîâà íàøåãî ÿçûêà. Ïðè ýòîì îí íå òîëüêî çàïîìèíàåò çíà÷åíèå èëè ïðàâèëüíîå íàïèñàíèå òåõ èëè èíûõ ñëîâ, íî è íàäåæíî êîäèðóåò ëþáîé òåëåñíûé è äóøåâíûé îïûò, êîòîðûé ìû ïîëó÷èëè â ñâÿçè ñî ñëîâîì. Òàêèì îáðàçîì, ñëîâî, ïðîèçíåñåííîå âñëóõ èëè ïðî ñåáÿ, âíîâü è âíîâü âîñêðåøàåò ïåðåæèâàíèÿ ïðîøëîãî ñ ïðåæíåé ñèëîé ýìîöèé è òåëåñíûõ ðåàêöèé. Â êèíîêîìåäèè "Ìåðòâûå íå îäåâàþòñÿ â êëåòêó" ïåðñîíàæàì ÷àñòåíüêî ïðèõîäèòñÿ ñäåðæèâàòü è óñìèðÿòü îäíîãî â îáùåì-òî óìåþùåãî âëàäåòü ñîáîé è äîñòàòî÷íî òðåçâî ìûñëÿùåãî äåòåêòèâà, êîäà â åãî ïðèñóòñòâèè ïðîèçíîñèòñÿ ñëîâî "óáîðùèöà". Â ýòèõ äðàìàòè÷åñêèõ ñëó÷àÿõ äåòåêòèâ íåèçìåííî âïàäàåò â áóéñòâî âñå îò òîãî, ÷òî êîãäà-òî åãî îòåö ñáåæàë ñ óáîðùèöåé. Òàêîãî ðîäà ïðèìåðû â êèíî è â ëèòåðàòóðå âñòðå÷àþòñÿ ñïëîøü è ðÿäîì.   Ââåäåíèå Èíîãäà óæå îäíî èìÿ, áåç ðåàëüíîãî ïðèñóòñòâèÿ ÷åëîâåêà, ìîæåò âûçûâàòü ñòðàõ. Ïðè ñëîâàõ øêîëà è ìàòåìàòèêà ó íåêîòîðûõ øêîëüíèêîâ äàæå äîìà ìàëîäóøíî îïóñêàþòñÿ ïëå÷è; ñëîâî ýêçàìåí óæå òîëüêî âî âðåìÿ ïîäãîòîâêè èçìåíÿåò ìåòàáîëèçì ìîçãà è òåì ñàìûì ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ í áåññîííûì íî÷àì. Ñëîâî ìèãðåíü ñòèìóëèðóåò ìûøöû ëèöà äàæå â òå äíè, êîãäà ÷óâñòâóåøü ñåáÿ õîðîøî, îïóñêàòü óãîëêè ðòà âíèç, à ïîíÿòèå áóõãàëòåðñêèé îò÷åò ïîäàâëÿåò è áåç âñÿêîãî ðåàëüíîãî ñîçåðöàíèÿ áóìàã.  Ñòðåññîâûå ñëîâà - òàê íàçûâàþò ýòèõ âåñòíèêîâ ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ. Ýòè ñëîâà ñòðåññèðóþò è íàøå áóäóùåå. Ïåðåä ñäà÷åé ýêçàìåíà ïîòåþùèé îò âîëíåíèÿ ñòóäåíò ïðîâîäèò áåñïîêîéíóþ íî÷ü è ïðèáûâàåò â èíñòèòóò äàëåêî íå â ëó÷øåé ôîðìå. Íåïðèÿòíîå ñëîâî ìèãðåíü ïðîâîöèðóåò ðåàëüíûå ñòðåññîâûå ðåàêöèè îðãàíèçìà, óâåëè÷èâàÿ, òàêèì îáðàçîì, âåðîÿòíîñòü ïîäëèííîé áîëåâîé àòàêè. Â øêîëå îïóùåííûå ïëå÷è ó÷åíèêà çàñòàâëÿþò ðóêó ñâèñàòü êàê ïëåòü, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïîìî÷ü åìó âûðàçèòü ìûñëü.  Ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" âû íàó÷èòåñü öåëåíàïðàâëåííî "çàðÿæàòü" ñëîâà ïîèñòèíå âîëøåáíîé ñèëîé. Äëÿ äóøè è òåëà ñëîâî ñòàíîâèòñÿ ïðåäâåñòíèêîì ïîçèòèâíîãî áóäóùåãî, à íå çàòâåðæåííîãî íàèçóñòü ïðîøëîãî, ñòàíîâèòñÿ ìàãè÷åñêèì ñëîâîì. Ãîòîâÿùèéñÿ ê ýêçàìåíó ñòóäåíò ñîõðàíÿåò ÿñíóþ ãîëîâó è ïðè ñëîâå ýêçàìåí îùóùàåò ñåáÿ óâåðåííîé è òâîð÷åñêîé ëè÷íîñòüþ. Ñëîâî ìèãðåíü ïðèíîñèò èçáàâëåíèå îò áîëè è ðàññëàáëÿåò, íåîæèäàííî âîññòàíàâëèâàÿ õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå. Áóõãàëòåðñêèé îò÷åò âíåçàïíî ïðîáóæäàåò ýíåðãèþ è ýíòóçèàçì, íóæíûå áóìàãè çàïîëíÿþòñÿ êàê ïî ìàíîâåíèþ âîëøåáíîé ïàëî÷êè. Íåæäàííî-íåãàäàííî ñëîâà àêòèâèçèðóþò â ìîçãå æåëàåìóþ è ïîçèòèâíóþ ïðîãðàììó. Ýòî âûãëÿäèò êàê ÷óäî, íî òàê îíî è åñòü... Ïî÷òè òàê.  "Êóõíÿ" ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" äëÿ âñåõ åäèíà. Íî ðåöåïò äîëæåí áûòü âåðíûì. Ìåòîä îñíîâàí íà öåëåíàïðàâëåííîì èñïîëüçîâàíèè ðàáîòû ìîçãà è íåïîñðåäñòâåííîì îáðàùåíèè ê íàøåé íåðâíîé ñèñòåìå. Â òå÷åíèå ìèíóòû ìîæíî ôèçè÷åñêè ïðîâåðèòü ýôôåêòèâíîñòü "çàêëÿòèÿ", òàê êàê ìîçã òîò÷àñ äàåò èìïóëüñ òåëåñíûì ðåàêöèÿì.  Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ëåãêî îñâîèò êàæäûé ìóæ÷èíà, æåíùèíà, ðåáåíîê. Çà ñðàâíèòåëüíî êîðîòêîå âðåìÿ ëþáîé ìîæåò íàó÷èòüñÿ ïðèìåíÿòü ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé â ñàìûõ ðàçíûõ ñôåðàõ æèçíè: çäîðîâüå, ýêçàìåíû, øêîëà, ÷óâñòâà, ìûñëè, îáùåíèå.  Èòàê, ìàãè÷åñêèå ñëîâà - ýòî "ïñèõîëîãè÷åñêàÿ äîìàøíÿÿ àïòå÷êà", íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïîâñåäíåâíîé æèçíè.  "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" (ïîíÿòèå è ìåòîä çàùèùåíû) óñïåøíî àïðîáèðîâàíû âðà÷àìè, ïñèõîëîãàìè è îáû÷íûìè ëþäüìè.  Ìîçã: Êëàäîâàÿ ñëîâ Âåñ ìîçãà âñåãî òðè ôóíòà (îêîëî 1360 ã). Òåì íå ìåíåå Õóïåð è Òåðåçè, ãîâîðÿ î ìîçãå, íàçûâàþò åãî òðåõôóíòîâîé Âñåëåííîé. "Ñâåäåíèÿ" îá ýòîì ìíîãîôóíêöèîíàëüíîì îðãàíå ïîäòâåðæäàþò èõ ïðàâîòó: íàø ìîçã óïðàâëÿåò âñåìè âàæíûìè ôóíêöèÿìè îðãàíèçìà, òàêèìè, êàê äûõàíèå, ìûøå÷íûé òîíóñ, öèðêóëÿöèÿ êðîâè, îáìåí âåùåñòâ; îí æå îïðåäåëÿåò ñòèëü è ñïîñîá ìûøëåíèÿ. Ìîçã ñîñòîèò ïðèìåðíî èç äåñÿòè ìèëëèàðäîâ íåðâíûõ êëåòîê, õîòÿ íåêîòîðûå ýêñïåðòû ïðåäïîëàãàþò, ÷òî èõ ÷èñëî ãîðàçäî áîëüøå, â ïðåäåëàõ ñòà ìèëëèàðäîâ. Â ñâîþ î÷åðåäü, êàæäàÿ îòäåëüíàÿ êëåòêà ìîçãà áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ ðàçâåòâëåííûõ íåðâíûõ îòðîñòêîâ ìîæåò ñâÿçûâàòüñÿ ñ äåñÿòêàìè òûñÿ÷ äðóãèõ. Òàêèì îáðàçîì, ðàñõîæåå óïîäîáëåíèå ìîçãà ñ åãî ìíîãî÷èñëåííûìè âîçìîæíîñòÿìè êîìïüþòåðó íè â êîåì ñëó÷àå íå îïðàâäàíî. Èññëåäîâàòåëè ìîçãà ñêëîíÿþòñÿ ñêîðåå ê òîìó, ÷òîáû ñðàâíèâàòü ñ êîìïüþòåðîì îòäåëüíûå êëåòêè ìîçãà. Âñÿ ýòà êîìïëåêñíàÿ "êàáåëüíàÿ ñåòü", ðàáîòàþùàÿ íà ýëåêòðîõèìè÷åñêîé îñíîâå ïðè ó÷àñòèè òàê íàçûâàåìûõ íåéðîìåäèàòîðîâ, èëè "ãëàøàòàåâ ìîçãà", ñëóæèò ÷ðåçâû÷àéíî ïðîäóêòèâíûì íàêîïèòåëåì èíôîðìàöèè. Â ìîçãå çàëîæåíû íåâåðîÿòíûå ìîùíîñòè äëÿ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè è ïåðåäà÷è åå âñåì ñèñòåìàì òåëà. Åñëè ñðàâíèâàòü òî, ÷òî ìû çíàåì î ìîçãå, è òî, ÷òî íàì èçâåñòíî î äðóãèõ îðãàíàõ íàøåãî òåëà, ñòàíîâèòñÿ ÿñíî: èññëåäîâàòåëè â îáëàñòè ìîçãà ñòîëêíóòñÿ åùå ñ ìíîãèìè çàãàäêàìè. Êàæäóþ íåäåëþ, êàæäûé ìåñÿö íîâûå ðåçóëüòàòû äàþò ó÷åíûì ïèùó äëÿ ðàçìûøëåíèé.  Ìîçã çàáîòèòñÿ î òîì, ÷òîáû âû âèäåëè ýòè áóêâû, ÷òîáû èõ ñî÷åòàíèÿ èäåíòèôèöèðîâàëèñü â âàøåì ìîçãå êàê ñëîâà è ýòè ñëîâà ðîæäàëè òàêèå æå îáðàçû è àññîöèàöèè, êàêèå ñåé÷àñ, ïðè íàïèñàíèè ýòèõ ñòðîê, ðîÿòñÿ â ìîåì ìîçãå. Íî äåéñòâèòåëüíî ëè ðå÷ü èäåò îá îäèíàêîâûõ ìûñëÿõ? Õîòÿ ìû ñ âàìè èñïîëüçóåì ïðè ÷òåíèè è ïîíèìàíèè îäíî è òî æå ñëîâî, òåì íå ìåíåå íàøè ìûñëè è ÷óâñòâà ìîãóò áûòü â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîé èñòîðèè æèçíè è îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè âåñüìà ðàçëè÷íû. Åñëè âû ïðåäëîæèòå äåñÿòè ñâîèì çíàêîìûì ïîäóìàòü î äåðåâå, ñ óâåðåííîñòüþ ìîæíî áóäåò ñêàçàòü ëèøü î òîì, ÷òî â ãîëîâàõ ýòèõ ëþäåé âñïëûâåò èìåííî îáðàç äåðåâà, è âñå æå ïîäóìàþò îíè î äåñÿòè ðàçíûõ äåðåâüÿõ: î åëè, äóáå, ïàëüìå, áåðåçå, âèøíå è ò. ä. Ïóòåì èñêóñíîãî ïîäáîðà ñëîâ ãåðîè ðîìàíîâ èçîáðàæàþòñÿ êàê æèâûå, îäíàêî êàæäûé ÷èòàòåëü ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ýòè âûìûøëåííûå îáðàçû ïî-ñâîåìó. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå è èñïûòûâàþò ðàçî÷àðîâàíèå ìíîãèå êèíîçðèòåëè, êîãäà ñìîòðÿò ýêðàíèçàöèþ: ñëèøêîì ñèëüíî îíà îòëè÷àåòñÿ îò èõ ôàíòàçèé.  Íàóêà î çíà÷åíèè ñëîâ íàçûâàåòñÿ ñåìàíòèêà. Åùå â òðèäöàòûå ãîäû ñåìàíòèê Êîøèáñêèé ïèñàë: "Ñëîâà - íå åñòü âåùè, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèì". Îí ñðàâíèâàåò ñëîâà ñ ãåîãðàôè÷åñêèìè êàðòàìè, èçîáðàæàþùèìè òó èëè èíóþ òåððèòîðèþ. Òàê, íàïðèìåð, îçåðî íà êàðòå îáîçíà÷àåòñÿ ãîëóáûì ïÿòíîì, íî íå êàïëåé âîäû. Ê òîìó æå ðåàëüíîå îçåðî è íå áûâàåò òàêèì ãîëóáûì. È âñå æå ÷åëîâåê, ÷èòàþùèé êàðòó, óçíàåò íà íåé âîäîåì, òàê êàê îçåðî èçîáðàæàåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòðóêòóðîé ðåàëüíî ñóùåñòâóþùåé îáëàñòè. Ñõîäíûì îáðàçîì äåëî îáñòîèò ñ ãîðàìè, óëèöàìè, íàñåëåííûìè ïóíêòàìè è ìîðÿìè. Êàðòà - íå òåððèòîðèÿ, îíà ëèøü íàïîìèíàåò åå ôîðìàëüíûì èçîáðàæåíèåì ñî ññûëêàìè íà ìàñøòàá.  Èòàê, íàø ìîçã, íàðÿäó ñî ñëîâàìè è ÿçûêîì â öåëîì, õðàíèò îãðîìíûé çàïàñ êàðò, îòðàæàþùèõ äåéñòâèòåëüíîñòü. Ïðè ýòîì êàæäûé ìîçã îôîðìëÿåò ñâîè "êàðòîãðàôè÷åñêèå" çàðèñîâêè èíäèâèäóàëüíî, íà îñíîâå èñòîðèè æèçíè ëè÷íîñòè.  Òàê, íàïðèìåð, íà íàñòîÿùèõ ãåîãðàôè÷åñêèõ êàðòàõ ãëàâíûå óëèöû èëè öåíòðàëüíûå ïëîùàäè èìåþò ñâîå ñîîòâåòñòâåííîå îáîçíà÷åíèå è öâåò. Åñëè ÷åëîâåê ëþáèò ñîáàê, òî è ýòî ñëîâî ìîçã õðàíèò "íà êàðòå" ïî ñîñåäñòâó ñ ïîíÿòèÿìè "óäîâîëüñòâèå, ñâîáîäíîå âðåìÿ, äðóæáà, âåðíîñòü" è ò. ä. Åñëè æå ñîñåä ñòðàäàåò ñîáàêîôáèåé, ýòî æå ñëîâî áóäåò "ïåðåäàíî íà õðàíåíèå" â ìîçã, â òîò îòäåë, ãäå ñîáðàíû âïå÷àòëåíèÿ îò áîòàíèêè, óãðîçû è ñòðàõà. Íåñìîòðÿ íà ÿâíûå ðàçëè÷èÿ â ïåðåæèâàíèÿõ äâóõ ñîñåäåé, îáà, îäíàêî, êîãäà ðå÷ü çàõîäèò î ñîáàêå, äóìàþò î ÷åòâåðîíîãîì, ëàþùåì, ïîêðûòîì øåðñòüþ æèâîòíîì. Òî÷íî òàê æå, êîãäà äàåò î ñåáå çíàòü ñëîâî ïðîáëåìà, îäèí ÷åëîâåê ïðèîáîäðÿåòñÿ, ðàáîòàåò è çàêàòûâàåò ðóêàâà, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé ãîòîâ áåæàòü êóäà ãëàçà ãëÿäÿò.  Èòàê, ñëîâà â íàøåì ìîçãå ñóáúåêòèâíî ñâÿçàíû ñ ìèðîì íàøèõ ÷óâñòâ. È íàîáîðîò, ìèð ÷óâñòâ ñâÿçàí ñî ñëîâîì. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà "ãåîãðàôè÷åñêàÿ êàðòà" óñòàðåâàåò è ÷óâñòâà, ñîïðÿæåííûå ñ ñîõðàíåííûì â ìîçãå ñëîâîì, áîëüøå íå ñîîòâåòñòâóþò îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè? Â ýòîì ñëó÷àå Êîøèáñêèé ãîâîðèò äàæå î "'ñåìàíòè÷åñêîé êàòàñòðîôå". Íàïðèìåð, ñîñåä, ñòðàäàþùèé õðîíè÷åñêîé ñîáàêîôîáèåé, ìîã áû ñî âðåìåíåì ïðèäàòü ñâîåìó âèäó è ãîëîñó äîëæíûå îñàíêó è èíòîíàöèè, ÷òîáû âíóøàòü óâàæåíèå ñîáàêå. Îäíàêî óñòàðåâøàÿ "ãåîãðàôè÷åñêàÿ êàðòà" î æèâîòíîì ïðîäîëæàåò áåññìûñëåííî îãðàíè÷èâàòü åãî â ëè÷íîé ñâîáîäå ïåðåäâèæåíèÿ.  Êîíå÷íî, óìåñòíî ãîâîðèòü î òàê íàçûâàåìîì ñëîâàðíîì çàïàñå. Íî ïîä ýòèì äîëæíî ïîäðàçóìåâàòüñÿ íå òîëüêî êîëè÷åñòâî ñëîâ è âûðàæåíèé, êîòîðûìè ìû âëàäååì. Íå ìåíåå âàæíîé, ÷åì ìíîãîîáðàçèå, ÷åðòîé íàøåé ëåêñèêè äîëæíà ñòàòü íåîáõîäèìîñòü òàêîé àêêóìóëÿöèè ñëîâ ìîçãîì, ÷òîáû ñëîâà ïðîáóæäàëè è àêòèâèçèðîâàëè íàøè ñïîñîáíîñòè, ôèçè÷åñêèå è òâîð÷åñêèå ñèëû, à íå âûçâàëè ñëàáîñòü è ñòðàõ. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ñîñòàâëÿþò èç âñåõ èìåþùèõñÿ â íàøåì ðàñïîðÿæåíèè ñëîâ êàðòû îñòðîâîâ ñîêðîâèù, âåäóùèå íàñ ê âíóòðåííèì èñòî÷íèêàì ñèëû.  Ðåçþìå Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñî ñëîâîì ñâÿçàíû îïðåäåëåííûå ñîáûòèÿ è îùóùåíèÿ. Âñÿêèé îïûò, ïðèîáðåòåííûé êàêèì-ëèáî ÷åëîâåêîì êîãäà-ëèáî â ñâÿçè ñî ñëîâîì, íàêîïëåí êàê èíôîðìàöèÿ â ìîçãå. Òàêèì îáðàçîì, îäíî è òî æå ñëîâî ìîæåò ó îäíîãî ÷åëîâåêà âûçûâàòü ïîçèòèâíûå ÷óâñòâà è âîñïîìèíàíèÿ, à ó äðóãîãî ïîðîæäàòü íåãàòèâíûå ýìîöèè. Ñ ïîìîùüþ "Ìàãè÷åñêèõ ñëîâ" ìû ñìîæåì çàïå÷àòëåâàòü ñëîâà â íàøåì ìîçãå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè âûçûâàëè ê æèçíè ïîçèòèâíûå ñèëû.  Âëàñòü ñëîâà íàä òåëîì Íåóæåëè ñëîâî ìîæåò îêàçûâàòü ïðÿìîå âîçäåéñòâèå íà íàøè ÷óâñòâà, à òåì ñàìûì è íà íàøå òåëî? Âðà÷ Âàëüòåð Âåáåð çàäàåò â ñâîåé êíèãå "×åëîâåê - ýòî áîëüøå ÷åì òåëî" àíàëîãè÷íûé âîïðîñ: "Âîçìîæíî ëè, ÷òî ñëîâà ìîãóò âëèÿòü íà ÷åëîâåêà è åãî òåëî â ðåçóëüòàòå âûñâîáîæäåíèÿ ýëåêòðîìàãíèòíîé ýíåðãèè?" È, â êîíå÷íîì èòîãå, óòâåðäèòåëüíî îòâå÷àåò: "Òåïåðü ÿ ðàñïîëàãàþ îäíîçíà÷íûì äîêàçàòåëüñòâîì òîãî, êàêàÿ ýíåðãèÿ, êàêàÿ ñèëà ìîæåò áûòü ñâÿçàíà ñ îäíèì-åäèíñòâåíûì ñëîâîì, è ÷òî ñëîâî, ñâÿçàííîå ñ ýòîé ýíåðãèåé, ñïîñîáíî âûçûâàòü ïîðàçèòåëüíûå ïî ìàñøòàáàì ïðîöåññû, â òîì ÷èñëå è â îðãàíèçìå". Ñîãëàñíî âûñêàçûâàíèþ Âåáåðà, ñëîâà è òåëî òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé. Êàê ìîíî îáúÿñíèòü ñåáå ýòó âçàèìîñâÿçü?  Ñâîþ êíèãó ÿ ïèøó â ïðåäðîæäåñòâåíñêóþ ïîðó. Ó âñåõ íàñ åñòü ýëåêòðè÷åñêèå ãèðëÿíäû, êîòîðûìè óêðàøàþò ðîæäåñòâåíñêèå åëêè. Âû âñòàâëÿåòå âèëêó â ðîçåòêó, è òóò æå çàãîðàþòñÿ ëàìïî÷êè. Ïðè ýòîì íè îäíó èç ëàìïî÷åê íåò íàäîáíîñòè ïîäêëþ÷àòü ê ñåòè îòäåëüíî, âåäü êàæäàÿ - ÷àñòü åäèíîé ýëåêòðè÷åñêîé öåïè. Ïîäîáíûì îáðàçîì (ïî ïðèíöèïó öåïè) ðàáîòàåò è íàø ìîçã. Òîëüêî ýòè ãèðëÿíäû, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âðåìÿ îò âðåìåíè ó íàñ áûâàþò âñïûøêè-îçàðåíèÿ, íàçûâàþòñÿ íå ëàìïî÷êàìè, à ìîäóëÿìè. Â ìîçãå ìîäóëè ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé ñ îïðåäåëåííîé ñòåïåíüþ ñâîáîäû: îòäåëüíûå êëåòêè ìîçãà ìîãóò ñîñòàâëÿòü íîâûå ñî÷åòàíèÿ ñ ïîäõîäÿùèìè, ñîâïàäàþùèìè ïî ôàçå öåïî÷êàìè. Âìåñòî "æåñòêîãî ñöåïëåíèÿ" êëåòêè ìîçãà âûáèðàþò èíóþ ôîðìó ñâÿçè: âñå ïðè÷àñòíûå ê ìîäóëüíîé àêòèâíîñòè íåéðîíû, èëè æå êëåòêè ìîçãà, "ñèíõðîíèçèðóþò ñâîþ ðàçðÿäêó â... åäèíîì ðèòìå 40 ãåðö", ïèøåò Ò. Ñàóì-Àëüäåãîô. Îí íàçûâàåò öåïî÷êè ñ ÷àñòîòîé êîëåáàíèé 40 ãåðö "ïåñíåé íåéðîíîâ". Ýòî êðàñèâîå ñðàâíåíèå î÷åíü íàãëÿäíî ïîÿñíÿåò, ïî÷åìó ñëîâî ìîæåò âûçûâàòü ó íàñ ñèëüíûå ýìîöèè è òåëåñíûå ðåàêöèè. Åñëè âû ïðåêðàñíî çíàåòå ïåñíþ, ìåëîäèþ, åñëè ó âàñ åñòü ëþáèìûé õèò, òî äðóãîìó ÷åëîâåêó äîñòàòî÷íî ëèøü ïðîèçíåñòè íàçâàíèå, ÷òîáû âàøà âíóòðåííÿÿ ñïîñîáíîñòü ñëûøàòü âîññòàíîâèëà âñþ ìåëîäèþ, ïîëíûé òåêñò ñòðîê è äàæå àðàíæèðîâêó (èíñòðóìåíòû, õîð). Îäíîâðåìåííî îæèâàþò è âîñïîìèíàíèÿ î ðåàëüíûõ âåùàõ, ñâÿçàííûõ ñ ïåñíåé: îáðàçû, ÷óâñòâà, îïðåäåëåííûé çàïàõ, âêóñ. Âîò òàê æå è ìîäóëè ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâà èñïîëíÿþò ñâÿçàííóþ ñ íèì "ïåñíþ".  Ïðè ýòîì "ïåñíÿ íåéðîíîâ" ñëûøèòñÿ íà âñåõ ïðîñòîðàõ ìîçãà, à îòäåëüíûå ìîäóëè ìîãóò "ñîëèðîâàòü" äàæå çà ïðåäåëàìè îáîèõ ïîëóøàðèé. Â ïðîäîëæåíèå ýòîé òåìû Ò. Ñàóì-Àëüäåãîô ïèøåò: "Âìåñòå ñ òåì ìîäóëü ïîñòóïàåò íå êàê êàìåíùèê, âîçäâèãàþùèé ñâîå òâîðåíèå êàìåíü çà êàìíåì. Ñêîðåå, îí ðàáîòàåò êàê èçîùðåííûé ñìåêàëèñòûé äåòåêòèâ, âîññòàíàâëèâàþùèé ïî êîñâåííûì ëèêàì êàðòèíó ïðåñòóïëåíèÿ".  Ïðÿìî ñåé÷àñ âû ìîæåòå ïðîâåðèòü ðàáîòó ýòîãî äåòåêòèâà. ×òî îçíà÷àþò ýòè çíàêè?  Êîíå÷íî æå, ýòî ñëîâî "àâòîìîáèëü", âîññòàíîâëåííîå âàìè ïî èìåþùèìñÿ ôðàãìåíòàì. Êîìïüþòåð, çàïðîãðàììèðîâàííûé íà îáû÷íûå ñëîâà, íå ñìîã áû ðåøèòü ïîäîáíîé ãîëîâîëîìêè, ìîòèâèðóÿ ñëåäóþùèì: "Òàêèå çíàêè ÿ íèêîãäà íå âèäåë, ñëåäîâàòåëüíî, ÿ èõ íå çíàþ". Ìîäóëü æå èëè ìîäóëè ìîçãà, íàïðîòèâ, ïî êîíñòàòàöèè "ß ýòîãî íå çíàþ" òîëüêî àêòèâíåå ïðèíèìàþòñÿ çà ðàáîòó, íå ïðåðûâàÿ åå. Ïî õàðàêòåðó èçîáðàæåíèÿ âû íàõîäèòå îïðåäåëåííóþ çàêîíîìåðíîñòü: "Ìîæåò áûòü, ýòè îáðàçîâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ôðàãìåíòàìè áóêâ. Ïîïðîáóåì äîïîëíèòü ôðàãìåíòû, ñîïîñòàâëÿÿ èõ ñ óæå èçâåñòíûìè ôîðìàìè". Òàêîãî ðîäà òâîð÷åñêîå è ñàìîñòîÿòåëüíîå îáðàùåíèå ñ "êîñâåííûìè óëèêàìè" â ñîñòîÿíèè îñóùåñòâëÿòü òîëüêî ìîçã.  Êàê ïðàâèëî, â îäíîì è òîì æå ïðîöåññå óçíàâàíèÿ ïàðàëëåëüíî ó÷àñòâóþò ðàâíîâåëèêèå ìîäóëè. Â ðàáîòå ñ ìåòîäîì "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìû èìåíóåì ýòè îäíîâðåìåííî ðàáîòàþùèå öåïî÷êè ìîäóëüíîé ïðîãðàììîé. Ïðèíöèï äåéñòâèÿ òàêîé ìîäóëüíîé ïðîãðàììû âû ìîæåòå, îïÿòü æå, ïðîâåðèòü ïðÿìî ñåé÷àñ. Ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ è, ãëÿäÿ â ïîòîëîê, ãðîìêî ïðîèçíåñèòå: "Ó ìåíÿ äåïðåññèÿ!" ×òî âû ïî÷óâñòâóåòå? Äåâÿòü èç äåñÿòè ÷åëîâåê ñêàæóò: "Ïîäíÿòûå ðóêè è ñëîâî äåïðåññèÿ êàê-òî íå ñî÷åòàþòñÿ! Ðóêè è ïëå÷è ïðè ýòîì ñëîâå äîëæíû áûòü âñå-òàêè îïóùåíû".  Îòêóäà æå ìû òàê õîðîøî çíàåì, â êàêîì ïîëîæåíèè äîëæíû íàõîäèòüñÿ ðóêè, êîãäà çâó÷èò ñëîâî "äåïðåññèÿ"? Ýòà èíôîðìàöèÿ êàê ðàç è ñîäåðæèòñÿ â òîé Ñàìîà) ìîäóëüíîé ïðîãðàììå, êîòîðóþ âêëþ÷àåò óêàçàííîå ñëîâî. Îòäåëüíûå "ëàìïî÷êè" ýòîé öåïè, èëè ó÷àñòâóþùèå â íåé ìîäóëè, ÿâëÿþòñÿ ýëåêòðè÷åñêèìè ïîëÿìè ñëåäóþùèõ íàïðàâëåíèé àêòèâíîñòè ìîçãà.       -     Çíà÷åíèå ñëîâà. ×òî òàêîå "äåïðåññèÿ"?         -     Âíóòðåííèå îáðàçû. Êàê âûãëÿäèò ÷åëîâåê âî âðåìÿ äåïðåññèè?          -     Äðóãèå àññîöèàöèè. Íàïðèìåð: "Áûëà ëè ó ìåíÿ äåïðåññèÿ?" Èëè: "×òî ÿ ÷èòàë îá ýòîì ñîñòîÿíèè?"          -     Ïðàâèëüíîå íàïèñàíèå. "Äåïðåññèÿ" ïèøåòñÿ ñ îäíîé èëè ñ äâóìÿ "Ñ" ?          -     Çâó÷àíèå. Êàê çâó÷èò ýòî ñëîâî?          -     Ìûøå÷íûé òîíóñ è ìîòîðèêà. Êàêóþ îñàíêó ÿ ñâÿçûâàþ ñ "äåïðåññèåé"?          -     Äûõàíèå. Êàêîå äûõàíèå ñîîòâåòñòâóåò "äåïðåññèè"?          -     Îáìåí âåùåñòâ. Êàêóþ ïðîãðàììó îáìåíà âåùåñòâ âûçûâàåò, ñêàæåì, âÿëàÿ ìóñêóëàòóðà îïóùåííûõ ïëå÷?         -     Äâèæåíèÿ ÿçûêà. Êàê èìåííî äîëæåí äâèãàòüñÿ ÿçûê, ÷òîáû ÿ ìîã ïðîèçíåñòè ýòî ñëîâî?    Ïðèâåäåííûå ïðèìåðû õàðàêòåðèçóþò ëèøü íåêîòîðûå èç "ëàìïî÷åê", îòíîñÿùèõñÿ ê "äåïðåññèâíîé" öåïî÷êå, - êðîâÿíîìó è òîìó æå "íåéðîííîìó àíñàìáëþ" èëè ìîäóëüíîé ïðîãðàììå. Ñëåäîâàòåëüíî, ñëîâî "äåïðåññèÿ" - ëèøü ìàëîå "ñèÿíèå" â áîëüøîé ìîäóëüíîé ïðîãðàììå, êîòîðàÿ îõâàòûâàåò îáøèðíûå îáëàñòè ìîçãà, âïëîòü äî öåíòðîâ óïðàâëåíèÿ îðãàíèçìîì. À òàê êàê ìîçã (ââèäó ñâîåãî ðóêîâîäÿùåãî ïîëîæåíèÿ) íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ òåëîì è, â êîíöå êîíöîâ, ÿâëÿåòñÿ îðãàíîì òåëà, òî åãî àêòèâèçàöèÿ îêàçûâàåò âëèÿíèå è íà òåëåñíûå ôóíêöèè.  Ìíîãèå ÷èòàòåëè - ëþáèòåëè ñïîðòà íàâåðíÿêà çíàþò îá ýòîì. Ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîâ óæå ìíîãèå ãîäû òðåíèðóþò íå òîëüêî ôèçè÷åñêè, íî è ïñèõè÷åñêè - ñîîòâåòñòâóþùàÿ "äèñöèïëèíà" íàçûâàåòñÿ ïñèõè÷åñêèì òðåíèíãîì. Íàïðèìåð, äîêàçàíî, ÷òî àêòèâíîå è ñîñðåäîòî÷åííîå ðàçó÷èâàíèå èñêëþ÷èòåëüíî â âîîáðàæåíèè îïðåäåëåííîãî äâèæåíèÿ äàåò ñèëüíûé ýôôåêò â ïëàíå ôèçè÷åñêîé ñíîðîâêè. Âîçìîæíî, âû âèäåëè ïî òåëåâèçîðó, êàê ïåðåä êàæäûì çàåçäîì â áîáñëåå ñïîðòñìåí ñîñðåäîòî÷åííî çàìèðàåò - îí ìûñëåííî ïðîíîñèòñÿ ïî âèðàæàì òðàññû. Òàêîé "ïðåäâàðèòåëüíûé çàåçä" îïðàâäûâàåò ñåáÿ ìàêñèìàëüíûì ðàñêðûòèåì âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà âî âðåìÿ ðåàëüíîãî ñïóñêà, òàê êàê ïàðàëëåëüíî âî âðåìÿ ïñèõè÷åñêîãî òðåíèíãà óñèëèâàþòñÿ è çàðÿæàþòñÿ ñ ïîìîùüþ ìåíòàëüíûõ èìïóëüñîâ âñå ó÷àñòâóþùèå â ýòîì ïðîöåññå ìîäóëè, âñÿ ìîäóëüíàÿ ïðîãðàììà "áîáñëåé, ñêîðîñòíîé ñïóñê". Âñÿêîå ïîâòîðíîå èñïîëüçîâàíèå òàêîé ïðîãðàììû, â òîì ÷èñëå è ìûñëåííàÿ åå àêòèâèçàöèÿ óñèëèâàåò è óêðåïëÿåò ñâÿçü ìåæäó ðàáîòàþùèìè âìåñòå àíñàìáëÿìè êëåòîê. Ñëåäû âîñïîìèíàíèé â îòäåëüíûõ êëåòêàõ ñòàíîâÿòñÿ ãëóáæå.  Èòàê, íà ìîäóëüíîì óðîâíå êàæäîå ñëîâî "ïîäêëþ÷åíî" ê òåëåñíûì ðåàêöèÿì. Ñòàëî áûòü, íåò íèêàêîãî ÷óäà â òîì, ÷òî ñëîâà ìîãóò âûçûâàòü ðåàëüíûå ÷óâñòâà è ðåàêöèè òåëà.  Íà óðîâíå ñòðóêòóðíîé îðãàíèçàöèè ìîçãà òîò ôàêò, ÷òî ìû çàïîìèíàåì, îáðàáàòûâàåì è èñïîëüçóåì ñëîâà, ïîñòîÿííî îáðàçóåì íîâûå âçàèìîñâÿçè, â êàêîé-òî còåïåíè ñëîâî ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ðàáîòû òåëà. Êàæäîå ñëîâî "ïðîãðàììèðóåòñÿ" âíóòðè íàñ ñ âûçâàòü ïîìîùüþ ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè.  Âàëüòåð Âåáåð ïîÿñíÿåò ýòè âçàèìîñâÿçè íà ñëåäóþùåé ìîäåëè: "Ïîñðåäñòâîì ñëîâ è ïðåäñòàâëåíèé (òî÷íåå, èõ ñîäåðæàíèÿ) ÷åëîâå÷åñêîå "ß" âîçäåéñòâóåò íà ýíåðãåòèêó". Âçÿâ çà îñíîâó ïðèíöèï äåéñòâèÿ êîìïüþòåðà, ìû ìîæåì ïðåäñòàâèòü ìûñëè, ïðåäñòàâëåíèÿ, ñëîâà êàê ïðîãðàììíîå îáåñïå÷åíèå. Ýíåðãåòèêà âîçäåéñòâóåò íà âñþ íåðâíóþ ñèñòåìó. Òà (ãîëîâíîé ìîçã è íåðâíûå âîëîêíà), â ñâîþ î÷åðåäü, ïîñûëàåò èìïóëüñû ÷åðåç ñïèííîé ìîçã ñîîòâåòñòâóþùèì îðãàíàì, æåëåçàì, äâèãàòåëüíîìó àïïàðàòó è òàê äàëåå. Íàêîíåö, èñõîäÿùèé îò "ß" èìïóëüñ ïîñëå ìíîãî÷èñëåííûõ ïðåîáðàçîâàíèé äîñòèãàåò "èñêîìîãî îðãàíà" - êëåòêè òåëà è âîçáóæäàåò â íåé õèìèêîðãàíè÷åñêèå ïðîöåññû.  Ïðèìåíèòåëüíî ê ìàãè÷åñêèì ñëîâàì ìû ðàññìàòðèâàåì ýòó "âëàñòü" ñëîâà íàä òåëîì êàê ïîçèòèâíûé ôåíîìåí. Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, âëàñòü ñëîâ - íå ÷òî èíîå, êàê âëàñòü ìîäóëåé. È êàæäîå ñëîâî ìîæíî "çàêîëäîâàòü" òàê, ÷òîáû åãî ïîòåíöèàëüíàÿ ñèëà ñâÿçûâàëàñü ñî çäîðîâûìè, àêòèâíûìè ðåàêöèÿìè òåëà, òî åñòü ñ ïîçèòèâíûìè ìîäóëüíûìè ïðîãðàììàìè. Âñïîìíèòå î òîì, ÷òî êëåòêè ìîçãà â ñôîðìèðîâàííûõ ìîäóëÿõ íå ÿâëÿþòñÿ æåñòêî ñöåïëåííûìè, à ìîãóò ïåòü "õîðîì" ñ èíûìè "íåéðîííûìè àíñàìáëÿìè" ñîçâó÷íî . Ýòîò ïîòåíöèàë ïåðåêëþ÷åíèÿ, èëè ïåðåñòðîéêè, ìû è èñïîëüçóåì â ìåòîäå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà". Ïðè ýòîì ìû èñõîäèì èç òîãî, ÷òî â ìîçãå (ñ åãî ëåãåíäàðíûìè ìîùíîñòÿìè) êàæäîãî ÷åëîâåêà óæå çàëîæåíî áëàãîäàðÿ ðàçíîîáðàçíîìó îïûòó îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïîçèòèâíûõ è äàþùèõ ñèëó ìîäóëåé èëè "ïåñåí", êîòîðûå ìíîãèìè èç íàñ èñïîëüçóþòñÿ êðàéíå ìàëî. Ýòîò íåâîñòðåáîâàííûé ïîòåíöèàë êàæäûé ìîæåò ïðîáóäèòü è îáðàòèòü ñåáå íà ïîëüçó. Ðåçþìå Íåðâíûå êëåòêè (íåéðîíû) îáðàçóþò â íàøåì ìîçãå ðàçëè÷íûå öåïî÷êè (ìîäóëè), êîòîðûå ìîãóò ñâÿçûâàòüñÿ äðóã ñ äðóãîì íå òîëüêî â ïðåäåëàõ ïîëóøàðèé ìîçãà. Êîãäà ìû ñëûøèì èëè ÷èòàåì ñëîâî, òî ïîñðåäñòâîì ýëåêòðîìàãíèòíûõ ïðîöåññîâ îäíîâðåìåííî àêòèâèçèðóþòñÿ íåñêîëüêî öåïî÷åê. Ïðîèñõîäèò çàïóñê òàê íàçûâàåìîé ìîäóëüíîé ïðîãðàììû. Äåéñòâèå ýòèõ ìîäóëüíûõ ïðîãðàìì ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è íà òå ñòðóêòóðû íàøåãî ìîçãà, êîòîðûå îòâå÷àþò çà óïðàâëåíèå ôóíêöèÿìè îðãàíèçìà. Òàêèì îáðàçîì, ñëîâà ìîãóò âûçûâàòü è òåëåñíûå ðåàêöèè. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ïîçâîëÿþò ìåíÿòü ñòàðûå è íåæåëàòåëüíûå ìîäóëüíûå ïðîãðàììû è èñïîëüçîâàòü íåâîñòðåáîâàííûå ìîùíîñòè íàøèõ ïîçèòèâíûõ è äàþùèõ ñèëó ìîäóëåé. Ðóêîâîäñòâî ïî "ýêñïëóàòàöèè" ìîçãà Ìîæåò ëè ñóùåñòâîâàòü â äåéñòâèòåëüíîñòè "ðóêîâîäñòâî ïî ýêñïëóàòàöèè" ìîçãà? Âîçìîæíî ëè ñîçíàòåëüíîå è öåëåíàïðàâëåííîå îáðàùåíèå ê ìîãó äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàíèé è öåëåé? Äà, âîçìîæíî. ×òîáû îðãàíèçîâàòü ïîäîáíîå ñîòðóäíè÷åñòâî, ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïî-íàñòîÿùåìó áåñåäîâàòü ñî ñâîèì ìîçãîì. Ëþáàÿ ïåðåìåíà â âàñ ñàìîì ïîäãîòàâëèâàåòñÿ èìåííî ýòèì íåîáû÷àéíî ïðîäóêòèâíûì îðãàíîì. Ñòàíåòå ëè âû äóìàòü èíà÷å, îòíîñèòüñÿ ê äðóãèì ëþäÿì ëó÷øå, íå èñïûòûâàòü ñèëüíîãî ñòðàõà, èìåòü áîëüøå ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, èçó÷àòü èíîñòðàííûé ÿçûê, äîñòèãàòü óñïåõà íà ýêçàìåíàõ èëè â ñïîðòå - ìîçã âñåãäà ÿâëÿåòñÿ âûñøåé èíñòàíöèåé äëÿ ýòèõ èçìåíåíèé.  Íèæå ÿ õîòåëà áû ïîçíàêîìèòü âàñ ñ òåîðèåé, êîòîðàÿ ïîñëóæèëà îñíîâîé äëÿ ñîçäàíèÿ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" è êîòîðàÿ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì äîáèâàòüñÿ ïîçèòèâíûõ ïåðåìåí. Ýòî íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå, ñîêðàùåííî ÍËÏ. ÍËÏ áûëî ðàçðàáîòàíî â ñåìèäåñÿòûå ãîäû â ÑØÀ ìàòåìàòèêîì è ïñèõîòåðàïåâòîì Ðè÷àðäîì Áàíäëðîì è ëèíãâèñòîì Äæîíîì Ãðèíäåðîì. Ýòîò ìåòîä ïîìîãàåò íàì "áåç ïîñðåäíèêîâ" îáðàùàòüñÿ ê ìîçãó è íåðâíîé ñèñòåìå è ÷åðåç èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðè ýòîì áóäóò ïðîèñõîäèòü âíóòðè íàñ, "ðàçãîâàðèâàòü" ñ ìîçãîì íà åãî ñîáñòâåííîì ÿçûêå.  Íàøà íåðâíàÿ ñèñòåìà ðåàãèðóåò ïðåæäå âñåãî íà íåðâíûå ðàçäðàæèòåëè, òàêèå, êàê îáðàçû , øóìû è çâóêè, ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ, çàïàõè, ïðè÷åì ðåàêöèè âûçûâàþò íå òîëüêî "ðàçäðàæèòåëè" èç âíåøíåãî ìèðà. Ðàâíûì îáðàçîì è âíóòðåííèå ïðîöåññû (ìûñëè è îáðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ) ìîãóò äåëàòü âàñ âåñåëûìè èëè ãðóñòíûìè, óñïîêàèâàòü èëè âîçáóæäàòü. Ìíîãèì ëþäÿì õîðîøî èçâåñòíî, êàêèì ñïîñîáîì âû ñàìè â ñîñòîÿíèè ïîâëèÿòü íà âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè îðãàíîâ ÷óâñòâ. Íàïðèìåð, â òåìíîòå ìîæíî âêëþ÷èòü ñâåò èëè çàæå÷ü ñâå÷ó. Íî ãäå, ñêàæèòå, íàéòè "âûêëþ÷àòåëü" äëÿ òåìíûõ ìûñëåé, êíîïêó äëÿ "ñâåòëîé ãîëîâû"? Êàê ðàç íà âíóòðåííèå ïðîöåññû, íà ìèð ìîçãà, ìû è äîëæíû ïîâëèÿòü, åñëè æåëàåì èçìåíèòü ñåáÿ è äðóãèõ.  Â ñâÿçè ñ ýòèì Áýíäëåð ñðàâíèâàåò ìîçã ñ êîìïüþòåðèçèðîâàííûì àâòîáóñîì. Åãî âëàäåëüöó îñòàåòñÿ ëèøü âûáðàòü, ñèäåòü ëè ñçàäè, ïðîäîëæàÿ óäèâëÿòüñÿ òîìó, êóäà ýòî åãî çàíåñëî, èëè ïåðåñåñòü çà ðóëü, ñàìîñòîÿòåëüíî âûáèðàÿ íàïðàâëåíèå. Â äàííîì ñëó÷àå ðóëü - ýòî ÿçûê (ðóññêèé, íåìåöêèé, êèòàéñêèé...). ßçûê ñîñòîèò èç ñëîâ, ñëîâà æå ìîãóò âûñòóïàòü â ðîëè "çàñòðåëüùèêîâ" ïåðåìåí. Ýòè âçàèìîñâÿçè çàïå÷àòëåíû â íàçâàíèè ÍËÏ. Íà÷àëî ïåðâîãî ñëîâà "Íåéðî..." îòðàæàåò òîò ôàêò, ÷òî âñÿêîå äåéñòâèå ÷åëîâåêà è âñÿêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà èìåþò ñâîå ïðåäñòàâèòåëüñòâî â ìîçãå ÷åðåç íåéðîííûå (íåðâíûå) ñâÿçè. Ïðè ýòîì ïîäðàçóìåâàþòñÿ òàêèå ñâÿçè ìåæäó êëåòêàìè ìîçãà (íåéðîíàìè), êîòîðûå, ïî ìåðå ïðèîáðåòåíèÿ íîâîãî îïûòà, ñ êàæäûì øàãîì â ðàçâèòèè ëè÷íîñòè ïîñòîÿííî îáíîâëÿþòñÿ. Äàæå õèìè÷åñêèé ñîñòàâ îòäåëüíûõ êëåòîê îðãàíèçìà ìåíÿåòñÿ ïðè ýòèõ âíóòðåííèõ ïðîöåññàõ.  "...ëèíãâèñòè÷åñêîå" îçíà÷àåò, ÷òî ìû ìîæåì ïîääåðæèâàòü ñâÿçü ñ íåéðîííûìè ðàçâåòâëåíèÿìè ïîñðåäñòâîì íàøåãî ÿçûêà. Âñïîìíèòå òåêñò ñ ôðàçîé "ß â äåïðåññèè". Îí ïðåêðàñíî ïîìîãàåò îñîçíàòü ýòó âçàèìîñâÿçü. Ñ ñîõðàíåííûì â ìîçãå ñëîâîì ñïàÿíû ÷åðåç ìîäóëè è âñå òåëåñíûå "âîñïîìèíàíèÿ", êîòîðûå êîãäà-ëèáî èìåëè ìåñòî â ñâÿçè ñ äàííûì ñëîâîì.  "Ïðîãðàììèðîâàíèå" ãîâîðèò î âîçìîæíîñòè äëÿ íàñ, ëþäåé, äàâàòü ñ ïîìîùüþ ÿçûêà ñòàðò ìûñëÿì, êîòîðûå, áëàãîäàðÿ ñâîåìó ïðîòèâîäåéñòâèþ, îñëàáëÿþò íåéðîííûå ñâÿçè áëîêèðóþùåé "ïðîãðàììû" è ïåðåïðîãðàììèðóþò ñîîòâåòñòâóþùèå èìïóëüñû â æåëàåìîì íàïðàâëåíèè. Ðå÷ü èäåò î ìûñëÿõ è ñëîâàõ, ïðîáóæäàþùèõ âíóòðåííþþ ñèëó è ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, äåëàþùèõ âíóòðåííèé ìèð ñâåòëûì è êðàñî÷íûì è òåì ñàìûì îêàçûâàþùèõ ïîçèòèâíîå âîçäåéñòâèå íà ÷óâñòâà, òåëî, çäîðîâüå.  Îñíîâàòåëè ÍËÏ - Áýíäëåð è Ãðèíäåð â òå÷åíèå ðÿäà ëåò èññëåäîâàëè òàê íàçûâàåìûå ÷óäåñà êîììóíèêàöèè ìåæäó ïàöèåíòîì è ñïåöèàëèñòîì, êîòîðûå ÷àñòî ïðîèñõîäÿò íà òðåíèíãàõ ó èçâåñòíûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ. Îíè ïîáûâàëè íà çàíÿòèÿõ ó ïñèõîòåðàïåâòîâ ðàçëè÷íûõ øêîë è íàïðàâëåíèé: Êàðëà Ðîäæåðñà, Âèðäæèíèè Ñàòèð, Ôðèöà Ïåðëçà, Ãðåãîðè Áýéòñîíà è ó èçâåñòíîãî âðà÷à-ãèïíîòèçåðà Ìèëòîíà Ýðèêñîíà. Áýíäëåð è Ãðèíäåð áûëè ïîðàæåíû òåì, ÷òî çà÷àñòóþ ýòè "êóäåñíèêè" íå ìîãëè äàæå òîêîì îáîñíîâàòü, ïî÷åìó èõ ìåòîäû ðàáîòû ïðèâîäÿò ê òàêèì ýôôåêòèâíûì èçìåíåíèÿì. È òîãäà îáà èññëåäîâàòåëÿ çàäàëèñü ëþáîïûòíûì âîïðîñîì: áûòü ìîæåò, ýòè âåëèêèå ïñèõîëîãè âî âðåìÿ òðåíèíãîâ è â ñâîèõ êíèãàõ ïðåïîäíîñÿò ëèøü ñòðàòåãèè, ïîñêîëüêó ñàìè âåðÿò â èõ äåéñòâåííîñòü, à íàñòîÿùèé ñåêðåò èõ óñïåõà çàêëþ÷àåòñÿ, ñîáñòâåííî, â ìîäåëÿõ êîììóíèêàöèè, îòíîñèòåëüíî êîòîðûõ îíè è íå ïîäîçðåâàþò, ÷òî âëàäåþò èìè è èñïîëüçóþò èõ íà ïðàêòèêå?  Êàê îòâåò Áýíäëåð è Ãðèíäåð îáíàðóæèëè, ÷òî êàæóùèåñÿ ìàãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòè ýòèõ ïñèõîòåðàïåâòîâ ñêëàäûâàþòñÿ èç ðåàëüíî îáúÿñíèìûõ è ïîääàþùèõñÿ èçó÷åíèþ ñòðóêòóð. Âñå èçâåñòíûå òåðàïåâòû, íåçàâèñèìî îò èõ ìåòîäîâ, äîáèâàþòñÿ îòíîñèòåëüíî ñâîèõ êëèåíòîâ îäèíàêîâîãî ðåçóëüòàòà: îíè íàöåëèâàþòñÿ íà âíóòðåííèé ìèð, âåðíåå, íà òî îòðàæåíèå âíåøíåãî ìèðà, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì æèâåò êëèåíò. Îíî ïîä÷åðêèâàåòñÿ, óòðèðóåòñÿ è ïîçèòèâíî ìåíÿåòñÿ. Ðåçóëüòàò âîçìîæåí ëèøü íà îñíîâå íåéðîííûõ èçìåíåíèé â ìîçãå. Ñòàëî áûòü, "êóäåñíèêè-òåðàïåâòû" èíòóèòèâíî íàøëè ïðàâèëüíîå îáðàùåíèå ê ìîçãó ñâîåãî âèçàâè. Íåçàâèñèìî îò ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé øêîëû, îíè, ñàìè òîãî íå ïîäîçðåâàÿ, ïðèäåðæèâàëèñü åäèíîé ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì. Áýíäëåð è Ãðèíäåð îáîáùèëè ýòî ñõîäñòâî â ñïîñîá, êîòîðûé ìîæåò îñâîèòü êàæäûé. Èç ýòîãî îáîáùåíèÿ è âîçíèêëî ÍËÏ.  "Êóäåñíèêè-òåðàïåâòû" öåëåíàïðàâëåííî îáðàùàëèñü ê íåâîñòðåáîâàííûì èñòî÷íèêàì ñèëû è íåðàñêðûòûì ñïîñîáíîñòÿì ñâîèõ êëèåíòîâ, ïîìîãàÿ èì îñîçíàòü èõ. Îíè áûëè âûäàþùèìèñÿ ïåðåâîä÷èêàìè ñ ÿçûêà òåëà. È ïî îäíîìó ïðîèçíåñåííîìó ñëîâó îíè â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû óëàâëèâàëè îáùåå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ñâîåãî âèçàâè. Âñå îíè óìåëè òîíêî è ãèáêî íàéòè ïîäõîä ê ðàçëè÷íûì ëþäÿì, ñèäÿùèì íàïðîòèâ. Òî÷íî òàê æå èíäèâèäóàëüíî, â ñîîòâåòñòâèè ñ ëè÷íîñòíûìè îñîáåííîñòÿìè ñâîèõ êëèåíòîâ, ïðîêëàäûâàëè îíè ïîäõîäÿùèé "ïóòü" â èõ âíóòðåííèé ìèð. Íàïðèìåð, îäíà èç íàøèõ ïàöèåíòîê, ñòðàäàâøàÿ îò ãîëîâíûõ áîëåé, îáíàðóæèëà, áëàãîäàðÿ ÍËÏ, ÷òî îíà ëó÷øå âñåãî ÷óâñòâóåò ñåáÿ, êîãäà äóìàåò î áóòåðáðîäå ñî ñêóìáðèåé. Îäíè ýòè ñëîâà ïðèâîäèëè åå â õîðîøåå ðàñïîëîæåíèå äóõà, è îíà ìîãëà ðàññëàáèòüñÿ, äàæå íå èìåÿ â íàëè÷èè óïîìÿíóòîãî áóòåðáðîäà. Ðåàêöèÿ ðàññëàáëåíèÿ áûëà íàñòîëüêî ñèëüíîé, ÷òî îíà ïîëó÷àëà âîçìîæíîñòü óìåíüøàòü ãîëîâíóþ áîëü, à òî è âîâñå îò íåå èçáàâëÿòüñÿ. Ñ ïîìîùüþ àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, êîòîðóþ íàøà ïàöèåíòêà òàêæå ïîïûòàëàñü îñâîèòü, îíà íå äîáèëàñü òàêîãî ýôôåêòà. Âîîáùå, ñòàíäàðòèçîâàííûå ìåòîäû, ïðè êîòîðûõ âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ äîëæíû ðàçó÷èâàòü îäèíàêîâûé âèä ðàññëàáëåíèÿ, äåéñòâåííû íå äëÿ êàæäîãî. Ê òîìó æå ëþäè ïðîñòî íå ìîãóò íå îòëè÷àòüñÿ äðóã îò äðóãà ïî èñòîðèè æèçíè, òåìïåðàìåíòó èëè õàðàêòåðó.  Ïðîöåññ ïðîëîæåíèÿ ïîäõîäÿùèõ ïóòåé â ÍËÏ ïîõîæ íà "äóøåâíîå äçþäî": âìåñòî òîãî ÷òîáû ëîìàòü ñîïðîòèâëåíèå, åãî, íàîáîðîò, âêëþ÷àþò â ïðîöåññ ëå÷åíèÿ. Òî åñòü íå ãîâîðÿò: "Âû äîëæíû ïîäíàïðÿ÷üñÿ è îñèëèòü àóòîãåííóþ òðåíèðîâêó", à ñïðàøèâàþò: "Ïðè êàêîì ìûëåííîì ïðåäñòàâëåíèè ëè÷íî âû ñïîñîáíû ëó÷øå âñåãî ðàññëàáèòüñÿ èëè ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî äàæå åëè íè íà êîãî äðóãîãî ýòî íå äåéñòâóåò?"  ×òîáû áîëåå ÷åòêî ïîíÿòü ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà", â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû îáðàòèìñÿ ê îñîáîìó ñïîñîáó ÍËÏ ïðîëàãàòü ïóòü: êîíñòðóêòèâíîìó ïîäõîäó ê ïÿòè íàøèì îðãàíàì ÷óâñòâ. Ðåçþìå ÍËÏ - ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ìåòîä, íàïðàâëåííûé íà òî, ÷òîáû ïîçèòèâíî âëèÿòü íà âíóòðåííèå ïðîöåññû (ìûñëè) è òðàíñôîðìèðîâàòü íåéðîííûå ñâÿçè â ìîçãå. Òåõíèêà ÍËÏ áàçèðóåòñÿ, ñðåäè ïðî÷åãî, íà çíàíèè òîãî ôàêòà, ÷òî äîñòèãøèå óñïåõà ïñèõîòåðàïåâòû îáëàäàþò ñïîñîáíîñòüþ èíòóèòèâíî óëàâëèâàòü âíóòðåííèé ìèð êëèåíòîâ è îáðàùàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî ê íåìó. Ïðè ÍËÏ òîíêî ÷óâñòâóþùèé òåðàïåâò íàñòðàèâàåòñÿ íà ñïåöèôè÷åñêóþ ëè÷íîñòü êëèåíòà è ïðîêëàäûâàåò ïîõîäÿùèå ïóòè. "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" - ìåòîä, ðàçðàáîòàííûé íà îñíîâå ÍËÏ. Ñëîâà è ïÿòü ÷óâñòâ Ìîçã ðàáîòàåò íà îñíîâå èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ ïîñòóïàåò îò íàøèõ ïÿòè ÷óâñòâ: çðåíèÿ, ñëóõà, îñÿçàíèÿ, îáîíÿíèÿ, âêóñà. Ýòèì âíåøíèì ÷óâñòâèòåëüíûì ñèñòåìàì â îðãàíèçìå ñîîòâåòñòâóþò îïðåäåëåííûå îðãàíû ÷óâñòâ (ãëàçà, óøè, íîñ, ÿçûê, òåëî), êîòîðûå èìåþò íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, íàçûâàåìûå ðåöåïòîðàìè. Èíôîðìàöèÿ, ïîëó÷åííàÿ ðåöåïòîðàìè, ïåðåäàåòñÿ â "îáðàáàòûâàþùèé öåíòð" ïî ñïåöèôè÷åñêèì êàíàëàì. ×åðåç ñîîòâåòñòâóþùèå êàíàëû ðåöåïòîðû ñèãíàëèçèðóþò ìîçãó îáî âñåõ ðàçäðàæèòåëÿõ âíåøíåé ñðåäû. Òàê, íàïðèìåð, ðîçà ìîæåò èíôîðìèðîâàòü î ñåáå ïî ðàçëè÷íûì êàíàëàì: îíà èìååò îïðåäåëåííûé öâåò (çðåíèå), ðàñïðîñòðàíÿåò çàïàõ (îáîíÿíèå) è êîëåòñÿ, êîãäà äî íåå äîòðàãèâàåøüñÿ (îñÿçàíèå). Ïðè æåëàíèè âû ìîæåòå ñëûøàòü öâåòîê (øåëåñò áóêåòà) è äàæå - íî ýòî óæå, ñêîðåå, äëÿ îðèãèíàëîâ - ïðîáîâàòü íà âêóñ.  Âû ñåé÷àñ äåðæèòå â ðóêå ðîçó? Âåðîÿòíåå âñåãî íåò, òàê êàê ðóêè âàøè çàíÿòû êíèãîé. Âìåñòå ñ òåì âû, íåïîñðåäñòâåííî âî âðåìÿ ÷òåíèÿ, âèäåëè ïåðåä ñîáîé ðîçó ñâîèì âíóòðåííèì çðåíèåì. Âîçìîæíî, ìûñëåííî âû ïî÷óâñòâîâàëè è áîëü îò îñòðûõ øèïîâ (äàæå åñëè íà ñàìîì äåëå âû óêîëîëè ñâîè ïàëüöû ìíîãî-ìíîãî ëåò íàçàä). Èòàê, ìû èñïîëüçóåì ïÿòü íàøèõ âíåøíèõ ÷óâñòâ è äëÿ âíóòðåííåãî ïîíèìàíèÿ âçàèìîñâÿçåé. Ñîñðåäîòî÷üòåñü è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ïüåòå íàñòîÿùèé ëèìîííûé ñîê, è óæå ÷åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä âû, îùóùàÿ âêóñ ëèøü ìûñëåííî, îïðåäåëåííî ïî÷óâñòâóåòå óñèëåííîå ñëþíîîòäåëåíèå. Òàêèì îáðàçîì, ìûñëåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ òîæå âçûâàþò ðåàêöèè îðãàíèçìà.  Áýíäëåð è Ãðèíäåð ãîâîðÿò î òîì, ÷òî âñå íàøè âíóòðåííèå ïðîöåññû, òàêèå, êàê ðàçäóìûâàíèå, âûíàøèâàíèå èäåé, ïîñòðîåíèå ïëàíîâ, ïðîãíîçèðîâàíèå ïðåäïîëàãàåìûõ îïàñíîñòåé è âîñïîìèíàíèÿ, ïðîòåêàþò ïðè æèâîì âíóòðåííåì ñîïåðåæèâàíèè. Íàø ñëîâàðíûé çàïàñ ïðèíèìàåò â ýòîì æèâîå ó÷àñòèå: ìû ðèñóåì ñåáå áóäóùåå â ÿðêèõ êðàñêàõ èëè òåðïèì ôèàñêî ó øåôà. Êàêàÿ-íèáóäü áëóçêà ïðèõîäèòñÿ íàì íå ïî âêóñó, à äðóãîé ïðåäìåò îäåæäû ñòàíîâèòñÿ ÷èñòûì çàãëÿäåíüåì. Â êàêîì-òî äåëå ïðîñâåò ìîæåò òàê è íå íàñòóïèòü, è îäíàæäû îíî ïðîñòî îñòî÷åðòååò. Ïîðîé ìû íàõîäèì æèçíü òÿãîñòíîé è æåëàåì èñïûòàòü îáëåã÷åíèå èëè óâèäåòü ñëàáûé ïðîáëåñê íàäåæäû.  Ñâîè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ ìû èñïîëüçóåì äëÿ êðàñíîðå÷èâîãî îïèñàíèÿ íàøèõ ÷óâñòâ. Êîãäà ÿ ãîâîðþ "Ìíå òÿæåëî", åäâà ëè êòî-íèáóäü ïîäóìàåò, ÷òî ÿ òàùó íà ñåáå ìåøîê óãëÿ èëè èíóþ ðåàëüíóþ òÿæåñòü. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ÿ íè÷åãî íå íåñó, ìîåìó ñîáåñåäíèêó ïîíÿòíî, ÷òî ÿ õî÷ó âûðàçèòü ñâîèìè ñëîâàìè. Òî÷íî òàê æå íèêòî íå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî áëóçêó, ïðèøåäøóþñÿ ìíå íå ïî âêóñó, ÿ îäíàæäû æåâàëà èëè êàê-íèáóäü åùå îïðåäåëÿëà åå âêóñîâûå êà÷åñòâà. Âíóòðåííèå âïå÷àòëåíèÿ íå èäåíòè÷íû ôàêòè÷åñêîìó ñîäåðæàíèþ, íî ïðè êîììóíèêàöèè îíè òðàíñïîðòèðóþò âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå â âèäå ñëîâà èëè ïåðåæèâàíèÿ. Ëþäè èñêóññòâà èñïîêîí âåêîâ óìåëè ïåðåäàâàòü ñâîè âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ ÷åðåç êàðòèíû, ìóçûêó è äðóãèå ïðîèçâåäåíèÿ. Óæå ïî êðàñêàì, ïî èãðå ñâåòà è òåíè äèëåòàíòû ÷óâñòâóþò, êàêîãî çâó÷àíèÿ (îïòèìèñòè÷åñêîãî èëè ïåññèìèñòè÷åñêîãî) êàðòèíà, êîòîðóþ îíè ðàññìàòðèâàþò.  Ìèð íàøèõ ÷óâñòâ áóäîðàæèò è ìóçûêà. Êîãäà êòî-òî â äðóãîé êîìíàòå ñìîòðèò ôèëüì, ïî ìóçûêàëüíîìó ñîïðîâîæäåíèþ âû èíòóèòèâíî, íå ñëåäÿ çà äåéñòâèåì âìåñòå ñî çðèòåëåì, ïîíèìàåòå, ÷òî èìåííî ïðîèñõîäèò â äàííûé ìîìåíò: êîãî-òî óáèâàþò, äâîå ëþáîâíèêîâ íàõîäÿòñÿ âìåñòå, ïîëèöèÿ ãîíèòñÿ çà ïðåñòóïíèêîì. Ìóçûêà ïîäñêàçûâàåò íàì ÷óâñòâà, ñîîäåòåòâóþùèå êàäðàì ôèëüìà. Ð. Áýíäëåð â ñâîåé êíèãå "Ïóñòü ìîçã ïîìîæåò òåáå èçìåíèòüñÿ" ïèøåò, ÷òî ïðåæäå âñåãî ðàçëè÷íûå êà÷åñòâà îòäåëüíûõ êàíàëîâ îðãàíîâ ÷óâñòâ òåñíî ñâÿçàíû ñ íàøåé ýìîöèîíàëüíîé æèçíüþ). Åñëè ðàññìàòðèâàòü çðåíèå, ìû ìîæåì âîîáðàçèòü ñåáå íàñòîÿùåãî êèíîîïåðàòîðà, ñíèìàþùåãî äëÿ íàñ .."âíóòðåííèå ôèëüìû". Âûðàæåíèå "ýòî ìíå áëèçêî è ïîíÿòíî" óêàçûâàåò íà âåñüìà íåðàâíîäóøíîå âîñïðèÿòèå ñîáûòèÿ. Ïðè ôðàçå "ó ìåíÿ ðàáîòû âûøå ãîëîâû" ðå÷ü èäåò äàæå îá èñêàæåíèè ìàñøòàáà.  Âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ ìîãóò çàñòàâèòü ÷åëîâåêà îùóùàòü ñåáÿ êóäà ìåíåå çíà÷èòåëüíûì, íåæåëè îí åñòü íà ñàìîì äåëå, à ìàòåðèàë äëÿ âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé ïðåäñòàåò â ñèëüíî ïðåóâåëè÷åííîì âèäå. Ðåøàþùåå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàþò âñå âîçìîæíûå âàðèàíòû, î êîòîðûõ ìîæíî óçíàòü åñòåñòâåííûì ïóòåì, íà÷èíàÿ ñ äîìàøíåãî ïðîñìîòðà òåëåïðîãðàìì. ×åðíî-áåëîå èçîáðàæåíèå íàñòðàèâàåò ñêîðåå âñåãî ïî-äåëîâîìó, öâåòíîå - ïðîáóæäàåò ýìîöèè. Íà íåêîòîðûõ ëþäåé, íàïðîòèâ, òðåâîæíûå êàäðû ÷åðíî-áåëîé êèíîõðîíèêè âîçäåéñòâóþò ñèëüíåå, ÷åì, ñêàæåì, òå æå èçîáðàæåíèÿ â ïàñòåëüíûõ òîíàõ. Â ñâîþ î÷åðåäü, íåîíîâûå îãíè (òî åñòü êðè÷àùèå öâåòà) íåðåäêî óñèëèâàþò ñòðàõ. Èãðà ñâåòëûìè è òåìíûìè êðàñêàìè òîæå âûçûâàåò ÿâíûå ðàçëè÷èÿ â ÷óâñòâàõ. Íàïðèìåð, äåïðåññèÿ ÷àñòî àññîöèèðóåòñÿ ñ òåìíîòîé, à ðàäîñòíûå ïåðåæèâàíèÿ, íàîáîðîò, îòîáðàæàþòñÿ èëè ðèñóþòñÿ â âîñïîìèíàíèÿõ â ñâåòëûõ, ðàäóæíûõ êðàñêàõ. Ïîäóìàéòå åùå è î òàêèõ ñëîâàõ, êàê "îçàðåíèå", "áëåñòÿùàÿ ìûñëü" èëè äàæå "ñâå÷åíèå", èñõîäÿùåå îò îïðåäåëåííûõ ëþäåé. Õîòÿ è òóò êàæäûé ðåàãèðóåò èíäèâèäóàëüíî.  Ïîäîáíûå ðàçëè÷èÿ â ÷óâñòâàõ âûçûâàåò è ìèð çâóêîâ. Âíóòðåííåå çâó÷àíèå, çâóêè è øóìû ïðîáóæäàþò ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè òàê æå, êàê è âíåøíèå "ñëóõîâûå êîíòàêòû". Ïðèñëóøàéòåñü îäíàæäû ê òîìó, êàê íåðâíè÷àþùèé øêîëüíèê ïðîèçíîñèò ñëîâî ìàòåìàòèêà; ñëîâíî ñòàðòóåò àâòîìîáèëü ñ äðÿõëûì àêêóìóëÿòîðîì. Ñõîäíûì îáðàçîì ìíîãèå èç òåõ, êòî ãîòîâèòñÿ ê ýêçàìåíó, âíóòðåííå îòêëèêàþòñÿ íà ñëîâî ýêçàìåí, êàê â ôèëüìå óæàñîâ, êîãäà ðàñêàòû ýõà òîíóò âî ìãëå. Äåòè ñêëîííû ê òîìó, ÷òîáû ñïîíòàííî íàïåâàòü ñëîâà, îçíà÷àþùèå äëÿ íèõ ÷òî-òî îñîáåííî ïðåêðàñíîå: "Êàíèêóëû! Êàíèêóëû!" Ýòèì óìåëî ïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëèñòû ïî ðåêëàìå. Ñòîèò òîëüêî âñïîìíèòü îäíó èç ìíîãî÷èñëåííûõ ðåêëàìíûõ ïðèïåâîê, îáðàùåííûõ ïðåæäå âñåãî ê äåòÿì: "Ôðóòåëëà! Âìåñòå áóäåì íàñëàæäàòüñÿ!", êàê âíóòðåííèé ãîëîñ òóò æå ïðîïîåò âàì ýòè ñëîâà. Äàâàéòå ïðîâåäåì ýêñïåðèìåíò. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ñëóøàåòå çàïèñàííûé íà ìàãíèòîôîí ðåôðåí "Ôðóòåëëà" â ïîâòîðÿþùåìñÿ è î÷åíü ìîíîòîííîì âîñïðîèçâåäåíèè. Çâóêè ñòàíîâÿòñÿ ãëóáæå è ïðîòÿæíåå, ðèòì çàìåäëÿåòñÿ. Íåîæèäàííî ðåôðåí óòðàòèë ñâîþ áüþùóþ êëþ÷îì æèçíåðàäîñòíîñòü. Ñëîâà îñòàëèñü ïðåæíèìè. Îäíà ëèøü êà÷åñòâåííàÿ òðàíñôîðìàöèÿ ñëóõîâîãî âîñïðèÿòèÿ èçìåíèëà íàøå ÷óâñòâî.  Íà ñàìîì äåëå ðàññóæäàòü îá ýòîé òåìå ìîæíî áåñêîíå÷íî. Åñëè âàñ ýòî î÷åíü çàèíòåðåñîâàëî, ïðî÷èòàéòå êíèãó Áýíäëåðà "Ïóñòü ìîçã ïîìîæåò òåáå èçìåíèòüñÿ".  Â ìîåé ðàáîòå ìåíÿ èíòåðåñîâàëî, íàñêîëüêî òùàòåëüíî ìîçã êîäèðóåò ñëîâî, êàê îí ðèñóåò "ãåîãðàôè÷åñêóþ êàðòó", ñ òåì ÷òîáû âûçûâàòü èìåííî òî ÷óâñòâî, êîòîðîå ÷åëîâåê èíäèâèäóàëüíî ñâÿçûâàåò ñ ýòèì ñëîâîì. Íàïðèìåð, Ãåëüìóò Êîëü íå òîëüêî êðóïíûé è âëèÿòåëüíûé êàíöëåð Ãåðìàíèè. Ó ÷àñòè íåìöåâ îí âûçûâàåò âîñõèùåíèå, äðóãàÿ ÷àñòü íàñåëåíèÿ, íàïðîòèâ, îñóæäàåò åãî ïîëèòèêó. Çàïå÷àòëåííîå ìîçãîì èìÿ, ïîìèìî ñîçäàíèÿ ñâÿçè ýòîãî èìåíè ñ îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèåé, äîëæíî áûòü åùå èíäèâèäóàëüíî çàêîäèðîâàíî. Òî åñòü ñëîâî äîëæíî áóäèòü äåÿòåëüíîñòü ïàðàëëåëüíî ðàáîòàþùèõ ìîäóëåé ìîçãà. È òîãäà ýòà ìîäóëüíàÿ ïðîãðàììà áóäåò îòâå÷àòü çà ÷óâñòâî, ñ êîòîðûì ñâÿçàíî ñëîâî, îáðàç (çíà÷åíèå ñëîâà) è çà îïðåäåëåííûå õàðàêòåðèñòèêè, âîñïðèíèìàåìûå íà ñëóõ (ðå÷åâîå âûñêàçûâàíèå è çâó÷àíèå ñëîâ âëèÿþò ñëîâà). Êðîìå òîãî, ìîãóò âîçíèêàòü àññîöèàöèè, ñâÿçàííûå ñ îáîíÿíèåì èëè âêóñîì. Âñå ýòè ïðîÿâëåíèÿ ñîñóùåñòâóþò, âçàèìíî äîïîëíÿÿ äðóã äðóãà è îáðàçóÿ åäèíóþ êîìáèíàöèþ, îáóñëîâëèâàþùóþ ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå ñëîâà, è âñå îíè èìåþò îòíîøåíèå ê îäíîìó è òîìó æå ôåíîìåíó, ïðè÷åì êàæäûé èç êàíàëîâ îðãàíîâ ÷óâñòâ âíîñèò ñâîé âêëàä â ñîçäàíèå îáùåé êàðòèíû îáúåêòèâíîãî è ñóáúåêòèâíîãî çíà÷åíèÿ ñëîâà. Èòàê, ìû âíîâü âîçâðàùàåìñÿ ê ïÿòè íàøèì ÷óâñòâàì.  Ìîÿ ðàáîòà óáåäèëà ìåíÿ â òîì, ÷òî ìûñëåííî ëþäè ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó èçîáðàæàþò ñëîâà. Áîëüøîå âëèÿíèå èìååò çíà÷èìîñòü òîãî èëè èíîãî ñëîâà äëÿ ÷åëîâåêà. Îáû÷íî ÿ ñïðàøèâàþ: "Êîãäà âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå ýòî ñëîâî íà ëèñòêå áóìàãè - â êàêîì âèäå îíî ïðåäñòàåò ïåðåä âàìè? Îíî íàïå÷àòàíî èëè íàïèñàíî îò ðóêè? Êàêèå ïî ðàçìåðó áóêâû? Îíè öâåòíûå?". Â îòâåòàõ îòðàæàþòñÿ, ïî áîëüøåé ÷àñòè, ñóáúåêòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, âûçûâàåìûå ñëîâîì. Íàïðèìåð, ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñëîâà èëà èìåíà, âíóøàþùèå ñòðàõ, ïîÿâëÿþòñÿ ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì â âèäå áîëüøèõ òåìíûõ èëè ÷åðíûõ ïå÷àòíûõ áóêâ. Ó ìíîãèõ âçðîñëûõ ïðîáëåìíîå ñëîâî âñïëûâàåò íàïèñàííûì â òðàäèöèÿõ íà÷àëüíîé øêîëû: ïî-äåòñêè àêêóðàòíî, ïðè÷åì ñåãîäíÿ ïî÷åðê ó ÷åëîâåêà ñîâñåì èíîé. Ýòî òåì áîëåå óäèâèòåëüíî, åñëè ÷åëîâåê çàêîí÷èë øêîëó ìíîãî ëåò íàçàä. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ïî÷åìó ìîçã ïðåäëàãàåò òàêîå âèçóàëüíîå êîäèðîâàíèå: ñèìâîëè÷åñêè øêîëüíàÿ ïîðà ìîæåò áûòü ñâÿçàíà, ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, ñ ïðèíóæäåíèåì èëè ñòðàõàìè, ñ îùóùåíèåì "ìàëîñòè" ñàìîãî ñåáÿ. È àçáó÷íîé ìàíåðû ïèñüìà îêàæåòñÿ äîñòàòî÷íî äëÿ çàïóñêà ñîîòâåòñòâóþùåé ìîäóëüíîé ïðîãðàììû ñòðàõà.  Íå ìåíåå ïîêàçàòåëüíû è ðàññêàçû î çâó÷àíèè îòäåëüíûõ ñëîâ, êîòîðûå óëàâëèâàåò íàø âíóòðåííèé ñëóõ. Âñïîìíèòå ïðèìåð ñ "Ôðóòåëëîé". Âíóòðåííèé ñëóõ ìîæåò íåïðîèçâîëüíî "óëàâëèâàòü" èñêàæåííûå ñëîâà. Îíîìó ìîëîäîìó ÷åëîâåêó, íàïðèìåð, î÷åíü õîòåëîñü ñòàòü ïóíêòóàëüíûì. Ïðè ïåðâîé æå âñòðå÷å íà ìîé âîïðîñ, êàêèì òîíîì âíóòðåííèé ãîëîñ ãîâîðèò åìó ñëîâî ïóíêòóàëüíîñòü, îí îòâåòèë: ìóæñêèì, çû÷íûì, íåïðèÿòíûì, êàçàðìåííûì, îòðûâèñòûì. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî ìîëîäîãî ÷åëîâåêà êîðîáèëî îò òàêîãî òîíà, è ïóíêòóàëüíîñòü ïðåâðàòèëàñü äëÿ íåãî â ñòðåññîâîå ñëîâî. Êîãäà æå ìû ñ íèì ïðåäñòàâèëè, ÷òî ïóíêòóàëüíîñòü, êàê â ðåêëàìå "Ôðóòåëëû", íàïåâàåò ðåáåíîê, îíà ïðåâðàòèëàñü â ñèìïàòè÷íîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî. Áîëüøå ó ìîëîäîãî ÷åëîâåêà íå âîçíèêàëî ïðîáëåì ñ îïîçäàíèÿìè.  Ðàçíîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàåò è âíåøíèé âèä ñëîâ. Îêðóãëûå ôîðìû âûçûâàþò, êàê ïðàâèëî, áîëåå ïðèÿòíûå ýìîöèè, íåæåëè óãëîâàòûå. Öâåòíûå ñëîâà âûçûâàþò ñïîêîéíûå è ïîçèòèâíûå ðåàêöèè.  Êîíå÷íî, ýòî ñïðàâåäëèâî íå äëÿ êàæäîãî. Îòäåëüíûå ñëîâà íåêîòîðûå ëþäè ïðåäïî÷ëè áû âèäåòü íàïèñàííûìè ðóáëåíûìè ïå÷àòíûìè áóêâàìè. Ýòî äåéñòâóåò íà íèõ "êëàññè÷åñêè", "íàâåðíÿêà". Êðîìå òîãî, ìíîãèå ïðåäñòàâëÿþò ñåáå ñëîâî êàê áû âûñå÷åííûì èç êàìíÿ èëè âûäàâëåííûì èç øïðèöà ñî ñáèòûìè ñëèâêàìè, îùóùàÿ ïðè òàêèõ ñåàíñàõ ïðèëèâ ñèë è êîìôîðò.  Åñëè ãîâîðèòü òî÷íåå, ñóùåñòâóåò ñòîëüêî âîçìîæíîñòåé ñóáúåêòèâíîãî èçîáðàæåíèÿ ñëîâ, ñêîëüêî ìû ñïîñîáíû âîñïðèíÿòü,ñòàëî áûòü, áåñêîíå÷íî ìíîãî. Åùå áîëåå ðàçíîîáðàçíû èíäèâèäóàëüíûå ðåàêöèè íà ýòè èçîáðàæåíèÿ.  Ïðåæäå ÷åì ìû îïðåäåëèìñÿ íàñ÷åò ñïîñîáîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ëó÷øå âñåãî ìåíÿòü îùóùåíèå îò ñëîâà â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè îñîçíàííûìè æåëàíèÿìè, ÿ õîòåëà áû ðàññêàçàòü, êàê ñ ïîìîùüþ íàøåãî òåëà ìîæíî ïðî÷óâñòâîâàòü ñâÿçü ìåæäó ñëîâàìè è èõ íåïîñðåäñòâåííûì âëèÿíèåì íà íàø æèçíåííûé òîíóñ. Ðåçþìå Íå òîëüêî ïðè âîçäåéñòâèè âíåøíèõ ðàçäðàæèòåëåé íàø ìîçã èìååò äåëî ñ ïÿòüþ ÷óâñòâàìè. Âíóòðåííèå ïðîöåññû, òàêèå, êàê ìûñëè è âîñïîìèíàíèÿ, íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ êàíàëàìè îðãàíîâ ÷óâñòâ. Ñîâåðøåííî îñîáîå çíà÷åíèå ýòî ïðèîáðåòàåò ïðè âîñïðèÿòèè ñëîâ êàêîãî-ëèáî ÿçûêà. Òî åñòü ïîçèòèâíîå èëè íåãàòèâíîå çíà÷åíèå ñëîâà, (êîíå÷íî, ýòî îïðåäåëÿåò ñàì ÷åëîâåê) ñâÿçàíî ó íàñ ñ îïðåäåëåííûì âíóòðåííèì çâó÷àíèåì, ÷óâñòâîì , èëè îáðàçîì, âîçìîæíî, äàæå ñ çàïàõîì è âêóñîì.  Ñëåäîâàòåëüíî, ñòðåññîâîå ñëîâî ìîæåò ñ ïîìîùüþ ïÿòè íàøèõ ÷óâñòâ ïåðåêîäèðîâàòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè èíäèâèäóàëüíûìè æåëàíèÿìè. Íàøå òåëîÅñòü âåñüìà ëþáîïûòíûé ñïîñîá èññëåäîâàíèÿ, îðèåíòèðîâàííûé íà íàøå òåëî. Íàçûâàåòñÿ îí êèíåçèîëîãèÿ. Ýòîò ìåòîä îñíîâàí íà òîì, ÷òî íàøè ìûøöû â íîðìàëüíîì ñîñòîÿíèè ìîãóò â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû ìåíÿòü ñâîé òîíóñ. Âñå óêëàäûâàåòñÿ â ïðîñòóþ ñõåìó: ïîä âëèÿíèåì ïîçèòèâíî îêðàøåííûõ ñëîâ è ìûñëåé, à òàêæå ïðè íåïîñðåäñòâåííîì êîíòàêòå ñ ïîëåçíûìè äëÿ îðãàíèçìà ïðåäìåòàìè èëè âåùåñòâàìè òîíóñ ìûøö ñòàíîâèòñÿ îïòèìàëüíûì. Ïðè íåãàòèâíî îêðàøåííûõ ñëîâàõ è ìûñëÿõ èëè ïðè íåïîñðåäñòâåííîì êîíòàêòå ñ îòðèöàòåëüíî âëèÿþùèìè íà îðãàíèçì âåùåñòâàìè èëè ïðåäìåòàìè ìûøöû ñïîíòàííî ðåàãèðóþò ðàññëàáëåíèåì. Ãîâîðÿ î ìûøå÷íîé ïðîâåðêå, ÿ íå èìåþ â âèäó òî, ÷òî ïðîâåðÿåòñÿ ñàìà ìûøöà. Íåò, îáû÷íóþ, íåïîâðåæäåííóþ ìûøöó â êèíåçèîëîãèè èñïîëüçóþò êàê èíñòðóìåíò äëÿ ïðîâåðêè âíåøíèõ è âíóòðåííèõ âîçäåéñòâèé íà òåëî è äóøó. Ñâîåé ðåàêöèåé ìûøöà äàåò ïîíÿòü, ÷òî äëÿ íàñ õîðîøî, à ÷òî íåò. È õîòÿ ñóùåñòâóåò ïðèáîð, îáúåêòèâíî ïðîâîäÿùèé ïîäîáíûé òåñò, òåì íå ìåíåå êàæäûé, áåç îñîáûõ óñèëèé, ìîæåò íàó÷èòüñÿ ïðîâîäèòü ïîäîáíóþ ïðîâåðêó âî âðåìÿ îáû÷íîãî îáùåíèÿ. Ðåçóëüòàòû, ñîãëàñíî íàøèì ìíîãî÷èñëåííûì òåñòèðîâàíèÿì è ñîãëàñíî îòçûâàì èçãîòîâèòåëåé ïðèáîðà, ÿâëÿþòñÿ îäèíàêîâûìè.  Êîíå÷íî, ó íàñ íå îäíà ìûøöà. Äëÿ òåñòà âûáèðàþò òó, êîòîðàÿ íàèáîëåå óäîáíà äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñïîíòàííûõ èçìåíåíèé ìûøå÷íîãî òîíóñà. Åå íàçûâàþò ìûøå÷íûì èíäèêàòîðîì. Â êèíåçèîëîãèè ñìîòðÿò ÷àùå âñåãî íà òîíóñ îòâåäåííîé â ñòîðîíó ðóêè ñòîÿùåãî ÷åëîâåêà. Ïðè ýòîì äðóãîé ÷åëîâåê ïðîáóåò îïóñòèòü åå. Ìû ñàìè ïðåäïî÷èòàåì òåñò 0-êîëüöà, òàê êàê èì óäîáíåå ïîëüçîâàòüñÿ ÿ åãî ìîæíî âûïîëíÿòü ñèäÿ. Òåñò 0-êîëüöà ðàçðàáîòàí âðà÷îì è ñïåöèàëèñòîì ïî àêóïóíêòóðå È. Îìóðà, æèâóùèì â Íüþ-Éîðêå.  Âàì íóæíî çàðó÷èòüñÿ ïîìîùüþ åùå îäíîãî ÷åëîâåêà: îí áóäåò âàñ òåñòèðîâàòü. Òàêæå ïîíàäîáÿòñÿ ýëåêòðîííûå íàðó÷íûå ÷àñû. Åñëè âû õîòèòå ïðîâåðèòü ñåáÿ ïðÿìî ñåé÷àñ, íå ñòîèò áðîñàòüñÿ íà ïîèñêè ïîìîùíèêà. Ñïåðâà ñïîêîéíî ïðî÷èòàéòå âñå î ìåòîäå.  Âî âðåìÿ òåñòà, ïîæàëóéñòà, ïîñòàðàéòåñü ñèäåòü àáñîëþòíî ðîâíî (íå ñêðåùèâàÿ íîãè, íå íàêëîíÿÿ ãîëîâó âáîê, ãëÿäÿ ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, è ò. ä.); ìåæäó ñòóïíÿìè è êîëåíÿìè äîëæíî îñòàòüñÿ ìàëåíüêîå ðàññòîÿíèå. Âàø ïîìîùíèê ñèäèò ñïðàâà èëè ñëåâà îò âàñ. Íà ýòîì ýòàïå âû îáà äîëæíû ñíÿòü ñ ðóêè ýëåêòðîííûå ÷àñû.  Ïëîòíî ñîìêíèòå áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëåö â êîëüöî (æåñò 0'êýé ). Ýòî íàïðÿæåííîå "ìûøå÷íîå êîëüöî" âû ïðåäîñòàâëÿåòå â ðàñïîðÿæåíèå âàøåãî ïîìîùíèêà, ñ òåì ÷òîáû îí ïðîâåðèë âàø òîíóñ. Ëàäîíü è ïîäóøå÷êè ïàëüöåâ îáðàùåíû ââåðõ. Ïî âàøåìó ñèãíàëó (íàïðèìåð, "ïîåõàëè!") îí äîëæåí ïîñòàðàòüñÿ ðàçæàòü ñîìêíóòûå ïàëüöû.  Ïðè ýòîì âàì îáîèì ñëåäóåò ïðî÷óâñòâîâàòü ñèëó âàøåãî èíäèâèäóàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ. Âîïðîñ â òîì, êàêîå íàïðÿæåíèå è êàêàÿ ÷àñòîòà ñîêðàùåíèÿ íåîáõîäèìû ìûøöå, ÷òîáû óäåðæàòü ïàëüöû ñîìêíóòûìè. Åñòåñòâåííî, ÷òî ñèëà ó ðåáåíêà ñîâñåì èíàÿ, ÷åì, ñêàæåì, ó íàêà÷àííîãî êóëüòóðèñòà. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå âû è âàø ïîìîùíèê äîëæíû íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü âåëè÷èíó âàøåãî ìèíèìàëüíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ.  Âîçüìèòå ýëåêòðîííûå ÷àñû â äðóãóþ ðóêó è ñîæìèòå åå â êóëàê òàê, ÷òîáû ëàäîíü ñîïðèêàñàëàñü ñ ìåòàëëè÷åñêèì êîðïóñîì. Çàòåì âíîâü ñäåëàéòå íà "ýêñïåðèìåíòàëüíîé" ðóêå ìûøå÷íîå êîëüöî. Ïóñòü ïîìîùíèê ñíîâà ïîïûòàåòñÿ åãî ðàçæàòü. Íà ñåé ðàç, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðåäûäóùåìó ðåçóëüòàòó, äåâÿòü èç äåñÿòè áåç îñîáûõ ïðîáëåì ðàçîæìóò âàøè ïàëüöû. Ó âàñ âîçíèêíåò òàêîå îùóùåíèå, ÷òî âíóòðåííåå ïðèêàçàíèå "ñæàòü ïàëüöû íà ðóêå!" áûëî âîñïðèíÿòà ìûøöàìè íåâåðíî.  Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî êðàéíå óäèâëÿåò áîëüøèíñòâî ëþäåé, îñîáåííî åñëè ó÷åñòü òîò ôàêò, ÷òî ìûøå÷íîå êîëüöî âíîâü î÷åíü ñëîæíî ðàçîðâàòü, åñëè âçÿòü â äðóãóþ ðóêó íå ýëåêòðîííûå ÷àñû, à ëþáîé äðóãîé ïðåäìåò, íàïðèìåð êîëüöî èç áëàãîðîäíîãî ìåòàëëà.  Ðàññëàáëåíèå ìûøö îáóñëîâëèâàåòñÿ âîçäåéñòâèåì ýëåêòðîìàãíèòíîãî ïîëÿ, ãåíåðèðóåìîãî ýëåìåíòàìè ïèòàíèÿ ÷àñîâ, â ìîìåíò êîíòàêòà ìåòàëëà ñ êîæåé. Êîãäà âû ñîáèðàåòåñü ñöåïèòü áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû â êîëüöî, òî ýòî ðåøåíèå (â ìûñëåííîé ôîðìå) êàêèì-òî îáðàçîì äîëæíî äîéòè îò ìîçãà äî ìûøö ðóêè. Ïóòü ìûñëè ïðîëåãàåò ïî íåéðîííûì îòðîñòêàì. Òàê íàçûâàåìûé íåðâíûé èìïóëüñ ïåðåäàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ýëåêòðîõèìè÷åñêèõ ðåàêöèé. Ñàìè íåðâíûå îòðîñòêè çàêàí÷èâàþòñÿ íà îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ âîëîêíàõ, "ñîîáùàÿ" êîìáèíàöèåé îïðåäåëåííûõ âåùåñòâ ìûøöå, ÷òî îíà äîëæíà ñäåëàòü: íàïðÿ÷üñÿ èëè ðàññëàáèòüñÿ. Î÷åâèäíî, ýëåìåíòû ïèòàíèÿ ÷àñîâ íàðóøàþò, â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíàìè ôèçèêè, ýëåêòðîõèìè÷åñêèé áàëàíñ â íåéðîííûõ îòðîñòêàõ, îò ÷åãî âàøå ïðèêàçàíèå óìåíüøàåò íàïðÿæåíèå ìûøöû.  Íåêîòîðûå ëþäè óæå íà ïåðâîì ýòàïå, êîãäà, ñîáñòâåííî, äîëæíà áûòü èçìåðåíà ñèëà ñîïðîòèâëåíèÿ, ðåàãèðóþò ðàññëàáëåíèåì. Ëèøåííûå ñèëû ïàëüöû íå ìîãóò óäåðæàòüñÿ â êîëüöå. Åñëè òàêîå ñëó÷èëîñü ñ âàìè, òî ìåäóåò ïðîâåñòè ñòèìóëÿöèþ âèëî÷êîâîé æåëåçû.  Ýòà, êàê óñòàíîâëåíî ñîâðåìåííîé ìåäèöèíîé, âàæíàÿ äëÿ íàøåé èììóííîé ñèñòåìû è îáùåé ôèçè÷åñêîé ñèëû æåëåçà íàõîäèòñÿ çà ãðóäíîé êëåòêîé. Íå ñèëüíî ñæàòûì êóëàêîì ïîñòó÷èòå ïî ñâîåé ãðóäè. Êòî íå ïîíÿë, êàê ýòî äåëàåòñÿ, ïîñìîòðèòå åùå ðàç ôèëüì î Òàðçàíå. Èçäàâàÿ ñâîè ïàìÿòíûå êðèêè, Òàðçàí áàðàáàíèë ñåáÿ îáîèìè êóëàêàìè ïî ýòîìó âàæíîìó èñòî÷íèêó ñèëû. Âû æå âûïîëíÿåòå ýòî óïðàæíåíèå â óìåðåííîé ôîðìå - áåç âîïëåé. Äëÿ æåëåìîãî ýôôåêòà, âìåñòî ýêñöåíòðè÷íîé áàðàáàííîé äðîáè, âïîëíå äîñòàòî÷íî ëåãêîãî ïîñòóêèâàíèÿ îäíîé ðóêîé. Íàñêîëüêî àðõåòèïè÷åñêè ãëóáîêî êîðåíèòñÿ ýòî "ñàìîâûñòóêèâàíèå", âû ìîæåòå îöåíèòü, íàáëþäàÿ çà íàøèìè äàëüíèìè ðîäñòâåííèêàìè, îáåçüÿíàìè. Âðåìÿ îò âðåìåíè âñå ïðèìàòû èíñòèíêòèâíî ïðîñòóêèâàþò ãðóäíóþ êëåòêó â îáëàñòè âèëî÷êîâîé æåëåçû. Ïðî÷óâñòâóéòå óäèâèòåëüíîå âîçäåéñòâèå îò ñòèìóëÿöèè ýòîé æåëåçû: óæå ÷åðåç îäíó-äâå ìèíóòû âàøè äîñåëå ñëàáûå ïàëüöû ñìîãóò èíòåíñèâíî ñîïðîòèâëÿòüñÿ ðàçæàòèþ ìûøå÷íîãî êîëüöà. Ïîâòîðÿéòå òàêîãî ðîäà ïîêîëà÷èâàíèÿ îò òðåõ äî ïÿòè ìèíóò â äåíü, òåì ñàìûì âû ïîâûñèòå ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ñèëó è èììóíèòåò.  Îáúÿñíåíèå ýòîìó ìû íàõîäèì îïÿòü æå â îñîáåííîñòÿõ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Íåðâíûå èìïóëüñû, íåñóùèå èíôîðìàöèþ î âèäå äåÿòåëüíîñòè, äîëæíû íà ñâîåì ïóòè â áóêâàëüíîì ñìûñëå "áðàòü" íåáîëüøèå áàðüåðû. Íåðâíûå òðàêòû - íå áåñêîíå÷íàÿ ëèíèÿ, ïðîëåãàþùàÿ "îò êëåòêè ê êëåòêå", íà íåêîòîðûõ ó÷àñòêàõ îíè èìåþò ðàçðûâû. ×åðåç òàêèå âîò ðàñùåëèíû è äîëæåí "ïåðåñêî÷èòü" èìïóëüñ. Â ðåçóëüòàòå îí ïåðåìåùàåòñÿ ïî òåëó êàê ýñòàôåòíàÿ ïàëî÷êà âî âðåìÿ áåãà. Â îðãàíèçìå åãî ïåðåäà÷à îñóùåñòâëÿåòñÿ îäíèì ó÷àñòêîì íåðâíîãî ïóòè (òî÷íåå, îòðîñòêîì íåéðîíà) äðóãîìó, îò êëåòêè ê êëåòêå. Ýòî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì áëàãîäàðÿ ïðèñóòñòâèþ â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó íåéðîííûìè îòðîñòêàìè òàê íàçûâàåìûõ ìåäèàòîðîâ.  Âèëî÷êîâàÿ æåëåçà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â îáìåíå âåùåñòâ. Îáìåí æå âåùåñòâ îáåñïå÷èâàåò, ïîìèìî ïðî÷åãî, íàëè÷èå íåîáõîäèìûõ äëÿ ïåðåäà÷è íåðâíûõ èìïóëüñîâ ìåäèàòîðîâ. Òåïåðü ïîíÿòíî, ïî÷åìó ñòèìóëÿöèÿ âèëî÷êîâîé æåëåçû ñïîñîáñòâóåò ñïîíòàííîìó ïîâûøåíèþ ìûøå÷íîãî òîíóñà. Íåðâíîìó èìïóëüñó ïðîñòî ëåã÷å äîñòèãàòü öåëè, òàê êàê â ñâÿçè ñ õîðîøèì îáìåíîì âåùåñòâ "ýñòàôåòíàÿ ïàëî÷êà" áåñïðåïÿòñòâåííî òðàíñïîðòèðóåòñÿ ïî íåðâíûì îòðîñòêàì ê ìûøöå. Î âàæíîì çíà÷åíèè âèëî÷êîâîé æåëåçû äëÿ íàøåé èììóííîé ñèñòåìû âû, ïðè æåëàíèè, ìîæåòå ïðî÷èòàòü â êíèãå Äæîíà Äàéìîíäà "Òåëî íå ëæåò". Â íåé ðàññêàçûâàåòñÿ íåìàëî èíòåðåñíîãî î âîçìîæíîñòÿõ ïðèìåíåíèÿ êèíåçèîëîãèè. Íàïðèìåð, ìûøå÷íûé òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü, êàê ðàçíûå ëþäè ðåàãèðóþò íà ðàçíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ è íà âîçäåéñòâèå ìåäèöèíñêèõ ïðåïàðàòîâ. Íàñêîëüêî ìíå èçâåñòíî, íåêîòîðûå âðà÷è óæå ïðèìåíÿþò ýòîò òåñò â ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè. Â ðàìêàõ ýòîé êíèãè ÿ õîòåëà áû êîðîòêî èçëîæèòü ñìûñë òåñòà 0-êîëüöà â ñâÿçè ñî ñëîâàìè, âîñïîìèíàíèÿìè è ìûñëÿìè.  Ïåðâûå äâà ýòàïà, îïèñàííûå âûøå, ñëóæàò èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ ïîäãîòîâêè ê òåñòèðîâàíèþ. Âàø ïîìîùíèê è âû óòî÷íÿåòå "äèàïàçîí" âàøèõ èíäèâèäóàëüíûõ ìûøå÷íûõ ðåàêöèé, òî åñòü íàñòðàèâàåòåñü äðóã íà äðóãà. Â äàëüíåéøåì âû ñìîæåòå îïðåäåëÿòü, êàê ñëîâà ñïîíòàííî ïîâûøàþò èëè, íàîáîðîò, ïîíèæàþò âàø ìûøå÷íûé òîíóñ. Îáðàçóéòå 0-êîëüöî è âî âðåìÿ òåñòà ãðîìêî ïðîèçíåñåòå ñëîâî "äà". Âû ïî÷óâñòâóåòå, ñ êàêîé ñèëîé âû óìååòå ñîïðîòèâëÿòüñÿ ðàçæàòèþ êîëüöà. Ïîâòîðèòå ñíîâà ýòó ïðîöåäóðó, íî ñî ñëîâîì "íåò". Òåïåðü êîëüöî ðàçðûâàåòñÿ òàê æå ëåãêî, êàê ïðè çàæàòèè â êóëàêå ýëåêòðîííûõ ÷àñîâ. Ïî êðàéíåé ìåðå, òàê ïðîèñõîäèò ó äåâÿòè èç äåñÿòè ÷åëîâåê. Ó íåêîòðûõ ëþäåé (â çàâèñèìîñòè îò ëè÷íîé èñòîðèè æèçíè) íàáëþäàåòñÿ îáðàòíûé ýôôåêò: ïðè "íåò" ìûøöû íàïðÿæåíû, à ïðè "äà"ðàññëàáëåíû.  Îáúÿñíåíèå çäåñü ïðîñòîå. Îòíîñèòåëüíî ñòîëü âàæíûõ ñëîâ, êàê "äà" è "íåò", áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðèîáðåòàþò áîãàòûé îïûò óæå â äåòñêèå ãîäû. Òâîð÷åñêîìó ðåáåíêó, êîòîðûé ïðåèñïîëíåí ëþáîïûòñòâà è æàæäû äåÿòåëüíîñòè, õî÷åòñÿ, íàïðèìåð, ñòàùèòü ñî ñòîëà ñêàòåðòü, îäíàêî äî åãî ñëóõà òóò æå äîíîñèòñÿ ãðîìîãëàñíîå "íåò". Óäîâîëüñòâèå ìèíîâàëî. Ñëåäñòâèåì ýòîãî ÿâëÿþòñÿ ðàçî÷àðîâàíèå è ôðóñòðàöèÿ, òî åñòü íåãàòèâíûå è ëèøàþùèå ñèë ÷óâñòâà (ñêàæåì, ïðè ðàçî÷àðîâàíèè ïëå÷è îïóñêàþòñÿ). Âñïîìíèòå îá èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ äîõîäèò äî ìîçãà. Ýòîò ïðîäóêòèâíûé îðãàí íàêàïëèâàåò ñëîâà íå òîëüêî â ïëàíå ñïîñîáà èõ íàïèñàíèÿ è ñåìàíòè÷åñêîãî çíà÷åíèÿ, íî è ðåãèñòðèðóåò íà ìîäóëüíîì óðîâíå ëþáîé ýìîöèîíàëüíûé îïûò, ïðèîáðåòàåìûé íàìè â ñâÿçè ñ ýòèì ñëîâîì. Òàê êàê ïñèõè÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå ïðîöåññû îõâàòûâàþòñÿ è âêëþ÷àþòñÿ ìîçãîì íå ïî îòäåëüíîñòè, à îäíîâðåìåííî è ïàðàëëåëüíî, òî îí è âïîñëåäñòâèè ñâÿçûâàåò äàííîå ñëîâî ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ýìîöèè òåëåñíîé ðåàêöèåé. Â ñâîþ î÷åðåäü, ôèçè÷åñêàÿ ñòîðîíà òåëåñíûõ ðåàêöèé íåðàçðûâíî ñâÿçàíà ñ ýëåêòðîõèìèåé íåðâíîé ñèñòåìû, à òåì ñàìûì è ñ âîçáóæäåíèåì ìûøö. Ïîýòîìó ïðè ïðîâåäåíèè ìûøå÷íîãî òåñòà ìû è ìîæåì ñ÷èòûâàòü íàêîïëåííûé ïðåæäå îïûò. Èòàê, ëþäè, ðåàãèðóþùèå íà ñëîâî "íåò" ìûøå÷íûì íàïðÿæåíèåì, íåêîãäà ïðèîáðåëè ïîçèòèâíûé îïûò îòíîñèòåëüíî ýòîãî ñëîâà, èç ÷åãî îíè è ÷åðïàþò ñâîþ ñèëó.  Íà òîì æå ýòàïå íåîáõîäèìî âñïîìíèòü èìåíà äâóõ èçâåñòíûõ âàì ëþäåé. Ê îäíîìó èç íèõ âû äîëæíû îòíîñèòüñÿ ñ áîëüøîé ñèìïàòèåé, äðóãîé æå äîëæåí áûòü âàì àíòèïàòè÷åí, âûçûâàòü ó âàñ ÷óâñòâî íåïðèÿçíè, à òî è ãíåâ. Âû áóäåòå óäèâëåíû òîìó, êàê ïî-ðàçíîìó ðåàãèðóþò âàøè ìûøöû íà ýòè èìåíà: ïðè ïðîèçíåñåíèè èìåíè ÷åëîâåêà, êîòîðîìó âû ñèìïàòèçèðóåòå, êîëüöî ðàçîðâàòü î÷åíü ñëîæíî, ïðè óïîìèíàíèè äðóãîãî èìåíè - íå ñîñòàâëÿåò íèêàêîãî òðóäà. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå äîáàâèòü ê ýòîìó ýòàïó òåñòèðîâàíèÿ òàêèå ñëîâà, êàê "óâîëüíåíèå" í "îòïóñê". Åñëè îðãàíèçì îòâå÷àåò íà ñëîâî ñëàáûì ñîïðîòèâëåíèåì ìûøö, â êèíåçèîëîãèè ãîâîðÿò î ñòðåññîâîì ñëîâå. Òåïåðü âû çíàåòå ñâîþ èíäèâèäóàëüíóþ ðåàêöèþ, ñâîé èíäèâèäóàëüíûé ìûøå÷íûé òîíóñ. Ïîñòàðàéòåñü òùàòåëüíûì îáðàçîì ïðîðàáîòàòü "ýòàï îïðåäåëåíèÿ äèàïàçîíà". Ìîæåòå àïðîáèðîâàòü òåñò 0-êîëüöà íà äðóãèõ ëþäÿõ. Îáðàòèòå, ïîæàëóéñòà, âíèìàíèå íà òî, ÷òî äàííûé òåñò íå äîëæåí ïðåâðàòèòüñÿ â èçìåðåíèå ñèëû íà ìàíåð àðìðåñòëèíãà. Îáà ó÷àñòíèêà äîëæíû ïðî÷óâñòâîâàòü ñâîé ñîáñòâåííûé ñïåöèôè÷åñêèé ìûøå÷íûé òîíóñ. Òàêèì îáðàçîì, öåëüþ ÿâëÿåòñÿ íå ðàçæàòü êîëüöî ëþáîé öåíîé, à ïî÷óâñòâîâàòü ðàçíèöó ìåæäó âûñîêèì è íèçêèì èíäèâèäóàëüíûì ìûøå÷íûì òîíóñîì, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè óìåòü ðàñïîçíàâàòü ýòî ðàçëè÷èå.  Íà ýòàïå òåñòèðîâàíèÿ óìåíèå "ðàçëè÷àòü" ïîçâîëÿåò íàéòè îòâåòû íà ïîñòàâëåííûå âàìè âîïðîñû. Â ìåòîäå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìû èñïîëüçóåì òåñò 0-êîëüöà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîâåðÿòü âîçäåéñòâèå ñëîâ íà ôèçè÷åñêóþ ñèëó. Âû ïðîèçíîñèòå âñëóõ êëþ÷åâûå ñëîâà, èìåþùèå îòíîøåíèå ê âàøåé ïðîáëåìå èëè ê âàøåé æèçíåííîé ñäàöèè, íàïðèìåð, ñëîâî ýêçàìåí. Ïîìîùíèê òåì âðåìåíåì ïðîâåðÿåò íà ïðî÷íîñòü âàøå ìûøå÷íîå êîëüöî. Èíîãäà êîëüöî äåðæèòñÿ, èíîãäà óäåðæàòü åãî íåò ñèë - ñòàëî áûòü, ðå÷ü èäåò î ñòðåññîâîì ñëîâå. Åñëè ìûøöû ôàêòè÷åñêè íå ðåàãèðóþò íà âàæíîå ñëîâî, ñëåäóåò "òðåíèðîâàòü" èõ ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäà ìû ïðîâåðÿåì îïÿòü æå òåñòîì 0-êîëüöà: åñëè òåïåðü ïðè ïðîèçíåñåíèè ïðåæäå "ðàññëàáëÿþùåãî" ñëîâà êîëüöî ðàçîìêíóòü òÿæåëî - çíà÷èò, îïåðàöèÿ ïðîâåäåíà óñïåøíî, è ñòðåññîâîå ñëîâî ïðåâðàùåíî â ìàãè÷åñêîå. Åñëè ðàññëàáëåíèå íå èñ÷åçëî, íåîáõîäèìî ïðîäîëæèòü "óñèëåíèå" ñëîâà, èñïîëüçóÿ èìåþùèåñÿ âîçìîæíîñòè.  ×òîáû ïðàâèëüíî ïðèìåíÿòü òåñò 0-êîëüöà, äîñòàòî÷íî îäíîãî âåðíîãî óïðàæíåíèÿ, ðàçîâîãî îïûòà. Âîçìîæíî, ó êîãî-òî òåñò ñ ïåðâîãî ðàçà íå çàëàäèòñÿ. Ïîýòîìó ðóêîâîäñòâóéòåñü ñëåäóþùèìè ðåêîìåíäàöèÿìè:      -     Íåçàäîëãî äî òåñòà òåñòèðóåìûé äîëæåí âûïèòü âîäû.          -     Òåñòèðóåìûé è ïîìîùíèê äîëæíû ñíÿòü ýëåêòðîííûå ÷àñû.          -     Òåñòèðóåìûé äîëæåí ñèäåòü î÷åíü ðîâíî: ñìîòðåòü ïðÿìî, ñòóïíè ïîñòàâèòü ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó, ïëå÷è äåðæàòü ðîâíî.          -     Êîëåíè è ñòóïíè íîã íå äîëæíû ñîïðèêàñàòüñÿ.          -     Åñëè èñõîäíûé òîíóñ íåâûñîê, òåñòèðóåìîìó ñëåäóåò â òå÷åíèå äâóõ ìèíóò ïðîâåñòè ñòèìóëÿöèþ âèëî÷êîâîé æåëåçû.          -     Íèêàêèõ ñêðåùåííûõ ïàëüöåâ! Êðîìå òîãî, òåñòèðóåìûé äîëæåí ïðî÷óâñòâîâàòü "ñâîé äèàïàçîí".          -     Åñëè òåñòèðóåìûé ñëèøêîì ñèëåí (íàïðèìåð, çàíèìàåòñÿ êóëüòóðèçìîì), òî êîëüöî ñìûêàþò èç áîëüøîãî è ñðåäíåãî èëè áîëüøîãî è áåçûìÿííîãî ïàëüöåâ.     Â äàëüíåéøåì ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà êîëüöî ñìûêàþò èç òåõ ïàëüöåâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ òî÷íåå âñåãî ìîæíî óëîâèòü ðàçíèöó â ìûøå÷íîì òîíóñå. Òî åñòü ìû íàõîäèì îïòèìàëüíûé ìûøå÷íûé èíäèêàòîð. Êðîìå òîãî, âû ìîæåòå ïðîâåðÿòü ñèëó îòâåäåííîé â ñòîðîíó ðóêè. Òåñòèðóåìûé ñòîèò, îäíà ðóêà (êîíòðîëüíàÿ) îïóùåíà, äðóãàÿ ("ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ") âûòÿíóòà â ñòîðîíó. Ñòîÿùèé íàïðîòèâ íåãî ïîìîùíèê êëàäåò ðóêó íà ïëå÷î îïóùåííîé ðóêè òåñòèðóåìîãî. Äðóãóþ ðóêó îí êëàäåò íà ïðåäïëå÷üå âûïðÿìëåííîé "ýêñïåðèìåíòàëüíîé" ðóêè è ïî ñèãíàëó ðåçêî äàâèò íà íåå. Êàê è â ïðåäûäóùåì âàðèàíòå, ñëåäóåò óëîâèòü ñèëó ñîïðîòèâëåíèÿ ìûøö. Ñàìî òåñòèðîâàíèå, ñîáñòâåííî, ïðîòåêàåò òàê æå, êàê ýòî îïèñàíî â ñëó÷àå ñ òåñòîì 0-êîëüöà. Êàê ÿ óæå óïîìèíàëà â íà÷àëå, îò âàñ ïîêà íå òðåáóåòñÿ â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå ïðîáîâàòü òåñò íà ñåáå. Áûòü ìîæåò, ëó÷øå ñïåðâà ïðî÷èòàòü êíèãó, à ïðèìåíåíèåì òåñòà íà ïðàêòèêå çàíÿòüñÿ, äîïóñòèì, ïðè âòîðîì ïðî÷òåíèè. Ïîñëå òîãî, êàê âû ïðî÷èòàåòå âñþ êíèãó, ñòðóêòóðà ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" íàñòîëüêî âîéäåò â âàøó ïëîòü è êðîâü, ÷òî ïðèìåíåíèå òåñòà îêàæåòñÿ ëèøü ìàëåíüêèì øàæêîì. Â ãëàâå "Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ äîìàøíÿÿ àïòå÷êà" âû íàéäåòå äðóãèå ïðàêòè÷åñêèå óêàçàíèÿ ïî ïðîâåäåíèþ òåñòà, â ÷àñòíîñòè, íàñ÷åò òîãî, êòî ìîæåò ñòàòü âàøèì ïîìîùíèêîì.  Ìíîãî ðàç èñïûòàâ íà ñîáñòâåííîì îïûòå ýôôåêòèâíîñòü ìûøå÷íîé ïðîâåðêè, âû â ëþáîå âðåìÿ ñìîæåòå ïðåîáðàçîâûâàòü ñòðåññîâûå ñëîâà â ìàãè÷åñêèå è áåç ïðîâåäåíèÿ òåñòà. Õîðîøî íàòðåíèðîâàííûì ëþäÿì çà÷àñòóþ òðåáóåòñÿ âñåãî ëèøü ìèíóòà íà ïðîöåññ îáäóìûâàíèÿ. Ðåçþìå Ñ ïîìîùüþ èçìåíåíèÿ ìûøå÷íîãî òîíóñà ìîæíî âûïîëíÿòü íåïîñðåäñòâåííóþ ïðîâåðêó ïîçèòèâíîãî è íåãàòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ âíåøíèõ èëè âíóòðåííèõ ðàçäðàæèòåëåé è âïå÷àòëåíèé (ñëîâà, ìûñëè, ïðåäìåòû): ïðè ïîçèòèâíîì âëèÿíèè ìûøöû íàïðÿãàþòñÿ, ïðè íåãàòèâíîì - ðåàãèðóþò ðàññëàáëåíèåì. Â êà÷åñòâå òàê íàçûâàåìîãî ìûøå÷íîãî èíäèêàòîðà ñëóæèò ðóêà, äëÿ ïðîâåðêè òåñòèðóåìûé äåëàåò êîëüöî èç áîëüøîãî è óêàçàòåëüíîãî ïàëüöåâ. Äðóãîé ÷åëîâåê ïûòàåòñÿ ðàçæàòü ýòî êîëüöî, ïðîâåðÿÿ ñèëó ìûøå÷íîãî òîíóñà êàê ðåàêöèþ íà îïðåäåëåííûå ñëîâà. Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ìûøå÷íûé òîíóñ íà òî èëè èíîå ñëîâî. Ïðè ïîâòîðíîì òåñòèðîâàíèè ìûøöû áóäóò íàïðÿãàòüñÿ. Íå äóìàéòå î ïîïóãàåÍó è êàê, ïîëó÷àåòñÿ? Êîíå÷íî íåò. Óæå ïðè ÷òåíèè çàãîëîâêà ïåðåä âàøèì ìûñëåííûì âçîðîì ïîÿâëÿåòñÿ ïòèöà ñ ïåñòðûì îïåðåíèåì. Òóò, ðàçóìååòñÿ, òÿæåëî î íåé íå äóìàòü.  Èç ïðåäøåñòâóþùåãî ïîâåñòâîâàíèÿ âàì óæå èçâåñòíî, ÷òî íàø ìîçã êîäèðóåò ñëîâî âìåñòå ñ ëþáûì ñâÿçàííûì ñ ýòèì ñëîâîì îïûòîì. È âîò ìû â ìîçãó ÷åòêî âèäèì òèïè÷íûé äëÿ ïîïóãàåâ êëþâ è ìîæåì ñëûøàòü õàðàêòåðíûå êðèêè. Âåäü â íàøèõ øèðîòàõ óâèäåòü ïîïóãàÿ (îñîáåííî â äåòñòâå) ñ÷èòàåòñÿ ðàäîñòíûì è óäèâèòåëüíûì ñîáûòèåì: åãî âèäÿò âî âðåìÿ ïîõîäà â çîîïàðê, öèðê èëè êàê ýêçîòè÷åñêèé òîâàð â çîîìàãàçèíå. Ñëåäîâàòåëüíî, ìîçã áûñòðî è íàâåðíÿêà ðåàãèðóåò íà ñëîâà çàãîëîâêà, ïðè÷åì î÷åâèäíî, ÷òî óêàçàíèÿ òèïà "íåò" èëè "íå" â ïðîöåññå îáðàáîòêè âîñïðèíÿòîé èíôîðìàöèè îñòàþòñÿ áåç âíèìàíèÿ: âàñ æå ïðîñèëè íå äóìàòü î ïîïóãàå. Âåðîÿòíî, âàì çíàêîìà ñëåäóþùàÿ ñèòóàöèÿ: "Òîëüêî áû íå ñäåëàòü îøèáêó", ñóäîðîæíî ìîëèì ìû ñåáÿ ïðè çàïîëíåíèè ÷åêà èëè ïîäïèñûâàÿ ïîçäðàâèòåëüíóþ îòêðûòêó. Íî òàê êàê ìûñëåííàÿ ïðîñüáà "íå ñäåëàòü îøèáêó ïðè ïèñüìå" äîõîäèò äî ìîçãà ïîäîáíî ýôôåêòó ïîïóãàÿ, òî ïðîèñõîäèò îáðàòíîå. Â âàøåì ìîçãå àêòèâèçèðóåòñÿ âñå, ÷òî áûëî êîãäà-òî íàêîïëåíî â ñâÿçè ñ îøèáêàìè ïðè ïèñüìå: "Õì, ïîñëå "ä" â ñëîâå "äîðîãàÿ" íàäî ñòàâèòü "î" èëè "à"? Îé, êàê áû íå ïîñòàâèòü êëÿêñó... Èíòåðåñíî, íóæåí â "ñáóäåòñÿ" ìÿãêèé çíàê èëè íåò?" Ïèñüìî - ñëîæíûé, ÷èñòî ìåõàíè÷åñêèé ïðîöåññ, ïðè êîòîðîì ìûøöû îñóùåñòâëÿþò ñîâìåñòíóþ ñêîîðäèíèðîâàííóþ ôèëèãðàííóþ ðàáîòó. Âñïîìíèòå î òîì, ÷òî ìîçã ðàáîòàåò â ìîäóëÿõ. Ñëîâîñî÷åòàíèå "íå ñäåëàòü îøèáêó ïðè ïèñüìå" 1* îòíîñÿùàÿñÿ ê ýòîìó ìûøå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé äëÿ ìîçãà îäèí è òîò æå ïðîöåññ àêòèâíîñòè. Ìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ íàðóøàåòñÿ, è ñõîäèò íà íåò êîíòðîëèðóåìûé ïðîöåññ ïèñüìà.  Ïðè ÷òåíèè ýòèõ ñòðîê âû íåîæèäàííî äëÿ ñåáÿ îáíàðóæèòå, ÷òî â âàøåé æèçíè ëåòàþò ñòàè "ïîïóãàåâ". Èáî áîëüøèíñòâî ëþäåé óïîòðåáëÿþò â ñâîèõ ïðîñüáàõ "íå" è "íåò", êîãäà õîòÿò ÷åãî-òî äîáèòüñÿ îò ñåáÿ èëè îò äðóãèõ. "Íå êðè÷è òàê ãðîìêî!" - ãîâîðÿò ðåáåíêó. Èëè: "Íàäåþñü, ÷òî íå ïðîìàõíóñü", äóìàåò ôóòáîëèñò. Áåäíûé ìîçã ñîâåðøåííî çàêîðìëåí ýòèìè "íè÷åãî" è "íåò". Â äðóãèõ ñâîèõ êíèãàõ ÿ óæå ïîäðîáíî ïèñàëà î òîì, ÷òî íàì ñëåäóåò ó÷èòüñÿ àêòèâèçèðîâàòü ìîçã ïîçèòèâíûìè ìûñëÿìè. Ìû äîëæíû óìåòü ñîîáùèòü åìó, ÷òî èìåííî äîëæíî ïðîèçîéòè. Âû æå íå ãîâîðèòå îôèöèàíòó: "Íå ïðèíîñèòå ìíå ðûáû". À äåëàåòå çàêàç îäíîçíà÷íî: "Ìíå õîòåëîñü áû áèôøòåêñ ñ êðîâüþ". Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå âû óâèäèòå íà òàðåëêå ðåàëüíûé êóñîê ìÿñà. Âàøåìó ìîçãó õîòåëîñü áû, êîëè ýòî äëÿ âàñ âàæíî, òàê æå, êàê è îôèöèàíòó, çíàòü, ÷òî èìåííî âû îò íåãî õîòèòå. Ñòàëî áûòü, ôóòáîëèñò ìîã áû ñêàçàòü òàê: "ß ñäåëàþ âñå âîçìîæíîå. ß çíàþ, ÷òî ñïîñîáåí ïîïàñòü â öåëü!"  Ìåæäó òåì â æèçíè íå òàê-òî ïðîñòî óêëîíÿòüñÿ îò êëþ÷åâûõ ñëîâ, êîòîðûå êîäèðóþò íàøè ïðîáëåìû. Ñàáèíà, íàøà ïàöèåíòêà, ñòðàäàâøàÿ ìèãðåíüþ, íàó÷èëàñü ïðåâîñõîäíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå îùóùåíèå ëåãêîñòè â æåëóäêå, ìû! ëåííî ñîçåðöàòü ãîëóáîå è âíóòðåííèì ñëóõîì ñëóøàòü ìóçûêó âàëüñà. Êàê òîëüêî îíà ñîñðåäîòî÷èâàëàñü íà "âíóòðåííåì âîñïðèÿòèè, ìîçã ñîçäàâàë åé âñå óñëîâèÿ äëÿ õîðîøåãî ôèçè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. "È âñå æå ñëîâî ìèãðåíü ïðåñëåäóåò ìåíÿ áåç âñÿêîãî íà òî ïîâîäà. Íà ìîåì ïèñüìåííîì ñòîëå ëåæèò ìèãðåíü-êàëåíäàðü, êîòîðûé ÿ äîëæíà çàïîëíÿòü, ïî ìåäèöèíñêîé êàðòå ÿ âñå åùå ÿâëÿþñü ïàöèåíòêîé, ñòðàäàþùåé ìèãðåíüþ, è äàæå ìóæ òî è äåëî ñïðàøèâàåò: "Ó òåáÿ óæå íåò ìèãðåíè - èëè êàê?" Áîëüøèíñòâî âûëå÷èâøèõñÿ íåãàòèâíî ðåàãèðóþò íà ìèãðåíü. Óæå îäíî ýòî ñëîâî îíè íàõîäÿò óãðîæàþùèì.  Ïîäîáíî Ñàáèíå, êàæäûé ÷åëîâåê â ïîâñåäíåâíîé æèçíè êîíôëèêòóåò ñî ñâîèìè ñòðåññîâûìè ñëîâàìè. Ñîáñòâåííîå ìûøëåíèå åùå ìîæíî òðåíèðîâàòü â ïëàíå öåëåíàïðàâëåííîãî èñïîëüçîâàíèÿ ïîçèòèâíûõ ñëîâ, îäíàêî íàäåæäà, ÷òî ïðîòèâîáîðñòâî íèêàê íå ñâÿçàíî ñ îêðóæàþùèì ìèðîì, ÿâëÿåòñÿ óòîïè÷åñêîé. Â äàëüíåéøåì èìåííî ýòî è ïîáóäèëî Ñàáèíó çàíÿòüñÿ "Ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè". Ïðåæäå âñåãî ìû çàäàëèñü êîíêðåòíûì âîïðîñîì: "×åãî, ñîáñòâåííî, õîòÿò äîáèòüñÿ ëþäè ñ ýòèì çàáîëåâàíèåì? "ß õîòåëà áû, ÷òîáû ìîå òåëî ñòàëî äîñòàòî÷íî ñèëüíûì è ñïðàâèëîñü íàêîíåö ñ ýòèìè çëîñ÷àñòíûìè ãîëîâíûìè áîëÿìè!" - îäíîçíà÷íî ñôîðìóëèðîâàëà ñâîé îòâåò Ñàáèíà. Èòàê, îíà õîòåëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïñèõè÷åñêè è ôèçè÷åñêè ñèëüíåå ìèãðåíè.  Âîçíèêëî ñîîáðàæåíèå, ÷òî äîñòè÷ü öåëè ìîæíî áóäåò â òîì ñëó÷àå, êîãäà ñëîâî "ìèãðåíü" ïåðåñòàíåò ñèìâîëèçèðîâàòü óãðîçó äëÿ çäîðîâüÿ. Ñîâñåì äàæå íàîáîðîò: ÷òî áûëî áû, åñëè áû ýòî ñëîâî ïðåâðàòèëîñü âäðóã â ñòèìóëÿòîð ïîçèòèâíûõ, óêðåïëÿþùèõ ïðîöåññîâ? Åñëè áû óæå ïðè ïðîèçíåñåíèè âñëóõ èëè ìûñëåííî îíî àêòèâèçèðîâàëî îçäîðîâèòåëüíûå, èñöåëÿþùèå ïðîöåññû? Âñïîìíèòå î ðàññóæäåíèÿõ ïî ïîâîäó íàøèõ ïÿòè âíåøíèõ ÷óâñòâ è "Ôðóòåëëà-ðåôðåíå". Òàê æå, êàê áûëî îïèñàíî âûøå, ìû ñîçäàëè äëÿ ñëîâà ìèãðåíü ñîâåðøåííî èíîé ýìîöèîíàëüíûé îïûò. Ïðåæäå âñåãî ìû ñïðîñèëè, êàê Ñàáèíà ïðåäñòàâëÿåò ñåáå ýòî ñëîâî. Îíà òóò æå îòâåòèëà, ÷òî âíóòðåííå âñåãäà âèäåëà åãî êàê áû âûñå÷åííûì èç êàìíÿ ñ ìíîãî÷èñëåííûìè îñòðûìè óãëàìè. Çàòåì îíà íàðèñîâàëà ìèãðåíü íà áîëüøîì ëèñòå áóìàãè â âèäå ïåñòðûõ áóêâ. Ñ ýòîãî ìîìåíòà ñëîâî âûçûâàëî ó íåå ðàçâå ÷òî âíóòðåííþþ óëûáêó è ÿâíîå ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ: "Íà ìèãðåíü ÿ ìîãó ðåàãèðîâàòü òîëüêî ñèëîé - ïî äðóãîìó ýòî è íå ïîëó÷àåòñÿ!"  Êîãäà óäàåòñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òî ñòðåññîâûå ñëîâà ïåðåñòàþò áûòü äëÿ íàñ òàêîâûìè è äàæå, íàîáîðîò, ïðåâðàùàþòñÿ â ìàãè÷åñêèå, äàþùèå çäîðîâüå, ñèëó, õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, òî ìîæíî îõîòíî âñïîìèíàòü î íèõ, êàê î ïîïóãàÿõ. Áóäó÷è ñîçíàòåëüíî ïðåîáðàçîâàííûìè, âñå ñëîâà ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû öåëåíàïðàâëåííî è ñïîíòàííî ïîêàçûâàòü íàì âûõîä èç ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé è ìðà÷íîãî ðàñïîëîæåíèÿ äóõà. Òàê ñêàçàòü, êàæäîå ñëîâî ìîæåò áûòü ïðåâðàùåíî â êîçûðíóþ êàðòó, ìîæåò ñòàòü ïëàíîì, óêàçûâàþùèì ïóòü ê ñîêðîâèùàì! Ðåçþìå Êîãäà ìû âñòóïàåì â ïðîòèâîáîðñòâî ñ òàê íàçûâàåìûìè ñòðåññîâûìè ñëîâàìè, íàø ìîçã àêòèâèçèðóåò ñâÿçàííûå ñ íèìè ìîäóëüíûå ïðîãðàììû; ïðîèñõîäèò ýòî è â òîì ñëó÷àå, êîãäà ñòðåññîâîå ñëîâî ñâÿçàíî ñ îòðèöàíèåì (íàïðèìåð, "íå äóìàòü î ìèãðåíè"). Îòðèöàíèå íå âîñïðèíèìàåòñÿ ìîçãîì. Êîãäà æå ìîçã ïîëó÷àåò ÷åòêèå è ïîçèòèâíûå êîìàíäû, òî íåãàòèâíàÿ ìîäóëüíàÿ ïðîãðàììà âûçûâàåò óæå íå ñëàáîñòü, à ñèëó. Ïðè ìåòîäå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ýòî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî ïóòåì ãðàôè÷åñêîãî èçîáðàæåíèÿ ñëîâà ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîçèòèâíûõ ñèìâîëîâ. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ "àïòå÷êà" Åùå äâà ñëîâà ÿ õîòåëà áû ñêàçàòü åùå î òîì, êàêîå ìåñòî ìîæåò çàíÿòü ýòîò ìåòîä â âàøåé æèçíè. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà - ñîâñåì íå ïñèõîòåðàïèÿ, îíè íå ìîãóò ïîëíîñòüþ çàìåíèòü åå. Ïñèõîòåðàïèÿ - ýòî ëå÷åíèå, ïðåäïîëàãàþùåå ìíîãî÷èñëåííûå âèçèòû ê ñïåöèàëüíî îáó÷åííîìó äèïëîìèðîâàííîìó ïñèõîëîãó èëè ïñèõîòåðàïåâòó. Ýòèìè ëþäüìè ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ êàê öåííîå äîïîëíåíèå â åæåäíåâíîé ðàáîòå ñ ïàöèåíòàìè. Âî-ïåðâûõ, ïàöèåíò â òå÷åíèå ìèíóòû ñïîñîáåí óñòàíîâèòü ïîñðåäñòâîì òåëåñíîãî îïûòà, íà êàêîé ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò îí ìîæåò ðàññ÷èòûâàòü; âî-âòîðûõ, òàêîãî ðîäà äîïîëíåíèå ñëóæèò "ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì" äëÿ òðóäíûõ òåì, ïðîðàáîòêà êîòîðûõ, â ñèëó îáñòîÿòåëüñòâ, âûçûâàåò àêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå êëèåíòîâ. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó, äëÿ âàñ, ÷èòàòåëü, ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò ñûãðàòü ðîëü "ïñèõîëîãè÷åñêîé äîìàøíåé àïòå÷êè". Âû ñìîæåòå îêàçûâàòü ñåáå ñàìîìó è äðóãèì ëþäÿì "ïåðâóþ ïîìîùü" èëè ïîìîãàòü â ðåøåíèè ïîâñåäíåâíûõ ïðîáëåì, êîòîðûå, ñîáñòâåííî, íèêàêîé ïñèõîòåðàïèè è íå òðåáóþò. Âîò íåêîòîðûå ñèòóàöèè, êîãäà âîçìîæíî ïðèìåíåíèå ýòîãî ìåòîäà:      -     Âàøà ñóïðóãà, äðóã èëè ïîäðóãà çàíèìàåòñÿ íà êóñàõ âîæäåíèÿ. Âû ñìîæåòå ïîääåðæàòü èõ ìîðàëüíûé äóõ ïðè ïîäãîòîâêå ê ýêçàìåíó, à òàêæå ïîäóìàòü î áåçîïàñíîñòè ñîáñòâåííûõ ïîåçäîê íà àâòîìîáèëå.          -     Êîìó-òî ïðåäñòîèò âàæíûé äåëîâîé ðàçãîâîð. Âû ñìîæåòå ïîääåðæàòü ýòîãî ÷åëîâåêà â òîé ìåðå, ÷òîáû â ðåøàþùèé ìîìåíò îí ñîõðàíèë ñïîêîéñòâèå è òåì ñàìûì ïðîèçâåë íà îïïîíåíòà áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå.          -     Ó âàøåãî ðåáåíêà ïðîáëåìû ïî êàêîìó-ëèáî ïðåäìåòó èëè íåëàäû ñ ó÷èòåëåì. Âû ñìîæåòå èçáàâèòü åãî îò íàïðàñíûõ ñòðàõîâ è ðàñêðåïîñòèòü åãî ìûøëåíèå.          -     Âîçìîæíî, âàñ áåñïîêîèò íàïðÿæåíèå ìûøö â çàòûëî÷íîé îáëàñòè. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ âû ñóìååòå çà êîðîòêèé ñðîê ïîâëèÿòü íà äåÿòåëüíîñòü ñîîòâåòñòâóþùèõ ìûøö. Çàîäíî ìîæíî ðåøèòü è äðóãèå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.          -     Ïåðåä îòïóñêîì íà þã âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî âàø ñïóòíèê ñòðàäàåò áîÿçíüþ âûñîòû. Êîíå÷íî, íè÷åãî ñòðàííîãî íå ïðîèçîéäåò, åñëè îí (îíà) íå ïîëåòèò âìåñòå ñ âàìè, íî åìó ñàìîìó íå î÷åíü ïðèÿòíî æèòü ñ òàêèì ñòðàõîì. Â ýòîì ñëó÷àå ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ìîæíî óìåíüøèòü åãî äî ïðèåìëåìîãî óðîâíÿ.          -     Ó âàñ íåîäíîêðàòíî âîçíèêàþò ïðîáëåìû ñ êîëëåãîé ïî ðàáîòå. Ñîáñòâåííî, âû ñàìè íå õîòèòå ÷óâñòâîâàòü ðàçäðàæåíèå, íî ÷óâñòâà íàêàòûâàþò âíîâü è âíîâü. Â ýòîì ñëó÷àå ìàãè÷åñêèå ñëîâà ïîìîãóò âàì îáðàñòè "òîëñòîé êîæåé", ñ òåì ÷òîáû ðàçäðàæåíèå îòñêàêèâàëî îò âàñ.          -     Âîçìîæíî, âû õîòåëè áû èìåòü áîëåå âåñîìîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ìàãè÷åñêèå ñëîâà ïîìîãàþò óñèëèòü âíóòðåííåå "ß".     Ïåðå÷åíü ïðèìåðîâ íàâåðíÿêà íåïîëîí, íî âñå æå îí äàåò õîðîøåå ïðåäñòàâëåíèå î ãðàíèöàõ âîçìîæíîãî ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà. Äëÿ ðàáîòû ñ òàêîãî ðîäà òåìàòè÷åñêèìè ïðèìåðàìè âàì ïîòðåáóåòñÿ ñàìîå áîëüøåå ïîë÷àñà, â çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ. Äëÿ ðåøåíèÿ îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèé õîðîøî ñûãðàííûì êîìàíäàì, çàíèìàþùèìñÿ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè, äîñòàòî÷íî çà÷àñòóþ âñåãî íåñêîëüêèõ ìèíóò. Ìíîãèì ëþäÿì òàêèå çàíÿòèÿ äîñòàâëÿþò òàêîå óäîâîëüñòâèå, ÷òî ýòè ïîë÷àñà îõîòíî ðàñòÿãèâàþòñÿ äî áåñêîíå÷íîñòè. Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" Ïîãîâîðèì î òîì, êàê ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìîæíî "çàêîëäîâàòü" ñòðåññîâûå ñëîâà. Åñëè âû õîòèòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä äëÿ ñåáÿ, òî âàì íóæíî çàíÿòüñÿ ïîèñêîì ñòðåññîâûõ ñëîâ, êîòîðûå ñíîâà è ñíîâà äàþò î ñåáå çíàòü â ñâÿçè ñ ïðîáëåìîé. Íàïðèìåð, íåäàâíî ìû ñ Íèíîé, ó÷åíèöåé êóðñîâ âîæäåíèÿ, ñîñòàâèëè â ðàìêàõ òàê íàçûâàåìîãî àíàëèçà ñòðåññîâûõ ñëîâ ñëåäóþùèé ñïèñîê:      -     âîäèòåëüñêèå ïðàâà;          -     âîëíåíèå;          -     ñöåïëåíèå;          -     ýêçàìåí;          -     ãàç;          -     Ìþëëåð (ôàìèëèÿ èíñòðóêòîðà).     Ðàññêàçûâàÿ äðóãèì ëþäÿì î ñâîèõ çàáîòàõ, ïðîáëåìàõ èëè æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, âû ïîñòîÿííî âûáèðàåòå îïðåäåëåííûå ïîíÿòèÿ, êëþ÷åâûå ñëîâà, êîòîðûìè âû îáîçíà÷àåòå òó èëè èíóþ ïðîáëåìó. Ïîäóìàéòå åùå ðàç íàä âûñêàçûâàíèåì: "Ñòîèò ìíå óñëûøàòü ýòî ñëîâî..."  Òåì ñàìûì ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî ñëîâî àêòèâèçèðóåò â ìîçãå êîìïëåêñíóþ ìîäóëüíóþ ïðîãðàììó, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò ñîîòâåòñòâóþùèå èìïóëüñû äëÿ ñîçäàíèÿ îïðåäåëåííîãî ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Â ýòîì îòíîøåíèè áóêâàëüíî îò îäíîãî ñëîâà ìîæåò ñòàòü ïëîõî; îíî ìîæåò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé ïåðåâîçáóæäåíèÿ èëè ñëàáîñòè. Íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî âûçûâàåòñÿ ðåàêöèÿìè îðãàíèçìà, êîòîðûå íåðàçðûâíî ñâÿçàíû ñ ìîäóëüíîé ïðîãðàììîé, "çàïóùåííîé" ñëîâîì. Â êà÷åñòâå ñëåäóþùåãî øàãà ìû ïðîâåðèëè ïðè ïîìîùè òåñòà 0-êîëüöà ðåàêöèþ Íèíû íà îòäåëüíûå êëþ÷åâûå ñëîâà. È èìåííî òàêîå âàæíîå ïîíÿòèå, êàê âîäèòåëüñêèå ïðàâà, âûçûâàëî ðàññëàáëåíèå ìûøö âî âðåìÿ òåñòà. Äëÿ ÷åëîâåêà, æåëàþùåãî ïîëó÷èòü âîäèòåëüñêèå ïðàâà, ïîäîáíàÿ ðåàêöèÿ ÿâíî íå ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíîé. *î ïîíÿòèå çàèíòåðåñîâàëî íàñ â ïåðâóþ î÷åðåäü. "Ïîæàëóéñòà, çàêðîéòå ãëàçà è âîîáðàçèòå, ÷òî ñëîâîñî÷åòàíèå âîäèòåëüñêèå ïðàâà íàïèñàíî ïåðåä âàøèì ìûñëåííûì âçîðîì". Â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò íå î êàðòèíàõ, îáóñëîâëåííûõ ñòðàõîì èëè îïàñåíèÿìè, à èñêëþ÷èòåëüíî î ïðåäñòàâëåíèè êîìáèíàöèè áóêâ Â, Î, Ä, È è ò. ä. Êàê æå âèäÿò ñåáå òàêèå ñëîâà ìûñëåííî? Â ãëàâå "Àíàëèç ñòðóêòóðû ñëîâà" âû íàéäåòå ïîäðîáíûé ïåðå÷åíü âîïðîñîâ äëÿ ýòîãî çàäàíèÿ íà âîñïðèÿòèå.  Ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì Íèíû ñëîâà âîäèòåëüñêèå áûëè íàïèñàíû êðóïíûìè ÷åðíûìè ïå÷àòíûìè áóêâàìè. Âûñîòà øðèôòà ñîñòàâëÿëà ñàíòèìåòðîâ äâàäöàòü. Íèêîãäà íå ïåðåñòàåò óäèâëÿòü òîò ôàêò, ÷òî ìíîãèå ëþäè â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ äàþò ñîâåðøåííî èäåíòè÷íûå ïîêàçàíèÿ. Èíòåðåñíûì áûë ôîí, íà êîòîðîì áûëè èçîáðàæåíû áóêâû - ïåðåëèâàþùèéñÿ òî ÿðêî-êðàñíûì, òî çåëåíûì, òî æåëòûì öâåòîì. Ïðèìåíèòåëüíî ê ïðîáëåìå "Âîäèòåëüñêèå ïðàâà" ýòî óæå ãîâîðèò ñàìî çà ñåáÿ. Íàøà ó÷åíèöà êóðñîâ âîæäåíèÿ âèäåëà ñëîâà íàä ñîáîé; åé êàê áû ïðèõîäèëîñü ñìîòðåòü ââåðõ. Íà âîïðîñ î âíóòðåííåì ãîëîñå Íèíà îòâåòèëà: "Ýòè ñëîâà ïðîèçíîñèò ìîé ñîáñòâåííûé ãîëîñ. È, ÷åñòíî ñêàçàòü, çâó÷èò îí íåñêîëüêî èñòåðè÷åñêè. Ýòî ïðîáóæäàåò àññîöèàöèè ñ âèçãîì òîðìîçîâ".  Êàê óæå áûëî ñêàçàíî, ìû î÷åíü ÷àñòî çàìå÷àëè, ÷òî ñëîâà, âûçûâàþùèå ñòðàõ, ïðåäñòàþò ïåðåä ìûñëåííûì âçîðîì êëèåíòîâ ñîñòîÿùèìè èç áîëüøèõ, íàñûùåííûõ, ÷åðíûõ áóêâ. Î ïðè÷èíå ýòîãî ÿ ìîãó òîëüêî äîãàäûâàòüñÿ. Âûçûâàþùàÿ ñòðàõ ïðîáëåìà îêàçûâàåò íà ÷åëîâåêà, íà åãî ïåðåæèâàíèÿ î÷åíü ãëóáîêîå âëèÿíèå, è ãðîìîçäêèé øðèôò ñèìâîëèçèðóåò ñîáîé êàæóùóþñÿ íåîäîëèìîé âëàñòü òîãî, ÷òî ýòî ñëîâî îáîçíà÷àåò. Ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó è âíóòðåííÿÿ ðåàêöèÿ íà ñëîâî ÿâëÿåòñÿ ñòîëü æå íåóòåøèòåëüíîé. Íà îäíî ëèøü ñëîâî, íà÷åðòàííîå è ïðåäñòàâëåííîå ñîáñòâåííûì ìîçãîì, òåëî îòâå÷àåò íèçêîé ñîïðîòèâëÿåìîñòüþ. "Êàê íà ñàìîì äåëå õîòåëè áû âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, äóìàÿ î âîäèòåëüñêèõ ïðàâàõ?" - ñïðîñèëè ìû. "Ðàçóìååòñÿ, ÿ õî÷ó îòíîñèòüñÿ ê íèì ñåðüåçíî, òàê êàê áåçîïàñíîñòü ìíîãî äëÿ ìåíÿ çíà÷èò. Íî, ïîìèìî ýòîãî, ÿ õî÷ó îùóùàòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå, ñïîêîéñòâèå. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òîëüêî òàê ÿ äîñòèãíó óâåðåííîñòè è àäåêâàòíîé ðåàêöèè, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ áåçîïàñíîé åçäû", îòâåòèëà Íèíà.  Âñå ýòè öåëåíàïðàâëåííûå ìûñëè òàê èëè èíà÷å èñõîäÿò èç ãëàâíîãî: "Êàê ÿ õî÷ó ðåàãèðîâàòü âíóòðåííå?". Ýòî ðàáîòàåò íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê âîäèòåëüñêèì ïðàâàì, íî è ê òÿæåëûì çàáîëåâàíèÿì, êàê, íàïðèìåð, ðàê. Ìíîãèå ïàöèåíòû ñîâåðøåííî ñíèêàþò ïðè îäíîì ïðîèçíåñåíèè ýòîãî òÿæåëîãî ïî ñâîåìó çíà÷åíèþ ñëîâà.  Ìåæäó òåì çäåñü òàêæå âàæåí âîïðîñ: "Êàê, ñîáñòâåííî, äîëæíî ïîñòóïèòü ìîå òåëî ñ ýòîé ñêâåðíîé áîëåçíüþ? - êàïèòóëèðîâàòü èëè ïîáåäèòü?" Êîãäà íåçäîðîâûå ñèëû îäåðæèâàþò âåðõ â âàøåì òåëå, âû ðåàãèðóåòå ñîâåðøåííî èíà÷å, íåæåëè â ñëó÷àå, êîãäà îðãàíèçì óñòðàíÿåò áîëåçíè. Òàêèì îáðàçîì, ðåàêöèÿ, ñïîñîáñòâóþùàÿ âûçäîðîâëåíèþ, äîëæíà áûòü ñâåðõìîùíîé, åñëè çàâåäîìî ñêâåðíîå ñëîâî ïðîèçíåñåíî âñëóõ, ìûñëåííî èëè ãäå-òî ïðî÷èòàíî. Î öåëåâîé ñòðàòåãèè "Êàê ïîñòóïàòü ñ áîëåçíüþ" ÿ ðàññêàæó â îäíîé èç ñëåäóþùèõ ãëàâ. Â äàííûé ìîìåíò èìååò çíà÷åíèå ñàìà ìûñëü î æåëàåìîé ðåàêöèè íà ïðîáëåìó - áóäü òî âîäèòåëüñêèå ïðàâà, ÷åëîâåê, öåëü, áîëåçíü èëè ñîáñòâåííîå "ß ". "Åñëè âû õîòèòå ñïîêîéíî è óâåðåííî ðåàãèðîâàòü íà ìûñëè î âîäèòåëüñêèõ íðàâàõ, òî óæå ñàìè ñëîâà äîëæíû âûçûâàòü ó âàñ ýòè ÷óâñòâà", îáúÿñíèëè ìû Èííå.  Âñïîìíèòå î "ïîïóãàÿõ". Â íàøåì ñëó÷àå ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî â ïåðèîä ïîëó÷åíèÿ âîäèòåëüñêèõ ïðàâ èñêëþ÷èòü ýòè äâà ñëîâà èç óïîòðåáëåíèÿ. Ñêàæåì, äîñòàòî÷íî áóäåò ïîäðóãå ñïðîñèòü ïî òåëåôîíó: "Íó, êàê äåëà ñ âîäèòåëüñêèìè ïðàâàìè?", òóò-òî âñå è íà÷íåòñÿ. Âû íå ñìîæåòå ïðèíÿòü ó÷àñòèÿ íè â îäíîì èç òåîðåòè÷åñêèõ èëè ïðàêòè÷åñêèõ óðîêîâ âîæäåíèÿ áåç òîãî, ÷òîáû öåëàÿ òîëïà "ïîïóãàåâ" íå óêðåïèëàñü â âàøåì ìîçãå. Âñþäó áóäóò âîçíèêàòü îáåññèëèâàþùèå âàñ ñëîâà, ñîçäàâàÿ íàïðÿæåíèå è ïîäñîçíàòåëüíî ïîãëîùàÿ çàïàñû âàøåé ýíåðãèè.  Ïðåæäå, î÷åâèäíî, â ãîëîâå ó Íèíû, ïîäîáíî ïåñòðûì ïîïóãàÿì, êðóæèëèñü ÷åðíûå âîðîíû - ïðåäâåñòíèêè íåñ÷àñòüÿ. "Ìû õîòåëè áû ñäåëàòü òîê, ÷òîáû ýòî ñëîâî òåìàòè÷åñêè ñâÿçûâàëîñü ó âàñ ñ ïîçèòèâíîé è óâåðåííîé ðåàêöèåé", îáúÿñíèëè ìû åé. Îòâåòîì áûë âîñòîðæåííûé êèâîê.  Íà ïðîòÿæåíèè ðÿäà ëåò ëþäè íàõîäèëè òûñÿ÷è âîçìîæíîñòåé èçîáðàæàòü ñëîâà. Ñóùåñòâóþò äàæå ñâîåãî ðîäà áåçóìöû, íàíèìàþùèå ñàìîëåò, êîòîðûé ñâîèìè êîíäåíñàöèîííûìè ïîëîñàìè íàïîåò ñëîâî â íåáå. Áûâàþò ñàäîâîäû, êîòîðûå áóêâàëüíî âûðàùèâàþò ñëîâà è çíàêè. Æèâûå èçãîðîäè ïîäðåçàþòñÿ êàê ñëîâà, öâåòî÷íûå ãèðëÿíäû íèñïàäàþò â ôîðìå ñëîâà. Êàìåíîòåñû óâåêîâå÷èâàþò ñëîâà íà ìðàìîðå èëè íà äðóãîé ãîðíîé ïîðîäå. Ìàãàçèíû è ôèðìû âûâåøèâàþò ðàçíîöâåòíûå ñâåòÿùèåñÿ âûâåñêè. Êî äíþ ðîæäåíèÿ ñëîâà è öèôðû âûäàâëèâàþòñÿ èç øïðèöåâ ñ êðåìîì. Äåòè ëþáÿò ëàïøó â âèäå áóêâ, èç êîòîðîé ñîñòàâëÿþò ñëîâà íà êðàþ òàðåëêè ñ ñóïîì. Ñóùåñòâóþò ñàìûå ðàçíûå ôîðìû è òèïû øðèôòîâ äëÿ ïèñåì, áèðîê, âèçèòíûõ êàðòî÷åê. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñïèñîê äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòðóêòóðû ñëîâà, êîòîðûé áóäåò ïðèâåäåí íèæå. Òàì âû íàéäåòå ìíîæåñòâî âàðèàíòîâ îôîðìëåíèÿ ñëîâ.  Òàêèì îáðàçîì, ñïåöèôè÷åñêîå ïî ñìûñëó ñâîéñòâî ñëîâà ìîæåò ñèìâîëèçèðîâàòü åãî çíà÷åíèå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì èçîáðàæåíèå ïðîêëàäûâàåò ÷åðåç ìîçã ïóòü ê îïðåäåëåííûì íåðâíûì êëåòêàì, êîòîðûå "âêëþ÷àþò" ñîîòâåòñòâóþùèå ðåàêöèè îðãàíèçìà è ÷óâñòâà. Ñòàëî áûòü, ñëîâî ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî êàê ñîñòàâíîé ÷àñòüþ, òàê è "çàñòðåëüùèêîì" ñîâåðøåííî îïðåäåëåííîé ìîäóëüíîé ïðîãðàììû â ìîçãå.  Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ïðîèñõîäèò ïåðåñòðîéêà ïóòåé äëÿ "ñëîâåñíûõ" èìïóëüñîâ. Åñëè ïîñëå òàêîé "îïåðàöèè" ñòðåññîâîå ñëîâî áóäåò ïðîèçíåñåíî âñëóõ, ìûñëåííî èëè ãäå-òî ïðî÷èòàíî, îíî â òîò æå ìîìåíò íà÷íåò àêòèâèçèðîâàòü ìîäóëüíóþ ïðîãðàììó, ïåðåðàñïðåäåëÿþùóþ ðåàêöèè îðãàíèçìà. Ñòðåññîâîå ñëîâî ïåðåñòàíåò áûòü òàêèì "ñíîãñøèáàòåëüíûì", è áóäåò äåéñòâîâàòü íà âàø îðãàíèçì êàê ìàãè÷åñêîå, êàê ñïîíòàííûé èñòî÷íèê ýíåðãèè.  Âñïîìíèòå î òîì, ÷òî ìîäóëè íå ÿâëÿþòñÿ "æåñòêî ñöåïëåííûìè" öåïî÷êàìè è ÷òî ïðè ïîñòàíîâêå çàäà÷è êëåòêè ìîçãà ìîãóò ñíîâà è ñíîâà îáúåäèíÿòüñÿ ñ äðóãèìè öåïî÷êàìè. Âñÿêîå èçìåíåíèå â îäíîé íåðâíîé êëåòêå îäíîâðåìåííî ñîîáùàåòñÿ âñåé íåðâíîé ñèñòåìå. Ñóùåñòâóþò, íàïðèìåð, îïðåäåëåííûå êëåòêè, êîòîðûå ñîâåðøåííî ñïåöèôè÷åñêè ðåàãèðóþò íà òàêèå âèçóàëüíûå ðàçäðàæèòåëè, êàê ãðàíè èëè ëèíèè. Ìûñëåííî íàïèøèòå ñëîâî ñíà÷àëà óãëîâàòûìè, à çàòåì îêðóãëûìè ïðîïèñíûìè áóêâàìè è ïîñëåäíåå èçîáðàæåíèå çàãîâîðèò óæå ñ èíûìè íåðâíûìè êëåòêàìè, íàñòðàèâàÿ èõ íà äðóãîé ëàä. È òîò÷àñ æå âñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà îòâåòèò íà ýòó íèêîãäà ïðåæäå íå âñòðå÷àâøóþñÿ âèçóàëüíóþ èëè óìîçðèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ, ñâÿçàííóþ ñ äàâíî èçâåñòíûì ñëîâîì. È âîò óæå ñëîâî òðàíñïîðòèðóåò íîâûå ñóáúåêòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ. Ñõîäíûå ïåðåäåëêè èìåþò ìåñòî ïðè íåêîòîðûõ äðóãèõ èçìåíåíèÿõ ñòðóêòóðû òåêñòà.  Óæå âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ íàøèõ çàäàíèé Íèíà âûäâèãàëà íåêîòîðûå ìíîãîîáåùàþùèå èäåè: "Èòàê, ñëîâà âîäèòåëüñêèå ïðàâà ÿ äîëæíà èçîáðàçèòü ìûñëåííî ïî-äðóãîìó. Âî-ïåðâûõ, ñëåäóåò ïðåäñòàâèòü ýòè ñëîâà, íàïèñàííûå ïðîïèñíûìè áóêâàìè. Îêðóãëûå è ìÿãêèå ôîðìû êóäà áîëåå ñîîòâåòñòâóþò ìîèì ïðåäñòàâëåíèÿì î áåçîïàñíîì ñòèëå åçäû. ß îòäåëèëà áû ýòè ñëîâà äðóã îò äðóãà: âîäèòåëüñêèå ïóñòü ñòîèò ââåðõó, à ïðàâà - âíèçó. Íàïèñàííûå òàêèì îáðàçîì ñëîâà çàêëþ÷àþò â ñåáå ÷òî-òî çàùèùàþùåå; äàæå ÷èñòî âíåøíå îíè âûçûâàþò ó ìåíÿ ïðèÿòíîå ÷óâñòâî. Âàæíûì äëÿ ïîëîæèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ è îêðóãëîå íà÷åðòàíèå áóêâ. Ñàìî ñîáîé, ÿ íå îñòàâëþ áóêâû ÷åðíûìè. ß ïðåäñòàâëÿþ ñåáå, êàê ìÿãêèå ïàñòåëüíûå òîíà ïåðåòåêàþò äðóã â äðóãà îò áóêâû ê áóêâå. Ôîí - íåæíî-ãîëóáîé. Ñ òàêèìè êðàñêàìè ÿ ìîãó îùóòèòü äàæå çàïàõ - ïàõíåò âåñíîé. Ýòî â òî÷íîñòè ñîîòâåòñòâóåò ìîèì æåëàåìûì ïðåäñòàâëåíèÿì, êîòîðûå ÿ ñâÿçûâàþ ñ ïîëó÷åíèåì âîäèòåëüñêèõ ïðàâ. ß âñåãäà ìå÷òàëà î òîì, ÷òîáû ïðîêàòèòñÿ â ñîáñòâåííîì àâòîìîáèëå ïî êðàñèâûì ìåñòàì. Êàê îíè çâó÷àò? Ìîé âíóòðåííèé ãîëîñ âíîâü ïðîèçíîñèò ýòè ñëîâà. Íî òåïåðü èñòåðè÷åñêè-æàëîñòëèâûé òîí ñìåíèëñÿ ñïîêîéíîé è ïðèâåòëèâîé ìàíåðîé ñòþàðäåññû. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè áû îíà ñêàçàëà: "Áóäüòå äîáðû, çàéìèòå, ïîæàëóéñòà, ñâîå ìåñòî. Ñåãîäíÿ ìû ñäàåì ýêçàìåí íà ïîëó÷åíèå âîäèòåëüñêèõ ïðàâ". Ñêàçàííûå òàêèì îáðàçîì ñëîâà âîäèòåëüñêèå ïðàâà îêàçûâàþò èñêëþ÷èòåëüíî ïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå".  Ïîñëå òîãî êàê Íèíà ñîîáùèëà íàì âñå ýòè ïîäðîáíîñòè, ìû ðåøèëè ïåðåïðîâåðèòü äåéñòâèå íîâîé âåðñèè ïðè ïîìîùè òåñòà 0-êîëüöà. Ìû ïîïðîñèëè Íèíó ïëîòíî ñæàòü áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû â êîëüöî. Çàäíèå âûãëÿäåëî òàê: "Âû ñìûêàåòå áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû â î÷åíü ïëîòíîå êîëüöî. ß ñ÷èòàþ äî òðåõ. Çàòåì âû ãðîìêî ïðîèçíîñèòå: âîäèòåëüñêèå ïðàâà. Ïðè÷åì, ãîâîðÿ ýòè ñëîâà, âû ìûñëåííî ÷èòàåòå èõ ïî ñâîèì öâåòíûì, ïàñòåëüíûõ òîíîâ ïèñüìåíàì. Ìîæåòå äóìàòü î âåñåííèõ çàïàõàõ è î ãîëîñå ñòþàðäåññû. Èòàê: ðàç, äâà, òðè!" Íà ñ÷åò "òðè" ÿ ïðîâåðèëà ñèëó ïàëüöåâ Íèíû.  Ìûøå÷íîå êîëüöî íàøåé ó÷åíèöû êóðñîâ âîæäåíèÿ îñòàëîñü ïðî÷íûì. Îíà è ñàìà áûëà óäèâëåíà òàêîìó ÿâíîìó óëó÷øåíèþ. Ìûøå÷íûé òîíóñ, çàôèêñèðîâàííûé âî âðåìÿ òåñòà ñ Î-êîëüöîì, äîëæåí, êîíå÷íî, ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïîêàçàòåëü îáùåé ñèòóàöèè â îðãàíèçìå. Íåðâíàÿ ñèñòåìà ñîñòîèò, âî-ïåðâûõ, èç öåíòðàëüíîé ÷àñòè, èìåíóåìîé ìîçãîì, è, âî-âòîðûõ, èç òàê íàçûâàåìîé ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ïîä íåé ïîíèìàþòñÿ íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, îòõîäÿùèå îò êëåòîê ìîçãà, íàïðàâëÿþùèå è îáóñëîâëèâàþùèå ðåàêöèè îðãàíèçìà, à òàêæå ñîîáùàþùèå ìîçãó èíôîðìàöèþ, áóêâû ïîëó÷åííóþ îò îðãàíîâ ÷óâñòâ. Âìåñòå ñ òåì öåíòðàëüíûé è ïåðèôåðè÷åñêèé îòäåëû íåðâíîé ñèñòåìû - ýòî åäèíîå öåëîå, îäíà è òà æå îðãàíè÷åñêàÿ ñèñòåìà. Ñòàëî áûòü, ðåàêöèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ ïðè ìûøå÷íîì òåñòå 0-êîëüöà îçíà÷àåò, ÷òî ìîçã, îäíîâðåìåííî è àâòîìàòè÷åñêè, ðàáîòàåò â îïòèìàëüíîì ýëåêòðîõèìè÷åñêîì ðåæèìå. Ýòî îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå îáåñïå÷èâàåò, â ñâîþ î÷åðåäü, íåîáõîäèìîå ñîñðåäîòî÷åíèå è âîçìîæíîñòè ìãíîâåííîãî âîñïðèÿòèÿ, êîòîðûå äåëàþò âîçìîæíûìè ïîëó÷åíèå âîäèòåëüñêèõ ïðàâ è áåçîïàñíûé ñòèëü åçäû.  Îòíûíå ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâ "âîäèòåëüñêèå ïðàâà" ìîçã çíàåò, êàêóþ äåÿòåëüíîñòü è êàêèå ñïîñîáíîñòè ñëåäóåò ïîíèìàòü ïîä ýòèì ñî÷åòàíèåì ñëîâ, èñõîäÿ èç èõ ïðÿìîãî çíà÷åíèÿ. Ïîñëå òîãî êàê ìû "âíåäðèëè" ìàãè÷åñêèå ñëîâà, îí ñòàíåò ñâÿçûâàòü çíà÷åíèå è ñîäåðæàíèå ñëîâ ñ ìîäóëåì, îòâå÷àþùèì çà ñèëó, çäîðîâüå è ÿñíóþ ãîëîâó. Ýòà ðàáîòà â òî÷íîñòè ñîîòâåòñòâóåò ïðîöåññó, êîòîðûé â îáèõîäå ìû íàçûâàåì îáäóìûâàíèåì. Âñÿêèé ðàç, êîãäà ìû, æåëàÿ âûðâàòüñÿ èç òèñêîâ ïðîáëåìû, Äîëæíû èñêàòü íîâûå ïóòè ðåøåíèÿ, îáäóìûâàíèå ïðîñòî íåîáõîäèìî. Ìû ìîæåì îáäóìûâàòü íå÷òî, ñâÿçàííîå ñ íàìè ñàìèìè, ñ äðóãèìè ëþäüìè èëè ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Íóæíî ïðîñòî äåëàòü ÷òî-òî ïî-íîâîìó, ïî-äðóãîìó, èëè äóìàòü èíà÷å, ÷åì ïðåæäå. Òàêèì îáðàçîì, ïðè îáäóìûâàíèè ìûñëåííûé èìïóëüñ íàïðàâëÿåòñÿ â èíîå ðóñëî. Íà îðãàíè÷åñêîì óðîâíå ñëîâî (â ìûñëåííîé ôîðìå) óñòðåìëÿåòñÿ ïî äðóãèì íåðâíûì îêîí÷àíèÿì. Â ýòîì ñëó÷àå èññëåäîâàòåëè ìîçãà âåäóò ðå÷ü î òàê íàçûâàåìîé ïåðåñòðîéêå ñîçíàíèÿ. Â ñóùíîñòè, ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìîæíî áûëî áû íàçâàòü "ïñèõè÷åñêèì òðîÿíñêèì êîíåì". Ñëîâà âîäèòåëüñêèå ïðàâà ïðîäîëæàþò ñóùåñòâîâàòü êàê ïîíÿòèå. Òîëüêî òåïåðü îíè âíóòðåííå "çàðÿæåíû" çäîðîâüåì è ñèëîé. Áëàãîäàðÿ ýòîìó çäîðîâîìó ÿäðó âðàã èëè ïðîáëåìà ìîãóò áûòü ëåãêî ïîáåæäåíû â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè. Ïðè ñîîòâåòñòâóþùåì êîíòàêòå çäîðîâûé "çàðÿä" âûïëåñêèâàåòñÿ íàðóæó è îäåðæèâàåò âåðõ.  Â ýòîé ñâÿçè î÷åíü è î÷åíü õîðîøî, ÷òî ìû ñïîñîáíû êîäèðîâàòü ïðîáëåìû ñ ïîìîùüþ ñëîâ. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, åùå îäíî áîëåçíåííîå ÿâëåíèå: ïðîñòðåë. Ñïåðâà â îáëàñòè ñïèíû ïîÿâëÿåòñÿ áîëü. Çàòåì îêðóæàþùèå äàþò ýòîé áîëè îïðåäåëåíèå. Îòíûíå ìîçãó èçâåñòíî, ÷òî ñëîâî "ïðîñòðåë" è áîëåâûå îùóùåíèÿ ñóòü îäíî è òî æå. Íà ìîäóëüíîì óðîâíå ìîçã ñâÿçûâàåò ñëîâî "ïðîñòðåë" ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ðåàêöèåé îðãàíèçìà èëè ñ áîëüíûì ìåòîì. Èíà÷å ãîâîðÿ, òåïåðü ïîñðåäñòâîì ñëîâà ïðÿìî óêàçûâàåòñÿ íà áîëåçíåííûé ïðîöåññ â îðãàíèçìå. Êàê ïðè ïàðÿùåì íà íåäîñÿãàåìîé âûñîòå áóìàæíîì çìåå, îíî, ñëîâî, îáðàçóåò ñâîåîáðàçíûé øíóð, íà êîòîðîì "ïîâèñàåò" áîëåçíü.  Ïðè ïðîñòðåëå õîòåëîñü áû, êîíå÷íî, ïîìåøàòü ðàçíîãî ðîäà "çìåÿì" ñâîáîäíî è áåñêîíòðîëüíî êðóæèòü íàä ìîçãîì è òåëîì. Èáî èìåííî ìîçãîì ïîääåðæèâàåòñÿ ïðîñòðåë. Ìîçã íåñåò îòâåòñòâåííîñòü è çà íàïðÿæåíèå íàøèõ ìûøö. Ïîñòîÿííî íàïðÿæåííûå ãðóïïû ìûøö - ãëàâíàÿ ïðè÷èíà áîëè ïðè ïðîñòðåëàõ. Åñëè áîëü äîñòàòî÷íî ñèëüíà, òî ìûøöû âñåãî òåëà òîæå ÷ðåçìåðíî íàïðÿãàþòñÿ, óñóãóáëÿÿ áîëåâóþ ðåàêöèþ. Ïîëó÷àåòñÿ çàêîëäîâàííûé êðóã: ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå - áîëü. Èìåííî ïîýòîìó ïðè ïîäîáíûõ áîëåâûõ àòàêàõ, êàê ïðàâèëî, íàðÿäó ñ áîëåóòîëÿþùèì âïðûñêèâàåòñÿ ñïàçìîëèòè÷åñêèé ïðåïàðàò. Ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì ìû ðåàãèðóåì íà ñëîâà, ñîïóòñòâóþùèå ìûøå÷íîìó íàïðÿæåíèþ, âñÿêèé ðàç óìåíüøåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ âî âðåìÿ òåñòà Î-êîëöà. Åñëè ïðè ñëîâå "ïðîñòðåë" ìûøå÷íîå êîëüöî ðàçðûâàåòñÿ, çíà÷èò, âû ñëèøêîì ñëàáû, ÷òîáû ïîáåäèòü "äðàêîíîâ". Åñëè æå îíî ïðåîáðàçîâàíî òàêèì îáðàçîì, ÷òî åãî ïðîãîâàðèâàíèå ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà â öåëîì, òî "äðàêîíîâ" ìîæíî ëåãêî âçÿòü ïîä êîíòðîëü. Çàêîëäîâûâàÿ ïðîñòðåë, Ïîòåð, îäèí èç íàøèõ ïàöèåíòîâ, ïðåäñòàâëÿë ñåáå ýòî ñëîâî â âèäå ðàçíîöâåòíûõ áóêâ, íàïèñàííûõ íà âîçäóøíûõ øàðèêàõ, êàê â äåòñòâå íà äíå ðîæäåíèÿ.  "Ïðîñòðåë íà öâåòíûõ âîçäóøíûõ øàðèêàõ - ýòî äîëæíî ïîäåéñòâîâàòü, ðàññêàçûâàë âïîñëåäñòâèè Ïîòåð ïðî ñâîè îïûòû. Ïðè ìûñëåííîì íàáëþäåíèè çà áóêâàìè, ëåòÿùèìè âìåñòå ñ øàðèêàìè, ÿ íåâîëüíî ñìåþñü è îùóùàþ êàêóþ-òî ëåãêîñòü. Õîòÿ ñìåõ, ëåãêîñòü è ïðîñòðåë âðîäå áû ñîâåðøåííî íå ñî÷åòàþòñÿ. Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê åñëè 6û ìû ðåøèëè "çàðàçèòü çäîðîâüåì" ñëîâî, à ñ íèì âìåñòå è áîëü â ñïèíå. Â òåõ ìåñòàõ, ãäå ìûøöû áûëè ñëèøêîì ñèëüíî íàïðÿæåíû è êîòîðûå êîäà-òî âûçûâàëè áîëü, ÿ ñðàçó îùóùàþ ðàññëàáëåíèå è êàêîå-òî îñâîáîæäàþùåå ÷óâñòâî. Âåðèòå ëè: íà äíÿõ ÿ äàæå êóïèë áîëüøîé âîçäóøíûé øàð, íàïîëíåííûé ãåëèåì. Êðîìå òîãî, ó ìåíÿ òåïåðü åñòü ìàëåíüêèé íàáîð íàêëååê ñ èçîáðàæåíèÿìè âîçäóøíûõ øàðèêîâ. Óæå îäíî ýòî î÷åíü ïîìîãàåò ìíå!"  Òàêèì îáðàçîì, ïðåæäå êîâàðíîå ñëîâî ïðåâðàùàåòñÿ â ëåêàðñòâî. Õîòÿ îíî ïî-ïðåæíåìó îçíà÷àåò áîëåçíåííûé ïðîöåññ â ñïèíå, îäíàêî íà ñåé ðàç ìîçãîì ïîäãîòîâëåíà ïî÷âà äëÿ ñèìïòîìàòèêè "çäîðîâîé" ìîäóëüíîé ïðîãðàììû, êîòîðàÿ â äàëüíåéøåì, âìåñòî ïðîãðàììû áîëè, àêòèâèçèðóåò ðàññëàáëåíèå îïðåäåëåííûõ ìûøö.  Òàêîé æå ýôôåêò îïèñàëà è Íèíà, ñêàçàâ ñëåäóþùåå: "Âî ìíå âîçíèêàåò ñîâñåì äðóãîå ÷óâñòâî, êîãäà ÿ äóìàþ î âîäèòåëüñêèõ ïðàâàõ. Åñëè ðàíüøå ÿ áûëà çàöèêëåíà íà âîïðîñàõ òåîðèè, òî òåïåðü ïîäõîæó ê ó÷åáå ñ ñîâåðøåííî èíûì ÷óâñòâîì, ðåøèòåëüíî. Íà ïðàêòè÷åñêèõ óðîêàõ âîæäåíèÿ ÿ ñîõðàíÿþ ñïîêîéñòâèå è õëàäíîêðîâèå". ×òîáû çàêðåïèòü ïîçèòèâíîå äåéñòâèå, ìû õîòåëè èçìåíèòü è äðóãèå ïîíÿòèÿ ýòîé êëèåíòêè â ñîîòâåòñòâèè ñ àíàëèçîì ñòðåññîâîãî ñëîâà. Ìåæäó òåì âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà ïðîÿâèëñÿ ýôôåêò, êîòîðûé íåðåäêî äàåò î ñåáå çíàòü â ìàãè÷åñêèõ ñëîâàõ: ñëîâà, ñâÿçàííûå ñ ïðîöåññîì âîæäåíèÿ, ñòàáèëèçèðîâàëèñü ñàìè ñîáîé, áåç âñÿêîãî "ëå÷åíèÿ". Î÷åâèäíî, óñèëåíèå ñëîâ âîäèòåëüñêèå ïðàâà ïåðåäàëîñü âñåì äðóãèì, ñâÿçàííûì ñ ýòèì ñëîâîñî÷åòàíèåì ïîíÿòèÿì.  Ýòîò ýôôåêò ìû íàçûâàåì ãåíåðàëèçàöèåé. Ïðåäñòàâüòå ñåáå îçåðî, â ñåðåäèíó êîòîðîãî áðîøåí êàìåíü. Âîçíèêøèå âîëíû êðóãàìè ðàñõîäÿòñÿ ïî âîäîåìó îò öåíòðà ê áåðåãàì. Øàíñû, ÷òî "îõâà÷åííûì" âîëíàìè îêàæåòñÿ âñå îçåðî, ðàñòóò ñîðàçìåðíî òîìó, íàñêîëüêî òî÷íî â ñðåäèíó ïîïàäåò áðîøåííûé êàìåíü. Î÷åâèäíî, ñëîâîñî÷åòàíèå âîäèòåëüñêèå ïðàâà îïòèìàëüíûì îáðàçîì çàíÿëî öåíòðàëüíóþ ïîçèöèþ â ïðîáëåìå "Îáó÷åíèå âîæäåíèþ àâòîìîáèëÿ. Âñå îòíîñÿùèåñÿ ê íåé ñîñòàâíûå ÷àñòè, íàïðèìåð ñëîâà ñ!*?!.-ãåèèå èëè ýïëà-÷åê, áûëè ïîäîáíî ïðèìåðó ñ îçåðîì òàê æå îõâà÷åíû ïðåîáðàçóþùèìè âîëíàìè.  Âïðî÷åì, îäíî ñëîâî Íèíû ãåíåðàëèçàöèåé çàòðîíóòî íå áûëî: ïðè èìåíè ïðåïîäàâàòåëÿ âîæäåíèÿ - òî åñòü ñëîâå Ìþëëåð ìûøå÷íîå êîëüöî ìîæíî áûëî ëåãêî ðàçîìêíóòü. "ß óæå äóìàëà îá ýòîì, ñêàçàëà íàøà ó÷åíèöà êóðñîâ âîæäåíèÿ. Îí òàêîé âîð÷ëèâûé, àâòîðèòàðíûé òèï. ß íèêîãäà íå íàõîäèëà îáùåãî ÿçûêà ñ ìóæ÷èíàìè òàêîãî ðîäà. Íî åãî àâòîøêîëà, åäèíñòâåííàÿ â íàøåì ðàéîíå. Â ýòîì ñìûñëå ÿ îò íåãî çàâèøó". Ïîñëå òîãî êàê Íèíà èçìåíèëà ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ è èìÿ ïðåïîäàâàòåëÿ âîæäåíèÿ, îíà ñòàëà íàõîäèòü åãî î÷åíü äàæå ñèìïàòè÷íûì. Ïî òîìó, êàê îí ïîçäíåå ðåàãèðîâàë, ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÿ "ðàñêðåïîñòèëà" åãî ñâîèì ïîâåäåíèåì, îáúÿñíèëà îíà ïåðåìåíó â èõ ëè÷íûõ îòíîøåíèÿõ. Ýòà òåìà áóäåò ïðîäîëæåíà â ãëàâå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè".  Ïîñëå îïèñàííûõ âûøå ñåàíñîâ Íèíà ñäàëà ýêçàìåí ïî âîæäåíèþ, êàê îíà ñàìà âûðàçèëàñü, "îäíîé ëåâîé". Èñòî÷íèêè ñèëû ïîìîãëè åé óñïåøíî ïðåîäîëåòü âíóòðåííèå áàðüåðû. Êëþ÷åâûå ñëîâà äåéñòâîâàëè òåïåðü êàê ïîäëèííûå êëþ÷è ê óñïåõó. Íî âû, ÷èòàòåëü, íå èñõîäèòå, ïîæàëóéñòà, èç òîãî, ÷òî èäåè íàøåé ó÷åíèöû êóðñîâ âîæäåíèÿ áóäóò èìåòü îïòèìàëüíîå äåéñòâèå è â âàøåì (ñëó÷àå. Ñêîðåå âñåãî âàì ïðèäåòñÿ ïîäûñêàòü ñîâñåì äðóãèå "çàêëèíàíèÿ" äëÿ ýôôåêòèâíûõ ïðåîáðàçîâàíèé ñ ïîìîùüþ "Ìàãè÷åñêèõ ñëîâ". ×òîáû ïîçíàêîìèòüñÿ ñ òâîð÷åñêèìè ïóòÿìè ðåøåíèé âî âñåì èõ ìíîãîîáðàçèè, â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ âû íàéäåòå ïîäðîáíîå îïèñàíèå ðàçëè÷íûõ èäåé, êîòîðûå êîãäà-ëèáî îñåíÿëè íàøèõ êëèåíòîâ â ðàáîòå íàä ñîçäàíèåì ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. È íàâåðíÿêà âû îáîãàòèòå ýòîò îïûò ñîáñòâåííûìè ïðåêðàñíûìè èäåÿìè.  Íèæå ìû ïðåäëîæèì âàì íåñêîëüêî âñïîìîãàòåëüíûõ ïðèìåðîâ äëÿ ðàçâèòèÿ è ñòàáèëèçàöèè âàøèõ óñïåõîâ â ðàáîòå íàä ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè.  Ïîäñêàçêè Âàæíî, ÷òîáû ïðè ïîèñêàõ îïòèìàëüíîãî èçîáðàæåíèÿ ñëîâ âàì â ãîëîâó ïðèõîäèëî êàê ìîæíî áîëüøå èäåé, äàéòå âîçìîæíîñòü ñâîåé ôàíòàçèè ðàññìîòðåòü è ïðîðàáîòàòü íåêîòîðûå ïîäñêàçêè, êîòîðûå â äàëüíåéøåì ñìîãóò âàì ïîìî÷ü. Ïóñòü âàìè ðóêîâîäèò ñòðåìëåíèå ïðåâðàòèòü ñòðåññîâîå ñëîâî â ìàãè÷åñêîå.      -     Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû - âëàäåëåö ðåêëàìíîãî àãåíòñòâà. Êëèåíò æåëàåò, ÷òîáû âû ïîìîãëè åìó íàðèñîâàòü ëîãîòèï è îôîðìèòü ðåêëàìíûé ùèò. Íàçâàíèå ôèðìû ñëó÷àéíî ñîâïàäàåò ñ íåêèì ñòðåññîâûì äëÿ âàñ ñëîâîì. Íà÷åðòàíèå áóêâ äîëæíî áûòü âûïîëíåíî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé - íå èñêëþ÷àÿ è âàñ èñïûòàëè ñèëüíîå æåëàíèå óçíàòü ïîáîëüøå îá ýòîé ôèðìå è ñòàòü åå êëèåíòàìè. Âîçìîæíî, âû íàéäåòå ñïîñîá ïðåîáðàçîâàòü çâó÷àíèå íàçâàíèÿ ôèðìû, òàê êàê ïëàíèðóåòñÿ åùå è çâóêîâàÿ ðåêëàìà.          -     Òàê êàê ñëîâî äîëæíî "çàïàñòü â äóøó", òî ìîæåò ïîìî÷ü ñëåäóþùåå: âîîáðàçèòå ñåáå, áóäòî ÿïîíåö, íå âëàäåþùèé íåìåöêèì, ïðèåçæàåò â ýòè êðàÿ â ñâîé îòïóñê. Îí âèäèò ðåêëàìíûé ùèò è âîñïðèíèìàåò îçíà÷åííîå ñëîâî êàê ðåêëàìó èëè íàçâàíèå ôèðìû. È óæå íà îñíîâå îäíîãî ëèøü çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ îí äîëæåí ðåøèòü: "Î, òóò, âåðîÿòíî, ÷òî-òî ñîâåðøåííî ñíîãñøèáàòåëüíîå, ïåðâûì äåëîì ÿ çàãëÿíó èìåííî ñþäà".          -     Òàê êàê ñëîâî ñ ñàìîãî ïåðâîãî ìîìåíòà äîëæíî ïðîèçâåñòè íà âàñ î÷åíü ñèëüíîå âïå÷àòëåíèå, ñãëàæèâàéòå è ïðèóêðàøèâàéòå åãî çðèòåëüíîå âîçäåéñòâèå, ïîêà ñëîâî íå ñòàíåò "áåçîáèäíûì". Ïðîâåðêà ñ ïîìîùüþ òåñòà 0-êîëüöà ÿñíî ïîêàæåò âàì, ïîâûøàåò ëè ïðîèçíåñåííîå ïîñëå èçìåíåíèÿ ñëîâî âàøó ñîïðîòèâëÿåìîñòü.          -     Ïðè î÷åíü íåïðèÿòíûõ èëè íåñèìïàòè÷íûõ ñëîâàõ âû öåëåíàïðàâëåííî ïðèäåðæèâàåòåñü ñëåäóþùåãî õîäà ìûñëåé: ìàãè÷åñêèå ñëîâà ñóùåñòâóþò íå ðàäè òîãî, ÷òîáû âàøè ÷óâñòâà, ñâÿçàííûå ñî ñëîâîì, áûëè ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà "ñîâåðøåííî ïîòðÿñàþùèìè". Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ñëóæàò äëÿ äîñòèæåíèÿ õîðîøåãî ìûøå÷íîãî òîíóñà è òâîð÷åñêîãî ïîäúåìà îòíîñèòåëüíî ðàíåå ñòðåññîâîãî ñëîâà. Òîëüêî òàêîé âíóòðåííèé íàñòðîé äàåò âàì øàíñ ðàçðåøèòü èëè äàæå èñêîðåíèòü ïðîáëåìó.          -     Â ïîèñêàõ ðåøåíèÿ âñåãäà ïîëàãàéòåñü íà ñîáñòâåííûå èäåè. Íåñîìíåííî, ïðèìåðû èç êíèãè âïå÷àòëÿþò, íî òåì íå ìåíåå âàøè ñîáñòâåííûå èäåè ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèìè. Ñòàëî áûòü, âîñïðèíèìàéòå ëþáîé èç îïèñûâàåìûõ ïðèìåðîâ íå êàê ãîòîâûé ðåöåïò, à êàê òîë÷îê äëÿ òâîð÷åñêîãî ïåðåîñìûñëåíèÿ.          -     Âî âðåìÿ ÷òåíèÿ êíèãè è ïîñëå îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, êàê èçîáðàæàþòñÿ ñëîâà â îêðóæàþùåì íàñ ìèðå: ðåêëàìà, îôîðìëåíèå âèòðèí, ãàçåòû è æóðíàëû, òåëåâèäåíèå, ïî÷òîâûå îòêðûòêè, ðóêîïèñè, îáû÷íàÿ ïåðåïèñêà è ò. ä. Ïîâñþäó âû áóäåòå çàìå÷àòü ðàçíîîáðàçèå â îôîðìëåíèè ñëîâ è íàçâàíèé.     Íå çàáûâàéòå, ïîæàëóéñòà, è î òîì, ÷òî ïðèìåðû, êîòîðûå ìû ïðèâîäèì â ýòîé êíèãå, âçÿòû èç íàøåé ðàáîòû ñ êëèåíòàìè. Âîëøåáíûå ñëîâà ìû íàõîäèì âìåñòå ñ âàìè è, êîíå÷íî, ïðè âàøåì ñîäåéñòâèè. Ìîæåò ñëó÷èòñÿ òàê, ÷òî âàì ïîíàäîáèòñÿ ÷óòü áîëüøå âðåìåíè, ÷òîáû íàéòè âåðíûå ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Íî, êàê ïðàâèëî, ïðèäóìàòü ñâîå, ëè÷íîå èçîáðàæåíèå ñëîâà óäàåòñÿ ñòîëü æå áûñòðî, êàê îïèñàíî â ìîåé êíèãå. Óêðåïèòå ñâîè ìàãè÷åñêèå ñëîâà Ïðåäñòàâëåíèÿ, ïðåîáðàçîâàííûå ñ ïîìùüþ ìåòîäà ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, ÿâëÿþòñÿ íàñòîëüêî âûðàçèòåëüíûìè, ÷òî ïîñëå îäíîé ïåðåäåëêè, áåç äàëüíåéøèõ óïðàæíåíèé è ïîâòîðåíèé, ïåðåõîäÿò â äîëãîâðåìåííóþ ïàìÿòü. Äàæå ñïóñòÿ ìåñÿöû ïîñëå "êîëäîâñòâà" îáðàçû è ïðåäñòàâëåíèÿ ó íàøèõ êëèåíòîâ ñîõðàíÿþòñÿ. Íî, óâåðåííîñòè ðàäè, ìû ðåêîìåíäóåì íåêîòîðûå äîïîëíèòåëüíûå òåõíèêè óãëóáëåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå ïîñòîÿííîé "àêêóìóëÿöèè" ìîçãîì ïðîèçâåäåííîãî èçìåíåíèÿ íà äëèòåëüíûé ñðîê.  Ñåãîäíÿ èçâåñòíî, ÷òî ìîçãó òðåáóåòñÿ ïðèìåðíî äâå íåäåëè, ÷òîáû çàïå÷àòëåòü íîâóþ èíôîðìàöèþ è íà îðãàíè÷åñêîì óðîâíå. Ïðåæäå âñåãî, èçìåíåííûå îáðàçû è ïðåäñòàâëåíèÿ îòíîñèòåëüíî îïðåäåëåííîãî ñëîâà ÿâëÿþòñÿ íîâûìè íåðâíûìè ðàçäðàæèòåëÿìè. Òåñò 0-êîëüöà ïîêàçûâàåò ñïîíòàííóþ ðåàêöèþ íåðâíîé ñèñòåìû íà "êîëäîâñòâî". Íîâûå æå ðàçäðàæèòåëè íå ñðàçó âåäóò ê òîìó, ÷òîáû â íåðâíûõ êëåòêàõ âîçíèêëè íîâûå ñâÿçè. Ïîíà÷àëó âû èçìåíÿåòå êà÷åñòâî õèìè÷åñêîé ðåàêöèè íåðâíîé ìåòêè, êîòîðàÿ "çàòðîíóòà" íîâûì ðàçäðàæèòåëåì. Ýòè èçìåíåíèÿ â ñêîðîñòè ðåàêöèè è êîëè÷åñòâå âåùåñòâà îáóñëàâëèâàþò âïîñëåäñòâèè òîò ôàêò, ÷òî íåðâíàÿ êëåòêà è âî âíåøíèõ êîíòàêòàõ, òî åñòü âçàèìîäåéñòâèÿ ñî âñåé íåðâíîé ñèñòåìîé, âåäåò ñåáÿ ïî-íîâîìó. Îíà ìåíÿåò õàðàêòåð âûäåëåíèÿ íåéðîìåäèàòîðà è îáðàçóåò íîâûå ñâÿçè. Ýòè íîâûå èìïóëüñû ïðèâîäÿò â äàëüíåéøåì ê ôîðìèðîâàíèþ è ñòàáèëèçàöèè íîâûõ íåðâíûõ ïóòåé.  Îïèñàííûé ïðîöåññ, ïðîòåêàþùèé íà íåéðîîðãàíè÷åñêîì óðîâíå, äëèòñÿ îò äâóõ íåäåëü è äîëüøå. Ñåãîäíÿ ìû çíàåì, ÷òî âñå, â òîì ÷èñëå âñÿêîå âîñïðèÿòèå îðãàíàìè ÷óâñòâ, îñòàâëÿåò ñëåäû â íàøåé íåðâíîé ñèñòåìå. Ýòèì ìîæíî îáúÿñíèòü ñåáå ñïîíòàííîå è äîëãîâðåìåííîå äåéñòâèå ìàãè÷åñêîãî ñëîâà. Â íàøåì ÿçûêå ìû íàõîäèì íå ìàëî âûðàæåíèé, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ÷åëîâåê èíòóèòèâíî îïèñûâàåò äàííûé ïðîöåññ ïðîêëàäêè íîâûõ íåðâíûõ ïóòåé. Íàïðèìåð, ìû ãîâîðèì: "ß ïîêà ýòîãî íå ïðîðàáîòàë". Èëè: "Íîâàÿ èíôîðìàöèÿ äîëæíà "óòðÿñòèñü" " Ìíîãèì ñâîéñòâåííà è òàêàÿ ôîðìóëèðîâêà: ìîë, ñïåðâà; íàäîáíî "ïåðåâàðèòü" íîâûå âïå÷àòëåíèÿ, ïðåæäå ÷åì ãîâîðèòü î íèõ. Ýòîò îáðàç ïî-ñâîåìó âåðåí: ìîçãó ôàêòè÷åñêè òðåáóåòñÿ ïðåîáðàçîâàòü òîëüêî ÷òî ïðèíÿòóþ "äóõîâíóþ ïèùó" â òåëåñíóþ ýíåðãèþ.  Ñëîâî "âïå÷àòëåíèå", êñòàòè ñêàçàòü, âåñüìà íàãëÿäíî îïèñûâàåò ïðîöåññ, âûçûâàåìûé íîâûìè íåðâíûìè èìïóëüñàìè: îíè è â ñàìîì äåëå îñòàâëÿþò â êëåòêàõ è íåðâíûõ òðàêòàõ "îòïå÷àòêè", êîòîðûå ñïåöèàëèñòû ÷àùå âñåãî íàçûâàþò ñëåäàìè ïàìÿòè. Â ýòîì ñìûñëå ðå÷åâîé îáîðîò "âîéòè â ïëîòü è êðîâü" òî÷íî õàðàêòåðèçóåò òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî âñÿêîå èçìåíåíèå â ìûøëåíèè, ÷óâñòâîâàíèè í îòíîøåíèÿõ ôàêòè÷åñêè âõîäèò â "ïëîòü" ìîçãà è ñòàíîâèòñÿ, òàêèì îáðàçîì, ÷àñòüþ íàøåãî òåëà. Õîòÿ ïåðå÷èñëåííûå ïðîöåññû ïðîòåêàþò â ìèêðîñêîïè÷åñêè êðîøå÷íûõ åäèíèöàõ îðãàíèçìà, â æèçíåííîì ïëàíå ýòî ìîæåò èìåòü äàëåêî èäóùèå ïîñëåäñòâèÿ.  ×òîáû óãëóáèòü ñëåäû ïàìÿòè, ñóùåñòâóåò ðÿä ïðîâåðåííûõ ñïîñîáîâ. Âîçìîæíî, âû åùå íå çàáûëè, êàê ó÷èëè îäíàæäû òàáëèöó óìíîæåíèÿ. Òîãäà ïðè âûïîëíåíèè îòäåëüíûõ çàäàíèé ìíîãèì íåðâíûì èìïóëüñàì ïðèõîäèëîñü, ÷òî íàçûâàåòñÿ, òðåíèðîâàòüñÿ, ïîêà íåðâíûå ñîåäèíåíèÿ íå îñòàâëÿëè â ïàìÿòè ñòàáèëüíûé ñëåä.  Ïîäîáíîãî ðîäà òðåíèíã ïðè íåêîòîðûõ âàæíûõ ìàãè÷åñêèõ ñëîâàõ ìîæíî ïðîâåñòè ñëåäóþùèì îáðàçîì; âû ïîêóïàåòå öâåòíûå íàêëåéêè. Êðîìå òîãî, âû íàâåðíÿêà âèäåëè â ïðîäàæå ðàçíîöâåòíûå ñàìîêëåþùèåñÿ êðóæî÷êè, êîòîðûå èñïîëüçóþò â êà÷åñòâå êàíöåëÿðñêèõ ïðèíàäëåæíîñòåé. Èçâåñòíàÿ âàì óæå ó÷åíèöà êóðñîâ âîæäåíèÿ Íèíà ïîêóïàëà ñåáå íàêëåéêè ñ èçîáðàæåíèÿìè ìàëåíüêèõ öâåòíûõ àâòîìîáèëåé (âïîëíå ïîíÿòíî, ïî÷åìó. Ñ òåì æå óñïåõîì, êîíå÷íî, ìîãëè áûòü èñïîëüçîâàíû ïðîñòûå ãîëóáûå ñàìîäåëêè. Ñâîè ìàëåíüêèå àâòîìîáèëè îíà íàêëåèâàëà íà âñå ïðåäìåòû, êîòîðûìè ïîëüçîâàëàñü àâòîìàòè÷åñêè èëè ·êîòîðûå ÷àùå âñåãî ïîïàäàëèñü íà ãëàçà. Çåðêàëî â âàííîé, êàëåíäàðü-ïàìÿòêà, âíóòðåííÿÿ ñòîðîíà òåëåôîííîé òðóáêè, äâåðöà õîëîäèëüíèêà, òåòðàäü äëÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèé ïî òåîðèè âîæäåíèÿ - âñå ýòî óêðàøàëè àâòîìîáèëè. Ïîñëå òàêîé "ïîäãîòîâêè" îíà ïî íåñêîëüêî ðàç íà äíþ ñëó÷àéíî íàòûêàëàñü íà ýòè íàêëåéêè. Â òàêèå ìîìåíòû îíà íåäîëãî - íå áîëüøå äåñÿòè ñåêóíä, íî èíòåíñèâíî äóìàëà î ñâîåì çàêîëäîâàííîì, ðàñêðàøåííîì â ïàñòåëüíûå òîíà ñëîâîñî÷åòàíèè âîäèòåëüñêèå ïðàâà, ïîñêîëüêó èìåííî ýòî ïîâûøàëî åå ìûøå÷íûé òîíóñ.  Â òåîðèè îáó÷åíèÿ òàêîé ïðîöåññ áûë áû íàçâàí îáó÷åíèåì îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ. Íàïðèìåð, âû óïðàæíÿåòåñü íå êàæäûé âå÷åð ñ 18.00 äî 18.30, à óðûâêàìè, âðåìÿ îò âðåìåíè, â òå÷åíèå äíÿ. Êàê óñòàíîâëåíî, òàêàÿ ó÷åáà îñòàâëÿåò áîëåå ãëóáîêèå ñëåäû â ïàìÿòè, íåæåëè ñèñòåìàòèçèðîâàííàÿ âî âðåìåííîì îòíîøåíèè. Êðîìå òîãî, ýòà íîâàÿ è ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ àâòîìàòè÷åñêè ñâÿçûâàåòñÿ ñ áóäíÿìè, à áîëüøèíñòâî ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé ìû æåëàåì ñäåëàòü èìåííî â áóäíè. Ñïóñòÿ äâå íåäåëè âû ìîæåòå ñïîêîéíî çàâåðøèòü òåõíèêó óãëóáëåíèÿ - èçìåíåíèå òåïåðü âîøëî â ïëîòü è êðîâü. Íåêîòîðûì êëèåíòàì ýòà ÷àñòü ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" íàïîìèíàåò ìàíòðó. Â âîñòî÷íûõ ìåäèòàöèîííûõ òåõíèêàõ ìàíòðà - îòäåëüíîå ñëîâî èëè îïðåäåëåííûé ñëîã, êîòîðûå ïðè íåîäíîêðàòíîì ïðîèçíåñåíèè ìûñëåííî èëè âñëóõ äîëæíû ïðîáóæäàòü ïîçèòèâíóþ ýíåðãèþ. Âî âñåõ ðåëèãèÿõ êóëüòóðàõ ìèðà ñ äàâíèõ ïîð ñóùåñòâóþò ðèòóàëû, â êîòîðûõ ñëîâà, äàþùèå ñèëó, èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè.  Ó ìíîãèõ êëèåíòîâ âîçíèêàåò ñïîíòàííîå æåëàíèå íàðèñîâàòü èëè êàê-íèáóäü èíà÷å óâåêîâå÷èòü ñâîè ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Êîíå÷íî, âîçäåéñòâèå ýòèõ ðóêîäåëüíûõ òâîðåíèé îñîáåííî ïðîäîëæèòåëüíî. Âîò è âàì ÿ ðåêîìåíäóþ: íàéäèòå âðåìÿ è íàðèñóéòå ñâîè âíóòðåííèå îáðàçû, âûçâàííûå ê æèçíè ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè. Îäíà èç íàøèõ êëèåíòîê, êîòîðàÿ ìûñëåííî ïðåâðàòèëà î÷åíü âàæíîå äëÿ íåå ñëîâî, à èìåííî "ß", â çîëîòîå, äàæå çàêàçàëà ó þâåëèðà çîëîòîé êóëîí. Â ëþáîì ñëó÷àå öâåò è ôîðìà, êîòîðûå âû âîñïðîèçâîäèòå íà áóìàãå, äîëæíû áûòü àäåêâàòíû âàøèì âíóòðåííèì ïðåäñòàâëåíèÿì. Íàâåðíîå, ñòîèò ïîèñêàòü äëÿ ýòèõ öåëåé ïîäõîäÿùèå êàðàíäàøè, ìàòåðèàë, öâåòíóþ áóìàãó "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" â íåñêîëüêî ñòðîê Èòàê, âîò ïîñëåäîâàòåëüíûå ýòàïû ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Ñëåäóþùèå ãëàâû ïîñâÿùåíû âñåâîçìîæíûì ñôåðàì æèçíè è òåìàì, â êîòîðûõ ýòîò ìåòîä ðàáîòàåò.      -     Îïðåäåëèòå ïðîáëåìó.          -     Ñîñòàâüòå ñïèñîê ñòðåññîâûõ ñëîâ, îòíîñÿùèõñÿ ê äàííîé ïðîáëåìå.          -     Ïðîâåðüòå îòäåëüíûå ñëîâà ïðè ïîìîùè òåñòà 0-êîëüöà. Íà êàêèõ ñëîâàõ âàøà ñîïðîòèâëÿåìîñòü ïàäàåò?          -     Îñòàíîâèòåñü ïîêà íà êëþ÷åâîì ñëîâå ïðîáëåìû.          -     Êàêèì âàì âèäèòñÿ ýòî ñëîâî?          -     Ñäåëàéòå â ñîîòâåòñòâèè ñ êîíòðîëüíûì ñïèñêîì àíàëèç ñòðóêòóðû ñëîâà.          -     Ñîçäàéòå äëÿ ñâîåãî ñëîâà íîâûé ýìîöèîíàëüíûé îïûò:              -         êàê äîëæíî áûòü íàïèñàíî ñëîâî?                  -         êàê äîëæíî îíî çâó÷àòü?                  -         êàê âû äîëæíû åãî îùóùàòü?                  -         êàêèå äðóãèå îñîáåííîñòè èìåþòñÿ?                      -     Ïðîâåðüòå ïðè ïîìîùè òåñòà 0-êîëüöà, ïðåâðàòèëîñü ñòðåññîâîå ñëîâî â äàþùåå ñèëó ìàãè÷åñêîå èëè íåò.          -     Åñëè ìûøå÷íîå êîëüöî àñå åùå ëåãêî ðàçîðâàòü, âàì ñëåäóåò äàëüøå èçìåíÿòü ñëîâî èëè äåëàòü åãî áîëåå êðàñèâûì.          -     Åñëè êîëüöî ðàçîðâàòü ñëîæíî, ñîçäàéòå äëÿ ñåáÿ ðàçëè÷íûå èìïóëüñû ("çàöåïêè", êîòîðûå â ïîñëåäóþùèå äâå íåäåëè áóäóò íàïîìèíàòü î âàøåì ìàãè÷åñêîì ñëîâå. Ýòî ìîãóò áûòü:              -         íàêëåéêè;                  -         êàðòèíà, íà êîòîðîé âû èçîáðàçèòå ñâîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî;                  -         ïðî÷èå çàöåïêè, íàïðèìåð: äðàãîöåííîñòü, øàðèêîâàÿ ðó÷êà èëè ëþáèìûå äóõè.                      -     Òåïåðü ïðîâåðüòå ïðè ïîìîùè òåñòà Î-êîëüöà äðóãèå ñòðåññîâûå ñëîâà:              -         èçìåíèëèñü ëè êàêèå-ëèáî èç íèõ â ðåçóëüòàòå ïåðâîé ñåðèè "êîëäîâñòâà" â ëó÷øóþ ñòîðîíó? Åñëè äà, òî ýòè ñëîâà íå íóæäàþòñÿ â äàëüíåéøåì èçìåíåíèè;                  -         çàéìèòåñü ïðåâðàùåíèåì äðóãèõ "ñëàáûõ" ñëîâ (êàê ýòî áûëî îïèñàíî âûøå) â ìàãè÷åñêèå.                      -     Î÷åíü ÷àñòî îñâîáîæäàþùèé ýôôåêò äàåò î ñåáå çíàòü íåîæèäàííî è íåïîñðåäñòâåííî. Íî, êàê áû òî íè áûëî, âû äîëæíû äàòü ñâîåìó ìîçãó äâå-òðè íåäåëè âðåìåíè, ÷òîáû îí ìîã çàïå÷àòëåòü ýòîò íîâûé èìïóëüñ íà îðãàíè÷åñêîì óðîâíå.     Àíàëèç ñòðóêòóðû ñëîâà Îïòè÷åñêèå è çðèòåëüíûå îñîáåííîñòè Ñïîñîá íàïèñàíèÿ ñëîâà:      -     ïå÷àòíûå çíàêè èëè ðóêîïèñíûå:          -     åñëè ïå÷àòíûå: òîëüêî çàãëàâíûå áóêâû èëè è çàãëàâíûå, è ñòðî÷íûå;          -     åñëè ðóêîïèñíûå: ñîáñòâåííûé ïî÷åðê èëè äðóãîãî ëèöà (åñëè äà, òî ÷åé);          -     åñëè ïî÷åðê ñîáñòâåííûé: íàñòîÿùèé èëè "áîëåå ðàííèé" (íàïðèìåð, ïî÷åðê ïåðâîêëàññíèêà).     Õàðàêòåð èçîáðàæåíèÿ áóêâ:      -     èçîáðàæåíû â öâåòå, íà ïëîñêîñòè;          -     ñäåëàíû èç ÷åãî-ëèáî (íàïðèìåð, âûñå÷åíû èç êàìíÿ; ñ ïîäñâåòêîé; âûäàâëåíû íà òîðò èç øïðèöà ñ êðåìîì è ò. ä.).     Âåëè÷èíà áóêâ:      -     áîëüøèå (êàê, íàïðèìåð, íà ðåêëàìíîì ùèòå);          -     ìàëåíüêèå (êàê â êíèãå).     Öâåò áóêâ:      -     öâåòíûå èëè ÷åðíî-áåëûå;          -     êàêèì öâåòîì .íàïèñàíû.     Ôîí:      -     ñâåòëûé, òåìíûé, öâåòíîé.     Îñîáåííîñòè ôîðìû:      -     áóêâû îñòðûå, æèðíûå, "êàðàêóëè" è ò. ä.     Îñîáåííîñòè íà÷åðòàíèÿ:      -     ïðÿìîå;          -     íàêëîííîå;          -     íåñèììåòðè÷íîå: òî òàê, òî ýòàê, è ò. ä.;          -     íåñòàíäàðòíûå áóêâû: íàïðèìåð, îäíà èç áóêâ ñëèøêîì áîëüøàÿ (êðèâàÿ è ò. ä.).     Ãäå ðàçìåùåíû (îòíîñèòñÿ ê ïðåäñòàâëåíèþ):      -     íàäî ìíîé;          -     ïåðåäî ìíîé;          -     ïîäî ìíîé;          -     ñáîêó îò ìåíÿ.     Àêóñòè÷åñêèå è çâóêîâûå îñîáåííîñòè ×åé ãîëîñ ïðîèçíîñèò ñëîâà:      -     ìîé ñîáñòâåííûé;          -     ãîëîñ æåíùèíû, ìóæ÷èíû, ðåáåíêà:          -     íåñêîëüêî ãîëîñîâ;          -     åñëè íå ñîáñòâåííûé ãîëîñ, êîìó ïðèíàäëåæèò ýòîò âíóòðåííèé ãîëîñ.     Ãðîìêîñòü:      -     ãðîìêî;          -     òèõî.     Âûñîòà òîíà:      -     âûñîêèé, ñðåäíèé èëè íèçêèé.     Àêóñòè÷åñêèå îñîáåííîñòè:      -     íàïðèìåð, ýôôåêò "ýõà".     Òåìï:      -     áûñòðî;         -     ìåäëåííî;          -     ïðîòÿæíî.     Ìåëîäèÿ ñëîâ:      -     ðàñêàòèñòî;          -     ìîíîòîííî;          -     íàïåâíî.     Êàê ïðîèçíîñèòñÿ ñëîâî:      -     íåãàòèâ: æàëîáíî, óãðîæàþùå, ïî-âîåííîìó, òðåâîæíî;          -     ïîçèòèâ: äðóæåñêè, îáîäðÿþùå, âîîäóøåâëÿþùå, ðàäîñòíî, ìíîãîîáåùàþùåå íàøåïòûâàíèå è ò. ä.     Èñòî÷íèêè çâóêà â ïðîñòðàíñòâå:      -     ñëîâî çâó÷èò ñçàäè;          -     ñïåðåäè;          -     ñâåðõó;          -     ñòåðåîýôôåêò.     Äðóãèå îñîáåííîñòè Ìàòåðèàë, èç êîòîðîãî ñäåëàíî ñëîâî:      -     ìÿãêèé èëè òâåðäûé;          -     êîëþùèéñÿ èëè ãëàäêèé;          -     òåïëûé èëè õîëîäíûé;          -     ëåãêèé èëè òÿæåëûé;          -     êàêàÿ ïîâåðõíîñòü.     Çàïàõ:      -     àññîöèèðóåòñÿ ëè çàïàõ ñ èçîáðàæåíèåì?     Âêóñ:      -     àññîöèèðóåòñÿ ëè âêóñ ñ èçîáðàæåíèåì?     "Îñîáûå ïðèìåòû":      -     íàïðèìåð, îòñóòñòâóåò õâîñòèê ó "è".     Â ýòîì ñïèñêå ïåðå÷èñëåíû âñå îñîáåííîñòè ÷óâñòâåííîãî îïûòà, êîòîðûå íàøè êëèåíòû îòìå÷àëè â ñâÿçè ñ âíóòðåííèì âîñïðèÿòèåì ñëîâà. Åñëè ñåé÷àñ âû äóìàåòå î êàêîì-íèáóäü ñëîâå, òî âðÿä ëè âû èñïûòàåòå ÷óâñòâà âñåõ íàøèõ êëèåíòîâ. Ìíîãèå ëþäè ìûñëåííî âèäÿò ñëîâî ïðîñòî íàïèñàííûì îò ðóêè, áåç êàêèõ-ëèáî àññîöèàöèé ñî âêóñîì èëè çàïàõîì. Ðàçóìååòñÿ, ýòî íîðìàëüíî. Èòàê, êîíöåíòðèðóéòå ñâîå âíèìàíèå òîëüêî íà òåõ ïðåäñòàâëåíèÿõ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ñïîíòàííî. Åñòåñòâåííî, âàøå ñëîâî ìîæåò íàâåÿòü âïå÷àòëåíèÿ, êîòîðûõ â ýòîì ñïèñêå ïðîñòî íåò.  Íàâåðíÿêà âû çàìåòèëè, ÷òî íåêîòîðûå êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè âîñïðèÿòèÿ äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Òàê, ñëîâî ìîæåò ñîñòîÿòü èç çàîñòðåííûõ áóêâ (çðèòåëüíîå âîñïðèÿòèå) è ñóáúåêòèâíî ñïîñîáñòâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ "îñòðûõ" îùóùåíèé. Êòî ìíå ïîìîæåò? Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ïðåäïîëàãàåò ðàáîòó âäâîåì. "Êîìàíäû" ìîãóò ñîñòîÿòü èç ñàìûõ ðàçíûõ ïàð:      -     äðóçüÿ;          -     êîëëåãè;          -     ìàòü è ðåáåíîê;          -     ñîñåäè;          -     ñóïðóãè;          -     ïñèõîëîãè èëè âðà÷è ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè.     Ïðåæäå âñåãî âàæíî, ÷òîáû ïàðòíåðû òùàòåëüíî ïðî÷óâñòâîâàëè äèàïàçîí èíäèâèäóàëüíîé ôèçè÷åñêîé ñèëû äðóã äðóãà, êàê ýòî îïèñàíî â ãëàâå î òåñòå 0-êîëüöà Òîëüêî òîãäà, ñîáñòâåííî, ìîæíî ïðèíèìàòüñÿ çà "êîëäîâñòâî". Áîëüøîå ïðåèìóùåñòâî ýòîãî ìåòîäà ñîñòîèò â òîì, ÷òî, ñîçäàâàÿ ìàãè÷åñêèå ñëîâà, âû âîâñå íå îáÿçàíû ðàñêðûâàòüñÿ ïåðåä ñâîèìè ïàðòíåðàìè ïî êîìàíäå Òàêèì îáðàçîì, âû ñìîæåòå îãðàäèòü ñåáÿ îò ïîïîëçíîâåíèé çàëåçòü â òàéíèêè âàøåé äóøè è áåç äóøåâíîãî ñòðèïòèçà äîáèòüñÿ ïîçèòèâíûõ ïåðåìåí ñ ïîìîùüþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íå ñóùåñòâóåò íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé â âûáîðå ïîìîùíèêà - çà èñêëþ÷åíèåì îäíîãî, âåñüìà âàæíîãî: âû îáà äîëæíû ñèìïàòèçèðîâàòü äðóã äðóãó.  Ïðîáíîå òåñòèðîâàíèå ëó÷øå âñåãî ïðîâîäèòü "ðàñêðûâ ñâîè êàðòû, òî åñòü êîãäà âû íàçûâàåòå è "çàêîëäîâûâàåòå" ñòðåññîâûå ñëîâà, êîòîðûå âàø ïîìîùíèê íåïðåìåííî äîëæåí çíàòü. Â õîäå ýòîãî îí íàñòðàèâàåòñÿ íà âàø èíäèâèäóàëüíûé äèàïàçîí ñîïðîòèâëÿåìîñòè. Äàëåå âû ðàáîòàåòå ñëåäóþùèì îáðàçîì:  Âû. À òåïåðü ÿ õîòåë áû ïîðàáîòàòü ñî ñëîâîì, êîòîðîå íå õî÷ó "ðàñêðûâàòü". Ï î ì î ù í è ê. Òû äåëàåøü 0-êîëüöî. Ïîòîì íà÷èíàåøü äóìàòü î ñëîâå. ß ñ÷èòàþ äî òðåõ è çàòåì òÿíó. Äàé ìíå çíàòü, êîãäà áóäåøü ãîòîâ.  Çàòåì ïðîâîäèòñÿ ñàì òåñò.  Åñëè ñîïðîòèâëÿåìîñòü íèçêàÿ, ïðîâîäèòñÿ îòêðûòûé àíàëèç ñòðóêòóðû ñòðåññîâîãî ñëîâà. Çàòåì òåñòèðóåìûé çàíèìàåòñÿ ñîçäàíèåì ìàãè÷åñêîãî ñëîâà, ïðè ýòîì ïîìîùíèê ìîæåò ïîìîãàòü åìó, íàïðèìåð: "Âñå ëè òåïåðü â ïîðÿäêå ñ âíóòðåííèì çâó÷àíèåì ñëîâà?"  ß óæå óïîìèíàëà î òîì, ÷òî ñî âðåìåíåì ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ è êàê ìåòîä ñàìîðåãóëÿöèè . Ìíîãèå íàøè êëèåíòû íàñòîëüêî õîðîøî íàòðåíèðîâàíû, ÷òî ñïîñîáíû ñïîíòàííî ïðèìåíÿòü ýòîò ìåòîä â íåïðîñòûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Íàïðèìåð, îäíà çíàêîìàÿ íàì æåíùèíà-âðà÷ òîò÷àñ æå "çàêîëäîâûâàåò" èìÿ ïàöèåíòà, ñ êîòîðûì âñòðå÷àåòñÿ âïåðâûå. "Êàæäûé äåíü âðà÷ âûíóæäåí íàñòðàèâàòüñÿ íà íîâûõ ëþäåé, à ýòî, êàê èçâåñòíî, íå òàê-òî ïðîñòî. Íî òåïåðü, áëàãîäàðÿ ìåòîäó "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà", ÿ äàæå â ïðèñóòñòâèè òÿæåëîáîëüíûõ ïðîäîëæàþ îñòàâàòüñÿ óâåðåííîé è ñïîêîéíîé. Óæå âî âðåìÿ ïðèâåòñòâèÿ ÿ ñïîñîáíà ìãíîâåííî ïðåîáðàçîâàòü èìÿ ïàöèåíòà â ìàãè÷åñêîå ñëîâî".  Âïîñëåäñòâèè, ñèëó âîçäåéñòâèÿ ñëîâà, êîòîðîå âû, êàê íàøà âðà÷, ñàìîñòîÿòåëüíî "çàêîëäîâàëè" â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ìîæíî ïåðåïðîâåðèòü ñ ïîìîùüþ âàøåãî ïîìîùíèêà.  ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû ñ ïîìîùüþ òàêèõ óïðàæíåíèé äîñòèãíåòå â ïðèìåíåíèè ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" òîãî óðîâíÿ ñîâåðøåíñòâà, êîòîðûé ïîìîæåò âàì âî âñåõ íåïðîñòûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ ðåàãèðîâàòü íå ðàññëàáëåíèåì, à æåëàíèåì äåéñòâîâàòü. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è ñàìîñîçíàíèå Ïîðàçìûøëÿåì íàä ïîíÿòèåì ñàìîñîçíàíèå â áóêâàëüíîì åãî çíà÷åíèè. Ðå÷ü èäåò î ñîçíàíèè, î öåëåíàïðàâëåííîì àíàëèçå ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Âîñïðèÿòèå ñàìîãî ñåáÿ "Êòî ÿ è ÷òî" ÿ îïðåäåëÿåò â êà÷åñòâå öåíòðàëüíîé èñõîäíîé òî÷êè äðóãèå ñôåðû íàøåé æèçíè. Ïðåäñòàâüòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé â ãëóáèíå äóøè ñ÷èòàåò ñåáÿ íåóäà÷íèêîì, à òî ïðîñòî áåçäàðíîñòüþ. Îí ðàñêðîåò â ñåáå êóäà ìåíüøå ñïîñîáíîñòåé, ÷åì äðóãèå ëþäè. Íàïðèìåð, îí ñ ñàìî íà÷àëà ïðîòèâ òîãî, ÷òîáû çàïèñàòüñÿ íà êóðñû èíîñòðàííîãî ÿçûêà. "×òî ïðîêó, ÿ âñå ðàâíî íå îáëàäàþ äàííûì òàëàíòîì", ñëåäóåò îáúÿñíåíèå. ×åì ìåíüøå íàâûêîâ ïðèîáðåë ÷åëîâåê â òå÷åíèå æèçíè, òåì áîëåå îãðàíè÷åíû åãî âîçìîæíîñòè. Òðàãèçì ïîëîæåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: åñëè ÷åëîâåê, ñ÷èòàþùèé ñåáÿ áåçäàðíûì, îäíàæäû äîáèâàåòñÿ óñïåõà, îí âñå ðàâíî îñòàåòñÿ îäåðæèìûì ñâîåé "áîëåçíüþ", òàê êàê â ãëóáèíå äóøè ïîëàãàåò, ÷òî óñïåõ - íå åãî çàñëóãà. "Îäèí ðàç íè÷åãî íå çíà÷èò, ýòî áûëî èñêëþ÷åíèå". Ìíå èçâåñòåí îäèí ñòóäåíò, êîòîðûé áûë ñêîðåå ñìóùåí, ÷åì îáðàäîâàí, êîãäà ïîëó÷èë íà ýêçàìåíå "îòëè÷íî". "ß ïîäóìàë, à, ñîáñòâåííî, çíàþò ëè ýêçàìåíàòîðû, î êîì èäåò ðå÷ü? ðàññêàçûâàë îí âïîñëåäñòâèè. Íàâåðíÿêà îíè íå ìåíÿ èìåëè â âèäó. Íåãàòèâíîå ìíåíèå î ñàìîì ñåáå îñîáåííî îãðàíè÷èâàåò ÷åëîâåêà â ñóïðóæåñòâå è äðóæáå. Ëþäè ñ íàäëîìëåííûì ñàìîñîçíàíèåì ìîãóò ïðîñòî íå ïîíèìàòü, ÷òî äðóãèå èñêðåííå ñèìïàòèçèðóþò èì èëè äàæå ëþáÿò èõ. Áîëåå òîãî, îíè óêëîíÿþòñÿ îò ýòèõ ïîçèòèâíûõ ðåàêöèé äðóãèõ ëþäåé ïî îòíîøåíèþ ê ñîáñòâåííîé ïåðñîíå! "Îí ÿâíî ñëåï, åñëè îáîæåñòâëÿåò òàêóþ æåíùèíó, êàê ÿ. Ïîíèìàåò ëè îí âîîáùå, êàê ìíîãî îøèáîê ÿ ñîâåðøàþ?" - òàêèìè ñëîâàìè îïèñàëà îäíà êëèåíòêà ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ýòà æåíùèíà èíòóèòèâíî ïîäûñêèâàëà ñåáå ïàðòíåðîâ, êîòîðûå îáðàùàëèñü ñ íåé íå ëó÷øèì îáðàçîì. Õîòÿ îíà è íå èñïûòûâàëà ïðè ýòîì íèêàêèõ ïðèÿòíûõ ÷óâñòâ, îäíàêî ïîäîáíîãî ðîäà îòíîøåíèÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ñîîòâåòñòâîâàëè åå ïðåäñòàâëåíèÿì î ñåáå.  Â ýòîì ñëó÷àå, ñ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, çàíèìàòüñÿ ñ òàêîé êëèåíòêîé òðåíèíãîì íà ïðåäìåò ïîâûøåíèÿ ñàìîîöåíêè (÷òîáû èçìåíèòü åå áåçðàäîñòíûå îòíîøåíèÿ ñ ìóæ÷èíàìè) ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷íî. Ïîêà â ãëóáèíå äóøè îíà ñ÷èòàåò, ÷òî ïëîõîå îáðàùåíèå ïðèëè÷åñòâóåò åå ìíèìî íåïîëíîöåííîìó "ß ", âñå ñòàðàíèÿ òùåòíû. Òî÷íî òàê æå è óæå óïîìÿíóòîìó ïîñåòèòåëþ êóðñîâ èíîñòðàííûõ ÿçûêîâ íåò ñìûñëà ðåêîìåíäîâàòü, ñêàæåì, êóðñû óñêîðåííîãî èçó÷åíèÿ èëè äðóãèå ñóïåðñîâðåìåííûå ó÷åáíûå ìåòîäû. Îí ïîñòîÿííî òåðçàåì ñîìíåíèÿìè: "Äà, äà, äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòî, áåçóñëîâíî, õîðîøî... Íî â îòíîøåíèè ìåíÿ ýòî íàâåðíÿêà íå ïîäåéñòâóåò, óæ ÿ òî çíàþ!"  Âîò ïîýòîìó ìû è õîòèì íà÷àòü àïðîáàöèþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ñ òùàòåëüíîãî à/ñöëåíìÿ ñëîèë "ß", ñ òåì ÷òîáû ïðåâðàòèòü ñàìîñîçíàíèå â ïðî÷íóþ îñíîâó äëÿ ïðîðàáîòêè âñåõ äðóãèõ òðåíèðîâî÷íûõ òåì. Ìû áóäåì äåéñòâîâàòü ïðîñòî è öåëåíàïðàâëåííî: çàéìåìñÿ âñåìè îáîçíà÷åíèÿìè, êîòîðûå îïðåäåëÿþò íàøó ëè÷íîñòü, íàøå ïîíèìàíèå ñàìèõ ñåáÿ. Â ýòèõ ñëîâàõ óæå çàêëþ÷åíû âñå îöåíêè íàøåãî "ß". "ß" - ñ ýòîãî öåíòðàëüíîãî ñëîâà ìû è íà÷èíàåì óñèëåíèå. Ñëîâî "ß" Èç âñåõ ñëîâ, êîòîðûå ìû êîãäà-ëèáî ïðîâåðÿëè ïðè ðàáîòå ñ êëèåíòàìè, ñëîâî "ß" ÷àùå âñåãî ñîïðîâîæäàëîñü íèçêîé ðåàêöèåé ñîïðîòèâëåíèÿ. Ïðè åãî ïðîèçíåñåíèè ó äåâÿòè èç äåñÿòè ÷åëîâåê ìîæíî áûëî ñ ëåãêîñòüþ ðàçîìêíóòü ìûøå÷íîå êîëüöî. Ïðè÷èíà òàêîé ðåàêöèè (ïå÷àëüíîé, íî, ê ñîæàëåíèþ, ðàñïðîñòðàíåííîé) êðîåòñÿ íå òîëüêî â èíäèâèäóàëüíîé èñòîðèè æèçíè ÷åëîâåêà íî, âåðîÿòíî, åùå è â òîì, ÷òî âî ìíîãèõ ÿçûêàõ (â òîì ÷èñëå è â ðóññêîì) ñëîâî ýòî, óïîòðåáëÿåìîå ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, ñìîòðèòñÿ íå îñîáåííî êðàñèâî.  "ß" - ïîñëåäíÿÿ áóêâà â àëôàâèòå!" - ñëûøàëè ìíîãèå èç íàñ â øêîëå, êîãäà ìû íà÷èíàëè ôðàçó ñ "ß" Ïðîèñõîäèëî ýòî â òî âðåìÿ, êîãäà ñåìåíà ñàìîñîçíàíèÿ ðåáåíêà òîëüêî íà÷èíàëè ïóñêàòü ñâîè íåæíûå ðîñòêè Ñòàëî áûòü, íå÷åãî óäèâëÿòüñÿ òîìó, ÷òî ïîñëå ïðèâèòûõ òàêèì îáðàçîì íàâûêîâ ïîâåäåíèÿ áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàâ âçðîñëûìè, ïðîäîëæàþò îòíîñèòüñÿ ê ñîáñòâåííîì "ß" ñëèøêîì ñòðîãî. ×òî-òî ïî÷òè íåïðèëè÷íîå - öåíèòü è íàõîäèòü õîðîøèìè ñàìèõ ñåáÿ.  Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó âñïîìíèì îá "I" â àíãëèéñêîì ÿçûêå. Òàì "ß" - îäíî èç íåìíîãèõ ñëîâ, êîòîðûå âñåãäà ïèøåòñÿ ñ áîëüøîé áóêâû. Òåì ñàìûì, êîíå÷íî, ïîäñîçíàòåëüíî ïðèäàåòñÿ îñîáûé ñìûñë ýòîìó öåíòðàëüíîìó îáîçíà÷åíèþ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè. Ìíå ÷ðåçâû÷àéíî ëþáîïûòíî, êàê àíãëî-ãîâîðÿùèå ëþäè â ñðåäíåì ðåàãèðóþò íà ñëîâî "I" (ê ñîæàëåíèþ, ïîêà ó ìåíÿ íå áûëî âîçìîæíîñòè ñîáðàòü ïî ýòîìó âîïðîñó íåîáõîäèìûé ìàòåðèàë).  Êðèòè÷åñêè íàñòðîåííûå ÷èòàòåëè ìîãóò âûðàçèòü îïàñåíèå, êàê áû ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" íå ðàñïëîäèë îòúÿâëåííûõ ýãîèñòîâ: "Âñå ñòàíóò äóìàòü òîëüêî î ñåáå" Îäíàêî ðåàëüíîñòü ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîòèâîïîëîæíîì. Êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî, ëþäè ñ ñèëüíûì "ß" ÷ðåçâû÷àéíî ìàëî äóìàþò î ñåáå! Ñòàáèëüíîå ñàìîñîçíàíèå äàåò èì ñïîêîéíóþ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî î ñåáå îíè íå äîëæíû îñîáåííî áåñïîêîèòüñÿ, òàê êàê ó íèõ âñå â ïîëíîì ïîðÿäêå. Èõ òðóäíî ïîêîëåáàòü â óáåæäåíèè, ÷òî îíè ìíîãîãî äîñòîéíû â ýòîé æèçíè è êîå-÷òî çíà÷àò â íåé. Áàõâàëû æå è ýãîèñòû íå íàõîäÿò â ñåáå ýòîé ñïîêîéíîé ñèëû "ß". Îíè íóæäàþòñÿ â äðóãèõ ëþäÿõ è âî âíåøíåì óñïåõå, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñâîþ ëè÷íîñòíóþ çíà÷èìîñòü è ñàìîöåííîñòü. Âîçíèêàþùåå òàêèì îáðàçîì ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà ÿâëÿåòñÿ, êîíå÷íî, íåäîëãîâå÷íûì: êàê òîëüêî âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà ìåíÿþòñÿ, íåóâåðåííîñòü âîçâðàùàåòñÿ. Ïîñêîëüêó òàêèå ëþäè íàõîäÿòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ïîñòîðîííèõ ñóæäåíèé, îíè âûíóæäåíû ïîñòîÿííî ïðåñëåäîâàòü âàñ. Ýòè-òî áåñïîêîéíûå, èçíóðèòåëüíûå, áåçðàäîñòíûå ïîèñêè âíåøíèõ óñèëèòåëåé äëÿ ñîáñòâåííîãî ñëàáîãî "ß" è ïðåâðàùàþò ýòèõ ëþäåé â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ â íåïðèÿòíûõ ýãîèñòîâ è áàõâàëîâ. Óñèëåíèå ñâîåãî "ß" ïîìîãàåò îáðåñòè äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è ñïîêîéñòâèå.  Ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" áîëüøèíñòâî ëþäåé ñî ñëàáûì "ß" äîâîëüíî èíòåðåñíî ðåàãèðóþò íà òàêèå ñëîâà, êàê äðóãèå, äðóçüÿ, ñåìüÿ. Ìûøå÷íûé òîíóñ ïðè ïðîèçíåñåíèè ýòèõ ñëîâ íå ìåíÿåòñÿ, äàæå êîãäà ñëîâî "ß" íåîáõîäèìî óñèëèâàòü. Ïðè÷èíà ïðîñòà: ïîíÿòèå "ß" ýìîöèîíàëüíî îáëàäàåò òîé æå ïîçèòèâíîé öåííîñòüþ, ÷òî è ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå áëèçêèõ ëþäåé. Òå æå, êîãî ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü êàê ýãîèñòîâ, òàêæå ðåàãèðóþò ñíèæåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ íà ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå îêðóæàþùèõ. Èìåííî òóò ñëåäóåò èñêàòü ïðè÷èí òîãî, ÷òî ýãîèñòû íå óìåþò íè÷åì äåëèòüñÿ - óìåíèå "äåëèòüñÿ" îñíîâûâàåòñÿ íà âçàèìíîì äîâåðèè. Íî ýãîèñòû è íå äîâåðÿþò ñâîèì áëèæíèì. Ïîýòîì îíè ìîãóò äóìàòü òîëüêî î ñàìèõ ñåáå. Ïðè îáùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè îíè îùóùàþò ñòðàõ è íåäîâåðèå.  Ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà âçðîñëûå ñî ñëàáûì "ß" ÷àñòî âèäÿò ñëîâî â âèäå àêêóðàòíûõ áóêîâîê, ñëîâíî âûâåäåííûõ ðóêîé ïåðâîêëàøêè â ïðîïèñè. Òî åñòü èçîáðàæåíèå ñëîâà ëèøåíî êàêîé áû òî íè áûëî âçðîñëîé èëè ëè÷íîñòíîé îêðàñêè, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî èìåííî îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé öåíòðàëüíîå ñëîâî ïðè îáîçíà÷åíèè íàøåé ïåðñîíû. Âèçóàëüíî îíî êàê áû îëèöåòâîðÿåò âðåìÿ, êîãäà ìû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ìàëåíüêèìè è çàâèñèìûìè. Íåðåäêî êëèåíòû âèäÿò ñëîâî "ß", íàïèñàííîå ìåëêèì ïî÷åðêîì. Èíîãäà äëÿ óñèëåíèÿ äîñòàòî÷íî áûâàåò ïðîñòî èçìåíèòü íàïèñàíèå íà ïî÷åðê çðåëîãî, âçðîñëîãî ÷åëîâåêà:  Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ïðè ìûñëåííûõ ïðåäñòàâëåíèÿõ íàáëþäàþòñÿ ðàçíîãî ðîäà íåñîîáðàçíîñòè, âïëîòü äî èçîáðàæåíèé, òðåáóþùèõ "ðåìîíòà": "ß" íàïèñàíî êðèâî èëè äàæå ïî÷òè ïàäàåò.  Äàâàéòå ïðîâåäåì íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò. Âîçüìèòå äâà ëèñòà áóìàãè îäèíàêîâîãî ðàçìåðà. Íàïèøèòå â óãëó îäíîãî ëèñòà ìåëêèì ïî÷åðêîì "ß". Çàòåì èçîáðàçèòå "ß" êðóïíûì ïî÷åðêîì â öåíòðå äðóãîãî ëèñòà. Òåïåðü ðàññìàòðèâàéòå ïî î÷åðåäè êàæäîå "ß " -èçîáðàæåíèå, è ïóñòü âàø ïîìîùíèê ïðîâåðÿåò ïðè ýòîì âàøå 0-êîëüöî íà ïðî÷íîñòü. Ïðè ðàçãëÿäûâàíèè áîëüøîãî "ß" êîëüöî, êàê ïðàâèëî, ðàçîìêíóòü ñëîæíî, ÷åãî íåëüçÿ ñêàçàòü î ñîçåðöàíèè íè÷òîæíåíüêîãî "ß". À âîò ïîäáîðêà èçîáðàæåíèé "ñëàáûõ" "ß".  Ëþáèìûé öâåò çà÷àñòóþ óñèëèâàåò ýôôåêò. Â ëþáîì ñëó÷àå "ß" êàê ìàãè÷åñêîå ñëîâî îõîòíî èçîáðàæàåòñÿ ëþäüìè â âèäå ìëå÷íîãî ïóòè, öâåòî÷íîãî êîâðà, êàê îãðîìíûé çíàê, âèäèìûé ñ ñàìîëåòà, í ò. ä. Îäèí øêîëüíèê ðåøèë äëÿ ïðî÷íîñòè ìûñëåííî ñîñòàâèòü ýòî ñëîâî èç óâåñèñòûõ äåðåâÿííûõ áðóñêîâ. "Òàê ìîå "ß" â áóêâàëüíîì ñìûñëå îáðåòàåò ôîðìó", äîâîëüíî ïîÿñíèë îí. Õåðáåðò, ïðåèñïîëíåííûé ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ñäåëàë ñåáå äàæå íîâóþ äâåðíóþ òàáëè÷êó "ß, Õåðáåðò Êðîëëü". Ïðè ïðåâðàùåíèè ýòîãî âàæíîãî öåíòðàëüíîãî ñëîâà â ìàãè÷åñêîå ÿ ðåêîìåíäîâàëà áû âàì áîëüøå ôàíòàçèðîâàòü. Âñïîìíèòå î êëèåíòêå, êîòîðàÿ ñâîå "çîëîòîå" (â ïåðåíîñíîì ñìûñëå) "ß"" ïðåâðàòèëà â íàñòîÿùåå çîëîòî. Âîò è âû äàéòå âîçìîæíîñòü ñâîåìó "ß" ñíîâà è ñíîâà âîçäåéñòâîâàòü íà âàñ â êà÷åñòâå ìàãè÷åñêîãî ñëîâà. Ïîçèòèâíûé âíóòðåííèé ýôôåêò âû ïî÷óâñòâóåòå î÷åíü ñêîðî. Î ñîîòâåòñòâóþùèõ ïåðåæèâàíèÿõ óáåäèòåëüíî ðàññêàçàë Ìèõàýëü, ñîðîêàëåòíèé ïðåïîäàâàòåëü: "Ìíå óæå äàâíî ãîâîðèëè, ÷òî ÿ ïîñòîÿííî âòÿãèâàþ ãîëîâó, à ïëå÷è ìîè îïóùåíû, ñïîðò, ñîçíàòåëüíîå íàìåðåíèå îáðùèõ íè ê ÷åìó çà âñå ýòè ãîäû íå ïðèâåë:  Êîãäà æå òåïåðü ÿ ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿþ ñâîå ìàãè÷åñêîå "ß", ïðîèñõîäèò íå÷òî óäèâèòåëüíîå, áóäòî ñðàáàòûâàåò íåêàÿ "ìûøöà". Îíà ïðèõîäèò â äâèæåíèå, è âîò ÿ äåðæó ãîëîâó ïðÿìî. Îñàíêà ñòàíîâèòñÿ, êàê ó àíãëèéñêîãî ëîðäà. Óñèëèåì âîëè ÿ ìîãó âîéòè â êîíòàêò ñ ýòîé ìûøöåé. Äâèæåíèå âûçûâàåò èñêëþ÷èòåëüíî ìàãè÷åñêîå ñëîâî "ß" - íèêàêîé äðóãîé ñïîñîá íå ãîäèòñÿ".  Âñïîìíèòå ñîäåðæàíèå ãëàâû î ìîäóëüíûõ ïðîãðàììàõ. Èòàê, ïðåîáðàçîâàííîå Ìèõàýëåì ñëîâî "ß" âûçûâàåò àêòèâèçàöèþ ñîâåðøåííî îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö êîòîðûå ïðåæäå îí íå ìîã áû àêòèâèçèðîâàòü ñîçíàòåëüíî. Ïðåæäå âñåãî ïðåîáðàçîâàííîå "ß" ñâÿçûâàåòñÿ ïîñðåäñòâîì àêòèâèçàöèè ìîäóëåé ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè ãðóïïàìè ìûøö. Òåì ñàìûì âàøå ëè÷íîå ìàãè÷åñêîå "ß" áëàãîïðèÿòñòâóåò íåíàïðÿæåííûì ïîçàì, ïîçèòèâíûì ìûñëÿì è òåëåñíûì ïðîöåññàì, êîòîðûå ðàíåå îñòàâàëèñü íåâîñòðåáîâàííûìè. Â îáùåì è öåëîì èòîãîì òàêîé àêòèâèçàöèè ñòàíîâèòñÿ ñòàáèëüíîå óñèëåíèå "ß", íà îñíîâå êîòîðîãî âû óñïåøíî ñìîæåòå ïðîðàáîòàòü âñå ïîñëåäóþùèå òåìû, ãäå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà". Âàøå èìÿ Ãåðîé ïüåñû "Îòåëëî" ßãî ãîâîðèò î òîì, ÷òî äîáðîå èìÿ äëÿ ìóæ÷èíû è æåíùèíû - ýòî ñîêðîâèùå èõ äóøè. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò â äóøå ÷åëîâå÷åñêîé, êîãäà ñàì ÷åëîâåê âîâñå íå âîñïðèíèìàåò ñâîå èìÿ êàê ñîêðîâèùå? Ïðåæäå âñåãî ìû ãîâîðèì çäåñü î ëè÷íîì èìåíè ÷åëîâåêà. Â íàøåé êóëüòóðíîé ñðåäå òàêîå èìÿ äàåòñÿ ïðè ðîæäåíèè. Ñàìè ìû íè÷åãî ïðè ýòîì íå ðåøàåì. Âïîñëåäñòâèè ó íàñ ìîãóò ïîÿâèòüñÿ åùå ëàñêàòåëüíîå èìÿ èëè êëè÷êà, êîòîðûå îïÿòü æå âûäóìûâàþò ñêîðåå äðóãèå, íåæåëè ìû ñàìè. Ñðåäè íàøèõ çíàêîìûõ åñòü îäíà Ãàáðèýëà, êîòîðàÿ ïîïåðåìåííî òî áëåäíååò, òî êðàñíååò, êîãäà åå íàçûâàþò Ãàáè (îáû÷íîå ñîêðàùåíèå ýòîãî èìåíè). "Ó ìåíÿ ÷åòâåðî áðàòüåâ è ñåñòåð, è äëÿ íèõ ÿ âñåãäà áûëà ëèøü "ìàëåíüêîé" Ãàáè, ÿ äåéñòâèòåëüíî íå ìîãó ýòîãî áîëüøå ñëûøàòü".  Íåñêîëüêî èíàÿ ñèòóàöèÿ ñëîæèëàñü ó îäíîé èç ó÷àñòíèö íàøèõ ñåìèíàðîâ òîãî æå âîçðàñòà: "Ïîæàëóéñòà, íå íàçûâàéòå ìåíÿ Åâîé, íåíàâèæó ñâîå èìÿ. Äðóçüÿ íàçûâàþò ìåíÿ Ãóíäè - ýòî ñëîâå÷êî îáðàçîâàíî îò ìîåé ôàìèëèè", ðàçúÿñíÿëà îíà ñîáåñåäíèêàì. Âû, ÷èòàòåëü, êàê ëèöî â äàííîì ñëó÷àå íåéòðàëüíîå, ïîñóäèòå ñàìè: ÷òî äëÿ âàñ áîëåå ïðèâëåêàòåëüíî - Åâà ïëè Ãóíäè? ß îõîòíî ïîäåëþñü ñ âàìè ñâîèì ìíåíèåì. Íà ìîé âçãëÿä (ÿ åùå ðàç ýòî ïîä÷åðêèâàþ), Ãóíäè - óæàñíî ãëóïîå äëÿ âçðîñëîé æåíùèíû ïðîçâèùå, êîòîðûì ÿ íå õîòåëà áû åå íàçûâàòü.  Ñåêðåò ïðåâðàùåíèÿ èìåíè â "ñîêðîâèùå" èëè, íàïðîòèâ, â óÿçâèìîå ìåñòî äóøè êðîåòñÿ, òàêèì îáðàçîì, íå â áóêâàõ, èç êîòîðîãî îíî ñîñòîèò. Òóò èãðàþò ðîëü ïåðåæèâàíèÿ èç èñòîðèè ìîåé æèçíè, êîòîðûå ñîïðÿæåíû ñ ìîèì èìåíåì! Òóò èãðàþò ðîëü ìîäóëüíûå ïðîãðàììû, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ èìåíåì è åãî çâó÷àíèåì. Èìåíà äàþò íàì ðîäèòåëè. Ëþáèëè èëè íåíàâèäåëè ìû ìàòü è îòöà? Ïî èìåíàì çâàëè íàñ ó÷èòåëÿ. Áûëè ìû õîðîøèìè ó÷åíèêàìè èëè øêîëà áûëà äëÿ íàñ ìó÷åíèåì? Äðóçüÿ, áðàòüÿ è ñåñòðû ïîñòîÿííî îáðàùàëèñü ê íàì èìåííî òàê. Äðàçíèëè îíè íàñ èëè ìû áûëè èìè ëþáèìû è îíè äàæå âîñõèùàëèñü íàìè? Âñå ýòè âîñïîìèíàíèÿ ïîñòîÿííî è åæåäíåâíî âñïëûâàþò â ñâÿçè ñ íàøèì èìåíåì. Â ðåçóëüòàòå ñîáñòâåííîå èìÿ ó îäíèõ ïîâûøàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü, à äðóãèõ æå ïðîñòî âûáèâàåò èç êîëåè. Ïðîâåðüòå, ïîæàëóéñòà, âàøó ðåàêöèþ íà ñîáñòâåííîå èìÿ.  Âîëüôãàíã, ìîé êëèåíò òðèäöàòè ëåò, ñòðàäàë îò òîãî, ÷òî íèêàê íå ìîã "âûëå÷èòüñÿ" îò ìûñëåé î ñìåðòè. Êîãäà ïîñëå ÷åòûðåõ òåðàïåâòè÷åñêèõ èíòåðâåíöèé íà òåìó "Ñìåðòü" ìû ïðîòåñòèðîâàëè åãî èìÿ, òî ìûøå÷íîå êîëüöî ìîæíî áûëî ðàçîìêíóòü îäíèì äóíîâåíèåì. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïîïðîñèëà Âîëüôãàíãà ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü ñâîå èìÿ íàïèñàííûì, åãî îáúÿë óæàñ: èìÿ Âîëúôãàíã îí óâèäåë âûñå÷åííûì íà êàìíå. "Ýòî íàäãðîáíûé êàìåíü, ñêàçàë îí ïîäàâëåííî, è ÿ âïîëíå îò÷åòëèâî ÷óâñòâóþ çàïàõ óâÿäøèõ öâåòîâ. Ïîæàëóé, îí èñõîäèò îò âåíêîâ". Ïîñëå íåáîëüøîé ïàóçû îí âçâîëíîâàííî âîñêëèêíóë: "Íî ýòî æå ñîâñåì íå ìîÿ ìîãèëà!" Íåâîëüíî åìó ïðèïîìíèëîñü îäíî ñåìåéíîå ïðåäàíèå: "Â ñâîå âðåìÿ ó ìîåé ìàòåðè áûë ìàëåíüêèé áðàò, çà êîòîðûì îíà ÷àñòî ïðîñìàòðèâàëà, òàê êàê åå ìàòåðè ïðèõîäèëîñü ìíîãî ðàáîòàòü. Òîãî áðàòà òîæå çâàëè Âîëüôãàíã. Îí óìåð â òðè ãîäà îò âîñïàëåíèÿ ëåãêèõ. Äåâî÷êîé ìàìà ïîñòîÿííî óïðåêàëà ñåáÿ çà òî, ÷òî íåäîñòàòî÷íî õîðîøî ñìîòðåëà çà áðàòèøêîé. Âïîñëåäñòâèè ñâîåãî ïåðâîãî ñûíà, òî åñòü ìåíÿ, îíà â ÷åñòü áðàòà íàçâàëà Âîëüôãàíãîì. Ýòó èñòîðèþ ìàòü ðàññêàçàëà ìíå åùå â äåòñòâå. Íàâåðíÿêà îíà õîòåëà äàòü ìíå ïîíÿòü òåì ñàìûì, íàñêîëüêî ÿ äëÿ íåå âàæåí. Îäíàêî ñ òåõ ïîð ÿ íåâîëüíî "àññîöèèðóþ" ñåáÿ ñ ìàëåíüêèì óìåðøèì Âîëüôãàíãîì!"  Âîëüôãàíã ïðåâðàòèë ñâîå èìÿ â íîâîå, òàê, ÷òî â åãî ïîíèìàíèè îíî ïðèîáðåëî ñîâåðøåííî èíîå è íåïîâòîðèìîå ïîçèòèâíîå êà÷åñòâî: "ß çíàþ îäèí ïîòðÿñàþùèé êîêòåéëü-áàð, íàçâàíèå êîòîðîãî, íà ìîé âçãëÿä, èìååò ïåðîðèïøàëüíûé íåîíîâûé øðèôò. Ýòîò øðèôò - ñàìîå òî äëÿ ìîåãî "Âîëüôãàíãà"! Òåñò ïîäòâåðäèë åãî ïðàâîòó.  Â äåéñòâèè ìàãè÷åñêèõ ñëîâ íåò òîé íàñèëüñòâåííîñòè è ïðÿìîëèíåéíîñòè, êàê, íàïðèìåð, â ðèòóàëå íåêîòîðûõ àôðèêàíñêèõ ïëåìåí, î êîòîðûõ ïèøåò Ìèð÷à Ýëèàä: "Â íåêîòîðûõ ïëåìåíàõ êóòà íåîôèòà áüþò, ÷òîáû "óáèòü" åãî ñòàðîå èìÿ è äàòü íîâîå". Íèêîãäà íåëüçÿ ñêàçàòü, êàêèå ñîêðîâèùà äóøè áóäóò ñâîå óòðà÷åíû ïðè ïîäîáíîì óìåðùâëåíèè èìåíè, è òåì ñàìûì è ïðîøëîãî. Èáî äàæå íåëþáèìîå èìÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷àñòü íàøåé ëè÷íîñòè è èñòîðèè æèçíè. Ïóòü, äàþùèé ãîðàçäî áîëüøå ñèë, íåæåëè íàñèëüñòâåííîå îòäåëåíèå îò èìåíè, ýòî îáúåäèíåíèå ñòàðîãî èìåíè ñî âçðîñëîé ëè÷íîñòüþ, ïðèìèðåíèå ñ õðîíè÷åñêè íåëþáèìûìè åå ñîñòàâëÿþùèìè.  Ïîýòîìó ïðè íèçêîé ñîïðîòèâëÿåìîñòè âî âðåìÿ ïðîèçíåñåíèÿ ñâîåãî èìåíè âû, áåçóñëîâíî, äîëæíû ïîðàáîòàòü ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè. Äàæå åñëè âû õëîïî÷åòå íà ìàíåð Ãóíäè, ïîñòîÿííî èíôîðìèðóÿ îêðóæàþùèõ îá èçëþáëåííîì îáðàùåíèè ê ñåáå, îò ñóäüáû âàì âñå ðàâíî íå óéòè. Âñå ðàâíî âàì ïðèäåòñÿ ïèñàòü ñâîå èìÿ â àíêåòàõ, ïàñïîðòàõ èëè äèïëîìàõ, êðîìå òîãî, ëþáîå íàïîìèíàíèå î ïðîøëîì çàñòàâèò âàñ âñïîìíèòü î íåì. Ñóùåñòâóåò, êîíå÷íî, âîçìîæíîñòü íà çàêîííîì îñíîâàíèè èçìåíèòü ñâîå èìÿ. Îäíàêî ýòà ìåðà íå èçìåíèò òîé âàøåé ìîäóëüíîé ïðîãðàììû, êîòîðàÿ ãäå-òî â ïîäñîçíàíèè îñòàåòñÿ ñâÿçàííîé ñî ñòàðûì, íåëþáèìûì èìåíåì è â ëþáîå âðåìÿ ìîæåò áûòü ïðèâåäåíà â äåéñòâèå. "Çàêîëäóéòå" âñå ïðîçâèùà è óìåíüøèòåëüíî-ëàñêàòåëüíûå èìåíà, êîòîðûìè âàñ êîãäà-ëèáî íàçûâàëè. Êîíå÷íî, êîãäà âàøà ìûøå÷íàÿ ðåàêöèÿ ïðè ïðîèçíåñåíèè ýòèõ ñëîâ âûøå âñÿêèõ ïîõâàë, íåîáõîäèìîñòü ðàáîòû ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè îòïàäàåò.  Åñëè âû ïåðåæèâàåòå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âàøèõ äåòåé äðàçíÿò â øêîëå îáèäíûìè ïðîçâèùàìè, ìàãè÷åñêèå ñëîâà è òóò ìîãóò îêàçàòü íåîöåíèìóþ ïîìîùü. Íàì èçâåñòåí ñëó÷àé, êîãäà øêîëüíèê óæàñíî ñòðàäàë îò òîãî, ÷òî âñå íàçûâàëè åãî ëÿãóøêà. Ê ðàäîñòè ñâîèõ îäíîêëàññíèêîâ îí îòâå÷àë íà ýòî ðåâîì è ïðèñòóïàìè ÿðîñòè. Îáó÷åííûé íàøåìó ìåòîäó ó÷èòåëü-êîíñóëüòàíò ïîìîã åìó çàêîëäîâàòü ëÿãóøêó. Âñåãî ÷åðåç ïîë÷àñà ïðîáëåìà áûëà ðåøåíà. Îòíûíå, ê äîñàäå äðóãèõ äåòåé, ïðîçâèùå ëÿãóøêà âûçûâàåò ó øêîëüíèêà íåèçìåííóþ ñíèñõîäèòåëüíóþ óõìûëêó. Áîëåå ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ ïî ïðîáëåìå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è äåòè" âû íàéäåòå â îäíîé èç ñëåäóþùèõ ãëàâ.  ×òî êàñàåòñÿ èìåíè, òî ïðåäñòàâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíûì "óâåêîâå÷èòü" ïîçèòèâíûé âàðèàíò ìàãè÷åñêîãî ñëîâà â âèäå êàðòèíû èëè äðóãîãî ïðîèçâåäåíèÿ. Ïî ñâîåìó âîçäåéñòâèþ îíè âñåãäà äîëæíû ñëóæèòü ñèìâîëîì âàøåãî ïîçèòèâíîãî ñàìîñîçíàíèÿ. Âàøà ôàìèëèÿ Äàæå åñëè ñëîâó "ß" è âàøåìó èìåíè ñîïóòñòâóåò õîðîøèé ìûøå÷íûé òîíóñ, ñòîèò ïðîâåðèòü è ñâîþ ôàìèëèþ. Îíà ìîæåò áûòü "çàèìñòâîâàíà" ó âàøåãî ïàðòíåðà ïî áðàêó èëè èìåòü (õîòèòå âû ýòîãî èëè íåò) íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå òåñíóþ âçàèìîñâÿçü ñ âàøåé ðîäèòåëüñêîé ñåìüåé. Ôàìèëèÿ óêàçûâàåò íà âàøó ïðèíàäëåæíîñòü ê îïðåäåëåííûì ëþäÿì: ðîäèòåëÿì, áðàòüÿì, ñåñòðàì. Åñëè îòíîøåíèå ê ïåðâîé (ðîäèòåëüñêîé) ôàìèëèè ñêåïòè÷åñêîå èëè íåïðèÿçíåííîå, î÷åíü ÷àñòî áóäåò íàáëþäàòüñÿ ñíèæåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè âî âðåìÿ òåñòà. Ýòî ðåçóëüòàò òîãî, ÷òî ìíîãèå ëþäè ïûòàþòñÿ âíóòðåííå è âíåøíå äèñòàíöèðîâàòüñÿ îò ñâîèõ ðîäèòåëåé èëè áðàòüåâ è ñåñòåð. Îíè áîðþòñÿ çà ëè÷íîñòíóþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, çà ñîáñòâåííûé èìèäæ.  Ó÷àñòíèê íàøåãî ñåìèíàðà Ìèõàýëü èìåë â îáùåì-òî âåñüìà ïðèâëåêàòåëüíóþ ôàìèëèþ, à èìåííî Âîëüãåìóò (â ïåðåâîäå ñ íåìåöêîãî - âåñåëûé). Ñàì æå îí íàõîäèë åå óæàñíîé. Åãî îòåö-àëêîãîëèê ïîñòîÿííî òðåòèðîâàë ñåìüþ. Ýòî ïðèâîäèëî ê íåëîâêèì ñöåíàì ïåðåä ñîñåäÿìè. Ïîñåìó íè îäèí èç ÷ëåíîâ ñåìüè íå áûë îñîáåííî ãîðä òåì, ÷òî íîñèò ôàìèëèþ Âîëüãåìóò. Âäîáàâîê îäèí èç øêîëüíûõ ïðåïîäàâàòåëåé Ìèõàýëÿ íàçûâàë ó÷åíèêîâ èñêëþ÷èòåëüíî ïî ôàìèëèÿì: "Âîëüãåìóò, ê äîñêå!" Ñòàëî áûòü, íå óäèâèòåëüíî, ÷òî íàøåìó êëèåíòó áûëî çà÷àñòóþ ñîâñåì "íå âåñåëî", êîãäà îí ñëûøàë èëè ñàì ïðîèçíîñèë ñâîþ ôàìèëèþ. Ìåæäó òåì ìû, âçðîñëûå ëþäè, îáðå÷åíû ïîñòîÿííî ñòàëêèâàòüñÿ ñ ñîáñòâåííîé ôàìèëèåé - íà ðàáîòå, ïðè çàïîëíåíèè âñåâîçìîæíûõ áóìàã è ò. ä. "Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âíóòðåííå ÿ íåèçìåííî âçäðàãèâàþ, êîãäà ïðîèçíîñÿò ìîþ ôàìèëèþ, ïðèçíàëñÿ íàø êëèåíò. Ïðè÷åì òî è äåëî ñëûøó: "Âîëüãåìóò, î, ïîòðÿñàþùàÿ ôàìèëèÿ! Âû è â ñàìîì äåëå âñåãäà â íàñòðîåíèè?" Ïðîñòî õî÷åòñÿ âçÿòü è ñáåæàòü êóäà-íèáóäü!" Ìû ðàçúÿñíèëè Ìèõàýëþ, ÷òî â ïîäîáíûõ ñèòóàöèÿõ îí íîðîâèò ñáåæàòü íå îò ëþäåé, à îò ñîáñòâåííîé èñòîðèè æèçíè. "Âñå âåðíî, îíè âåäü íå ìîãóò çíàòü íè ìîåãî îòöà, íè ìîåãî ó÷èòåëÿ è íàâåðíÿêà óäèâëÿþòñÿ ìîåé óãðþìîé ôèçèîíîìèè".  Ïðè èçìåíåíèè ôàìèëèè ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" Ìèõàýëü ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ íà÷àë îñîçíàâàòü, ÷òî Âîëüãåìóò, åñëè àáñòðàãèðîâàòüñÿ îò ëè÷íîãî æèçíåííîãî îïûòà, íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ ïîçèòèâíûì ïî ñìûñëó ñëîâîì. Íî îáðàç, ïðåäñòàâøèé åãî ìûñëåííîìó âçîðó, âûãëÿäåë èíà÷å - áëåêëûå êàðàêóëè íà òåìíîì ôîíå.  "Ïîäóìàéòå íàä âûñêàçûâàíèÿìè òèïà "Äîáðîå èìÿ" èëè "Îí ñäåëàë ñåáå èìÿ". Âîñïðèíèìàéòå ýòè âûðàæåíèÿ áóêâàëüíî, è òîæå ñîçäàéòå ñåáå äîáðîå èìÿ "×òî æ, òîãäà Âîëüãåìóò äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ñâîåìó ñîäåðæàíèþ. ß áóäó îòòàëêèâàòüñÿ îò ñìûñëà. Ñäåëàþ áóêâû ÿðêèìè è öâåòíûìè, è ïóñòü îíè âåñåëî çàòàíöóþò ñíèçó ââåðõ".  Ïîçäíåå Ìèõàýëü ðàññêàçàë: "Òîëüêî òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ñêîëüêî ýíåðãèè óõîäèëî íà òî, ÷òîáû ïîäñîçíàòåëüíî "äåëèòü" ôàìèëèþ ñ îòöîì. Òåïåðü, ïðåäñòàâëÿÿ ñâîåãî ðàçíîöâåòíîãî "Âîëüãåìóòà", ÿ ÿâñòâåííî ÷óâñòâóþ, ÷òî ðå÷ü èäåò î ìîåì ñîáñòâåííîì "Âîëüãåìóòå", ñ êîòîðûì íèêòî óæå íè÷åãî íå ïîäåëàåò. ß äåéñòâèòåëüíî ñäåëàë ñåáå äîáðîå èìÿ". Íå ïîìåøàåò ñîîòâåòñòâóþùàÿ ïðîâåðêà è â òîì ñëó÷àå, åñëè æåíùèíà ïîñëå ñâàäüáû ñîáèðàåòñÿ âçÿòü ôàìèëèþ ìóæà. Äàæå åñëè â áðàêå ó âàñ âñå ïðåâîñõîäíî, ìîãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî çíà÷åíèÿìè ôàìèëèé, íàïðèìåð, òàêèõ, êàê Ðûáêèí, Êóðî÷êèí èëè Ìîãèëüíûé. Ïðåâðàòèòå è ýòè ñëîâà ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" â ïîçèòèâíûå èñòî÷íèêè ñèëû. Åñëè âû íîñèòå ôàìèëèþ áûâøåãî ìóæà, òî ñîçäàíèå ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ïðèîáðåòàåò îñîáåííî âàæíîå çíà÷åíèå. Â çàêëþ÷åíèå íå çàáóäüòå òàêæå ïðîòåñòèðîâàòü êîìáèíàöèþ èìåíè è ôàìèëèè, íàïðèìåð: Âåíåðà Êîçëîâà.  Åùå îäíà âîçìîæíîñòü - ïðîâåðêà îáîèõ ôàìèëèé. Íóæíî ñïåðâà ïðîâåðèòü êàæäóþ â îòäåëüíîñòè è ïîòîì îáå âìåñòå. Ýòîò èñïûòàííûé âàðèàíò ìîæåò ïîñëóæèòü õîðîøèì èñòî÷íèêîì ñèëû êàê ïåðåä çàêëþ÷åíèåì áðàêà, òàê è â ïîñëåäóþùåå âðåìÿ.  Â íåêîòîðûõ êóëüòóðàõ ëþäè èìåþò øàíñ óæå â ñîçíàòåëüíîì âîçðàñòå ïðî÷óâñòâîâàòü ìîìåíò ïðèñâîåíèÿ èìåíè, êîòîðîå äàþò èì â ñîîòâåòñòâèè ñ ëè÷íîñòíûìè îñîáåííîñòÿìè êàæäîãî è ñàìîîöåíêîé. Èñõîäÿ èç ñâîåãî áîëüøîãî îïûòà ïî èçó÷åíèþ ñèëû ñëîâ, ÿ ðàññìàòðèâàþ ýòè êóëüòóðíûå ðèòóàëû èçìåíåíèÿ çíà÷èìîñòè èìåíè êàê â âûñøåé ñòåïåíè âàæíûå äëÿ ñàìîñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà. Ðàáîòà ñî ñòðóêòóðîé ñîáñòâåííîãî èìåíè â ìåòîäå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìîæåò ñ óñïåõîì çàìåíèòü ýòîò âàæíûé äëÿ ëè÷íîñòè ðèòóàë äðóãèõ êóëüòóð. Îáðàùåíèÿ Â ñâîåì ïðîôåññèîíàëüíîì êðóãó Âîëüôãàíã ïîëüçóåòñÿ óâàæåíèåì êàê ýêñïåðò, è åìó ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ âñòóïàòü ñ äîêëàäàìè è ðåôåðàòàìè. Õîòÿ ñî ñòîðîíû îí ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå î÷åíü óâåðåííîãî ÷åëîâåêà, îäíàêî âî âðåìÿ ñâîèõ äîêëàäîâ, êàê ïðàâèëî, óæàñíî íåðâíè÷àåò. Äî ïîñëåäíåãî âðåìåíè ïðè÷èíà òàêîãî äèñêîìôîðòíîãî ñîñòîÿíèÿ îñòàâàëàñü äëÿ íåãî íåðàçðåøèìîé çàãàäêîé: "Ëþäè ìåíÿ óâàæàþò, ÿ õîðîøî îáðàçîâàí, äà è ñ êðèòèêîé åäâà ëè ïðèõîäèòñÿ ñ÷èòàòüñÿ, ïîñêîëüêó ÿ, êàê è ïîëîæåíî ýêñïåðòó - î÷åíü õîðîøî îðèåíòèðóþñü â ñâîåé îáëàñòè. Êðîìå òîãî, ìîÿ íåðâíîñòü íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ èçâåñòíûì âîëíåíèåì ïðåä âûõîäîì íà ñöåíó. Ðå÷ü èäåò î êàêîì-òî ðåäêîñòíîì ôåíîìåíå, êîòîðûé ÿ íå â ñîñòîÿíèè îáúÿñíèòü".  Ðåçóëüòàòû òåñòà 0-êîëüöà Âîëüôãàíãà íà ñëîâî "ß", à òàêæå íà èìÿ è ôàìèëèþ áûëè ïîëîæèòåëüíûìè. Òîãäà ìû ïðîâåðèëè îáðàùåíèå ê íåìó äðóãèõ ëþäåé: ãåðð äîêòîð. 0-êîëüöî ñîâåðøåííî íå äåðæàëîñü. Èòàê, êîðåíü çëà - ãåðð äîêòîð. "Â îáùåì-òî ÿ íå åäèíñòâåííûé ãåðð äîêòîð Øðåäåð, î êîòîðîì ìíå èçâåñòíî, ðàçìûøëÿë îí âñëóõ. Òàê æå îáðàùàëèñü è ê ìîåìó îòöó. Õîòÿ ó íåãî áûëà ñîâñåì äðóãàÿ ïðîôåññèÿ: îí áûë óâàæàåìûì âðà÷îì â ìåñòå÷êå, ãäå ÿ ðîäèëñÿ". ß ñïðîñèëà Âîëüôãàíãà îá îòíîøåíèè ê îòöó. "Îí, êîíå÷íî, áûë çàìåòíîé ëè÷íîñòüþ, ïî÷òè êàæäûé íà íàøåé óëèöå áûë åãî ïàöèåíòîì. Ïî îòíîøåíèþ ê íàì, äåòÿì, îòåö âåë ñåáÿ î÷åíü æåñòêî, îò ÷åãî ÿ ïîñòîÿííî ñòðàäàë. Ñ âûñîòû ñåãîäíÿøíåãî äíÿ ÿ ìîãó ñäåëàòü âûâîä, ÷òî îí îáëàäàë èçðÿäíûì ñàìîìíåíèåì. Îòåö íàõîäèë ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ, ÷òî âñå îêàçûâàëè åìó ïî÷åò è óâàæåíèå. È, êîíå÷íî, âñÿêèé, êàê áûëî òîãäà â îáû÷àå íàçûâàë åãî ãåðð äîêòîð. Ìîÿ ìàìà, ñîîòâåòñòâåííî, áûëà ôðàó äîêòîð õîòÿ íè äíÿ â ñâîåé æèçíè íå ïðîâåëà â óíèâåðñèòåòå. Îòåö èìåë ïðèâû÷êó "òûêàòü" ìíîãèì âçðîñëûì ïàöèåíòàì. "Ïðèâåò, Ýðâèí" - ãîâîðèë îí. "Çäðàâñòâóéòå, ãåðð äîêòîð" - ñëûøàëîñü â îòâåò. Ïðè ýòîì Ýðâèí ìîã áûòü îòöîì ìîåãî êëàññíîãî ïðèÿòåëÿ. Ëåò ñ äåñÿòè ÿ ÷óâñòâîâàë ñåáÿ óæàñíî íåëîâêî ïðè ýòîé ðàçíèöå â îáðàùåíèÿõ. Âî âðåìÿ òàêîãî ðîäà ñöåí ìíå ñòàíîâèëîñü áóêâàëüíî äóðíî. ß âîñïðèíèìàë ýòî íàñòîëüêî áîëåçíåííî, ÷òî íà÷àë èçáåãàòü âñòðå÷ ñ îòöîì".  È ñåãîäíÿ, ñòàâ âçðîñëûì ìóæ÷èíîé, Âîëüôãàíã ïðîäàåò áîëüøîå çíà÷åíèå ðàâíîïðàâíîìó îáùåíèþ ñ îêðóæàþùèìè. Îí ëèøåí âñÿêîãî ÷âàíñòâà è íå òåðïèò íèêàêîé ñóåòû âîêðóã ñîáñòâåííîé ïåðñîíû. Òàêèì îáðàçîì, íåðâîçíîñòü Âîëüôãàíãà ïðè âûñòóïëåíèÿõ îáúÿñíÿëàñü ôàêòè÷åñêè íå áîÿçíüþ ïåðåä "âûõîäîì íà ñöåíó", à ïîäñîçíàòåëüíûì ñòðàõîì, êàê áû äðóãèå ëþäè ñî çíàêîìûì åìó ìó÷èòåëüíûì ÷óâñòâîì íå óâèäåëè â íåì ñïåñèâöà ñ çàäðàííûì íîñîì, êàêèì îí ñàì â äåòñòâå âîñïðèíèìàë îòöà. Ïðîáëåìà, îäíàêî, "óñóãóáëÿëàñü" òåì, ÷òî Âîëüôãàíã, áóäó÷è óâàæàåìûì â ñâîåé îáëàñòè ýêñïåðòîì, áûë îáðå÷åí íà âîñõèùåíèå ñëóøàòåëåé. Äîñòàòî÷íî áûëî êîìó-òî ñêàçàòü: "À ñåé÷àñ ãåðð äîêòîð Øðåäåð ñäåëàåò ñîîáùåíèå íà òåìó..." - è îí óæå ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî. Äàæå ïðîñòîå "Äîáðûé äåíü, ãåðð äîêòîð!" ñîçäàâàëî ñèòóàöèþ, ïðîâîöèðîâàâøóþ ïîäñîçíàòåëüíóþ ðåàêöèþ ñëàáîñòè.  Íî, ïî ñëîâàì Êàðìåí, óñèëåíèå ñëîâà "ôðàó" ïîìîãëî åé ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì áåñåäû. Íèêîãäà ïðåæäå â òå÷åíèå ñòîëü äëèòåëüíîãî âðåìåíè îíà íå áûëà ñâîáîäíà îò ïðîáëåì, êîòîðûå ìîæíî îáúåäèíèòü ïîä íàçâàíèåì "Çàìóæíÿÿ æåíùèíà".  Â ñìûñëå ðàâíîïðàâèÿ ìóæ÷èíàì íå âîçáðàíÿåòñÿ óñèëèòü ñëîâî ìóæ÷èíà. Â ëþáîì ñëó÷àå ïðîòåñòèðóéòå îáðàùåíèÿ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ îêðóæàþùèå îáîçíà÷àþò êàøó ëè÷íîñòü. Ïîñêîëüêó äàííûå îáðàùåíèÿ ìîãóò ïîäñîçíàòåëüíî ïðîâîöèðîâàòü ñíèæåíèå ñîïðîòèâëÿåìîñòè, ñëåäóåò çàäóìàòüñÿ íàä òåì, ÷òî îò âàñ ñàìèõ íå çàâèñèò, êàê îáðàùàþòñÿ ê âàì îêðóæàþùèå, ïîýòîìó íåãàòèâíàÿ ðåàêöèÿ ìîæåò çàñòàòü âàñ âðàñïëîõ. Ïîçàáîòüòåñü ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ î òîì, ÷òîáû ýòîãî íå ïðîèçîøëî. Êðîìå òîãî, è âàøè ïðîôåññèîíàëüíûå "íàçâàíèÿ", òàêèå, íàïðèìåð, êàê ñåêðåòàðøà, ïîëèöåéñêèé èëè ó÷èòåëü, äîëæíû âûçûâàòü ó âàñ îäíîçíà÷íî ïîëîæèòåëüíóþ ðåàêöèþ. Ýòî óâåëè÷èâàåò âàøè âîçìîæíîñòè. Íå ïîçâîëÿéòå ñâîåé ýíåðãèè áåçäàðíî ðàñõîäîâàòüñÿ íà íåðâíûå ïîäåðãèâàíèÿ ïðè îäíîì ëèøü îáðàùåíèè ê âàì. Óñòîé÷èâîå ñàìîñîçíàíèå Â çàâåðøåíèå ãëàâû "Ñàìîñîçíàíèå" âû äîëæíû, êðîìå ýòîãî ñëîâà, óñèëèòü è ïîíÿòèå óâåðåííîñòü â ñåáå, äëÿ òîãî ÷òîáû îíî íà ñàìîì äåëå ñòàëî ìàãè÷åñêèì äëÿ âàøåé ëè÷íîñòíîé ñèëû. Ìîÿ êëèåíòêà Êàòÿ ñ äåòñòâà îòëè÷àëàñü ðîáîñòüþ. Íåðåäêî îòåö ñ ìàòåðüþ áûëè êðàéíå ðàçäðàæåíû åå áîÿçëèâîñòüþ. "Íó ñòàíü æå òû õîòü ÷óòî÷êó ðåøèòåëüíåå", ñëûøàëà Êàòÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî äåòñòâà. Íî îò ýòîãî âå÷íî ïîâòîðÿþùåãîñÿ ïðèçûâà äåëà øëè òîëüêî õóæå. "ß ñàìà ïîíèìàþ, ÷òî ñëåäóåò áûòü ðåøèòåëüíåå, ñîêðóøåííî è âèíîâàòî áîðìîòàëà Êàòÿ âî âðåìÿ áåñåäû. Íî ÿ ïðîñòî ïðåäñòàâëåíèÿ íå èìåþ, êàê ýòî äåëàåòñÿ". Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü, áëàãîäàðÿ åæåäíåâíîé ïðàêòèêå, ÿ óæå ïî îñàíêå, ïî ïîëîæåíèþ òåëà ñðàçó ìîãó ñêàçàòü, áóäåò ëè ñëàáîñòü ðåàêöèåé êëèåíòà íà ñëîâî. Âñÿêèé ðàç, Êàòÿ ïðîèçíîñèëà ñëîâà óâåðåííàÿ â ñåáå, âûðàæåíèå åå ëèöà ñòàíîâèëîñü êàêèì-òî ñîâåðøåííî áåñôîðìåííûì.  Âìåñòî òîãî ÷òîáû ñëåäîâàòü ïðÿìîìó çíà÷åíèþ ñëîâà, ýòè ëþäè â ðåçóëüòàòå îäíàæäû ïîÿâèâøåéñÿ ñâÿçè ñ ìîäóëüíîé ïðîãðàììîé ñòðàõà îêàçûâàþòñÿ íàñòðîåííûìè â ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîì ñìûñëå. Òî, êàêèì óâèäåëà Êàòÿ ñëîâî ñàìîñîçíàíèå, ãîâîðèëî ñàìî çà ñåáÿ.  Âîçìîæíî, âû òîæå çàõîòèòå óñèëèòü âñå ýòè âàæíûå äëÿ çàùèòû âàøåé ëè÷íîñòè ñëîâà. Ìíîãèì ïîìîãàåò äàæå óñèëåíèå ñîáñòâåííîãî àäðåñà. Êðîìå òîãî, ìàãè÷åñêèå ñëîâà ïîçâîëÿþò ïðåêðàñíî îòðàæàòü íàïàäåíèÿ íà âàøå ñàìîñîçíàíèå â âèäå îáèä èëè îñêîðáëåíèé. Ìíå çíàêîì áîðåö ïî èìåíè Äæîí, ÿðîñòíûé ïðîòèâíèê êîòÌàãè÷åñêèå ñëîâà è ÷óâñòâà ×óâñòâà ãîâîðÿò íàì î òîì, ÷òî ìû æèâûå ñóùåñòâà. Ïî ñâîåé ïðèðîäå ÷óâñòâó ñâîéñòâåííî âîçíèêàòü ñïîíòàííî, íå ñïðîñÿñü, ïîäõîäÿùèé ëè äëÿ íåãî ìîìåíò. Êðàñèâî âñå-òàêè ñêàçàíî: "Òàì, ãäå âëàñòâóåò ëþáîâü, íè÷åãî íå ïðîèçðàñòàåò". Íåðåäêî ÷óâñòâî ÷åëîâå÷åñêîå îêàçûâàåòñÿ ñèëüíåå ðàçóìà è îäåðæèâàåò âåðõ íàä ñóùåñòâóþùèìè öåííîñòÿìè è íîðìàìè. Ïðè ýòîì ëþáîâü - î÷åíü ÿðêèé ïðèìåð ñèëû ÷óâñòâ. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò ñ íàìè, êîãäà ýòè ìîùíûå ñèëû â âèäå ñòðàõîâ, äåïðåññèé èëè íåðâîçíîñòè îòâîåâûâàþò ñåáå ìåñòî â íàøåé æèçíè?  Êîíå÷íî, è ýòè ýìîöèè èãðàþò î÷åíü âàæíóþ ðîëü íàøåé æèçíè. Êàê ìîãëî áû "âîçâðàòèòüñÿ ñïîêîéñòâèå" íå áóäü ñòðàõîâ? Êàê ÷àñòî íåðâîçíîñòü çàñòàâëÿëà íå òîïòàòüñÿ íà ìåñòå è íåäîîöåíèâàòü ñàìèõ ñåáÿ? Ñêîë ìíîãèì ëþäÿì äåïðåññèÿ ïîñëóæèëà ãëóáîêîé ïîáóäèòåëüíîé ïðè÷èíîé äëÿ òîãî, ÷òîáû çàïîëíèòü ïóñòîòó èõ æèçíè?  Êîãäà ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ñòðàõ ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî åìó íàäî ïåðåéòè ÷åðåç ìîñò èëè çàéòè â óíèâåðñàì, êà÷åñòâî åãî æèçíè è ëè÷íàÿ ñâîáîäà ìíîãîå òåðÿþò. Íà ôîíå ýòèõ óãíåòàþùèõ ñòðàäàíèé ÷åëîâåê äîëæåí ïðîñòî çíàòü: ëèáî îí "ïðèíèìàåò ñòðàõ", "ó÷èòñÿ æèòü ñ íèì", ëèáî ïðèñëóøèâàåòñÿ, "íå õî÷åò ëè ñòðàõ êîå-÷òî åìó ñîîáùèòü".  Òóò íåîáõîäèìà áûñòðàÿ í ïðîñòàÿ ïîìîùü, òàêàÿ, êàê ìàãè÷åñêèå ñëîâà, êîòîðûå áåç ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ çàâèñèìîñòè (êàê, íàïðèìåð, ïðè óïîòðåáëåíèè ìåäèêàìåíòîâ) ïîçâîëÿþò ñðàçó æå, áëàãîäàðÿ âàøåé ñîáñòâåííîé ñèëå, èñïûòàòü îáëåã÷åíèå è íàéòè âûõîä èç çàìêíóòîãî êðóãà. Ñòðàõ ðîæäàåò ñèëó "Âñþ ñâîþ æèçíü ÿ ìó÷àþñü îò ñòðàõîâ, æàëîâàëàñü Óòå. Õîòÿ ÿ íå áîþñü êàêèõ-òî îïàñíûõ ìåñò èëè ñîáàê, íî ñòðàõ çà ñåáÿ, êàæåòñÿ, ïóñòèë âî ìíå î÷åíü ãëóáîêèå êîðíè". Ó Óòå ñòðàõ ïîñåëèëñÿ áóêâàëüíî â çàòûëêå: ïëå÷è ïîäíÿòû, ãîëîâà ñëåãêà îïóùåíà, âçãëÿä èñïîäëîáüÿ. Êàê ñëåäñòâèå, îíà íå äîâåðÿëà äðóãèì ëþäÿì í ïîñòîÿííî îïàñàëàñü çà ñîáñòâåííîå áëàãîïîëó÷èå.  Â õîäå àíàëèçà ñòðóêòóðû ñëîâà Óòå óâèäåëà ñëîâî ñòðàõ â âèäå, êîòîðûé, êàê óæå ãîâîðèëîñü, íåðåäêî íàáëþäàåòñÿ ïðè ñòðåññîâûõ ñëîâàõ: àêêóðàòíûå áóêâû ïåðâîêëàññíèêà. "Ó÷èòåëü â íàøåé íà÷àëüíîé øêîëå áûë óæàñíûì õîëåðèêîì, âñïîìèíàëà Óòå. Ìåíÿ îí âå÷íî äåðæàë ïîä ïðèöåëîì. Ìîÿ ìàòü íå íàõîäèëà â ñåáå äîñòàòî÷íî ñìåëîñòè, ÷òîáû ïîæàëîâàòüñÿ íà ïðèäèðêè ó÷èòåëÿ. "Âåäè ñåáÿ õîðîøî, áóäü ïîñëóøíîé!" - òàêèì áûëî åå öåííîå óêàçàíèå".  Ñîçäàâàÿ ìàãè÷åñêèå ñëîâà, Óòå ñïîëíà âîñïîëüçîâàëàñü ñâîèì äàðîì âîîáðàæåíèÿ: "Â äåòñòâå ìíå íðàâèëñÿ ôèëüì Óîëòà Äèñíåÿ "Àëèñà â ñòðàíå ÷óäåñ". Ïîìíèòå òàêîé?" Óæå ïðîèçíîñÿ ýòè ñëîâà, Óòå ïðåâðàòèëàñü â æèçíåðàäîñòíóþ è ñ÷àñòëèâóþ. Îíà ðàñïðàâèëà ïëå÷è è, ïîäíÿâ ãîëîâó, ïîñìîòðåëà ìíå ïðÿìî â ãëàçà. "Èòàê, Ñòðàõ ñîñòîèò òåïåðü èç áîëüøóùèõ, îêðóãëûõ è ìÿãêèõ, ðàçíîöâåòíûõ áóêâ, êîòîðûå äîõîäÿò ìíå äî ïëå÷. Ýòè áóêâû âûãëÿäÿò, êàê âåñåëûå ÷åëîâå÷êè, ó êàæäîé ñâîå ëèöî, è åùå îíè ìîãóò ïðûãàòü. Âñå îíè ñòàíîâÿòñÿ ïåðåäî ìíîé ïîëóêðóãîì, êàê áû çàùèùàÿ. ß ÷óâñòâóþ óþòíîå òåïëî ëåãêîãî, ìÿãêîãî ìàòåðèàëà. Ýòî â ñàìîì äåëå ÷óäåñíî!"  Ñ ýòîãî ìîìåíòà Óòå ïî÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñâîáîäíîé îò ïðåæíåãî ïîñòîÿííîãî âñåîáúåìëþùåãî ñòðàõà è â òå÷åíèå áëèæàéøèõ íåäåëü áóêâàëüíî ðàñöâåëà îò âíîâü îáðåòåííîé âåðû â ñåáÿ. Î÷åâèäíî, ïðåâðàòèâ ñòðàõ, êëþ÷åâîå ñëîâî ïðîáëåì Óòå, â ìàãè÷åñêîå, ìû äîñòèãëè âñåîáùåãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïîçèòèâíûõ ïåðåìåí. Ìåæäó òåì, íåñìîòðÿ íà ÿâíûé óñïåõ, âñå-òàêè îñòàâàëèñü íåêîòîðûå ñîìíåíèÿ â êà÷åñòâå ïðåîáðàçîâàíèÿ: "Òåîðåòè÷åñêè ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ñòðàõ âñå-òàêè âàæíà â æèçíè. Ñòðàõ çàùèùàåò ìåíÿ îò îïàñíîñòè è îò ïåðåîöåíêè ñîáñòâåííûõ ñèë", çàÿâèëà Óòå äâå íåäåëè ñïóñòÿ. Ìû ñîøëèñü íà òîì, ÷òî ñòðàõ, ñîáñòâåííî, ïðåäñòàâëÿåò ñáîé îäíó èç ñîñòàâëÿþùèõ èíñòèíêòà ñàìîñîõðàíåíèÿ. Èìåííî ýòî ïîíÿòèå, èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ, ìû òîãäà è ïðîòåñòèðîâàëè. 0-êîëüöî äåðæàëîñü ïðî÷íî. Òàê ìû óçíàëè íàâåðíÿêà, ÷òî â ïëàíå ñàìîñîõðàíåíèÿ Óòå çàùèùåíà è íà áóäóùåå. "Åñëè õîðîøåíüêî ïîäóìàòü, òî â îáùåì-òî ýòè æå ïðèâåòëèâûå, ìÿãêèå áóêâû ìåíÿ è çàùèùàþò", äîáàâèëà Óòå.  Ó òàêèõ ïàöèåíòîâ, êàê Óòå, ñëîâî ñòðàõ äàâíî óæå íå ÿâëÿåòñÿ îáîçíà÷åíèåì ðàçóìíî îáîñíîâàííîé ñòðàòåãèè âûæèâàíèÿ. Â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñêèõ ñòðàäàíèé îíî âñåãäà áûëî ñèíîíèìîì ìóê, èçîëÿöèè è äàæå îïàñíîñòè. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ìû ìîæåì ïî-ñâîåìó èçìåíÿòü èëè ñìÿã÷àòü ýòè æèçíåííûå îãðàíè÷åíèÿ. Ïðîâåðêó ñëîâîñî÷åòàíèÿ "èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ" ïîñëå ïðåîáðàçîâàíèÿ ñëîâà ñòðàõ ñòîèò ïðîâîäèòü ïðè ëþáûõ ïðîáëåìàõ, ñâÿçàííûõ ñî ñòðàõîì. ×òîáû äîñòèãíóòü æåëàåìîãî ýôôåêòà, âàðèàíò èçìåíåííîãî ñëîâà ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü òàêèì æå ÿðêèì, êàê ó Óòå ñ åå êàðòèíîé ïî ìîòèâàì "Àëèñû â ñòðàíå ÷óäåñ". Ìîíèêà, êëèåíòêà ñ ÿðêî âûðàæåííîé òðåâîæíîñòüþ è áîÿçëèâîñòüþ, ðàñïðàâèëàñü ñî ñòðàõîì ïðè ïîìîùè ñëåäóþùåãî òðþêà:  Âî âðåìÿ òîãî æå âèçèòà îíà ïîõîæèì îáðàçîì ïîñòóïèëà è ñî ñëîâîì âûñîòà Ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà Ìîíèêà ïîíà÷àëó óâèäåëà ñòðåññîâîå ñëîâî òàêèì:  Íåäîëãî äóìàÿ, îíà ðàçäåëàëàñü ñî ñòðåññîì ñëåäóþùèì îáðàçîì: Óæå íà ñëåäóþùåå óòðî ïîñëå ýòèõ ïåðåäåëîê Ìîíèêà ñïîêîéíî ïåðåøëà ÷åðåç ìîñò â Ãàìáóðãå: ðàíüøå ïðè ïîäîáíûõ "ïåðåõîäàõ" îíà áûëà ïðîñòî ìîêðîé îò ñòðàõà. Âäîáàâîê, â òî ðàñ÷óäåñíîå óòðî îíà ïîáåäîíîñíî ïðîøëàñü ïî ïåðèëàì ìîñòà'. "Ìàëåíüêèé øàã äëÿ ëþáîãî äðóãîãî, íî áîëüøîé äëÿ Ìîíèêè", áûë åå êîììåíòàðèé. Ïðè ñëèøêîì ñèëüíûõ ñòðàõàõ âû, íà ìàíåð Ìîíèêè, äîëæíû ïðîâîäèòü àíàëèç ñòðåññîâûõ ñëîâ, ó÷èòûâàÿ âñå íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèåñÿ ñëîâà, òàê èëè èíà÷å ñâÿçàííûå ñ ñèìïòîìàòèêîé ñòðàõà. Ñïèñîê Ìîíèêè èçíà÷àëüíî âûãëÿäåë òàê:      -     ñòðàõ;          -     âûñîòà;          -     áàëêîí;          -     ìîñò;          -     ñàìîëåò.     Ïîðÿäîê ñëîâ ñîîòâåòñòâóåò ñóáúåêòèâíîìó ñòðåññîâîìó âîçäåéñòâèþ îòäåëüíûõ ïîíÿòèé. Ñòðàõ ïåðåä âûñòîé è ïîëåòàìè íà ñàìîëåòå áûë óæå ãåíåðàëèçîâàí ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè ñòðàõ è âûñîòà, ñëîâî áàëêîí íàì ïðèøëîñü "âðà÷åâàòü" îòäåëüíî. Ñïèñîê ñòðåññîâûõ ñëîâ Þðãåíà, êëèåíòà, èñïûòûâàâøåãî ñòðàõ ïåðåä ïîëåòàìè, ðàñïîëàãàëñÿ â òàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:      -     ñêîðîñòü;          -     ñòðàõ;          -     ñàìîëåò è ò. ä.     "Áåçóìíàÿ ñêîðîñòü - ìîÿ ñàìàÿ áîëüøàÿ ïðîáëåìà. Ñïåðâà ÿ îùóùàþ åå, à ïîòîì óæå ïîÿâëÿåòñÿ ñòðàõ". Íàäî îòìåòèòü, ÷òî ñêîðîñòü, óâèäåííàÿ Þðãåíîì â êà÷åñòâå ñòðåññîâîãî ñëîâà, âûãëÿäåëà äîâîëüíî êðàñíîðå÷èâî: "Êðîìå òîãî, âíóòðåííå ÿ âñåãäà ñëûøó ñòðåìèòåëüíî íàðàñòàþùèé ñâèñòÿùèé çâóê, êîãäà ïðîèçíîñèòñÿ ýòî ñëîâî - âñïîìíèë îí âî âðåìÿ àíàëèçà ñòðóêòóðû ñëîâà. Ñâèñòÿùèé çâóê âû, ÷èòàòåëü, ìîæåòå âèäåòü ñèìâîëè÷åñêè èçîáðàæåííûì â ãðàôèêå. "Îòêóäà è êóäà íàïðàâëÿåòñÿ çâóê?" - ñïðîñèëà ÿ. "Ñëåâà íàïðàâî", îòâåòèë Þðãåí. Ñâîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî îí îôîðìèë ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Ñåé÷àñ ó ñëîâà ñîëèäíûé è íàäåæíûé âèä. Ïðè åãî ïðèñóòñòâèè âñå ìîè ñòðàõè ðàññåèâàþòñÿ. Òåïåðü ÿ è âïðàâäó ìîãó ïîâåðèòü, ÷òî ïèëîò äîñòàâèò íàñ ê öåëè". Ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò äàëî òàêæå ìîå ïðåäëîæåíèå íàïðàâèòü çâóê ñêîðîñòè ñïðàâà íàëåâî, òî åñòü â îáðàòíóþ ñòîðîíó. "Ìîãó ñêàçàòü òîëüêî îäíî: ñâèñòÿùèé çâóê, íàïðàâëåííûé â îáðàòíóþ ñòîðîíó, äåëàåò ìîè ìûñëè ÿñíûìè, è ïîñëåäíèå ñëåäû ñòðàõà èñ÷åçàþò". Âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà âî âðåìÿ ïðîèçíåñåíèÿ ñëîâà ñêîðîñòü ïàëüöû òåïåðü áûëî íåëåãêî ðàçîìêíóòü. Âñå äðóãèå ñòðåññîâûå ñëîâà áûëè òàêæå îõâà÷åíû ïîçèòèâíûì âîçäåéñòâèåì. Ïî ðîäó çàíÿòèé Þðãåíó ïðèõîäèòñÿ ëåòàòü íà ñàìîëåòå íå îäèí ðàç â íåäåëþ. Ñ ìîìåíòà ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, à ïðîøëî óæå ïîëãîäà, îí áîëüøå íå èñïûòûâàåò ñòðàõà ïåðåä ïîëåòàìè. "Âî âðåìÿ ñòàðòà ÿ âñåãäà ïðåäñòàâëÿþ ñåáå ñîëèäíóþ ñêîðîñòü è ñîõðàíÿþ ñïîêîéñòâèå è ñàìîîáëàäàíèå. Ýòî ñëîâî äàåò ìíå êàêóþ-òî îñîáóþ ñèëó è óâåðåííîñòü". Äåéñòâóéòå òàê æå, êàê Þãåí, åñëè õîòèòå âçÿòü ïîä êîíòðîëü ñîâåðøåííî êîíêðåòíûå âîçáóäèòåëè ñòðàõà. Òåîðåòè÷åñêè áîëüøèíñòâî ëþäåé õîðîøî ïîíèìàþò, ÷òî íåêîòîðûå èõ ñòðàõè èððàöèîíàëüíû. "ß çíàþ, ÷òî ïàóêè - ïîëåçíûå æèâîòíûå è ÷òî ÿäîâèòûõ ïàóêîâ â íàøèõ øèðîòàõ íå âîäèòñÿ, ãîâîðèò Áàðáàðà. Íî ñòîèò ìíå çàìåòèòü ïàóêà, êàê âñå ëîãè÷åñêèå äîâîäû îêàçûâàþòñÿ áåññèëüíûìè ïåðåä óæàñíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè". Ñîîòâåòñòâåííî "ïàó÷üèì" óâèäåëà Áàðáàðà è ñòðåññîâîå ñëîâî: Âìåñòå ñ Áàðáàðîé ìû ïðåîáðàçîâàëè ïàóêà òàê, ÷òîáû ñòðóêòóðà ñëîâà ìîãëà íåñòè ïîçèòèâíóþ èíôîðìàöèþ îá ýòîì ÷ëåíèñòîíîãîì. "Â êîíöå ïðîøëîé íåäåëè ÿ âïåðâûå íàáëþäàëà çà òåì, êàê ïàóê ïëåòåò ñâîþ ñåòü. Çðåëèùå áûëî çàõâàòûâàþùåå! Ïðàâäà, âçÿòü â ðóêè ñèþ òâàðü ÿ ïî-ïðåæíåìó íå ðåøèëàñü áû". Íî ýòî è íå ÿâëÿåòñÿ öåëüþ ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Öåëü - íå òåðÿòü êîíòàêò ñ âíóòðåííåé ñèëîé, äàæå ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ âåðîÿòíûì âîçáóäèòåëåì ñòðàõà! Ðàñöâå÷èâàéòå ýêñïðåññèè! Íà êîíêðåòíûõ ïðèìåðàõ ïðåäûäóùåé ãëàâû âû ìîëè óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ïðè ñîçäàíèè ìàãè÷åñêèõ ñëîâ íå îáÿçàòåëüíî îñòàíàâëèâàòü ñâîé âûáîð íà öâåòíûõ áóêâàõ èëè èçîáðàæåíèÿõ ñëîâ, ÷òîáû äîñòè÷ü óñïåõà. Òåì íå ìåíåå ïðè äåïðåññèâíûõ èëè ïîäîáíûõ äåïðåññèÿì ñîñòîÿíèÿõ ÿ ïðåäëîæèëà áû â êà÷åñòâå ñòàíäàðòíîãî ïîäõîäà ðàñêðàøèâàòü è îñâåòëÿòü ñîîòâåòñòâóþùèå ñëîâà. Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ýòî ïðåäëîæåíèå, íå çàáûâàéòå òàêæå î òîì, ÷òî âàøå "ïîñëåäíåå ñëîâî" äîëæíî ñîïðîâîæäàòüñÿ âûñîêèì ìûøå÷íûì òîíóñîì âî âðåìÿ òåñòà êîëüöà. Òîëüêî ñîáñòâåííîå òåëî ïîäñêàæåò âàì, ïðåâðàòèëîñü ëè ñòðåññîâîå ñëîâî â ìàãè÷åñêîå. Äàâàéòå åùå ðàç ïîðàçìûøëÿåì î íåêîòîðûõ, ÷àùå âñåãî èíòóèòèâíî âîçíèêàþùèõ, ïðåìóäðîñòÿõ íàøåé ðå÷è. Ãîâîðÿò: "Áóäóùåå âèäèòñÿ ìíå â ÷åðíîì öâåòå". Èëè: "Êàêàÿ ñåðîñòü". Ïåññèìèñòàì ñâîéñòâåííû "ìðà÷íûå ìûñëè", ÷åðíûé öâåò ÿâëÿåòñÿ âî ìíîãèõ êóëüòóðàõ öâåòîì òðàóðà. Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ìû ðàñïîëàãàåì ñåðüåçíûìè íàó÷íûìè äàííûìè, ñâèäåòåëüñòâóþùèìè î ÷åòêîé ñâÿçè ìåæäó ðåàëüíîé òåìíîòîé è äåïðåññèÿìè. Áîëüøîå êîëè÷åñòâî äíåâíîãî ñâåòà ñïîñîáíî ïî-íàñòîÿùåìó "îñâåòèòü" ìðà÷íîå íàñòðîåíèå ìåëàíõîëè÷åñêè èëè äåïðåññèâíî íàñòðîåííûõ ëþäåé. Ñâÿçü ìåæäó õîðîøèì íàñòðîåíèåì è ñâåòîì îòðàæàåòñÿ ñîîòâåòñòâåííî è â ÿçûêå. "Ïîñåëè ñîëíöå â ñâîåì ñåðäöå" - ñ òàêèõ ñëîâ, íàïðèìåð, íà÷èíàåòñÿ ñòàðèííàÿ êíèãà ñòèõîâ. Â ìàñøòàáàõ ìèðîâîé êóëüòóðû ñàìûå ÿðêèå ðåëèãèîçíûå ïåðåæèâàíèÿ âñåãäà ñâÿçíû ñî ñâåòîì - äîñòàòî÷íî âñïîìíèòü ñëîâà "íåçåìíîå ñâå÷åíèå". Ñåãîäíÿ îðèåíòèðóþòñÿ íà òî, ÷òî âîçìîæíîñòü âñå âèäåòü â öâåòå äàåò íàì íå ñòîëüêî îêðóæàþùèé ìèð, ñêîëüêî íåïîñðåäñòâåííî ìîçã. Ýòî èìååò çíà÷åíèå íå òîëüêî äëÿ çðèòåëüíîé ïåðåðàáîòêè âíåøíåãî ðàçäðàæèòåëÿ, íî è äëÿ ïðîäóöèðîâàíèÿ íàøèõ îáðàçîâ, òàêèõ, êàê èäåè, ìûñëè, âîñïîìèíàíèÿ. Êàê èíà÷å ìîæíî áûëî áû ðèñîâàòü áóäóùåå â "ðàäóæíûõ êðàñêàõ" èëè íîñèòü "ðîçîâûå" î÷êè? Ïî ìíåíèþ Ãîôôìàííà, ïðîöåññ âîñïðèÿòèÿ ñâåòà (çà îñóùåñòâëåíèå êîòîðîãî îòâå÷àåò íàø ìîçã) ìîæåò âîçíèêàòü è êàê ÷èñòî ïñèõè÷åñêîå ïåðåæèâàíèå, òî åñòü êîãäà ðåàëüíûå âíåøíèå èñòî÷íèêè ñâåòà îòñóòñòâóþò. Íàøà ëåêñèêà ïîäòâåðæäàåò ïðàâèëüíîñòü òåîðèè Ãîôôìàííà. Êòî-òî äëÿ íàñ" - ñâåòëàÿ ãîëîâà", èáî îí ñïîñîáåí íà ìíîãèå "áëåñòÿùèå èäåè". Ëþäè áûâàþò "âîñõîäÿùèìè çâåçäàìè" è "ìàÿêàìè". Ñóáúåêòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ ïîçèòèâíûõ ïåðåìåí â íàñòðîåíèè ïîñòîÿííî ñâÿçûâàþòñÿ ñ óñèëèâàþùèìñÿ âíóòðåííèì ñâåòîì, äàæå åñëè ðå÷ü èäåò âñåãî ëèøü î "ïðîáëåñêå íàäåæäû". Â íàøè äíè ñëîâà äåïðåññèâíûé è äåïðåññèÿ ñòàëè ÷àñòüþ íàøåãî îáèõîäíîãî ÿçûêà. Ýòèìè ñëîâàìè îáîçíà÷àþò íå òîëüêî ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, íî è ïëîõîå íàñòðîåíèå èëè óïàäîê äóõà. Äëÿ âûõîäà èç ïîäîáíûõ ìó÷èòåëüíûõ ñîñòîÿíèé âû äîëæíû (êàê âñåãäà) ñîñòàâèòü ñïèñîê ñòðåññîâûõ ñëîâ, â êîòîðûé áóäåò âêëþ÷åíî ñëîâî äåïðåññèÿ è ñîîòâåòñòâóþùèå ñëîâà, âûçûâàþùèå óíûíèå, íàïðèìåð îäèíî÷åñòâî èäè âèíà. ×àñòî ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà ïðè÷àñòíûå ê äåïðåññèè ñòðåññîâûå ñëîâà âèäÿòñÿ êàê î÷åíü áîëüøèå ñòðóêòóðíûå îáðàçîâàíèÿ. Ñòîèò ëè òîãäà óäèâëÿòüñÿ òîìó, ÷òî æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ êàæåòñÿ áåçíàäåæíîé. Ïîçèòèâíàÿ ðåàêöèÿ ìîæåò ïðîèçîéòè â òîì ñëó÷àå, åñëè ìàãè÷åñêîå ñëîâî ñîçäàòü ìàëåíüêèì èëè óÿçâèìûì, òî åñòü åñëè èì ìîæíî (â ñèìâîëè÷åñêîì ñìûñëå) ìàíèïóëèðîâàòü. Åñëè äåïðåññèÿ âîçíèêëà â ðåçóëüòàòå ñìåðòè áëèçêîãî ÷åëîâåêà èëè èç-çà ðàññòàâàíèÿ ñ äîðîãèìè äëÿ âàñ ëþäüìè, òî ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" âû äîëæíû "òðàíñôîðìèðîâàòü" èìåíà ýòèõ ëèö äî òåõ ïîð, ïîêà ìûøå÷íûé òîíóñ ïðè òåñòå 0-êîëüöà íå ñòàáèëèçèðóåòñÿ. Ïîñëå ñìåðòè äîðîãîãî ÷åëîâåêà ìíîãèå ïðîñòî ïðèêîâûâàþò ñåáÿ ê òÿãîñòíûì äóìàì î ïîñëåäíèõ ïåðåæèòûõ âìåñòå ÷àñàõ. Ïðè ýòîì îíè íà äëèòåëüíîå âðåìÿ âûòåñíÿþò èç ñîçíàíèÿ êàðòèíû ðàäîñòíûõ ñîáûòèé, ñâÿçàííûõ ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì. Â òàêèõ ïå÷àëüíûõ ñëó÷àÿõ ïîñòàâüòå ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ïðåâðàòèòü èìÿ ïîêîéíîãî â ïàìÿòíèê äîðîãîìó è ëþáèìîìó ÷åëîâåêó. Äåïðåññèè, ïå÷àëü èëè óíûíèå íåðåäêî ìîãóò ñòàòü âàæíûìè ýìîöèîíàëüíûìè âåõàìè â æèçíè ÷åëîâåêà: îíè çàñòàâëÿþò íàñ îñîçíàòü ñèòóàöèþ è íàéòè êîíñòðóêòèâíîå ðåøåíèå. Êîíå÷íî, òîãäà ìîæíî âîçðàçèòü, ÷òî åñëè äåïðåññèÿ â êàêîì-òî ñìûñëå äàæå íåîáõîäèìà, òî êàêîé ñìûñë ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ïðåâðàùàòü åå â íå÷òî êðàñèâîå èëè ïîëíîñòüþ èçãîíÿòü åå. Íî ðåàëüíîå ïîëîæåíèå âåùåé ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîòèâîïîëîæíîì: ïðîáëåìû, êîòîðûå "çàïóñòèëè" äåïðåññèþ, âî âðåìÿ ìåòîäà íåîæèäàííî ñòàíîâÿòñÿ âèäèìûìè. Íåðåäêî äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå - ñâîåãî ðîäà ðåçóëüòàò ïîïûòêè íå âûïëåñíóòü íàðóæó òå ìó÷èòåëüíûå è òÿãîñòíûå ÷óâñòâà, êîòîðûå "îñåäàþò" â íàøåé äóøå. Ñòàâøèå ìàãè÷åñêèìè ñëîâà òðàíñôîðìèðóþò ìó÷èòåëüíûå ìûñëè â áîëåå ïðèÿòíûå, çðèòåëüíî è àêóñòè÷åñêè ïåðåðàáîòàííûå îáðàçû, êîòîðûå äåëàþò âîçìîæíûì öåëåíàïðàâëåííîå è ñîçíàòåëüíîå ïðîòèâîáîðñòâî ñ ïðîáëåìàìè. Îäíà ïîæèëàÿ ïàöèåíòêà, íàïðèìåð, "çàêîëäîâàëà" èìÿ ñâîåãî âçðîñëîãî ñûíà, êîòîðûé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò ïðè÷èíÿë åé áîëü è ñòðàäàíèÿ. Íå çàùèùàÿ ñåáÿ îò åãî íàïàäîê è íå âûñêàçûâàÿ ñûíó ñâîåãî ìíåíèÿ, îíà ñòàíîâèëàñü âñå ïå÷àëüíåå è â êîíöå êîíöîâ âïàëà â äåïðåññèþ. Òîëüêî ïîñëå ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ îíà íàêîíåö ïðîçðåëà è ñìîãëà ïðèíÿòü òîò ôàêò, ÷òî ñûí îòíîñèòñÿ ê íåé ïîòðåáèòåëüñêè. Êîãäà îí â î÷åðåäíîé ðàç õîòåë âûìàíèòü ó ìàòåðè äåíåã, îíà, õîòÿ è ñ çàìèðàíèåì ñåðäöà, íî ÷åòêî è ÿñíî âûñêàçàëà åìó ñâîå ìíåíèå. Ñòîïðîöåíòíàÿ âåðîÿòíîñòü ññîðû ñ ñûíîì áûëà, êîíå÷íî, íå ñàìûì ïðèÿòíûì ïåðåæèâàíèåì äëÿ íàøåé ïàöèåíòêè, íî "çà îäèí ìèã" îíà îùóòèëà ïðèëèâ æèçíåííûõ ñèë. Ñóùåñòâóåò åùå íåñêîëüêî ñëîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü óñèëåíû ïðè äåïðåññèÿõ èëè ïå÷àëÿõ:      -     áóäóùåå (ñì. ãëàâó "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è ïðîãíîçèðîâàíèå áóäóùåãî");          -     ñàìîñîçíàíèå (ñì. ãëàâó "Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ");          -     ñèëà.     Î÷åíü âàæíî, ÷òî òàêîãî ðîäà ïîçèòèâíûå ñëîâà ïðè äåïðåññèÿõ "ïîäçàðÿæàþò" ñòðàäàþùèõ ëþäåé ýíåðãèåé, èñòî÷íèêîì êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ îáðàçû ñëîâ è ìûñëåé. Èçâåñòíûé ñåìåéíûé ïñèõîòåðàïåâò Âèðäæèíèÿ Ñàòèð ïèøåò îá ýòîì "Ïîêà ñëîâà íå ðîæäàþò îáðàç, îíè íå îáëàäàþò íèêàêîé ýíåðãèåé. Ñëîâî ñàìî ïî ñåáå íè÷åãî íå îçíà÷àåò, ñîâñåì íè÷åãî... Îäíà èç âåùåé, î êîòîðîé ÿ ïîñòîÿííî ðàçìûøëÿþ, ýòî: "×òî ïðåäñòàâëÿþò èç ñåáÿ ñëîâà, ðîæäàþùèå ó ÷åëîâåêà îáðàçû? Èáî ëþäè ñëåäóþò çà îùóùåíèåì îáðàçà". Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò ñëóæèòü ïåðâûì øàãîì ê òîìó, ÷òîáû ïîçèòèâíûå ñëîâà ïðîáóæäàëè îáðàçû â ïîäàâëåííîì ÷åëîâåêå, è îí áû ñìîã ïîñëåäîâàòü çà îùóùåíèåì ïîçèòèâíûõ ñëîâ". Ìíå îñòàåòñÿ òîëüêî äîáàâèòü, ÷òî â öåëîì ó äåïðåññèâíûõ èëè ñòðàäàþùèõ äåïðåññèâíûìè ðàññòðîéñòâàìè ëþäåé íàáëþäàåòñÿ ñëàáûé ìûøå÷íûé òîíóñ âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà. À ïîòîìó ñòèìóëÿöèÿ âèëî÷êîâîé æåëåçû ìîæåò è òóò, ÷åðåç âíóòðåííèé ïðîöåññ ñòàáèëèçàöèè, ñïîñîáñòâîâàòü äóøåâíîìó ðàâíîâåñèþ. Ñòðåññ ïðåâðàùàåòñÿ â øóòêó Êàê è ñëîâî äåïðåññèÿ, â íàøè äíè ó âñåõ íà óñòàõ ñëîâî ñòðåññ. Ýòî ïîíÿòèå ìû èñïîëüçóåì äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ÷ðåçìåðíûõ ôèçè÷åñêèõ èëè ïñèõè÷åñêèõ íàãðóçîê: ñòðåññ îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ; ñòðåññ êàê ðåçóëüòàò áåäñòâåííîãî ïîëîæåíèÿ èëè îïàñíîñòè; ñòðåññ, ñâÿçàííûé ñ êîíêðåòíîé ëè÷íîñòüþ; íàêîíåö ñòðåññ ÷åðåç ñòðåññîâûå ñëîâà. Îò ñëîâà ñòðåññ óæå îáðàçîâàíû è ïðèëàãàòåëüíûå: îäèí ñòðàäàåò îò ñòðåññîãåííîé ðàáîòû, äðóãîé äîëæåí êàê-íèáóäü ïðîäåðæàòüñÿ â ýòó ñòðåññîâóþ íåäåëþ. Â íàøè äíè ÷àñòåíüêî ìû èñïîëüçóåì ýòè ñëîâà â íåãàòèâíîì ñìûñëå, òàê êàê ìíîãèå ïîâñåäíåâíûå íàãðóçêè íå áåçâðåäíû äëÿ ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Íî íå ñòîèò ïîääàâàòüñÿ ïàíèêå â îòâåò íà ïîâñåìåñòíóþ äèñêóññèþ î ñòðåññå. Ñòðåññ ìîæåò ñòðåññ áûòü ïîëåçíûì. Èìååòñÿ â âèäó ïîçèòèâíûé ñòðåññ, êîòîðûé ïðîñòî íåîáõîäèì ìíîãèì ëþäÿì äëÿ áîëüøåãî ðàñêðûòèÿ èõ ñïîñîáíîñòåé. Äëÿ ñòðåññà (êàê, âïðî÷åì, è äëÿ ìíîãîãî äðóãîãî) âàæíà îïòèìàëüíàÿ äîçà. Ñêàæåì, ìíîãèå ñïîñîáíû ðàññëàáèòüñÿ ïî-íàñòîÿùåìó òîëüêî ïîñëå èíòåíñèâíîãî òðóäà. Êàê áû òàì. íè áûëî, ñ íåáîëüøèìè äîçàìè ñòðåññà ìîæíî ñïðàâëÿòüñÿ ôèçè÷åñêîé ðàçðÿäêîé, ðàçíîîáðàçèåì, íî ãëàâíûì îáðàçîì - ñ ïîìîùüþ ðëéîñãà*ß â æèçíè. Ïðåæäå âñåãî ýòî âàæíî â ïëàíå ðåàêöèé îðãàíèçìà, ñîïðîâîæäàþùèõ ñòðåññ: âûáðîñ â êðîâü ñòðåññîâîãî ãîìîíà àäðåíàëèíà, âûñîêîå ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, ïîâåðõíîñòíîå è ÷àñòîå äûõàíèå, ñóæåíèå ñîñóäîâ è ò. ä. Íî ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ñòðåññ ñòàíîâèòñÿ õðîíè÷åñêèì, è øàíñû, ÷òî îðãàíèçì ñóìååò ñìÿã÷èòü èëè ïðåîäîëåòü åãî, ïàäàþò. Âñåì èçâåñòíî, ÷òî â ýòîì ñëó÷àå íàøå çäîðîâüå ìîæåò ïîøàòíóòüñÿ. Ñ "óäàëåíèåì" ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ èç æèçíè äåëî îáñòîèò íå òàê-òî ïðîñòî. Âñå ìû ðàçíûå: ó êàæäîãî ñâîå ïîíèìàíèå ñòðåññîãåííîé ñèòóàöèè, êàæäûé íàõîäèò ñâîè, ÷èñòî èíäèâèäóàëüíûå ñïîñîáû ðàññëàáëåíèÿ. Íàïðèìåð, ìåëîìàíû ìîãóò îòâåñòè äóøó è íàáðàòüñÿ ñèë íà êîíöåðòå ïðåêðàñíîé ìóçûêè, â òî âðåìÿ êàê íà òîì æå êîíöåðòå ëþáèòåëè àêòèâíîãî îòäûõà áóäóò ïîêàøëèâàòü, ïîêðûâàòüñÿ ïîòîì è ñ ìó÷èòåëüíûì áåñïîêîéñòâîì ïîñìàòðèâàòü íà ÷àñû, äîæèäàÿñü êîíöà ïðåäñòàâëåíèÿ. Îäèí õîðîøî ðàññëàáëÿåòñÿ â îáùåíèè ñ ïðèÿòåëÿìè, äðóãîé íå æåëàåò íèêîãî âèäåòü. Ðàçëè÷èÿ âî âíåøíåì ïðåäñòàâëåíèè ñòðåññîãåííûõ ôàêòîðîâ ìîãóò áûòü î÷åíü âåëèêè. Ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà, îäíàêî, áîëüøèíñòâî ëþäåé óâÿçûâàþò ñòðåññ ñ àäåêâàòíûìè èõ âíóòðåííèì ïåðåæèâàíèÿì ïðåäñòàâëåíèÿìè. ×àñòî çðèòåëüíûì îòîáðàæåíèåì ñèòóàöèè, êîòîðóþ âîñïðèíèìàþò êàê íåïðèÿòíóþ, ñëóæàò "ïèêîîáðàíûå", èëè çóá÷àòûå, îáðàçû. Ñëåäîâàòåëüíî, ïåðâàÿ ïîïûòêà ñîçäàòü ìàãè÷åñêîå ñëîâî áóäåò ñîñòîÿòü â òîì, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ ñäåëàòü áóêâû îêðóãëûìè è ïëàñòè÷íûìè, êàê áû òåêóùèìè. Ïðè ñîçäàíèè òàêîãî ñëîâà ìíîãèå ëþäè èñïûòûâàþò ðåàëüíîå ôèçè÷åñêîå ðàññëàáëåíèå. Â áîëüøèíñòâå ñâîåì ñòðåññîâûå ñëîâà, èìåþùèå îòíîøåíèå ê ïðîáëåìå ñòðåññ, ñâÿçàíû åùå è ñ âåñüìà íåïðèÿòíûì âíóòðåííèì çâó÷àíèåì. Òàê, Þòà, ÷åðåñ÷óð òðåáîâàòåëüíàÿ ê ñåáå äîìîõîçÿéêà, ìûñëåííî ñëûøàëà ñâîå ñòðåññîâîå ñëîâî äîìàøíÿÿ ðàáîòà, ïðîèçíîñèìîå çû÷íûì è ãðîçíûì ìóæñêèì ãîëîñîì. "Ýòî çâó÷èò êàê ïðåäîñòåðåæåíèå, òèïà âûïîëíÿé äîìàøíþþ ðàáîòó, åñëè òåáå äîðîãà æèçíü!" - ñêàçàëà îíà èñïóãàííî, à ïîòîì ðàññìåÿëàñü. Â äàííîì ñëó÷àå íàì íå ïîòðåáîâàëîñü ïðåäïðèíèìàòü äàëüíåéøèå øàãè. Âåñåëîñòü Þòû ïî ïîâîäó "óãðîæàþùåãî" ãîëîñà, ïðèçûâàþùåãî, ñêàæåì, ê ÷èñòêå ïûëåñîñîì, î÷åíü áûñòðî ïðèâåëà ê ïåðåìåíå: òåïåðü, áëàãîäàðÿ ïðèåìó ïðåóâåëè÷åíèÿ, îíà ñïîñîáíà ðàññìåÿòüñÿ â ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ïðåæäå âîñïðèíèìàëà êàê ñòðåññîâûå. "Â÷åðà ñíîâà õîäèëà íà ìîêðîå äåëî", ãîâîðèò îíà, ïîäðàçóìåâàÿ ïîä ýòèì äîìàøíþþ ðàáîòó. Ìûñëåííî îíà ïîäêðåïëÿåò ñëîâî ìóçûêîé èç äåòåêòèâíîãî ôèëüìà "Ìåñòî ïðåñòóïëåíèÿ" è ñìååòñÿ äî óïàäó. Ïðè "îáðàáîòêå" ñòðåññà "çàêîëäîâàííûå" ñ ïîìîùüþ þìîðà è èðîíèè ñëîâà îïðàâäûâàþò ñàìûå ñìåëûå îæèäàíèÿ. Ñåãîäíÿ, êîíå÷íî, êàæäîìó èçâåñòíî, ÷òî ðàññëàáëåíèå ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïðîòèâ õðîíè÷åñêèõ ñòðåññîâûõ ñèìïòîìîâ. Ìåæäó òåì íåïðîñòî áûâàåò "îòêëþ÷èòüñÿ", êîãäà ñòðåññ îêàçûâàåòñÿ ñëèøêîì ñèëüíûì: â ýòîì ñëó÷àå îí íå èñ÷åçàåò è â äðàãîöåííûå ìèíóòû îòäûõà. Îòñþäà ïðåäñòàâëÿåòñÿ ëîãè÷íûì ïðîâîäèòü îáðàáîòêó ñòðåññà íåïîñðåäñòâåííî â ìîìåíò âîçíèêíîâåíèÿ. Òîãäà ïåðåêëþ÷åíèå íà ðàññëàáëåíèå ïðîèñõîäèò çíà÷èòåëüíî ëåã÷å. Êàê è Þòà, ìíîãèå ñòðàäàþò îò ñòðåññîðîâ (ôàêòîðîâ, âûçûâàþùèõ ñîñòîÿíèå ñòðåññà), ñ êîòîðûìè ïðèõîäèòñÿ ñ÷èòàòüñÿ åæåäíåâíî ïðè îòñóòñòâèè îñîáîé ñâîáîäû âûáîðà: ðàáîòà, äîìàøíåå õîçÿéñòâî, âîñïèòàíèå äåòåé, íà÷àëüñòâî, äîðîæíîå äâèæåíèå, áåñïîêîéíûå ñîñåäè è ò. ä. Â ýòîé ñâÿçè ñàìîå áîëüøîå îáëåã÷åíèå ïðèíîñèò ñíèæåíèå áðåìåíè ÷ðåçìåðíûõ íàãðóçîê ñ ïîìîùüþ ïðåîáðàçîâàíèÿ ðåçóëüòàòà âîñïðèÿòèÿ âî âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèÿõ. Òàêèì îáðàçîì, íàïðèìåð, äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé òðåõ ñåìåé áûëè èçìåíåíû ñëåäóþùèå ñëîâà:      -     äîðîæíàÿ ïðîáêà;          -     âûñòàâêà-ïðîäàæà;          -     èíâåíòàðèçàöèÿ;          -     ïîêóïêè;          -     ìåòðî;          -     øåô;          -     äåòñêèé ñàä;          -     êîðü.     Ïðè ñòðåññîãåííûõ òåìàõ, íàðÿäó ñ äîñòîéíûì âñÿ÷åñêîé ðåêîìåíäàöèè þìîðîì, ýôôåêòèâíû è ìàãè÷åñêèå ñëîâà ñ ÿâíûì íàðóøåíèåì îáùåïðèíÿòîé íîðìû ïèñüìà: Íà óðîâíå ñèìâîëîâ, î÷åâèäíî, òàêèå èçîáðàæåíèÿ ïðîáèâàþò áðåøü â ñàìîé çàñòîéíîé è òóïèêîâîé ñòðåññîâîé ïðîãðàììå. Äàâàéòå åùå ðàç âñïîìíèì î ïðèíöèïå äîìàøíåé àïòå÷êè. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íå èçáàâÿò âàñ îò íåîáõîäèìîñòè ðàçóìíîãî è êà÷åñòâåííîãî ïðåîáðàçîâàíèÿ ñëèøêîì èíòåíñèâíîé äëÿ òåëà è ñîçíàíèÿ ñòðåññîâîé ïðîãðàììû, ÷òîáû ïîïðàâèòü çäîðîâüå. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íå ñîçäàäóò âàì èììóíèòåòà ê ïåðåãðóçêàì. Îäíàêî ñ ïîìîùüþ ýòîãî ìåòîäà âû ñìîæåòå ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñ áóäíè÷íûì ñòðåññîì. È åùå îäíî ñðåäñòâî ïðîòèâ ñòðåññà íå â ñîñòîÿíèè çàìåíèòü ìàãè÷åñêèå ñëîâà: ôèçè÷åñêóþ çàêàëêó. Òàê êàê ñòðåññ - ýòî âñåãäà ðåàêöèÿ, ðàçâåðòûâàþùàÿñÿ íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå, òî èìåííî òóò åå ïðîùå âñåãî ïåðåõâàòèòü. Ïðàâäà, â äàííîì ñëó÷àå òðåáóåòñÿ åùå óìåíèå íå ïðåâðàòèòü ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì òàêèå ïîíÿòèÿ, êàê ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà èëà ðàññëàáëåíèå, â ñòðåññîâûå ñëîâà. Áîëåå ïîäðîáíî ýòà òåìà áóäåò îñâåùåíà â îäíîé èç ñëåäóþùèõ ãëàâ. Ïóñòü íåðâîçíîñòü ñòàíåò èñòî÷íèêîì ñèëû.Åñòü ëþäè, êîòîðûå âî ìíîãèõ áóäíè÷íûõ ñèòóàöèÿõ ÷óâñòâóþò ñåáÿ óâåðåííî è ñïîêîéíî è ïðåêðàñíî ñïðàâëÿþòñÿ ñ òðóäíîñòÿìè è åæåäíåâíûì ñòðåññîì. Íî ñòîèò ñëó÷èòüñÿ îïðåäåëåííîãî ðîäà ñîáûòèÿì, êàê îíè ñàìè ñåáÿ íå óçíàþò: ëè÷íîãî ñóâåðåíèòåòà êàê íå áûâàëî, âñå ñïëåëîñü, ÷òî íàçûâàåòñÿ, â "íåðâíûé óçåë". Ïðèìåíèòåëüíî ê "Ìàãè÷åñêèì ñëîâàì" ÿ èñïîëüçóþ ñëîâî íåðâîçíîñòü äëÿ åäèíè÷íîãî, êðàòêîâðåìåííîãî ñòðåññà, âîçíèêàþùåãî â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ïî áîëüøåé ÷àñòè ýòè ñèòóàöèè çíàìåíóþò ñîáîé "êðóïíûå" ñîáûòèÿ: ýêçàìåí, ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå, äåëîâîå çíàêîìñòâî, îáúÿñíåíèå â ëþáâè, ñïîðòèâíîå ñîðåâíîâàíèå è ò. ä. Íî, íàïðèìåð, âå÷åðèíêà, èëè ïðåäñòîÿùèé ñîáñòâåííûé äåíü ðîæäåíèÿ òîæå ìîãóò ïîðîäèòü ÷óâñòâî, êîãäà ÷åëîâåê íå ÷óâñòâóåò ñåáÿ õîçÿèíîì ñâîåãî òåëà. Â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå ïîä íåðâîçíîñòüþ ïîíèìàþò îáû÷íûå ñèìïòîìû òàê íàçûâàåìîãî âîëíåíèÿ ïåðåä âûõîäîì íà ñöåíó. Ïðè ýòîì ñàìî âîëíåíèå ÿâëÿåòñÿ öåëåíàïðàâëåííîé ðåàêöèåé íà âàæíûå ñîáûòèÿ â íàøåé æèçíè. Îíî ïîáóæäàåò íàñ ñåðüåçíî âîñïðèíèìàòü ïðåäñòîÿùóþ ñèòóàöèþ, íå âäàâàÿñü äî ïîðû äî âðåìåíè âî âñå äåòàëè. Ìåæäó òåì ýòî âïîëíå ðàçóìíîå íà÷àëî çàõîäèò ñëèøêîì äàëåêî, êîãäà íåðâîçíîñòü ãðîçèò ïðîâàëîì ïðè èñêëþ÷èòåëüíîñòè "áîëüøîãî äíÿ". Ìàðòèí, íîâîèñïå÷åííûé ýêîíîìèñò, ïîëó÷èë ïðèãëàøåíèå îò ôèðìû ñâîåé ìå÷òû ïðèéòè íà ñîáåñåäîâàíèå. "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óæàñíî, äåëî îïðåäåëåííî íå çàëàäèòñÿ", æàëîâàëñÿ îí âî âðåìÿ ïðèåìà. Ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà âûÿñíèëîñü, ÷òî îí âèäèò íàçâàíèå ôèðìû íàïèñàííûì øèðîêèìè áîëüøèìè áóêâàìè íàä ñîáîé. "Îíî êàæåòñÿ íåäîñÿãàåìûì è ïîäàâëÿåò ìåíÿ", ïîäåëèëñÿ Ìàðòèí ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè îò ñëîâà. "Êàê áû âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, åñëè áû âàñ ïðèíÿëè íà ðàáîòó?" - ñïðîñèëà ÿ. "Êàê ãåðîé, êîòîðûé ñóìåë îáúÿòü íåîáúÿòíîå!" ïîñëûøàëîñü â îòâåò. "Èòàê, äåíü ñîáåñåäîâàíèÿ ìîæåò ñòàòü âàæíûì ðóáåæîì â âøåé æèçíè è ïðèíåñòè ìíîãî ðàäîñòè, ñêàçàëà ÿ. Èçìåíèòå íàçâàíèå ïðåäïðèÿòèÿ òàê, ÷òîáû îíî íàïîìèíàëî âàì î æåëàíèè ñòàòü ãåðîåì?'. Ìàðòèí - î÷åíü óâëå÷åííûé è ÷åñòîëþáèâûé ïîêëîííèê âèíäñåðôèíãà è î÷åíü ãîðäèòñÿ ìàðêîé ñâîåé ýêèïèðîâêè. Ïðè ðàáîòå íàä ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè îí, íå çàäóìûâàÿñü, ïîìåùàåò íàçâàíèå ôèðìû íà âîîáðàæàåìóþ äîñêó - òóäà, ãäå îáû÷íî ñòîèò íàçâàíèå ìàðêè. Ïîçäíåå Ìàðòèí ðàññêàçàë ñëåäóþùåå: "Âî âðåìÿ áåñåäû ÿ ïðîñòî ñòàíîâèëñÿ íà âîîáðàæàåìóþ äîñêó è êàê ãåðîé ñðàæàëñÿ ñ ïîðûâàìè âåòðà". Îí ïîëó÷èë âûãîäíîå ìåñòî. "Òàêèì îáðàçîì, íàçâàíèå ïðåäïðèÿòèÿ ïðåâðàòèëîñü äëÿ ìåíÿ â ïîäëèííûé èñòî÷íèê ñèëû". Íå ìåíåå èçîáðåòàòåëüíî îáîøåëñÿ ñî ñëîâîì Íåðâîçíîñòü Òîìàñ. "ß ôàíàòèê àâòîìîáèëüíûõ ãîíîê", ñêàçàë îí. Ïîýòîìó "íåðâîçíîñòü" îí ìûñëåííî âûãðàâèðîâàë íà íîìåðíîé òàáëè÷êå ìàøèíû ìàðêè "Áóãàòòè". "Òåïåðü, êîãäà ÿ äóìàþ îá ýòîì ñëîâå, ãîâîðþ èëè ñëûøó åãî, "Áóãàòòè - çàêëèíàíèå" äåéñòâóåò ïðåâîñõîäíî", îïèñûâàåò îí ïðîèñøåäøóþ â íåì ïåðåìåíó ê ëó÷øåìó. Ïðè ïðîáëåìå ñ íåðâîçíîñòüþ ðóêîâîäñòâóéòåñü ïðåæäå âñåãî òåì, ÷òî âñÿêîå áîëüøîå, âàæíîå ñîáûòèå ñëåäóåò ïðåâðàòèòü ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ â èñòî÷íèê ñèëû â ñîîòâåòñòâèè ñî çíà÷èìîñòüþ äàííîé ñèòóàöèè äëÿ êà÷åñòâà íàøåé æèçíè. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå Õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå - âàæíûé ôàêòîð äëÿ îáðåòåíèÿ äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ. Â íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîì ïðîãðàììèðîâàíèè (ÍËÏ) òåðàïåâòû íå äåëàþò ðàçëè÷èé ìåæäó òåëîì è äóøîé; îíè ðàññìàòðèâàþò è ëå÷àò èõ êàê ÷àñòü îäíîé è òîé æå ñèñòåìû Òàê, íàïðèìåð, â õîäå íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé óñòàíîâëåíî, ÷òî ñòðàäàþùèå áîëÿìè ïàöèåíòû âñëåäñòâèå ñâîèõ ïîñòîÿííûõ áîëåé ìîãóò â òå÷åíèå áîëåçíè çíà÷èòåëüíî èçìåíÿòüñÿ â ïñèõè÷åñêîì è ëè÷íîñòíîì ïëàíå, äàæå åñëè áîëè áûëè âûçâàíû ÷èñòî ñîìàòè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü áîëåâûì ïåðåæèâàíèÿì, ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà è çäîðîâüå ïî òîìó æå ïðèíöèïó ñâÿçè (íî â ïîçèòèâíîì ñìûñëå) ñîçäàþò îáùåå, âñåîáúåìëþùåå îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ, êîòîðîå ðàâíûì îáðàçîì ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è íà äóøó. Äàííàÿ âçàèìîñâÿçü îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî òåëîì è äóøîé óïðàâëÿåò îäèí è òîò æå îðãàí - ìîçã, êîòîðûé, êàê óæå âàì èçâåñòíî, íå èìååò êàêèõ-ëèáî íåîòäåëèìî äðóã îò äðóãà ðàáîòàþùèõ öåíòðîâ, íî ôóíêöèîíèðóåò íà îñíîâå öåïî÷åê, êîòîðûå ìû íàçûâàåì, êàê óæå ãîâîðèëîñü, ìîäóëüíûìè ïðîãðàììàìè. Èòàê, âçàèìîñâÿçü äóøè è òåëà îðãàíèçóåòñÿ ïàðàëëåëüíî è îäíîâðåìåííà îäíîé è òîé æå ìîäóëüíîé ïðîãðàììîé. Âïðî÷åì, è áåç ýòèõ îáúÿñíåíèé áîëüøèíñòâî ëþäåé èíòóèòèâíî ïîíèìàþò, ÷òî äâèæåíèå, ðåëàêñàöèÿ è çäîðîâîå ïèòàíèå ïðîñòî ïîëåçíû. Íî òîãäà ïî÷åìó ìíîãèå èç íàñ, íåñìîòðÿ íà ïîíèìàíèå ýòîãî è øèðîêóþ ïðîïàãàíäó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, òàê ãðåøàò ïðîòèâ ïðèíöèïîâ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ? "Ïîòîìó ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèçíè ïðîñòî íå äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèÿ!". "Ñòîèò ìíå óñëûøàòü ýòè ëîçóíãîâûå ñëîâå÷êè, êàê ÿ..." - îáúÿñíÿëà îáðàùåííîå ìíå íåäàâíî Àíæåëèêà, çàÿäëàÿ êóðèëüùèöà, ïîëíàÿ è â âûñøåé ñòåïåíè òåìïåðàìåíòíàÿ êëèåíòêà. Íå óäèâëÿåò ëè âàñ, ÷èòàòåëü, ÷òî-íèáóäü â ýòîé ôîðìóëèðîâêå? Äà, êîíå÷íî, ó Àíæåëèêè ñëîâà çäîðîâûé îáðàç æèçíè òðàíñôîðìèðîâàëèñü â îòïóãèâàþùåå ñòðåññîâîå ïîíÿòèå. Ýòà ïðîáëåìà õàðàêòåðíà äëÿ ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûì íå ïîìåøàëî áû ðàçóìíåå îòíîñèòüñÿ ê çäîðîâüþ.. Øèðîêî áûòóþùèå êëþ÷åâûå ñëîâà, êàñàþùèåñÿ çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé çàêàëêè, ñâÿçàíû ó íèõ ñ íåâåñåëûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè î ñåòêå, çäðàâîì ñìûñëå, îäíîîáðàçèè è ò. ä. "Äà, òî÷íî. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, ìíå íå ñèìïàòè÷íû èìåííî ñëàéä, à íå ôîðìû æèçíè, êîòîðûå çà íèìè ñòîÿò, - îòêðûëà äëÿ ñåáÿ Àíæåëèêà â õîäå íàøåé áåñåäû. - Ýòè ñëîâà àññîöèèðóþòñÿ ó ìåíÿ ñ íàçèäàòåëüíî ïîäíÿòûì óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì âñåçíàéêè, èäóùåãî ìíå íàâñòðå÷ó". Ìíîãèå ìîëîäûå ëþäè, áîðþùèåñÿ â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ çà ñîáñòâåííûé îáðàç, ïîäñîçíàòåëüíî âèäÿò â âîçìîæíîñòÿõ ýêñòðåìàëüíîãî îáðàçà æèçíè ïîäõîäÿùåå ñðåäñòâî äëÿ òîãî, ÷òîáû îòëè÷àòüñÿ îò ðîäèòåëåé èëè îùóùàòü ñåáÿ ïî-âçðîñëîìó ñàìîñòîÿòåëüíûìè. Îíè ñïÿò ñëèøêîì ìàëî ëèáî ñëèøêîì ìíîãî, íà÷èíàþò êóðèòü, ïîòðåáëÿòü àëêîãîëü, à òî è ïðîáóþò íàðêîòèêè. Òàêîãî ðîäà ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ èëè âðåäíûé äëÿ îðãàíèçìà îáðàç æèçíè ñîçäàþò âèäèìîñòü ñâîáîäû è íåçàâèñèìîñòè. Íåñìîòðÿ íà ÿâíûé óùåðá çäîðîâüþ, òàêèå ëþäè óáåæäàþò ñåáÿ â òîì, ÷òî ýòî è åñòü íàñòîÿùàÿ æèçíü. Ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà è çäîðîâûé îáðàç æèçíè äîëæíû ñîâïàäàòü ñ ìèðîîùóùåíèåì ÷åëîâåêà, à íå îãðàíè÷èâàòü åãî ñóáúåêòèâíî. Íà ôîíå åäèíñòâà äóøè è òåëà äàæå ñàìîå ðàçóìíîå îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ ìîæåò ñäåëàòü íàñ áîëüíûìè, åñëè îíî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê îãðàíè÷åíèå ëè÷íîé ñâîáîäû. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìíîãèå òàê íàçûâàåìûå àïîëîãåòû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ê ñîæàëåíèþ, íå îñîçíàþò, ÷òî ñâîèì çà÷àñòóþ ëèøåííûì þìîðà ìèññèîíåðñêèì ïîâåäåíèåì îíè, íåâçèðàÿ íà âñå óñåðäèå, ïðîñòî ñáèâàþò ëþäåé ñ ïóòè, âåäóùåãî ê ôèçè÷åñêîìó çäîðîâüþ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìû ñàìè äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî çðåëûìè, ÷òîáû íå äåéñòâîâàòü ñåáå âî âðåä èç-çà ëþäåé, âçÿâøèõ ôàëüøèâûé òîí. Â ñâÿçè ñ ýòîé òåìîé âñïîìèíàåòñÿ ïðåêðàñíîå èçðå÷åíèå: "Ìû ñòàíîâèìñÿ çðåëûìè, êîãäà äåëàåì íå÷òî, íåâçèðàÿ íà òî, ÷òî ðîäèòåëè (èëè âðà÷, ó÷èòåëü, øåô, òåòÿ è ò. ä.) íàõîäÿò ýòî ïðàâèëüíûì". Çäîðîâûé îáðàç æèçíè Âñïîìíèòå îá àíòèïàòèè Àíæåëèêè ê ñëîâîñî÷åòàíèþ çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ðàáîòàÿ íàä ñîñòàâëåíèåì ñïèñêà ñòðåññîâûõ ñëîâ, îíà ñêàçàëà: "Ñ ïîíÿòèåì ïîâåäåíèå íèêîãäà íå ñìîãó è íå çàõî÷ó ïîäðóæèòüñÿ - äàæå ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Îíî ïðîñòî óæàñíî è íàïîìèíàåò ìíå ôðàçó: "Çà õîðîøåå ïîâåäåíèå äîñðî÷íî âûïóñêàþò èç òþðüìû". Ñâîþ æèçíü ÿ õî÷ó ïðîæèòü, à íå ïðîâåñòè". Òåì íå ìåíåå Àíæåëèêà âûíóæäåíà áûëà ïðèçíàòü, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü è íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ, âàæíî èìåòü çäîðîâîå òåëî. Ñîîòâåòñòâåííî ìû ïðîâåðèëè ñ ïîìîùüþ 0-êîëüöà ñëîâà çäîðîâüå è òåëî. Ïðè îáîèõ ñëîâàõ ìûøå÷íîå êîëüöî äåðæàëîñü ñëàáî. Ïðè ñëîâàõ æå ñèãàðåòû è àëêîãîëü îíî áûëî êðåïêèì. "Òóò ÷òî-òî íå òàê: ìîé âðà÷ íàñòîÿòåëüíîþ ðåêîìåíäîâàë ìíå áûòü ïîîñòîðîæíåå ñ ýòèìè âðåäíûìè ïðèâû÷êàìè. Íåóæåëè âàøåìó ñìåøíîìó òåñòó íå èçâåñòíî, ÷òî ýòè âåùè âðåäíû?" Íà ñàìîì äåëå îòâåò òàêîâ: íèêàêîé çàðàíåå ïîäãîòîâëåííîé èíôîðìàöèåé òåñò íå ðàñïîëàãàåò, îí ëèøü êîíñòàòèðóåò ýíåðãåòè÷åñêèé áàëàíñ, êîòîðûé óñòàíàâëèâàåòñÿ âî âðåìÿ òåñòèðîâàíèÿ ñëîâà. Åäèíñòâî òåëà è äóøè - äîáðîñîâåñòíûé áóõãàëòåð, òùàòåëüíî âçâåøèâàþùèé ïîêàçàòåëè ïðèáûëè è ïîòåðü. Â ýòîì âû ìîæåòå óáåäèòüñÿ, âíèìàòåëüíî èçó÷èâ ïëþñû è ìèíóñû óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ. Êîíå÷íî, ïðè òàêîì ïîçèòèâíîì áàëàíñå òåëî è äóøà, îðãàíèçîâàííûå ìîçãîì â åäèíîå öåëîå, îñòàíàâëèâàþò ñâîé âûáîð íà óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè ïðîáëåìå "Çäîðîâüå" ãîðàçäî âàæíåå ðàáîòàòü ñ ïðèáûëüíîé ñòîðîíîé. Íå ñïðàøèâàéòå ñåáÿ: "×òî ïëîõîãî ïðîèñõîäèò, åñëè ÿ íå îáðàùàþ âíèìàíèÿ íà ñâîå çäîðîâüå?", íî ñòàâüòå âîïðîñ òàê: "Ïî÷åìó áûòü çäîðîâûì - ýòî õîðîøî?" È òîãäà íåîæèäàííî âûÿñíèòñÿ, ÷òî, åñëè âû çäîðîâû, âû îáåñïå÷èâàåòå ïëþñàì ïðèáûëüíîé ñòîðîíû íàäåæíóþ ãàðàíòèþ äîëãîâå÷íîñòè, àëêîãîëüíûé æå áàëàíñ àâòîìàòè÷åñêè ïîïàäàåò â "ìèíóñû". Âòîðàÿ ïîñòàíîâêà âîïðîñà ïîìîãëà íàéòè ñâîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî è Àíæåëèêå. Ñíà÷àëà îíà óâèäåëà çäîðîâüå, íàïèñàííîå "ðåæóùèìè ãëàç áóêâàìè àãèòàöèîííîé áðîøþðêè áîëüíè÷íûõ ðåãèñòðàòóð". Òåïåðü îíà âèäèò åãî "êàê ôåéåðâåðê!" Ïîñëå òîãî êàê ìû çàêîëäîâàëè åùå è ñëîâî òåëî, äàë î ñåáå çíàòü ëþáîïûòíûé ýôôåêò: àâòîìàòè÷åñêè, âñëåäñòâèå ýôôåêòà ãåíåðàëèçàöèè, ðåàêöèÿ ìûøå÷íîãî òîíóñà íà ñëîâà ñèãàðåòû è àëêîãîëü ñòàëà ñëàáîé. Åñëè ó âàñ ýòîãî àâòîìàòè÷åñêè, êàê ó Àíæåëèêè, íå ïðîèçîøëî, íàéäèòå â ãëàâå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è èçáàâëåíèå îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê" óêàçàíèÿ ïî ïðèìåíåíèþ äàííîãî ìåòîäà. Â ãëàâå î ïðîãíîçèðîâàíèè áóäóùåãî âû ñìîæåòå ïðî÷èòàòü óêàçàíèÿ ïî ïðåîáðàçîâàíèþ ñëîâà âîçðàñò. "Ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà" Â ãëàâå î ñòðåññå ÿ óæå óïîìèíàëà, íàñêîëüêî âàæíà ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà äëÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà ïîìîãàåò èçáàâèòüñÿ îò ìíîãèõ áîëåçíåé è ñíÿòü ïðîáëåìû, ñðåäè êîòîðûõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ, ðàçëè÷íûå áîëåâûå ñèíäðîìû, ëèøíèé âåñ è ò. ä. Åùå äðåâíèì ðèìëÿíàì áûëî èçâåñòíî, ÷òî â "çäîðîâîì òåëå çäîðîâûé äóõ", òî åñòü ñèëüíîå è çäîðîâîå òåëî îæèâëÿåò è óêðåïëÿåò ñîçíàíèå è âîñïðèÿòèå. Ñåãîäíÿ, àêòèâíî ïðèíèìàÿñü çà ôèçè÷åñêóþ çàêàëêó, ìíîãèå çàáûëè îá ýòîì âàæíîì ïñèõè÷åñêîì àñïåêòå. Îíè çàíèìàþòñÿ ñïîðòîì íàïåðåêîð òåëó, à íå ðàäè íåãî. Íåäîâîëüíûå ñâîèì âíåøíèì âèäîì, îíè â ñòðåññîâîì íàñòðîåíèè äåëàþò âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ïðèäàòü òåëó äîëæíûå î÷åðòàíèÿ ñ ïîìîùüþ òåííèñà, àýðîáèêè, éîãè, áîäèáèëäèíãà èëè âåëîñèïåäà. Äëÿ ïîëíîãî óñïåõà îíè âäîáàâîê ïè÷êàþò ñåáÿ ìíîãîîáåùàþùèìè áåëêîâûìè ñìåñÿìè è ïðî÷èì ñïîðòèâíûì ïèòàíèåì. Îäíàêî â ïîñëåäíèå ãîäû óñòàíîâëåíî, ÷òî õîòÿ ñ ïîìîùüþ ÷åðåñ÷óð àêòèâíîãî èëè, ïî - äðóãîìó, íåâåðíî ïîíèìàåìîãî òðåíèíãà ïî çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà è ìîæíî íàêà÷àòü ìóñêóëû, íî êîñòè è ñóñòàâû ïðè ýòîì èçíàøèâàþòñÿ. Óùåðá çäîðîâüþ íàíîñèòñÿ, êîãäà ìû â ñâîåì ñïîðòèâíîì óñåðäèè ïîïðîñòó èãíîðèðóåì ñèãíàëû "íåäîâîëüíîãî" òåëà î áîëè è èçíåìîæåíèè. Óñïåõ ÷åðåç íàñèëèå íàä ñîáîé íå ñî÷åòàåòñÿ ñ åñòåñòâåííîé îðèåíòàöèåé íà ôèçè÷åñêîå è äóøåâíîå áëàãîïîëó÷èå. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå ìíîãèå, ïîäîáíî Àíæåëèêå, ñòîðîíÿòñÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Çàíóäíîå óïîðñòâî â äîñòèæåíèè ðåçóëüòàòà íå âûçûâàåò ó íèõ ñèìïàòèè, îòâðàùàåò îò ôèçè÷åñêîé çàêàëêè. Ïîäîáíûå ïîòóãè âîñïðèíèìàþòñÿ èìè êàê îãðàíè÷åíèå â óäîâîëüñòâèÿõ è ðàäîñòÿõ æèçíè. Íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ýòîìó ñïîñîáñòâóþò áåçðàäîñòíûå âîñïîìèíàíèÿ î "ñïîðòèâíîé" ìîëîäîñòè. Ñóðîâûå òðåíåðû ñïîðòèâíûõ êîìàíä è âçûñêàòåëüíûå ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû îñòàâèëè ñòðåññîâûå ñëåäû â ñîçíàíèè ñâîèõ ïîâçðîñëåâøèõ ïèòîìöåâ, áëîêèðîâàâ íà áóäóùåå ðàäîñòíîå âîñïðèÿòèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Â ñâîþ î÷åðåäü, äðóãèå íàøè ñîâðåìåííèêè ñ áîëüøîé îõîòîé çàíÿëèñü áû çàêàëêîé è òðåíèðîâêîé, íî ïî íåçíàíèþ áîÿòñÿ, ÷òî áóäóò áëåäíî âûãëÿäåòü íà ôîíå ñâîèõ ïûøóùèõ çäîðîâüåì, ïðåóñïåâøèõ â ñïîðòå òîâàðèùåé. È äåéñòâèòåëüíî, îòêóäà àóòñàéäåðó çíàòü, ÷òî æäåò åãî íà êàêîé-íèáóäü "ñëèìíàñòèêå" èëè íà "øàãå III ðàçðÿäà"? Ñóùåñòâóåò òîëüêî îäèí óñòîé÷èâûé ìîòèâ, ïîáóæäàþùèé ê çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà è òðåíèðîâêàì: ÷óâñòâî íàñòîÿùåãî óäîâîëüñòâèÿ, èñïûòûâàåìîå ïðè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Êîãäà òàêàÿ àêòèâíîñòü ïðåâðàùàåòñÿ âî âíóòðåííþþ ïîòðåáíîñòü, êðàòêîâðåìåííûå ïåðåãðóçêè ïðèíèìàþòñÿ êàê åñòåñòâåííûé òîë÷îê ê ïðèëîæåíèþ óñèëèé. Êðîìå òîãî, ÷åëîâåê, èñïûòûâàþùèé óäîâîëüñòâèå îò ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, íå ìîæåò âûäåðæàòü è äíÿ áåç äâèæåíèÿ. È òîãäà â îáðåìåíèòåëüíûõ "äîáðûõ íàìåðåíèÿõ" îòïàäàåò âñÿêàÿ íåîáõîäèìîñòü. Åñëè ýòîò âàæíûé äëÿ çäîðîâüÿ îñíîâîïîëàãàþùèé ìîòèâ íàëèöî, òî äëÿ îòäåëüíîé ïîäõîäÿùåé ñïîðòèâíîé èëè èíîé ôîðìû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè åãî äîñòàòî÷íî. Ðàáîòàÿ íàä äàííîé òåìîé, ïðåâðàòèòå â ìàãè÷åñêèå ñëåäóþùèå ñëîâà:      -     ñïîðò (çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì);          -     ôèçè÷åñêàÿ çàêàëêà;          -     òåëî;          -     äâèæåíèå.     Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ íàøèõ ñåìèíàðîâ, ñ êîòîðûì ìû óñèëèëè ýòè ñëîâà, íà ñëåäóþùèé äåíü ñîîáùèë: "Õîòèòå âåðüòå - õîòèòå íåò, íî óæå â÷åðà ó ìåíÿ âîçíèêëà ïîòðåáíîñòü ïîçàíèìàòüñÿ ñîáîé. ß âûêàòèë èç ãàðàæà âåëîñèïåä è ñ ðàäîñòíûì ÷óâñòâîì ïðîåõàë íåñêîëüêî êðóãîâ, ïðè÷åì, íå â ïðèìåð îáû÷íîìó, íèêàêîãî òÿãîñòíîãî íàïðÿæåíèÿ íå èñïûòûâàë". "Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå" "Ñ àíòðîïîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ïðèåì ïèùè - îäíà èç äðåâíåéøèõ ïðèâû÷åê ÷åëîâåêà. Äà, ìîæíî äàæå äîêàçàòü, ÷òî â îïðåäåëåííûõ êðóãàõ ýòî ïðàêòèêîâàëîñü óæå â äîèñòîðè÷åñêèå âðåìåíà... Â ãðå÷åñêîé ìèôîëîãèè ìû íàõîäèì ÷åòêèå óêàçàíèÿ íà òî, ÷òî ïðèåì ïèùè ïîñòåïåííî ïðåâðàùàëñÿ â ýêçèñòåíöèîíàëüíóþ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà, íåâçèðàÿ íà ðèñê çàâèñèìîñòè, êîòîðàÿ ìîæåò âîçíèêíóòü âñëåäñòâèå ðåãóëÿðíîãî ïèòàíèÿ", - òàê íà÷èíàåò ñàòèðèê Ýôðàèì Êèøîí ñâîé "Èñòîðè÷åñêèé îáçîð" â êíèãå "Åäà - ìîå ëþáèìîå áëþäî". Â íîâîé êíèãå Êèøîíà îòäàåòñÿ äîëæíîå ïîëíîñòüþ çàáûòîìó â íàøå âðåìÿ êðèòåðèþ èñòèííî çäîðîâîãî ïèòàíèÿ: åäà äîëæíà ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå - íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî îíà ïîëåçíà. Ïàðàäîêñ "ñòðåññ èç-çà çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè" èìååò îòíîøåíèå è ê òåìå "Ïèòàíèå" â ñìûñëå ðåäêîñòíîãî ôåíîìåíà íåïðèÿòèÿ ïèùè. ß çíàþ ìíîãèõ ëå÷èâøèõñÿ äèåòàìè ëþäåé, äëÿ êîòîðûõ ñëîâà àíàíàñ, îáåçæèðåííûé òâîðîã, ñàëàò íà äîëãîå âðåìÿ ïðåâðàòèëèñü â ñòðåññîâûå. Âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà èõ ïàëüöû íåèçìåííî ðàçìûêàëèñü, ïîòîìó ÷òî âñå ñëîâà íàïîìèíàþò î òîì ôàêòå, ÷òî ýòè ïðîäóêòû ïèòàíèÿ óïîòðåáëÿþòñÿ â òàêîé áåçðàäîñòíîé âûíóæäåííîé ñèòóàöèè, êàê ëå÷åáíàÿ äèåòà. "Ðàíüøå ÿ ëþáèëà àíàíàñû, - ãîâîðèò Êàðèé. - À òåïåðü âèäåòü èõ íå ìîãó". Â ýòîé êíèãå áûëî áû íåóìåñòíûì ïîäðîáíî îñòàíàâëèâàòüñÿ íà ðàöèîíàëüíûõ ïðèåìàõ ïèòàíèÿ. Ìîãó ëèøü çàâåðèòü â òîì, ÷òî êàêèìè áû ýêçîòè÷åñêèìè è ôàíòàñòè÷åñêèìè íè âûãëÿäåëè äèåòè÷åñêèå èíãðåäèåíòû, ðàíî èëè ïîçäíî îíè ïðèâåäóò âàñ ê "ñòðåññó âî âðåìÿ åäû". Ðàâíûì îáðàçîì ýòî ñïðàâåäëèâî è îòíîñèòåëüíî ðåêîìåíäàöèé íå óïîòðåáëÿòü ÷åãî-ëèáî â ïèùó èëè ëîçóíãîâ òèïà "Íå æèòü, ÷òîáû åñòü, à åñòü, ÷òîáû æèòü". Îíè ñòîïðîöåíòíî õîðîøè â òîì ñëó÷àå, åñëè ïî èíòåðåñóþùèì âàñ âîïðîñàì âû ïðåäâàðèòåëüíî ïðîêîíñóëüòèðîâàëèñü ó ó÷åíûõ - ýêîòðîôîëîãîâ, ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ïèòàíèÿ. Â îòëè÷èå îò ïðåäñòàâèòåëåé ýòîé ñïåöèàëèçàöèè, íè âðà÷è, íè ïñèõîëîãè, íè ïðàêòèêè-öåëèòåëè íå ðàñïîëàãàþò ðàâíîöåííûìè àêòóàëüíûìè è íàó÷íî îáîñíîâàííûìè çíàíèÿìè î ïèòàíèè. Êñòàòè, î ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè: íà îäíî ëèøü ñëîâî ðàöèîíàëüíîå â ýòîì ïîíÿòèè ìíîãèå ïàöèåíòû ðåàãèðóþò àáñîëþòíî íåãàòèâíî. Ãàðìîíè÷íîå ïèòàíèå ìîæåò âíåñòè áîëüøîé âêëàä â ñîçäàíèå õîðîøåãî ôèçè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. È âñå æå, âîïðåêè øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííîìó ìíåíèþ, íå òîëüêî ñ ïîìîùüþ îïðåäåëåííûõ äèåò ìîæíî èçáàâèòüñÿ îò íåäóãîâ. Äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è óäîâëåòâîðÿþùèå ÷åëîâåêà ñîöèàëüíûå êîíòàêòû íåðåäêî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ãîðàçäî áîëåå âàæíóþ "ïèùó" â ïðîöåññå âûçäîðîâëåíèÿ. Íî âñå-òàêè, åñëè âû ïî ïðè÷èíàì, ñâÿçàííûì ñî çäîðîâüåì, âûíóæäåíû ñåñòü íà äèåòó, òî åñòü ïèòàòüñÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì, ïðåâðàòèòå âñå ñîîòâåòñòâóþùèå íàçâàíèÿ ïðîäóêòîâ â ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Íàïðèìåð, Óëëå, ÷üå ìàãè÷åñêîå ñëîâî èçîáðàæåíî âûøå, èç-çà õðîíè÷åñêîãî êîæíîãî çàáîëåâàíèÿ ñîâåòîâàëè ñëåäèòü çà ïîëíîöåííîñòüþ ïèòàíèÿ. Õîòÿ ïðè åå ïðîáëåìàõ ñî çäîðîâüåì òàêàÿ ðåêîìåíäàöèÿ áûëà, áåçóñëîâíî, ðàçóìíîé, îäíàêî 0-êîëüöî ïðè ñëîâå ïîëíîöåííîñòü íå äåðæàëîñü. Óëëà âñåãäà îäåâàëàñü áðîñêî è íîñèëà òàêèå æå ÿðêèå óêðàøåíèÿ. Ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà îíà, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ñâîèì ëþáèìûì öâåòàì, óâèäåëà ïîëíîöåííîñòü â êîðè÷íåâûõ è æåëòûõ òîíàõ. "Îò òàêèõ êðàñîê ìåíÿ ïðîñòî òðÿñåò", - â óæàñå ñîîáùèëà îíà. "Òîãäà âûáåðèòå öâåòà, êîòîðûå îòðàæàþò âàøó öåëü: êðàñèâàÿ, çäîðîâàÿ êîæà, ïðè êîòîðîé ïîòðÿñàþùèå íàðÿäû äîñòàâëÿþò åùå áîëüøåå óäîâîëüñòâèå". "×òî æ, ÿ âûäåëþ â ñëîâå Öåííîñòü è ñäåëàþ áóêâû èç öâåòíûõ êàìóøêîâ", -âîò ÷òî ïåðâûì ïðèøëî â ãîëîâó Óëëå. Ñåãîäíÿ îíà "áîëüíà" ïîëíîöåííîñòüþ. "Ðàññëàáëåíèå" Ñëåäóþùèå ôàêòîðû çäîðîâüÿ - ýòî ðàññëàáëåíèå è ïîëíîöåííûé ñîí. Íàì ñâîéñòâåííî ïîëàãàòü, ÷òî âî âðåìÿ ýòèõ ìîìåíòîâ íè÷åãî ðàçóìíîãî è ðàöèîíàëüíîãî â íàøåé æèçíè íå ïðîèñõîäèò. Íà ñàìîì äåëå âñå îáñòîèò èíà÷å. Ïîêà òåëî îòäûõàåò è âîññòàíàâëèâàåòñÿ, íàø ìîçã ðàáîòàåò íà ïîëíóþ ìîùíîñòü. È òîãäà åìó ïîä÷àñ òðåáóåòñÿ äàæå áîëüøå êàëîðèé, íåæåëè â ÷àñû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Âî âðåìÿ ôàç ïîêîÿ è ñíà ìîçã ïåðåðàáàòûâàåò âàæíåéøóþ èíôîðìàöèþ äíÿ. Îí íå òîëüêî îòîâñþäó ñîáèðàåò ýòó èíôîðìàöèþ, íî è òâîð÷åñêè ïðåëîìëÿåò åå â íîâûå èäåè, âûâîäû è ðåøåíèÿ ïðîáëåì. Íà ýòîì ôîíå ïîãîâîðêó "óòðî âå÷åðà ìóäðåíåå" ñëåäóåò âîñïðèíèìàòü ñîâåðøåííî ñåðüåçíî. Âñåì èçâåñòíû îòêðûòèÿ, êîòîðûå áûëè ñäåëàíû "âî ñíå". Óäî, ÷åëîâåê çàíÿòîé è ðàçíîñòîðîííèé, âñåãäà îòíîñèëñÿ êî ñíó êàê ê ðàñòðàòå âðåìåíè. "Íàâðÿä ëè ÿ ìîãó ðàññ÷èòûâàòü, ÷òî èçîáðåòó ÷òî-ëèáî âî ñíå". Óäî - ôàíàò ôàíòàñòè÷åñêèõ êîìèêñîâ. Òåïåðü, ðàáîòàÿ íàä ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè, îí ïðåäñòàâëÿåò ñåáå, ÷òî îòäåëüíûå áóêâû ñëîâà ñîì íàñûùåíû ôàíòàñòè÷åñêèìè îáðàçàìè. "Êàæäàÿ áóêâà - âåëè÷èíîé ñ ïëàêàò. Åñëè ïîäîéòè ïîáëèæå, òî îíè äðóã çà äðóãîì íà÷èíàþò ëèñòàòü ïåðåäî ìíîé ñâîé êîìèêñ. Ñåé÷àñ ÿ íàõîæó ñîí â âûñøåé ñòåïåíè èíòåðåñíûì". Âñå æå íå òîëüêî îïèñàííûå âûøå òâîð÷åñêèå ïðîöåññû íàêîïëåíèÿ è ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé âàæíû äëÿ íàøåé æèçíè; ñóùåñòâåííî òàêæå, ÷òî âî âðåìÿ ýòèõ ôàç îòäûõà îðãàíèçì âîññòàíàâëèâàåò ñâîè ñèëû. Ãëóáîêîå ðàññëàáëåíèå - ýôôåêòèâíåéøåå ñðåäñòâî ïðîòèâ ñòðåññà. Ïîýòîìó ïîñëå ñíà èìåííî ðàññëàáëåíèå ÿâëÿåòñÿ âòîðûì ñëîâîì, êîòîðîå ñëåäóåò óñèëèòü ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, èáî çà íèì-òî êàê ðàç è ïðÿ÷åòñÿ "ïîïóãàé". Ñëîâî "ðàññëàáëåíèå" ïðîòèâîïîëîæíî ïî ñìûñëó ñëîâó "íàïðÿæåíèå". Ñîîòâåòñòâåííî äëÿ êàæäîãî ðàññëàáëåíèå (êàê ìàãè÷åñêîå ñëîâî) äîëæíî ñèìâîëèçèðîâàòü îòäûõ. Óñèëüòå åùå òàêèå ñëîâà, êàê âèäåòü âî ñíå, äðåìàòü è ñâîáîäíîå âðåìÿ - à ïîòîì è äðóãèå, ñ êîòîðûìè ëè÷íî âû ñâÿçûâàåòå ðàññëàáëåíèå. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è ñàìîèñöåëåíèå Ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìû, âîò óæå äâà ãîäà, èñïîëüçóåì â íàøåé ïðàêòèêå äëÿ àêòèâèçàöèè âíóòðåííèõ èñöåëÿþùèõ ïðîöåññîâ. Ïðè ýòîì, ðàçóìååòñÿ, ìàãè÷åñêèå ñëîâà - äàëåêî íå åäèíñòâåííûé ìåòîä ëå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé; îí ëèøü ÷àñòü ïðîâîäèìîé ïñèõîòåðàïèè. Âìåñòå ñ òåì çà âñå âðåìÿ ðàáîòû ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè ìû íèêîãäà ïðåæäå íå íàáëþäàëè, ÷òîáû êëèåíòû òàê òâîð÷åñêè è ñàìîñòîÿòåëüíî "ïðîêëàäûâàëè" íîâûå ïóòè ê ñåáå, ôàêòè÷åñêè íå âûõîäÿ èç äîìó. Íå òîëüêî ïñèõîòåðàïåâòû, íî è èçâåñòíûå íàì âðà÷è è ïðàêòèêè-öåëèòåëè èñïîëüçóþò â ñâîåé ðàáîòå ìàãè÷åñêèå ñëîâà êàê ïîääåðæêó êóðñà ëå÷åíèÿ - ïðè÷åì ñ îáíàäåæèâàþùèìè ðåçóëüòàòàìè. Ó âåäóùåãî ïðèåì âðà÷à çà÷àñòóþ íå òàê ìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû âñòóïàòü â ïðîäîëæèòåëüíóþ áåñåäó ñ ïàöèåíòîì, äà è ïîëó÷àþò îíè çà áåñåäû ñ ïàöèåíòàìè âåñüìà íåçíà÷èòåëüíîå âîçíàãðàæäåíèå. Ìíîãèå âðà÷è, â òîì ÷èñëå ñòîìàòîëîãè, ðàññêàçûâàëè íàì, ÷òî ïîðîé èñêëþ÷èòåëüíî ïîñðåäñòâîì ìàãè÷åñêèõ ñëîâ èì óäàâàëîñü ýôôåêòèâíî ïîìî÷ü ñâîèì ïàöèåíòàì âñåãî ëèøü çà ïÿòü ìèíóò - êàê ïðè ôèçè÷åñêèõ íåäóãàõ, òàê è â ðåøåíèè ëè÷íûõ ïðîáëåì. Áîëåçíÿì è èõ ëå÷åíèþ îñîáåííî ÷àñòî ñîïóòñòâóþò óñòðàøàþùèå èëè ïðîñòî íåïðèÿòíûå ñëîâà. Íàïðèìåð, ê òàêèì ñòðåññîãåííûì ïîíÿòèÿì îòíîñÿòñÿ: âîñïàëåíèå ñóñòàâíîé ñóìêè, ìåòàñòàçû, ÷åøóé÷àòûé ëèøàé, îïåðàöèÿ, øïðèö, ïðèâèâêà, óäàëåíèå êîðíÿ çóáà. Ïðèìåíèòåëüíî ê ìåòîäó "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà", ñóùåñòâóåò îñíîâîïîëàãàþùàÿ óñòàíîâêà, êàê âåñòè ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïîäîáíûì ñòðåññîâûì ñëîâàì: "Ïîáåæäàòü áîëåçíè ýôôåêòèâíåå âñåãî ïóòåì èñïîëüçîâàíèÿ ñïîñîáîâ ñàìîèñöåëåíèÿ, ñâîéñòâåííûõ ñàìîìó îðãàíèçìó". Ñëåäîâàòåëüíî, øàíñû âîññòàíîâèòü çäîðîâüå ïîâûøàþòñÿ, êîãäà âñå "ïðè÷àñòíûå ê ïðîáëåìå" ñòðåññîâûå è êëþ÷åâûå ñëîâà ïðåâðàùàþòñÿ â ìàãè÷åñêèå. ×òîáû íå âîçíèêëî íåäîïîíèìàíèÿ: çàðåãèñòðèðîâàííûé âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà âûñîêèé ìûøå÷íûé òîíóñ îòíþäü íå îçíà÷àåò, ÷òî áîëåçíü ÿâíî èìååò ìåñòî. Òàêàÿ ðåàêöèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò (è ýòî âàæíî) î òîì, ÷òî îðãàíèçì çà ñ÷åò ñâîèõ âîçìîæíîñòåé ñïðàâèëñÿ ñ çàáîëåâàíèåì. Ýòî ïîäòâåðæäàåò ñëó÷àé ñ Õàéêå, ïàöèåíòêîé, ñòðàäàâøåé íåéðîäåðìèòîì. ß ëå÷èëà Õàéêå ñ ïîìîùüþ ïñèõîòåðàïèè, òàê êàê â îñíîâå åå êîæíîãî çàáîëåâàíèÿ ëåæàëè ÷èñòî ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû. Ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà 0-êîëüöà â íà÷àëå ëå÷åíèÿ îíà ðåàãèðîâàëà íà íåéðîäåðìèò ðàññëàáëåííûìè ìûøöàìè. ×åðåç òðè ìåñÿöà êîæà ñòàëà çäîðîâîé. Â òå÷åíèå ýòîãî ïåðèîäà ìû, îäíàêî, è íå ïûòàëèñü "ñîçäàâàòü" ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Ïàöèåíòêà îáðàäîâàëàñü ñâîåìó èñöåëåíèþ: "Íî áóäó ëè ÿ è âïðåäü òàê æå ðàäîâàòüñÿ æèçíè?" - çàñîìíåâàëàñü îíà. Òîãäà ìû ïðîòåñòèðîâàëè íåéðîäåðìèò âî âòîðîé ðàç. Ìûøå÷íîå êîëüöî ïî èñòå÷åíèþ òðåõ ìåñÿöåâ ýôôåêòèâíîé ïñèõîòåðàïèè äåðæàëîñü ïðî÷íî. Ñõîäíûå ðåçóëüòàòû èìåëè ìåñòî è ó äðóãèõ ïàöèåíòîâ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìû ðåêîìåíäóåì òàêæå ïðèáåãàòü ê ïîìîùè ìàãè÷åñêèõ ñëîâ äëÿ ïðîâåðêè óñïåõà ëå÷åíèÿ. Êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ñèìïòîìàìè áîëåçíåé Â ñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìîæíî äàòü ëèøü îáçîð ðàçëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà â ïðîöåññàõ èçáàâëåíèÿ îò òîé èëè èíîé áîëåçíè. Íèæå ÿ îñòàíîâëþñü íà ëå÷åíèè ñåðüåçíûõ áîëåçíåé, íî, óëîâèâ îñíîâíóþ èäåþ, áåç òðóäà ìîæíî ñïðàâëÿòüñÿ è ñ ëåãêèìè çàáîëåâàíèÿìè, òàêèìè, êàê, íàïðèìåð, ïðîñòóäà. Âû óæå òàê ìíîãî çíàåòå î ìàãè÷åñêèõ ñëîâàõ, ÷òî ìîæåòå ñàìè, èñïîëüçóÿ âàø òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë, îáîãàòèòü ñâîþ "äîìàøíþþ àïòå÷êó". Âî âñÿêîì ñëó÷àå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû ñëîâà çäîðîâüå, æèçíü, èñöåëåíèå è òåëî (ñèëà) äåéñòâîâàëè íà âàñ êàê ìàãè÷åñêèå, äàæå åñëè â íàñòîÿùèé ìîìåíò âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïðåâîñõîäíî. Â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòèêè ïðîâåðÿéòå èõ âðåìÿ îò âðåìåíè. Áîëè Óæå âîñåìü ëåò ìû çàíèìàåìñÿ ëå÷åíèåì ïàöèåíòîâ, ñòðàäàþùèõ õðîíè÷åñêèìè áîëÿìè. Íî è ñåãîäíÿ ôåíîìåí "áîëü" âî ìíîãîì îñòàåòñÿ äëÿ ìåíÿ çàãàäêîé. Õîòÿ áîëü ìîæåò áûòü âûçâàíà ÷èñòî ôèçè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè, íàïðèìåð òðàâìîé, îáúåêòèâíî íå óäàåòñÿ èçìåðèòü, êàê ñèëüíî ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò áîëü. Ëþäè ñïîñîáíû "çàáûâàòü" äàæå ñàìûå ñèëüíûå áîëè, ôîêóñíèêè, ïîõîæå, âîîáùå åå íå ÷óâñòâóþò, à ó íåêîòîðûõ ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îò çóáíîé áîëè, âñå ñâîäèòñÿ ê îäíîìó ëèøü çóáó. Ñîáñòâåííî, áîëü - äðóã ÷åëîâåêà. Îíà "áåçàïåëëÿöèîííî" îáðàùàåò âíèìàíèå íà áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà. Áîëü âûíóæäàåò ÷åëîâåêà ìåíÿòü ðàñïîðÿäîê äíÿ, ñ òåì ÷òîáû íàíåñòè âèçèò âðà÷ó èëè èíûì îáðàçîì ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå. Âðà÷, êàê ïðàâèëî, óñòàíàâëèâàåò ïðè÷èíó áîëè è ìîæåò ëå÷èòü çàáîëåâàíèå, ëåæàùåå â åå îñíîâå. Ñ èñöåëåíèåì èñ÷åçàåò è îñòðàÿ áîëü. Íî ïîðîé áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå íå ïðèâîäèò ê æåëàííîìó õýïïè-ýíäó. Íåìàëî ëþäåé, íåñìîòðÿ íà ðàçíîîáðàçíûå ïîïûòêè ëå÷åíèÿ, ñòðàäàþò õðîíè÷åñêèìè áîëÿìè íà ïðîòÿæåíèè ðÿäà ëåò, à òî è äåñÿòèëåòèé. Áîëüíûå ïåðåæèâàþò öåëóþ ýïîïåþ âèçèòîâ ê âðà÷ó, à ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ïîïàäàþò ê òîìó æå â çàâèñèìîñòü îò âðåäíûõ ìåäèêàìåíòîâ. Áîëü âåäåò ê ñòðàõó ïåðåä òîé æå áîëüþ. Ñòðàõ âûçûâàåò ñîêðàùåíèå ìûøö è ïîðîæäàåò ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû ñòðåññà. Â ñóììå ýòè ðåàêöèè ñòðàõ, ëèøü óñèëèâàþò áîëü. Âîçíèêàåò çàìêíóòûé êðóã. ß óæå ãîâîðèëà î òîì, ÷òî ñíèæåíèþ ìûøå÷íîãî òîíóñà ñîïóòñòâóþò ôåíîìåíû, ñâÿçàííûå ñ ìûøå÷íîé ñóäîðîãîé èëè íàïðÿæåíèåì ïðè êëþ÷åâûõ ñëîâàõ â òåñòå 0-êîëüöà. Âîçìîæíî, ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîíòàííóþ êîíòððåàêöèþ íà ïîäñîçíàòåëüíî ðåãèñòðèðóåìóþ îáùóþ ñëàáîñòü ìûøö. Ïðîôåññîð Âàëüòåð Öèãëüãåíñáåðãåð èç ìþíõåíñêîãî ïñèõèàòðè÷åñêîãî èíñòèòóòà èìåíè Ìàêñà Ïëàíêà ìîã áû ñêàçàòü, ÷òî íàøè íåðâíûå êëåòêè ñïîñîáíû â áóêâàëüíîì ñìûñëå çàó÷èâàòü äëèòåëüíóþ áîëü. Ïîâðåæäåíèå òêàíè ïîáóæäàåò íåðâíóþ ñèñòåìó ñîçäàâàòü â ñâÿçè ñ ïåðåæèòîé òðàâìîé ñëåäû âîñïîìèíàíèÿ. Ýòè ñëåäû ñîõðàíÿþòñÿ â íåðâíîé êëåòêå è ïîñëå çàæèâëåíèÿ òêàíè. Â äàëüíåéøåì çàïðîãðàììèðîâàííàÿ òàêèì îáðàçîì êëåòêà ìîæåò ñîîáùàòü ìîçãó î áîëè, äàæå åñëè âíåøíå âñå âðîäå áû íîðìàëèçîâàëîñü. Ýòèì, íàïðèìåð, ìîæíî îáúÿñíèòü ñóùåñòâîâàíèå ôàíòîìíîé áîëè. Âïðî÷åì, ôàíòîìíûå è äðóãèå ïîñëåîïåðàöèîííûå áîëè äàþò î ñåáå çíàòü ãîðàçäî ðåæå, à òî è âîâñå íå íàáëþäàþòñÿ, åñëè ïåðåä õèðóðãè÷åñêèì âìåøàòåëüñòâîì áûëà ñäåëàíà àíåñòåçèÿ îïåðèðóåìîé ÷àñòè òåëà. Â ýòîì ñëó÷àå íîãà, ðóêà èëè äðóãîé îðãàí ôàêòè÷åñêè áóäåò íàõîäèòüñÿ ïîä íàðêîçîì, êîòîðûé íåïîñðåäñòâåííî äåéñòâóåò íà ñîçíàíèå. Ïðè àíåñòåçèè íåðâàì, íàïðèìåð íîãè èëè áåäðà, òðóäíî ñîçäàòü ñëåä âîñïîìèíàíèÿ î áîëè. Ïîñëå îïåðàöèè îíè ñîîáùàþò ìîçãó, ÷òî âñå â ïîðÿäêå - âåäü íà èõ äîëþ íè÷åãî íå âûïàëî! Çà ýòè íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïðîôåññîð Öèãëüãåíñáåðãåð áûë íàãðàæäåí âûñøåé ïðåìèåé Ãåðìàíèè "Çà èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè áîëåé è ïðîòèâîáîëåâîé òåðàïèè". Ïðè õðîíè÷åñêèõ áîëÿõ îñîáåííî âàæíî ïðîáèòü áðåøü âî âíîâü è âíîâü ïîâòîðÿþùåéñÿ áîëåâîé ïðîãðàììå. Ïîðîé ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ óäàåòñÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ñîâìåñòíî äåéñòâóþùèå ñîþçû íåðâíûõ êëåòîê ñàìè ðàññòðîèëè áû ñâîþ ïðîãðàììó è âìåñòå ñ ñîâñåì äðóãèìè íåéðîíàìè "ðàçó÷èâàëè" íîâûå, ñíèìàþùèå áîëü "ïåñíè". Òàêèì îáðàçîì êëåòêè ïîëó÷àþò âîçìîæíîñòü ñòåðåòü ñòàðûå ñëåäû âîñïîìèíàíèé. Ìåæäó òåì è ôèçè÷åñêè çäîðîâûå, íå ñòðàäàþùèå õðîíè÷åñêèìè áîëÿìè ëþäè ìîãóò òàê âûïåñòîâàòü â ñåáå ñòðàõ ïåðåä áîëüþ, ÷òî îí ñòàíåò âîèñòèíó íàñòîÿùèì ïðåïÿòñòâèåì. Ìíå èçâåñòíû æåíùèíû, êîòîðûå èç ñòðàõà ïåðåä áîëÿìè âî âðåìÿ ðîäîâ îòêàçûâàþòñÿ èìåòü äåòåé, õîòÿ, â ïðèíöèïå, íè÷åãî íå èìåþò ïðîòèâ ðåáåíêà. Èç-çà òîãî æå ñòðàõà ìíîãèå ñâîåâðåìåííî íå íàâåùàþò çóáíîãî âðà÷à èëè îòêëàäûâàþò âàæíóþ îïåðàöèþ. Íåðåäêî ñòðàõ ïåðåä áîëüþ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî î÷åíü ìíîãèå, åäâà, êàê ãîâîðèòñÿ, êîëüíåò, íà÷èíàþò ïè÷êàòü ñåáÿ ïèëþëÿìè. Íàêîíåö, ñóùåñòâóþò ñîâñåì óæ ïóãëèâûå ëþäè, êîòîðûå ãëîòàþò ïðîäàþùèåñÿ áåç ðåöåïòîâ òàáëåòêè îò ãîëîâíîé áîëè, äàáû ïðåäóïðåäèòü åå. Ôåíîìåíîì áîëè èçäàâíà çàíèìàþòñÿ ïðåäñòàâèòåëè âñåõ êóëüòóð, ñïåöèàëèñòû ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèé â ðåëèãèè, ìåäèöèíå èëè ïñèõîëîãèè. Ïîñêîëüêó áîëü - â êàêèå áû îäåæäû îíà íè ðÿäèëàñü - ïîñòîÿííûé ñïóòíèê íàøåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, òî êàæäîìó ñëåäîâàëî áû ïðåîáðàçîâàòü ýòî ñëîâî â ìàãè÷åñêîå. Ïðè÷åì íàèáîëüøåå îáëåã÷åíèå ïðè áîëÿõ äîñòèãàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, åñëè ïðèäàòü áóêâàì ìÿãêóþ, ïëàñòè÷íóþ ôîðìó. Ïîìîãàåò òàêæå è ìåëêèé ïî÷åðê. Îäíà íàøà êëèåíòêà ñäåëàëà ñëîâî áîëü èç âàòû í íàêëåèëà åãî íà íåæíî-ãîëóáîé êàðòîí. Â òàêîì âèäå ýòî ñëîâî íàïîìèíàëî åé ëåãêîå íåæíîå îáëà÷êî. Ïîñëå áîëè äîëæíû áûòü óñèëåíû è ñîîòâåòñòâóþùèå îáëàñòè èëè ÷àñòè òåëà, íàïðèìåð: ãîëîâà, ñïèíà, êîëåíî, æåëóäîê è ò. ä. Èáî ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà 0-êîëüöà ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå áîëüíûå ìåñòà, âñåãäà âûñòóïàþò êàê ñòðåññîâûå. Òóò íåëüçÿ íå ðàññêàçàòü îá Èðìãàðä, ñòðàäàâøåé äîëãèå ãîäû îò ìèãðåíè. Ñèìïòîìû, êîòîðûå îòìå÷àëà ó ñåáÿ Èðìãàðä, ñàìà îíà íàçûâàëà ïðîñòî "ãîëîâíûìè áîëÿìè". ß ïîïðîñèëà åå íàðèñîâàòü öâåòíûìè êàðàíäàøàìè íà ëèñòå áóìàãè ñëîâî ãîëîâíàÿ áîëü êàê ìàãè÷åñêîå. Ëþáèìîå çàíÿòèå Èðìãàðä - èãðàòü íà ôîðòåïüÿíî. Ñîîòâåòñòâåííî îíà ïðåäñòàâèëà ñåáå, ÷òî åå áîëè - ôàìèëèÿ èçâåñòíîãî êîìïîçèòîðà, àâòîðà ÷óäåñíûõ ïüåñ äëÿ ôîðòåïèàíî è êîíöåðòîâ. "Ðèíàëüäî Ãîëîâà - Áîëèò", - ìå÷òàòåëüíî ñîðâàëîñü ñ åå ÿçûêà. Íåñìîòðÿ íà ñâîþ ïðåâîñõîäíóþ èäåþ, îíà, óæå ðèñóÿ, ñêàçàëà: "Íåò, òîëêó íå áóäåò. ß íèêîãäà íå ñìîãó ñäåëàòü ýòî ñëîâî ïî-íàñòîÿùåìó êðàñèâûì". Êîãäà ÿ ïîäñåëà ê Èðìãàðä, ÷òîáû ïîëó÷øå ðàññìîòðåòü åå ðàáîòó, òî óâèäåëà, ÷òî â èçîáðàæåíèè ñëîâà îòñóòñòâóåò áóêâà "è": "À ïðî "è" âû íå çàáûëè?" - îñâåäîìèëàñü ÿ. Âûðàæåíèå ëèöà Èðìãàðä áûëî äîñòàòî÷íî êðàñíîðå÷èâûì. Îçàäà÷åííî ñìîòðåëà îíà íà ïëîäû ñâîåãî ïîäñîçíàíèÿ. À çàòåì ãðîìêî ðàññìåÿëàñü. Îíà è ñåãîäíÿ íå ìîæåò óäåðæàòüñÿ îò ñìåõà, êîãäà ðå÷ü çàõîäèò î ãîëîâíûõ áîëÿõ, êîòîðûå, êñòàòè ñêàçàòü, ïîñëå ñåàíñà áîëüøå íå âîçâðàùàëèñü. Ãîëîâíûå áîëè ïðè ìèãðåíè ïðîâîöèðóþòñÿ ñóæåíèåì êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ñìåõó ñîïóòñòâóþò ñïåöèôè÷åñêèå ðåàêöèè îðãàíèçìà, êîòîðûå ïîâûøàþò òîíóñ ñîñóäîâ. Òàêîå îáúÿñíåíèå óñòðàíåíèÿ áîëè ñ ïîìîùüþ Ãîëîâà-Áîëò âûãëÿäåëî óáåäèòåëüíûì. Ïðîáëåìû ñ êîæåé ß óæå ðàññêàçàëà âàì î ñëó÷àå ñ íåéðîäåðìèòîì Õàéêå. Êàê î÷åâèäíî ñëåäóåò èç ýòîãî ïðèìåðà, ìåæäó ñîçíàíèåì ÷åëîâåêà è ðåàêöèåé êîæè ñóùåñòâóåò òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü. Èìåííî êîæíûå áîëåçíè ýìîöèîíàëüíî ñîïðÿæåíû ó áîëüíûõ ñ îòâðàùåíèåì ê ñîáñòâåííîìó òåëó. Ïðè÷åì ýòî îòâðàùåíèå íåëüçÿ óìåíüøèòü íåïîñðåäñòâåííî ÷åðåç êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðûùè, ñûïü, îêíå (óãðè), ïñîðèàç, ëèøàé, ïåðõîòü, áîðîäàâêè è ò. ä. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ïðè âîçäåéñòâèè íà ïñèõèêó òàêèå ñòðåññîâûå ñëîâà ñïîñîáíû ëèøü îáîñòðèòü êîæíûå ïðîáëåìû, íî íèêàê íå ñìÿã÷èòü èõ. Ïðåæäå âñåãî âàæíî óñèëèòü ñàìî ñëîâî êîæà. Ìíîãèì áîëüíûì ñäåëàòü ýòî íå òàê-òî ëåãêî. Çàòî ïîòîì îñòàåòñÿ òîëüêî ïðîÿâèòü íåìíîãî ôàíòàçèè, ÷òîáû ïðåâðàòèòü ñëîâà-ñèìïòîìû â ìàãè÷åñêèå. Òàíÿ ñäåëàëà èç îêíå ôðàíöóçñêîå ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå î÷åíü ìÿãêóþ øåëêîâóþ òêàíü, Éåíå ïðèäàë ñâîåìó ÷åøóé÷àòîìó ëèøàþ áëàãîðîäíûé âèä çîëî÷åíîé íàäïèñè íà öåííîì ôàðôîðå. "Çàêëèíàíèå" áûëî ó íåãî ñ èçþìèíêîé: "Ôàðôîð îò Ëèøàéåðà ×åøóé÷àòîãî ïðèäàåò èñêëþ÷èòåëüíûé âêóñ". Ïðè ýòîì ñëîâà "Ëèøàéåð ×åøóé÷àòûé" Éåíå ïðîèçíîñèë ÷ðåçâû÷àéíî àðèñòîêðàòè÷åñêèì òîíîì, ïî-îñîáîìó ñëîæèâ ãóáû. Èòàê, ïðè ïðîáëåìå "Êîæà" ëåãêî çàìåòèòü, ÷òî ìàãè÷åñêèå ñëîâà ÷àñòî ñîçäàþò èç áëàãîðîäíîãî ìàòåðèàëà - áóêâû äåëàþòñÿ èç çîëîòà, ñåðåáðà è ò. ä. - èëè ñàìè ñëîâà íàïîìèíàþò î ïðåäìåòàõ ðîñêîøè. Ïî-âèäèìîìó, òàêîãî ðîäà ôàíòàçèè - ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî ïðîòèâ îòâðàùåíèÿ ê ñâîåìó òåëó. Âìåñòå ñ òåì êàê ïðè êîæíûõ ïðîáëåìàõ, òàê è ïðè ïðîáëåìå "Áîëü" ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîæíî è íóæíî âèçóàëèçèðîâàòü. Òàê, ó Ìàðêóñà èñ÷åçëè ñî ñòóïíè êðóïíûå áîðîäàâêè, ïîñëå òîãî êàê îí ïðåâðàòèë ñëîâî áîðîäàâêè â èñêðÿùèåñÿ êàïëè âîäû íà îêîííîì ñòåêëå. Òÿæåëûå áîëåçíè Òóò óæå îäíî ïåðâîå ñëîâî òÿæåëûé ÿâëÿåòñÿ ñòðåññîâûì - ÷óâñòâóåøü ñåáÿ íåêèì ãåðîåì êðèìèíàëüíîãî ñþæåòà, êîãäà óáèéöà â ëþáóþ ìèíóòó ìîæåò íàáðîñèòüñÿ èç-çà óãëà. Áîëüøèíñòâó íàøèõ êëèåíòîâ ïîìîãàåò ñëåäóþùèé ïðèåì: ïóñòü ñëîâî òÿæåëûé ïðîèçíåñåò äëÿ âàñ ìóøêà Âæèê èç ìóëüòôèëüìà "×èï è Äåéë ñïåøàò íà ïîìîùü" ñâîèì òîíþñåíüêèì ñìåøíûì ãîëîñêîì. Êàê ïðàâèëî, èçìåíåíèÿ çâó÷àíèÿ áûâàåò äîñòàòî÷íî äëÿ ñòàáèëèçàöèè ìûøå÷íîãî òîíóñà âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà. Ïðè òÿæåëûõ áîëåçíÿõ ëþäè òðàòÿò âñå ñâîè ñèëû íà òî, ÷òîáû âåñòè ïðîÿâëåíèÿì áîëåçíè ñòðîãèé ó÷åò è êîíòðîëü èëè ïûòàòüñÿ ñâåñòè èõ íà íåò. Íåîáõîäèìî âñÿ÷åñêè ïðåïÿòñòâîâàòü òîìó, ÷òîáû äðàãîöåííàÿ ýíåðãèÿ íå ïîãëîòèëàñü ñòðåññîâûìè ñëîâàìè. Âïðî÷åì, ñëîâà, îòíîñÿùèåñÿ ê äàííîé òåìå, ñïîñîáíû ïðèâåñòè â óæàñ äàæå çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. Ðàê, îïóõîëü, ðàññåÿííûé ñêëåðîç, ÑÏÈÄ, ÂÈ×-èíôèöèðîâàííûé - âîò íåêîòîðûå èç ïðåäâåñòíèêîâ áîëè, ñòðàäàíèÿ è äàæå ñìåðòè. Áèçíåñìåí Ðèõàðä ñòðàäàë ðàêîì êèøå÷íèêà. Íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè îí ïîäâåðãàëñÿ ëå÷åíèþ ëó÷åâîé òåðàïèåé. Ñàìî ñîáîé, ðàê áûë äëÿ íåãî ñòðåññîâûì ñëîâîì. Èäåÿ Ðèõàðäà áûëà èñêëþ÷èòåëüíî õîðîøà: "çàêîëäîâûâàÿ" ðàê, îí ïðèäàë åìó óçíàâàåìûé âíåøíèé âèä âñåìèðíî èçâåñòíîé êðàñíî-áåëîé ðåêëàìû ôèðìû "Êîêà-êîëà", ïðè÷åì ñîâåðøåííî îñîáîå çíà÷åíèå èìåë äëÿ íåãî ìîëîäåæíûé ñòèëü íà÷åðòàíèÿ. "Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïî-íàñòîÿùåìó ñèëüíûì ïðè ñëîâå ðàê. Ïðåæäå âñåãî ìíå íðàâèòñÿ òðèóìôàëüíîå øåñòâèå "Êîêà-êîëû" ïî âñåìó ìèðó. Òàêóþ æå óáåäèòåëüíóþ ïîáåäó ÿ õîòåë áû îäåðæàòü íàä ðàêîì âî âñåõ óãîëêàõ ñâîåãî òåëà". Óæå â äåíü ñåàíñà Ðèõàðä èçáàâèëñÿ îò áîëè. Âûçûâàþùèå áîëü ìåòàñòàçû èñ÷åçëè. Êîíå÷íî, ìîæíî ðàñöåíèâàòü ýòî è êàê èòîã âîçäåéñòâèÿ ëó÷åâîé òåðàïèè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ Ðèõàðäà, ìàãè÷åñêèå ñëîâà "ïî ìåíüøåé ìåðå íà ïÿòüäåñÿò ïðîöåíòîâ ïîìîãëè äîáèòüñÿ ïåðåìåíû ê ëó÷øåìó". ×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ê ñîæàëåíèþ, ó .íåãî áûëè îáíàðóæåíû íîâûå ìåòàñòàçû. Ó Ðèõàðäà èìååòñÿ ëè÷íîå ìíåíèå íà ñåé ñ÷åò. Ïîñëå ïåðâîãî äîñòèãíóòîãî óñïåõà îí ïîëíîñòüþ âûòåñíèë áîëåçíü èç ñîçíàíèÿ è ñ ãîëîâîé óøåë â áèçíåñ. "ß ÷åðåñ÷óð ðüÿíî âíîâü ïðèíÿëñÿ çà ðàáîòó", - ðàññóäèë îí. Òàêèì îáðàçîì, Ðèõàðäó, íàçûâàþùåìó ñåáÿ "ñàìûì îïòèìèñòè÷íûì ðàêîâûì áîëüíûì Ñåâåðíîé Ãåðìàíèè", ïðåäñòîèò åùå (âîçìîæíî, ïðè ïîääåðæêå ïñèõîòåðàïèè) îñíîâàòåëüíî ïîðàáîòàòü íàä ñâîèì îòíîøåíèåì ê æèçíè è ïðåäúÿâëÿåìûìè ê ñåáå òðåáîâàíèÿìè. Åãî èñòîðèÿ - ïðèìåð òîãî, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíî ìîæíî ñî÷åòàòü ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ñ ïñèõîòåðàïèåé, ïðîâîäèìîé ïðè òÿæåëîì çàáîëåâàíèè. Ìíå õîòåëîñü áû åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ìàãè÷åñêèå ñëîâà íå ìîãóò è íå äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ êàê åäèíñòâåííûé ìåòîä ëå÷åíèÿ òÿæåëûõ áîëåçíåé. Íî äëÿ ñòàáèëèçàöèè ïñèõèêè - îíè èñêëþ÷èòåëüíî öåííàÿ ïîääåðæêà. Â ÷àñòíîñòè, ìíîãèå ðàêîâûå áîëüíûå ñîîáùàëè íàì, ÷òî ìàãè÷åñêèå ñëîâà îáëàäàþò ÿâíûì ïðåèìóùåñòâîì ïåðåä òðåáóþùèìè áîëüøèõ çàòðàò óïðàæíåíèÿìè íà ðåëàêñàöèþ èëè âîîáðàæåíèå, ïîñêîëüêó ýôôåêòèâíîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî, áóäó÷è îäíàæäû ñîçäàííûì, ìîæåò áûòü âîñòðåáîâàíî â ñ÷èòàííûå ñåêóíäû êîãäà óãîäíî è ãäå óãîäíî, äàæå íà ïðèåìå ó âðà÷à. "Ñâîèìè âîëøåáíûìè ñëîâàìè ÿ ìîãó ïîëüçîâàòüñÿ â ëþáîé ïîâñåäíåâíîé ñèòóàöèè. Äëÿ òîãî æå, ÷òîáû ïîñëóøàòü, ñêàæåì, êàññåòó ñ óïðàæíåíèÿìè, íóæíî äîæäàòüñÿ ïîäõîäÿùåãî ìîìåíòà, çàêðûòü äâåðü è äîëãîå âðåìÿ íàñòðàèâàòüñÿ. Ïîçâîëèòü ñåáå ýòî ÿ ìîãó ëèøü â îïðåäåëåííûå ÷àñû", - ñêàçàëà Ìàðèÿ, ïàöèåíòêà ñ äèàãíîçîì "ðàññåÿííûé ñêëåðîç". Ñâîå ìàãè÷åñêîå ñëîâî Ìàðèÿ çàõâàòèëà ñ ñîáîé â áîëüíèöó, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âèäåòü åãî êàæäûé äåíü. Ïîñêîëüêó òÿæåëûì çàáîëåâàíèÿì ÿ ïîñâÿùàþ âñåãî îäíó ãëàâó, ó ìåíÿ íåò âîçìîæíîñòè ïîäðîáíî îñòàíàâëèâàòüñÿ íà îòäåëüíûõ êàðòèíàõ áîëåçíåé. Âñå æå ÿ õîòåëà áû óïîìÿíóòü î âàæíåéøèõ øàãàõ ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, êîòîðûå ïðè òàêîãî ðîäà çàáîëåâàíèÿõ íóæíî ïðîâåñòè îáÿçàòåëüíî.      -     Â ïåðâóþ î÷åðåäü äîëæíû áûòü "çàêîëäîâàíû" ñòðåññîâûå ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå áîëåçíü èëè ñèìïòîìû, íàïðèìåð, ðàê, ÑÏÈÄ. è ò. ä.          -     Íå ìåíåå âàæíî ïåðåïðîâåðèòü è, ïðè íåîáõîäèìîñòè, óñèëèòü òåðàïåâòè÷åñêèå ïîíÿòèÿ: øïðèöû, ãàìèîòåðàïèÿ, êîðòèçîí è ò. ä. ×èòàéòå îá ýòîì â ãëàâå î ïåðåíîñèìîñòè ìåäèêàìåíòîâ.          -     Íåîáõîäèìî óñèëåíèå "íåáëàãîïðèÿòíûõ" îáëàñòåé òåëà, íàïðèìåð: ãðóäü, íåðâû, ëåãêèå, êèøå÷íèê è ò. ä.          -     Ó ìíîãèõ áîëüíûõ íàáëþäàåòñÿ ñëàáûé ìûøå÷íûé òîíóñ è ïðè ñëîâàõ æèçíü, âûçäîðîâëåíèå, òåëî, íàäåæäà. Ýòè ïîíÿòèÿ êàñàþòñÿ ðÿäà îñíîâíûõ ïñèõè÷åñêèõ óñòàíîâîê, èìåþùèõ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ ïîáåäû íàä áîëåçíüþ èëè ïîääåðæàíèÿ äóõà, è, ñëåäîâàòåëüíî, îíè òîæå äîëæíû áûòü ïðåâðàùåíû â óìíîæàþùèå ñèëû ìàãè÷åñêèå ñëîâà.          -     Â ëþáîì ñëó÷àå ñëåäóåò ïîçàíèìàòüñÿ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè äëÿ ñàìîñîçíàíèÿ. Ñëîâî "ß" è ñâîå èìÿ äîëæíû îêàçûâàòü íà áîëüíîãî îäíîçíà÷íî ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå; áëàãîäàðÿ ýòîìó îí ìîæåò ñòàòü ïî-íàñòîÿùåìó ñèëüíûì, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áîëåçíüþ.          -     Ñ òåì ÷òîáû æåëàíèå æèòü è ðàäîâàòüñÿ æèçíè îñòàâàëîñü è â áóäóùåì, îñîáåííî âàæíî ïîðàáîòàòü íàä òåìîé "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è ïðîãíîçèðîâàíèå áóäóùåãî". Ñòàíîâèòñÿ ãîðàçäî ëåã÷å ïîñëå òîãî, êàê âñåãî ëèøü äâà ñëîâà - áóäóùåå è âîçðàñò ïåðåñòàþò ïóãàòü è ñ ïîìîùüþ ìåòîäà "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ïðåâðàùàþòñÿ â èñòî÷íèêè ñîçèäàþùåé ñèëû. Íàêîíåö, ñ ïîìîùüþ ìåòîäà äàæå óñòðàøàþùåå ñëîâî ñìåðòü ìîæåò áûòü îñâîáîæäåíî îò òÿãîñòíîãî òàáó è ïðèíÿòî ïàöèåíòàìè è ðîäñòâåííèêàìè.          -     Â ëþáîì ñëó÷àå ðîäñòâåííèêè áîëüíîãî òîæå äîëæíû ïðîðàáîòàòü àêòóàëüíûå èëè âûçûâàþùèå ñòðàõ ïîíÿòèÿ. Çäîðîâûå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ òàêèìè æå ïàðàëèçîâàííûìè è áåñïîìîùíûìè, êîãäà óçíàþò, ÷òî áëèçêèé èì ÷åëîâåê òÿæåëî áîëåí. Êàê ðîäñòâåííèêè, îíè ìîãóò îêàçàòü íåñ÷àñòíîìó íåîöåíèìóþ ïîääåðæêó, èçëó÷àÿ äóõîâíóþ ñèëó. Ó íàñ óæå áûë îïûò ðàáîòû ñ ðîäñòâåííèêàìè áîëüíûõ: ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîé áåñåäû îíè ñîîáùà çàíèìàëèñü ñîçäàíèåì ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Ðîäñòâåííèêàì ýòîò ïðîöåññ äàåò âîçìîæíîñòü îêàçûâàòü ïîìîùü. Áîëüíûì ïðèíîñÿò ïîëüçó ðåçóëüòàòû: îíè ÷åðïàþò ñèëû èç ýòîãî òâîð÷åñêîãî èñòî÷íèêà. È òå, è äðóãèå ïåðåæèâàþò òàêîãî ðîäà âñòðå÷è êàê ïîëîæèòåëüíî "çàðÿæåííîå" îáùåíèå.     Àëëåðãèÿ Â íàøè äíè àëëåðãè÷åñêèå áîëåçíè - îäíè èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ. Ñïåêòð ñèìïòîìîâ î÷åíü øèðîê: îò ïîêðàñíåíèÿ êîæè äî àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû. Åùå áîëåå ìíîãî÷èñëåííû àëëåðãåíû: ïûëüöà, äîìàøíÿÿ ïûëü, äîìàøíèå æèâîòíûå, íèêåëü, ïåíèöèëëèí, òîìàòû, äîáàâêè êîñìåòè÷åñêèõ êðåìîâ... "Îïîçíàòü" âîçáóäèòåëè, î êîòîðûõ áîëüøèíñòâî áîëüíûõ ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ àëëåðãèè ìîãóò òîëüêî ãàäàòü, âîçìîæíî ëèøü ïðè òùàòåëüíîì ìåäèöèíñêîì îáñëåäîâàíèè. Âïðî÷åì, âû ñàìè ñìîæåòå îïðåäåëèòü âîçáóäèòåëÿ àëëåðãèè ñ ïîìîùüþ òåñòà 0-êîëüöà. Ïðèêîñíèòåñü êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ê ïðåäïîëàãàåìîìó àëëåðãåíó. Ïàëüöû äðóãîé ðóêè ñìûêàþò òåñòîâîå êîëüöî. Åñëè âàø ïîìîùíèê êîíñòàòèðóåò íèçêóþ ðåàêöèþ ñîïðîòèâëåíèÿ, òî âû âïðàâå ïîëàãàòü, ÷òî îðãàíèçì ýòî âåùåñòâî îòâåðãàåò. Òàêèì ñïîñîáîì êàê âîçáóäèòåëü àëëåðãèè "ðàçîáëà÷àåòñÿ", íàïðèìåð, òîò èëè èíîé øàìïóíü èëè ñðåäñòâî äëÿ ìûòüÿ ïîñóäû. Ëþäè, ñòðàäàþùèå ìèãðåíüþ, ìîãóò íàó÷èòüñÿ îòñîðòèðîâûâàòü òàêèì îáðàçîì ïðîäóêòû ïèòàíèÿ èëè "óäîâîëüñòâèÿ", êîòîðûå, â ñèëó ñëîæèâøèõñÿ îáñòîÿòåëüñòâ, âûçûâàþò ïðèñòóïû. Ïñèõîòåðàïåâòû èñõîäÿò èç òîãî, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ çíà÷èòåëüíóþ ðîëü ïðè àëëåðãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ èãðàåò ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàêòîð. Êàê ïðàâèëî, àëëåðãè÷åñêèå ðåàêöèè ïðîÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ÿâíî, êîãäà àëëåðãèê íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà. È íàîáîðîò, îòäûõ, ðàññëàáëåíèå è ñâåòëûå ÷óâñòâà (íàïðèìåð, ëþáîâü) ÷àñòî îêàçûâàþò ïðîòèâîäåéñòâèå ñèìïòîìàì. Êàê ýòî ÷àñòî áûâàåò, ñ òå÷åíèåì âðåìåíè àëëåðãåíû ìåíÿþòñÿ èëè âîîáùå ìîãóò óòðàòèòü ñèëó ñâîåãî íåãàòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ. Óæå äîêàçàíî, ÷òî ðàññëàáëåíèå ñìÿã÷àåò ïðîÿâëåíèÿ àëëåðãèè. Ñàìó ïî ñåáå àëëåðãèþ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ñëèøêîì àãðåññèâíóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà. Ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè èììóííàÿ çàùèòà ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì ñèëüíîé, ñëèøêîì (êàê ýòî íè ïàðàäîêñàëüíî) "çäîðîâîé". Ïîýòîìó ñòîèò çàäàòü ñåáå âîïðîñ: "Íà ÷òî èëè íà êîãî â ñâîåé æèçíè ÿ âñå âðåìÿ ðåàãèðóþ íåãàòèâíî èëè àãðåññèâíî?" Çäîðîâûå ëþäè è àëëåðãèêè â ðàâíîé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû âëèÿíèþ îêðóæàþùåé ñðåäû. Ïðè ýòîì îðãàíèçì íåàëëåðãèêà â ñîñòîÿíèè ðàçîáðàòüñÿ â òîì, ÷òî ÷àñòè÷êà öâåòî÷íîé ïûëüöû õîòÿ è ïîñòîðîííåå, îäíàêî ñîâåðøåííî áåçîáèäíîå äëÿ íàñ èíîðîäíîå òåëüöå. Îðãàíèçì æå àëëåðãèêà "ïóòàåò" ÷àñòè÷êè ïûëüöû ñ âðàæäåáíî íàñòðîåííûìè áîåâûìè ñëîíàìè èëè ïðî÷èìè óãðîæàþùèìè æèçíè âåùàìè. Ïîýòîìó îí è ïðèâîäèò â áîåâóþ ãîòîâíîñòü âñå èìåþùèåñÿ â íàëè÷èè "îðóäèÿ" èììóííîé ñèñòåìû, ÷òîáû ïîáåäèòü "àãðåññîðà". Ýòîò ôàêò íàõîäèò ñâîå îòðàæåíèå è â ðåàêöèè íà ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå âîçáóäèòåëåé àëëåðãèè. Âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà Ãåðìàí äåìîíñòðèðîâàë ñëàáóþ ðåàêöèþ ñîïðîòèâëåíèÿ íà ñëîâà ïûëüöà, ïèùåé. "Â ïåðâóþ î÷åðåäü ëåòÿùàÿ öâåòî÷íàÿ ïûëüöà âûçûâàåò âî ìíå ïàíèêó, êàê îò ôèëüìà Õè÷êîêà "Ïòèöû". ß â áóêâàëüíîì ñìûñëå âèæó, êàê ÷àñòè÷êè ïûëüöû ñ óãðîæàþùèì ñâèñòîì ëåòÿò, ÷òîáû àòàêîâàòü ìåíÿ. È âñå ñòàëî åùå õóæå, êîãäà â àïòåêå ÿ óâèäåë óæàñíûé öâåòíîé ñíèìîê, ãäå â óâåëè÷åííîì âèäå áûëè èçîáðàæåíû ÷àñòè÷êè ïûëüöû. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ìîÿ èììóííàÿ çàùèòà íå ñðàáàòûâàåò". Çàêîëäîâàííîå ïîíÿòèå äîëæíî áûëî ñèìâîëè÷åñêè îòðàæàòü ñëåäóþùåå: "Òû íå òðîíåøü - ÿ íå òðîíó". "Òåïåðü ýòà ïûëü ìíå äàæå íðàâèòñÿ", - ïðîêîììåíòèðîâàë îí ñâîé ðåçóëüòàò. Ëåòîì ïîñëå íàøåãî ñåàíñà ó Ãåðìàíà íå áûëî íè îäíîãî ïðèñòóïà ñåííîé ëèõîðàäêè. ×òî æå äåëàòü åñëè âû ñàìè ñòðàäàåòå àëëåðãèåé? Ñî âñåìè èçâåñòíûìè âàì ñòðåññîâûìè ñëîâàìè âû ïîñòóïàåòå îáû÷íûì îáðàçîì. Ïðåæäå âñåãî ñàìà àëëåðãèÿ äîëæíà áûòü ïðåâðàùåíà â ìàãè÷åñêîå ñëîâî. Ó÷òèòå, ÷òî ïîäõîä, ïðè êîòîðîì ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå àëëåðãè÷åñêèå âåùåñòâà, óñèëèâàþòñÿ äëÿ îðãàíèçìà, ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî òåîðåòè÷åñêèì. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ âû âðÿä ëè ñìîæåòå çàñòàâèòü îðãàíèçì "ïîäðóæèòüñÿ" ñ ñîëÿíîé êèñëîòîé. Âñå ðàâíî èç ýòîãî íè÷åãî íå âûéäåò. Íî âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî âàø îðãàíèçì áóäåò áîëåå òåðïèì, ñêàæåì, ê ïûëè, êîøêàì èëè òîìàòàì. Èíôåêöèîííûå áîëåçíè Â îòëè÷èå îò àëëåðãèè, ñèìïòîìû èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé î÷åíü ñëàáóþ çàùèòíóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà îò áîëåçíåé. Â ýòîì ñëó÷àå âû äîëæíû "çàêîëäîâàòü" ñòðåññîâûå ñëîâà, ñâÿçàííûå ñ âíåøíèì âëèÿíèåì: áàêòåðèè, õîëîä, çèìà, èíôåêöèÿ, ïðîñòóäà ãðèïï è ò. ä. Ñóùåñòâóþò êðàéíå ÷óâñòâèòåëüíûå íàòóðû, êîòîðûå çàáîëåâàþò, ïîñòîÿâ äâå ìèíóòû ðÿäîì ñ ïîêàøëèâàþùèì ÷åëîâåêîì. Îíè òàê áîÿòñÿ çàðàçèòüñÿ, ÷òî êàøåëü ïðîñòî íå ìîæåò ê íèì íå ïðèñòàòü. Åñëè âû ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ñòðàäàåòå, äîïóñòèì, îò ïðîñòóäû, òî ñîçäàíèå ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ìîæåò íà êîðîòêîå âðåìÿ óñèëèòü íåáëàãîïðèÿòíûå ñèìïòîìû. Íî ýòî äîáðûé çíàê: òåïåðü îðãàíèçì áóäåò èìåòü âîçìîæíîñòü èçî âñåõ ñèë çàùèùàòüñÿ îò èíôåêöèè, òàê êàê âñå ñèëîâûå ðåñóðñû àêòèâèçèðîâàíû. Âåðîÿòíî, âàì çíàêîìî âûðàæåíèå "ïðîñòóäà äîëæíà âûéòè". Òîãäà ñèìïòîìû, êàê ñâèäåòåëüñòâóåò îïûò, èñ÷åçàþò î÷åíü áûñòðî. Íåêîòîðûå èíôåêöèè ñîïðîâîæäàþòñÿ âîñïàëèòåëüíûìè ïðîöåññàìè. Ïîýòîìó ìíîãèå èñïûòûâàþò ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, "çàêîëäîâûâàÿ" âîñïàëåíèå â ñëîâî, ñîñòîÿùåå èç õîëîäíûõ, ëåäÿíûõ áóêâ. Ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ñèòóàöèþ äåëàåò áîëåå-ìåíåå òåðïèìîé õîëîäíàÿ âîäà, ñòðóÿùàÿñÿ ïî íàïèñàííîìó ñëîâó. È âñå æå äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû ñàìîå âàæíîå - óêðåïèòü ñîáñòâåííóþ ôèçè÷åñêóþ ñèëó è èììóíîçàùèòó. Òàêîå âíóòðåííåå óñèëèå ìîáèëèçóåò ïñèõè÷åñêèå ïðîãðàììû, íåîáõîäèìûå äëÿ ïîáåäû íàä áîëåçíüþ. Âñïîìíèòå î ìàìàõ, ñâîþ êîòîðûå îñòàþòñÿ çäîðîâûìè, õîòÿ ïðîâîäÿò ìíîãèå ÷àñû ó êðîâàòè ñâîåãî ïðîñòóæåííîãî ðåáåíêà. Áëàãîäàðÿ âíóòðåííåé ñèëå îíè ïî÷òè èììóííî íå âîñïðèèì÷èâû ïî îòíîøåíèþ ê ëåòàþùèì âîêðóã áàêòåðèÿì. Ñëåäóåò ïîìíèòü î òîì, ÷òî ïðîñòóäíûå áàêòåðèè îêðóæàþò íàñ ïîñòîÿííî è ÷òî â íåáîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ ýòè ìèêðîîðãàíèçìû âñåãäà ìîæíî îáíàðóæèòü â ñëèçèñòîé îáîëî÷êå çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. È âñå-òàêè îðãàíèçì îáû÷íî ïðåîäîëåâàåò ðàçíîîáðàçíûå àòàêè áîëåçíåòâîðíûõ áàêòåðèé. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèÿõ âû ïðåæäå âñåãî óñèëèâàåòå êëþ÷åâûå äëÿ çäîðîâüÿ ñëîâà: çäîðîâüå, èììóíèòåò è îðãàíèçì. Âìåñòå ñ òåì, âðåìÿ îò âðåìåíè ïðîâîäÿ ñòèìóëÿöèþ âèëî÷êîâîé æåëåçû (êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ãëàâå î òåñòå 0-êîëüöà), ìîæíî óñïåøíî ïðåäóïðåæäàòü èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ èëè óìåíüøàòü ñðîê èõ ëå÷åíèÿ. Èíòåðåñåí ïðèìåð Ìàðòèíà. Îí ÷àñòî ïðîñòóæàëñÿ è ïîýòîìó ïîñòîÿííî óïîòðåáëÿë êëþ÷åâûå ñëîâà ñëàáûé è ñëàáîñòü. Åãî ñòðåññîâîå ñëîâî èçîáðàæåíî âûøå. Ìàãè÷åñêîå ñëîâî, ñîçäàííîå Ìàðòèíîì, "çàêîëäîâàëî" åãî ñëàáîñòü. Òðàâìû Ïðè ëå÷åíèè òðàâì îáðàùàþò âíèìàíèå íà ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â èíäèâèäóàëüíîé ñêîðîñòè ëå÷åíèÿ ó ðàçíûõ ëþäåé. Î÷åâèäíî, ÷òî çàâèñèò ýòî íå òîëüêî îò âîçðàñòà, íî è îò ïñèõè÷åñêèõ ñèë ïàöèåíòîâ. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ïñèõè÷åñêèé ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà ìîæíî öåëåíàïðàâëåííî óñèëèòü. Îïèñàííàÿ â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ ñõåìà äåéñòâèÿ ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿåòñÿ. Íî, ïðèìåíèòåëüíî ê ýòîé ïðîáëåìå, ÿ õîòåëà áû äàòü è ñïåöèàëüíûå ðåêîìåíäàöèè...      -     îïåðàöèÿ èëè òðàâìà: óñèëüòå îòíîñÿùååñÿ ê âàì ñëîâî è êëþ÷åâûå ñëîâà, êàñàþùèåñÿ ïðèìåíÿåìûõ ìåòîäîâ, êàê, íàïðèìåð, øîâ èëè íàðêîç.         -     êîæà, ðàíà è ò. ä.: ðå÷ü èäåò î âàæíåéøèõ êëþ÷åâûõ ñëîâàõ ïðè îòêðûòûõ ðàíàõ;          -     êîñòü è ïåðåëîì: ïðè ïåðåëîìàõ âû äîëæíû ïðåäñòàâëÿòü ñåáå îòäåëüíûå áóêâû è, ïðåæäå âñåãî, ñàìè ñëîâà ãëàäêèìè, ñâåòëûìè è óñòîé÷èâûìè.         -     ðóêà, íîãà, êîëåíî è ò. ä.: êîíå÷íî æå, äîëæíû áûòü óñèëåíû âñå îòíîñÿùèåñÿ ê ïðîáëåìå ÷àñòè òåëà;          -     îæîã, ñîëíå÷íûé îæîã, ïóçûðè îò îæîãà: â äàííîì ñëó÷àå òîæå ïîìîãàåò ñîçäàâàòü áóêâû è ñëîâà öåëèêîì èç õîëîäíîãî ìàòåðèàëà: íàïðèìåð, ñëîâî ñîëíå÷íûé îæîã, ñîñòàâëåííîå èç ëåäûøåê, ñïîñîáñòâóåò áûñòðîìó èñ÷åçíîâåíèþ ñèìïòîìîâ.     Ïðîáëåìû ñ âåñîì Âíà÷àëå ñêàæó î òîì, ÷òî ïî-ïðåæíåìó ñëèøêîì ìíîãèå ëþäè (ïðåæäå âñåãî æåíùèíû) ìå÷òàþò ïîõóäåòü, õîòÿ, ñ ìåäèöèíñêîé òî÷êè çðåíèÿ, èìåþò íîðìàëüíûé âåñ. Óæå äâà ãîäà â íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ êðóãàõ áûòóåò ìíåíèå, ÷òî ñòàðûé ðàñ÷åò âåñ: èäåàëüíîãî âåñà, òî åñòü ðîñò â ñàíòèìåòðàõ ðîñò "îïóñ ìèíóñ 100 è ìèíóñ äåñÿòü, ïî êðàéíåé ìåðå íà ïÿòüäåñÿò ïðîöåíòîâ îñíîâûâàåòñÿ íà îøèáî÷íîé íàó÷íîé îöåíêå çäîðîâîãî âåñà. Ñåãîäíÿ â êà÷åñòâå èäåàëüíîãî ðàññìàòðèâàþò èíîé ïîêàçàòåëü íîðìàëüíîãî âåñà: ðîñò ìèíóñ 100. Êîíå÷íî, äîïóñêàþòñÿ êîëåáàíèÿ â òó èëè äðóãóþ ñòîðîíó â çàâèñèìîñòè îò êîíñòèòóöèè, âîçðàñòà, ïîëà. Òàê, íàïðèìåð, â íàøå âðåìÿ âåñ 62 êã ïðè ðîñòå 160 ñì ó ñîðîêàëåòíåé æåíùèíû ñ÷èòàåòñÿ àáñîëþòíî íîðìàëüíûì è äàæå èäåàëüíûì. Åùå ïÿòü ëåò íàçàä òàêîé æåíùèíå ðåêîìåíäîâàëè áû ñáðîñèòü êèëîãðàììîâ âîñåìü, íåâçèðàÿ íà ðèñê, ñâÿçàííûé ñî âñåâîçìîæíûìè äèåòàìè. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ëþáàÿ îãðàíè÷èòåëüíàÿ äèåòà (êàêîé áû ãàðìîíè÷íîé îíà íè êàçàëàñü) ïðè ïðåäåëå â 1200 êàëîðèé (íåêîòîðûå ó÷åíûå ïîâûøàþò ýòó ãðàíèöó äî 1500 êàëîðèé) îçíà÷àåò äëÿ âçðîñëîé æåíùèíû íåäîñòàòîê ïèòàíèÿ. Íàñêîëüêî âðåäíûìè äëÿ çäîðîâüÿ è áåçóñïåøíûìè ÿâëÿþòñÿ äèåòû, ÿ óæå ïèñàëà â êíèãå "Êîìôîðòíûé âåñ - ïñèõè÷åñêèé ïóòü ê åñòåñòâåííîé ñòðîéíîñòè". Ïî÷èòàéòå åå, åñëè èíòåðåñóåòåñü òåìîé "Èñõóäàíèå ñ ïîìîùüþ ÍËÏ" è õîòåëè áû ïîëó÷èòü ðåêîìåíäàöèè ïî íàèáîëåå àêòóàëüíûì âîïðîñàì ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ. Â ýòîé êíèãå ÿ õîòåëà áû îñòàíîâèòüñÿ íà òîì, êàêèå ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò îêàçàòüñÿ îñîáåííî âàæíûìè äëÿ êîððåêöèè âåñà è ëå÷åíèÿ ðàññòðîéñòâ, ñâÿçàííûõ ñ ïèòàíèåì. Ïðè æåëàíèè óñïåøíî ñïðàâèòüñÿ ñ ïðîáëåìîé âåñà ðåøàþùåå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ïîäñîçíàòåëüíîå îòíîøåíèå. Ñîãëàñèòåñü, âðÿä ëè ìîæíî íàéòè ÷åëîâåêà ñ èçáûòî÷íûì âåñîì, êîòîðûé íå îðèåíòèðîâàëñÿ áû â âîïðîñàõ çäîðîâîãî ïèòàíèÿ. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà âåñü ýòîò ñîçíàòåëüíûé çäðàâûé ñìûñë è ïðîíèöàòåëüíîñòü, îí ïîñòîÿííî ïðèáàâëÿåò â âåñå. Òàê âîçíèêàåò ñòðåññ îò ñîáëþäåíèÿ äèåòû, ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì äåëàþùèé ÷åëîâåêà ïîëíûì. Âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñèìïòîìàìè ñòðåññà è ïðèáàâëåíèåì â âåñå èìååò ñâîå íàó÷íîå îáîñíîâàíèå. Ïîñåìó â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðîâåðüòå âñå ñëîâà, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ óñïåøíûì ïîõóäàíèåì: ñòðîéíûé, äèåòà, ïîõóäåòü, ôèãóðà, ñûòûé è ò. ä. Âû óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ïðàêòè÷åñêè êàæäûé, ñòðàäàþùèé ëèøíèì âåñîì, âîñïðèíèìàåò äàííûå ïîíÿòèÿ êàê àáñîëþòíî ñòðåññîâûå, õîòÿ ñîçíàòåëüíî ïðîñòî ìå÷òàåò èìåòü ñòðîéíóþ ôèãóðó. Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò ó ëèö, ñòðàäàþùèõ ëèøíèì âåñîì è ðàññòðîéñòâàìè, ñâÿçàííûìè ñ íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì, ýòè âîæäåëåííûå ñëîâà àññîöèèðóþòñÿ ñ òàêèìè ïîíÿòèÿìè, êàê íàñèëèå íàä ñîáîé, íåóäà÷à è óïàäîê äóõà. Ìû ñíîâà ïîïàëè â çàìêíóòûé êðóã. ×òîáû ïîõóäåòü, ÷åëîâåêó òðåáóåòñÿ áîëüøàÿ ñèëà âîëè è ïñèõè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ. Íî îòêóäà âîçüìåòñÿ ýòà ýíåðãèÿ, åñëè óæå ñàìè ïî ñåáå ñëîâà ïîõóäàíèå í ñòðîéíûé âûñòóïàþò êàê òîðìîçà? Ïîìèìî ïðî÷åãî, ëèøíåìó âåñó, êàê íè÷åìó äðóãîìó, ñîïóòñòâóåò ðÿä êðàéíå óíèçèòåëüíûõ îïðåäåëåíèé: êóáûøêà, òîëñòÿê, æèðíûé, òîëñòîïóçûé, áî÷êà, æèð êàïàåò, îòðàñòèòü çàäíèöó è ò. ä. Âîçìîæíî, êòî-òî ñìîòðèò íà ñâîå îòðàæåíèå â çåðêàëå è äóìàåò: "Î Áîæå! Íó è òîëñòÿê æå ÿ, áðþõî æèðíîå, äà åùå ýòà òðÿñóùàÿñÿ çàäíèöà..." Ýíåðãåòèêà ïàäàåò äî íóëåâîé îòìåòêè; ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñëàáûì è ñîâåðøåííî áåñïîìîùíûì. Ñëåäóþùèé øàã - ê õîëîäèëüíèêó, äëÿ òîãî ÷òîáû "çàëàòàòü" ýìîöèîíàëüíóþ äûðó óãíåòåííîãî ñîñòîÿíèÿ äóõà è íàéòè õîòü êàêîå-òî óòåøåíèå. Èòàê, "çàêîëäóéòå" òàêèå ñòðåññîâûå ñëîâà, ïðåâðàòèâ èõ â ìàãè÷åñêèå: ñäåëàéòå òàê, ÷òîáû æèðíûé è ïðî÷èå "íåïðèÿòíîñòè" ñëóæèëè äëÿ âàñ ïðèâëåêàòåëüíûìè èñòî÷íèêàìè ñèëû. Ýòî îáåñïå÷èò íåîáõîäèìûé çàïàñ ýíåðãèè, ÷òîáû âû ñìîãëè äîñòè÷ü öåëè. Íàïðèìåð, Áðèòòà êóïèëà ñëåäóþùèé ðåêëàìíûé ïëàêàò: íà áîëüøîì ôîòî âèäíû ëèøü ÿãîäèöû ñòðîéíîé æåíùèíû â îáòÿãèâàþùèõ äæèíñàõ è äåâèç: "Íîøó, ÷òî õî÷ó". Íàçâàíèå ìàðêè äæèíñîâ Áðèòòà ïîïðîñòó çàêëåèëà ñëîâîì òîëñòàÿ, òàê ÷òî îíî ñòàëî ìàðêîé-íàçâàíèåì: "Òîëñòàÿ - íîøó, ÷òî õî÷ó". Òåïåðü, ïðè ïðîèçíåñåíèè ýòîãî ñëîâà, Áðèòòà ÷óâñòâóåò ñåáÿ óâåðåííî è óáåæäåíà â ïîáåäå. È íå áåç îñíîâàíèé. Îíà óæå ñáðîñèëà ïðèìåðíî 5 êã áåç âñÿêîé äèåòû. Êñòàòè, ñ ïîìîùüþ òåñòà 0-êîëüöà âû ìîæåòå âûÿñíèòü ñâîé îïòèìàëüíûé âåñ. Âî âðåìÿ òåñòà ãðîìêî íàçîâèòå òî êîëè÷åñòâî êèëîãðàììîâ, ê êîòîðîìó ñòðåìèòåñü. Ñ Áðèòòîé ïîëó÷èëîñü î÷åíü èíòåðåñíî. Ïðè æåëàííîì äëÿ íåå âåñå â 49 êã 0-êîëüöî ðàçìûêàëîñü. Ýòîò ýôôåêò ñîõðàíÿëñÿ, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñâîè 49 êã îíà óñåðäíî "çàêîëäîâûâàëà". Ìàãè÷åñêèå ñëîâà äåéñòâîâàëè ëèøü ïðè âåñå â 54 êã. Ïîõîæå, íàø ìîçã ðåàãèðóåò òîëüêî íà òå "çàêëèíàíèÿ", êîòîðûå îêàçûâàþò çäîðîâîå è ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà òåëî è äóøó. Î÷åâèäíî, ÷òî 49 êã äëÿ Áðèòòû ïðè åå ðîñòå áûëè íåäîñòàòî÷íû äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà. Ïðè ïðîáëåìàõ ñ âåñîì î÷åíü âàæíî èñïîëüçîâàòü ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ óïðî÷åíèÿ ñàìîñîçíàíèÿ. Íà ñëîâî "ß" ëþäè, ñòðàäàþùèå ëèøíèì âåñîì èëè ðàññòðîéñòâàìè ïèùåâàðåíèÿ, âñåãäà ðåàãèðóþò íèçêèì ìûøå÷íûì òîíóñîì. Òåëî êàê áû õî÷åò ñïðàâèòüñÿ ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè, à îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè ýòîãî íå ïîçâîëÿþò. Õóäåþùèå ïàöèåíòêè äîëæíû åùå óñèëèòü ñëîâî æåíùèíà è òàêèå îáëàñòè òåëà, êàê ãðóäü, ÿãîäèöû è æèâîò. Ðàçóìååòñÿ, íåìàëîâàæíóþ ðîëü ïðè ïðîáëåìàõ ñ âåñîì èãðàåò ïèòàíèå. Íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ ïî ýòîìó âîïðîñó âû íàéäåòå â ãëàâå î ïèòàíèè. ×àñòî ëþäè, ñòðàäàþùèå ëèøíèì âåñîì, ïðîñòî íå ìîãóò îáîéòèñü áåç îïðåäåëåííûõ ïðîäóêòîâ. Îòâåòû íà âîïðîñû ïî ýòîé ïðîáëåìå âû íàéäåòå â ãëàâå, ïîñâÿùåííîé ïðèñòðàñòèÿì. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà â äèàãíîñòèêå Íåðåäêî ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïëîõî, íå íàõîäÿ îáúÿñíåíèÿ ïîÿâèâøèìñÿ ñèìïòîìàì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìíîãèå áîÿòñÿ çàáîëåòü êàêèìè-òî êîíêðåòíûìè áîëåçíÿìè, õîòÿ ñîâåðøåííî çäîðîâû. Ïî áîëüøåé ÷àñòè ïðîèñõîäèò ýòî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êòî-òî èç ÷ëåíîâ ñåìüè óìåð îò îïðåäåëåííîé áîëåçíè è ñóùåñòâóåò îïàñåíèå, ÷òî îíà ìîæåò îêàçàòüñÿ íàñëåäñòâåííîé. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò ñîîáùèòü âàì î ñîñòîÿíèè òåõ èëè èíûõ ÷àñòåé òåëà. Äàííûé ìåòîä äèàãíîñòèêè íå ÿâëÿåòñÿ íàøèì èçîáðåòåíèåì; åãî ÷àñòî ïðèìåíÿþò â îáùåé êèíåçèîëîãèè. Ïîïðîñèòå âàøåãî ïîìîùíèêà ñíîâà ïîìî÷ü â ïðîâåäåíèè òåñòà 0-êîëüöà. Âû áóäåòå ïðîèçíîñèòü ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå îòäåëüíûå ó÷àñòêè òåëà: æåëóäîê, ïîçâîíî÷íèê, æåë÷íûé ïóçûðü è ò. ä. ß óæå ðàññêàçûâàëà î òîì, ÷òî ìîçã, äåéñòâóÿ íà îñíîâå ïàðàëëåëüíî ðàáîòàþùèõ ìîäóëüíûõ ïðîãðàìì, àâòîìàòè÷åñêè è íàäåæíî ñâÿçûâàåò ñî ñëîâîì òðåáóåìûé ó÷àñòîê òåëà. Åñëè âû ðåàãèðóåòå íà ïîíÿòèå êàê íà ñòðåññîâîå, òî ýòî ñëóæèò óêàçàíèåì íà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê çàáîëåâàíèþ. Ïîäîáíûì îáðàçîì âû ìîæåòå ñòàâèòü âîïðîñû î õàðàêòåðå çàáîëåâàíèÿ. Òàê, íàïðèìåð. Êàðåòîé â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè çàìå÷àë ó ñåáÿ ñèìïòîìû íàñìîðêà. "Ýòî îïðåäåëåííî ÷òî-òî àëëåðãè÷åñêîå", - çàìåòèë îí íåñêîëüêî íåðâíî. Âîïðåêè åãî îæèäàíèÿì, 0-êîëüöî íà àëëåðãèè äåðæàëîñü êðåïêî. À âîò ïðîñòóäà äàëà îò÷åòëèâóþ íèçêóþ ðåàêöèþ ñîïðîòèâëÿåìîñòè. Ïðîøëî íåìíîãî âðåìåíè, è áîëåçíü ïðîÿâèëà ñåáÿ â ïîëíîé ìåðå, âñå ñèìïòîìû áûëè íàëèöî. "Óäèâèòåëüíî, íî ìîé âðà÷ ïîäòâåðäèë, ÷òî ðå÷ü øëà î ïðîñòóäå". Â ýòîé ñâÿçè ÿ õîòåëà áû åùå ðàç ñêàçàòü î òîì, ÷òî âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ ïðîâåðêè óñïåøíîñòè ëå÷åíèÿ. Òî åñòü âû óñòàíàâëèâàåòå, ïîëíîñòüþ ëè âàø îðãàíèçì ñïðàâèëñÿ ñ áîëåçíüþ. Íå òàê äàâíî îäíà íàøà êëèåíòêà óñîìíèëàñü, ïðîøëà ëè ñêàðëàòèíà ó åå ìàëåíüêîé äî÷åðè. Â íàøå âðåìÿ ñèìïòîìû ñêàðëàòèíû ïðîÿâëÿþò ñåáÿ âåñüìà è âåñüìà ïî-ðàçíîìó. Êðîìå òîãî, ïðîïèñàííûå ëåêàðñòâà ÷àñòî èñêàæàþò êàðòèíó áîëåçíè. "Õîòÿ äî÷êà èãðàëà, êàê ðàíüøå, äåíü -íàïðîëåò, îäíàêî ïðè ñëîâå ñêàðëàòèíà ó íåå íàáëþäàëñÿ íèçêèé ìûøå÷íûé òîíóñ. Íî îäíàæäû óòðîì ó íåå ñíîâà ïîÿâèëàñü ïîëíàÿ ìûøå÷íàÿ ñèëà. Ñ òîãî äíÿ îíà óäèâèòåëüíî ñëàáî ðåàãèðóåò íà òå ëåêàðñòâà, êîòîðûå ïðåæäå âî âðåìÿ ìûøå÷íîãî òåñòà ïðîÿâëÿëè ñåáÿ ïîçèòèâíî. È òåïåðü ÿ çíàþ, ÷òî Íàëè ñíîâà ñòàëà çäîðîâîé". Èíäèâèäóàëüíàÿ ïåðåíîñèìîñòü ëåêàðñòâ Çíàêîìà ëè âàì òàêàÿ ñèòóàöèÿ? Âðà÷ ïðîïèñàë âàì ëåêàðñòâî, êîòîðîå âû äîëæíû ïðèíèìàòü â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå. Âåðíóâøèñü äîìîé, âû íà÷èíàåòå ñïîêîéíî èçó÷àòü èíñòðóêöèþ: "Ïðè ïðèìåíåíèè äàííîãî ëåêàðñòâà ìîãóò èìåòü ìåñòî ñëåäóþùèå ïîáî÷íûå ýôôåêòû: ãèïåðåìè÷åñêèå ðåàêöèè êîæè, ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ãëàç â íîñîãëîòêè. Êðîìå òîãî, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ñëåäóþùèå ñèìïòîìû: õîëîäíûé ïîò, ãîëîâîêðóæåíèå, ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ, òîøíîòà, ðâîòà. Ñåðüåçíûå è ïðåäñòàâëÿþùèå óãðîçó äëÿ æèçíè ïîáî÷íûå ÿâëåíèÿ ÷àùå íàáëþäàþòñÿ ó ëèö ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ïðè ïîÿâëåíèè ñèìïòîìîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ ãðèïïà, àíãèíû èëè, æàðà, ñëåäóåò íåçàìåäëèòåëüíî ñäåëàòü àíàëèç êðîâè. Ïðè ïåðåäîçèðîâêå íåîáõîäèìî îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê âðà÷ó. Ëèöà, íå ïîòåðÿâøèå ñîçíàíèå, äîëæíû ïîïûòàòüñÿ âûçâàòü ðâîòó". Ðå÷ü øëà î ñâîåãî ðîäà òåêñòîâîì êîêòåéëå, êîòîðûé ÿ ñìåøàëà è êîòîðûé, ïðè âñåì ñâîåì ðàçðóøèòåëüíîì âîçäåéñòâèè íà óâåðåííîñòü ÷åëîâåêà, íèñêîëüêî íå ïðîòèâîðå÷èò îáùåïðèíÿòîìó ïîäõîäó. Ðàçóìååòñÿ, î÷åíü ìíîãèå ëþäè ñëèøêîì ÷àñòî óïîòðåáëÿþò ñîâåðøåííî íåíóæíûå è äàæå íàíîñÿùèå âðåä çäîðîâüþ ïèëþëè, êàïëè, ñâå÷è è ò. ï. Ïîýòîìó â ãëàâå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è èçáàâëåíèå îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê" ÿ êàñàþñü òåìû çàâèñèìîñòè îò ìåäèêàìåíòîâ. Ïðèíèìàÿ ëåêàðñòâà, âû, åñòåñòâåííî, îáÿçàíû êðèòè÷åñêè îöåíèâàòü èõ è çàáîòèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå. Êîíå÷íî, ìîè ñëîâà íå ïðèçûâàþò ê òîìó, ÷òîáû áîëüíûå îòêàçûâàëèñü îò ëåêàðñòâ, ñîõðàíÿþùèõ èì çäîðîâüå èëè ñïàñàþùèõ æèçíü. Òàêèå ìåäèêàìåíòû, êàê àíòèáèîòèêè, êîðòèçîí, ïñèõîôàðìàêîëîãè÷åñêèå ïðåïàðàòû èëè àíåñòåçèðóþùèå ñðåäñòâà, ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî íåçàìåíèìûìè ïðè îïðåäåëåííûõ ñèìïòîìàõ è êàðòèíàõ áîëåçíè, õîòÿ êàæäûé èç ýòèõ ïî-íàñòîÿùåìó ýôôåêòèâíûõ ïðåïàðàòîâ èìååò è ïîáî÷íûå äåéñòâèÿ.Çàêîí îáÿçûâàåò âñå ôàðìàöåâòè÷åñêèå ôèðìû ïåðå÷èñëÿòü è îïèñûâàòü â èíñòðóêöèè ïî ïðèìåíåíèþ êàæäîå ïîáî÷íîå äåéñòâèå, êîòîðîå êîãäà-ëèáî (â ìàñøòàáàõ âñåãî ìèðà) äàâàëî î ñåáå çíàòü â ñâÿçè ñ ïðåäëàãàåìûì ìåäèêàìåíòîì. Òàêèì îáðàçîì, â ýòèõ èíôîðìàöèîííûõ ëèñòîâêàõ íåðåäêî âñåãî íà äåñÿòè ñòðî÷êàõ ñîîáùàåòñÿ î ïîëåçíîì äåéñòâèè ïðåïàðàòà, à ñëåäóþùèå ñòî ñòðîê ïîñâÿùåíû âîçìîæíûì ïîáî÷íûì ÿâëåíèÿì. Ïîýòîìó äëÿ ÷èòàþùåãî "èíñòðóêöèþ ïî ïðèìåíåíèþ" íàçâàíèå ïðåïàðàòà àâòîìàòè÷åñêè ïðåâðàùàåòñÿ â ñòðåññîâîå ñëîâî, äàæå åñëè âðà÷ è óäåëèë äîñòàòî÷íî âðåìåíè òîìó, ÷òîáû ðàçâåÿòü ñïðàâåäëèâûå îïàñåíèÿ ïàöèåíòà. Íà ÷óâñòâèòåëüíûõ ëþäåé óæå ñàìà ïî ñåáå âîçìîæíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ íåêîòîðûõ ïîáî÷íûõ ÿâëåíèé ìîæåò ïðèâåñòè ê òàê íàçûâàåìîìó ýôôåêòó ïëàöåáî. Ïëàöåáî (îò ëàòèíñêîãî "ðlàñåbî" - "ìíå ýòî áóäåò ïîëåçíî") - ñîâåðøåííî íåéòðàëüíûé ñîñòàâ, ÿêîáû ëåêàðñòâî, êîòîðîå ïðîïèñûâàþò íè÷åãî íå ïîäîçðåâàþùèì èñïûòóåìûì êàê "âåðíîå" ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî. Ìíîãèå èç ýòèõ ëþäåé íà îñíîâàíèè îäíîé òîëüêî ëîæíîé èíôîðìàöèè èñïûòûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ïðåïàðàòà, ÷òî, îäíàêî, îáúÿñíÿåòñÿ èõ ñîáñòâåííûì ïñèõè÷åñêèì íàñòðîåì. Åñëè æå áîëüíîé, êàê óæå ãîâîðèëîñü â ýòîé ãëàâå, îæèäàåò îò ìåäèêàìåíòà âðåä, òî ñîîòâåòñòâåííî ìîæíî ãîâîðèòü îá ýôôåêòå íîöåáî (îò ëàòèíñêîãî "ïîñåbî" - "ìíå ýòî íàâðåäèò"). Â îäíîé èç ñâîèõ êíèã ("Ùàäÿùàÿ ïðîòèâîáîëåâàÿ òåðàïèÿ íà îñíîâå ïñèõè÷åñêèõ ìåòîäîâ") ÿ ðàññêàçûâàëà î òîì, êàê, íå ïðèáåãàÿ ê íåäîñòîéíûì îáìàííûì ìàíåâðàì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýôôåêò ïëàöåáî â ïñèõè÷åñêè ðåãóëèðóåìîì ïðîöåññå ëå÷åíèÿ. Èòàê, åñëè âàì èëè âàøèì ðîäñòâåííèêàì íåîáõîäèìî â òå÷åíèå êàêîãî-òî âðåìåíè ïðèíèìàòü òî èëè èíîå ëåêàðñòâî, âû äîëæíû "çàêîëäîâàòü" åãî íàçâàíèå ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, ÷òîáû èñêëþ÷èòü âåðîÿòíîñòü ýôôåêòà "íîöåáî". "Çàêîëäîâàííîå" íàçâàíèå ïðåïàðàòà äîëæíî ñèìâîëèçèðîâàòü ïîëîæèòåëüíîå è ýôôåêòèâíîå äåéñòâèå. Ìíîãèå íàøè ïàöèåíòû óæå íàó÷èëèñü ñìÿã÷àòü è äàæå ïîëíîñòüþ óñòðàíÿòü íåæåëàòåëüíûå ýôôåêòû ïðîïèñàííûõ ëåêàðñòâ. Ïðèìåíèòåëüíî ê ïðîáëåìå "Ëåêàðñòâà" î÷åíü ïîêàçàòåëüíà èñòîðèÿ Ïåòðû ñ åå îò÷àÿííûìè ïîïûòêàìè íàéòè ïðèåìëåìûé ìåòîä êîíòðàöåïöèè. Ïåðåæèâ àáîðò, îíà ñòàëà äåéñòâîâàòü "òîëüêî íàâåðíÿêà". Òàáëåòêè åå íå óñòðàèâàëè, ïðåçåðâàòèâû è äèàôðàãìà êàçàëèñü ñëèøêîì íåíàäåæíûìè, ïðèìåíåíèå ñïèðàëè ïðèâîäèëî ê ýðîçèè øåéêè ìàòêè, èçâåñòíîå âîçäåðæàíèå îíà è åå äðóã íå ìîãëè, êîíå÷íî, ðàññìàòðèâàòü êàê âûõîä èç ïîëîæåíèÿ. "Íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, ÿ, íàâåðíîå, îñòàíîâëþñü íà ñïèðàëè. Äà è ìîé ãèíåêîëîã íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåò ïðèíÿòü ýòî ðåøåíèå", - ñîîáùèëà îíà ñ ñîâåðøåííî íåñ÷àñòíûì âèäîì. Âìåñòå ñ Ïåòðîé ìû ñîñòàâèëè ñïèñîê ïîëîæèòåëüíûõ ìîìåíòîâ èñïîëüçîâàíèÿ ñïèðàëè:      -     çàùèùàåò ìåíÿ îò íåæåëàòåëüíîé è íåñ÷àñòëèâîé áåðåìåííîñòè;          -     ïîìîãàåò èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå è ðàäîâàòüñÿ æèçíè;          -     ñîáñòâåííî, îíà - ìîÿ ïîäðóãà.     Çàòåì Ïåòðà ïîäóìàëà íàä ñîçäàíèåì ìàãè÷åñêîãî ñëîâà, óâÿçûâàÿ åãî íå ñòîëüêî ñî ñïèðàëüþ, ñêîëüêî ñ ïðèäóìàííûìè ïóíêòàìè, "ïðåæäå âñåãî ñ òåì, ÷òî îíà - ìîÿ ïîäðóãà". Ïîñëå íàøåãî ñåàíñà ñëîâî ñïèðàëü âûäåðæàëî ïðîâåðêó òåñòà 0-êîëüöà. "Ïîëãîäà íàçàä ÿ ïîñòàâèëà ñïèðàëü, è íèêàêèõ ïîáî÷íûõ äåéñòâèé íå çàìå÷àþ", - êîðîòêî ñîîáùèëà îíà. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è èçáàâëåíèå îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê Ëèöà, ïðèñòðàñòèâøèåñÿ ê ÷åìó-ëèáî, óòâåðæäàþò, ÷òî îíè "íå â ñèëàõ" îòêàçàòüñÿ îò áóòûëêè ïèâà, ñèãàðåòû, ëþáèìîãî øîêîëàäà èëè òàáëåòêè óñïîêîèòåëüíîãî, êîãäà âèäÿò èõ ïåðåä ñîáîé. Íî, êàê ýòî íè óäèâèòåëüíî, ïðè íàëè÷èè ñèëüíîé çàâèñèìîñòè ðåàëüíîñòü íåðåäêî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîòèâîïîëîæíîì. Åñëè ó âàñ ïðîáëåìû ñ ïðèâûêàíèåì è ôèçè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ îò ÷åãî-ëèáî, ñîñòàâüòå ñïèñîê ñîîòâåòñòâóþùèõ ñëîâ, íàïðèìåð: êóðèòü, ñèãàðåòû, "Êàìåÿ". Ïðè ñèëüíîé çàâèñèìîñòè âû óñòàíîâèòå, ÷òî âî âðåìÿ òåñòà 0-êîëüöà õîòÿ áû îäíî èç âàøèõ ñëîâ, ñèìâîëèçèðóþùèõ ïðèñòðàñòèå, ñîïðîâîæäàåòñÿ õîðîøèì ìûøå÷íûì òîíóñîì. Ñëàäîñòè, âèñêè èëè ýëåíèóì çâó÷àò êàê ìóçûêà äëÿ ïðèñòðàñòèâøèõñÿ è ñèìâîëèçèðóþò ñîáîé èñïîëíåíèå âñåõ ñîêðîâåííûõ ÷àÿíèé è ñòðàñòíûõ æåëàíèé. Â îñíîâå òàêîé ñêëîííîñòè âñåãäà ëåæèò ïîäñîçíàòåëüíîå çàáëóæäåíèå, áóäòî òî èëè èíîå ñðåäñòâî ïðèäàåò ñèëû (äóõîâíûå èëè ôèçè÷åñêèå). Ïî ýòîé ïðè÷èíå è âîçíèêàåò âïîñëåäñòâèè ïå÷àëüíàÿ "ñèëà ïðèòÿæåíèÿ". Åñëè áû ïëîòü (íàøå òåëî) áûëà äåéñòâèòåëüíî ñëàáà, òî çàâèñèìûå ëèöà ïðîñòî áû îòêàçàëèñü îò ñâîèõ ïðèñòðàñòèé â ñèëó èíñòèíêòà ñàìîñîõðàíåíèÿ - ïîäîáíî òåì, êòî íå ðåøàåòñÿ ïåðåéòè ÷åðåç ìîñò, åñëè ñëîâà ìîñò èëè âûñîòà ÿâëÿþòñÿ äëÿ íèõ ñòðåññîâûìè. ß óæå ãîâîðèëà î òîì, ÷òî íàø ìîçã î÷åíü õîðîøî ñâÿçûâàåò âîåäèíî ïñèõè÷åñêèå êîìïîíåíòû ôåíîìåíà ñëîâ, îòíîñèòñÿ ýòî è ê îöåíêå çäîðîâüÿ. Òàêèì îáðàçîì, ìîçã (à òåì ñàìûì è íàø îðãàíèçì) êîäèðóåò ñîîòâåòñòâóþùèå êëþ÷åâûå ñëîâà íå "â îäíîé óïðÿæêå" ñ ÿäàìè èëè áîëåçíÿìè, à ñ âîñïðèÿòèåì ïî-íàñòîÿùåìó àêòèâíîé æèçíè. È òîãäà ïîíÿòèÿ, ðåàëüíî ãàðàíòèðóþùèå çäîðîâüå è æèçíü, íàïðèìåð, òðåçâîñòü, ñàìîîãðàíè÷åíèå èëè ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, íàâåâàþò àññîöèàöèè ñ ñåðîé è áåçîòðàäíîé òþðåìíîé îáñòàíîâêîé. Â äàííîì ñëó÷àå öåëü ñîçäàíèÿ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ðàçóìíîå ñîîòíîøåíèå çäîðîâûõ ñèë. Ìåæäó òåì ñóùåñòâóåò è ìåäèöèíñêîå îáîñíîâàíèå ïàðàäîêñàëüíî õîðîøåé ðåàêöèè îðãàíèçìà íà ñóáñòàíöèè, êîòîðûå, íà ñàìîì-òî äåëå, ðàçðóøàþò åãî. Ñåãîäíÿ ìû ðàññìàòðèâàåì íàøå òåëî êàê íàñòîÿùóþ õèìè÷åñêóþ ôàáðèêó. Íàïðèìåð, îíî ñïîñîáíî ñàìîñòîÿòåëüíî ïðîäóöèðîâàòü áîëåóòîëÿþùèå, ðàññëàáëÿþùèå èëè âîçáóæäàþùèå ñðåäñòâà. Äîñòàòî÷íî âñïîìíèòü î âíóòðåííèõ "íàðêîòèêàõ" , êîòîðûå, ïîäîáíî ìîðôèþ, îêàçûâàþò áîëåóòîëÿþùåå äåéñòâèå. Ïðè ýòîì îðãàíèçì ïðîäóöèðóåò èõ íå îò ñëó÷àÿ ê ñëó÷àþ à ïîääåðæèâàÿ õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, òî åñòü òîò ìèíèìàëüíûé óðîâåíü, êîòîðûé íå äîëæåí áûòü ñîêðàùåí. Ýòè âåùåñòâà, êàê óæå ãîâîðèëîñü, îáåñïå÷èâàþò íàì õîðîøåå ïñèõè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íà âûðàáîòêó ýòèõ âíóòðåííèõ íàðêîòèêîâ ñ÷àñòüÿ îêàçûâàþò âëèÿíèå âíåøíèå ñîáûòèÿ. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî èç-çà ñëèøêîì ñèëüíîé èëè ñëèøêîì äëèòåëüíîé áîðüáû ñ âíåøíèìè âîçäåéñòâèÿìè, òàêèìè, êàê îäíîîáðàçèå, îñêîðáëåíèÿ, îäèíî÷åñòâî è ïîòåðè, îðãàíèçì òåðÿåò ñïîñîáíîñòü ïðîäóöèðîâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå íàðêîòèêè â äîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå. Âñëåäñòâèå ýòîãî ó ÷åëîâåêà âîçíèêàåò îùóùåíèå íåóäîâëåòâîðåííîñòè, åìó íà÷èíàåò ÷åãî-òî íå õâàòàòü. Èíñòèíêòèâíî îí èùåò ïóòè èñöåëåíèÿ îò ýòîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ. È òîãäà ïðèñòðàñòèå ê ÷åìó-ëèáî íåðåäêî ñîçäàåò èëëþçèþ âûõîäà èç ñèòóàöèè. Âîçìîæíî, òàêàÿ îáðàçíàÿ ìîäåëü ïîçâîëÿåò îáúÿñíèòü è òîò ôàêò, ïî÷åìó íå âñå ëþäè ñòàíîâÿòñÿ õðîíè÷åñêè çàâèñèìûìè, äîïóñòèì, îò íàðêîòèêîâ. Êîãäà ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó çàâèñèìûì îò ÷åãî-ëèáî, îðãàíèçì, î÷åâèäíî, ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåò âûðàáàòûâàòü "ñîáñòâåííûå íàðêîòèêè", òàê êàê åìó èõ è òàê ïîñòàâëÿþò èçâíå. Ïûòàÿñü èçáàâèòüñÿ îò äóðíîé ïðèâû÷êè, ëþäè íà÷èíàþò èñïûòûâàòü íàñòîÿùèå ñòðàäàíèÿ. Íåðåäêî òÿãîñòíûå ïîñëåäñòâèÿ "çàâÿçêè" äàþò î ñåáå çíàòü äî òåõ ïîð, ïîêà îðãàíèçì âíîâü íå íà÷íåò âûðàáàòûâàòü íåîáõîäèìûé åìó ìàòåðèàë íà ñâîåé ñîáñòâåííîé "ôàáðèêå". Ýòîò ìåõàíèçì îäèíàêîâ êàê äëÿ îôèöèàëüíî ðàçðåøåííûõ íàðêîòèêîâ (àëêîãîëü, íèêîòèí, ðàçëè÷íûå ìåäèêàìåíòû), òàê è äëÿ íåëåãàëüíûõ. Ïîýòîìó îðãàíèçì, â êîíöå êîíöîâ "ïðàâ", êîãäà ðåàãèðóåò âûñîêèì ìûøå÷íûì òîíóñîì íà òåñò Î - êîëüöà, ïîêàçûâàÿ, ÷òî îí íóæäàåòñÿ â òîì èëè èíîì ñðåäñòâå. Íî êîãäà îðãàíèçì ñâîáîäåí îò çàâèñèìîñòè, îí íà÷èíàåò ðåàãèðîâàòü ñëàáûì ñîïðîòèâëåíèåì íà ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå âðåäíûå äëÿ íåãî âåùåñòâà, êîòîðûå ñâîèìè ïîáî÷íûìè äåéñòâèÿìè ñïîñîáíû ðàçðóøàòü êàê îðãàíèçì, òàê è ñàìó æèçíü. Íàïðèìåð, ïðè ïðèñòðàñòèè ê óãëåâîäàì è, ïðåæäå âñåãî, ê ñëàäêîìó (êîòîðîå îáû÷íî íàáëþäàåòñÿ ó ñòðàäàþùèõ îò èçáûòî÷íîãî âåñà è ðàññòðîéñòâàìè ïèùåâàðåíèÿ), îðãàíèçìó ìîæíî íàíåñòè ñèëüíåéøóþ òðàâìó, åñëè íà÷àòü "ëå÷èòü" åãî ãîëîäîì èëè äèåòàìè. Ñåãîäíÿ èçâåñòíî, ÷òî íàø îðãàíèçì ìîæåò âûðàáàòûâàòü âåùåñòâî ñåðîòîíèí òîëüêî èç óãëåâîäîâ. Ìåòàáîëèçì ìîçãà íóæäàåòñÿ â ñåðîòîíèíå, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü íàøå ïñèõè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå è óìåíüøàòü âåðîÿòíóþ áîëü. Áîëüøàÿ æå ÷àñòü äèåò èñêëþ÷àåò âîçìîæíîñòü ïîëó÷åíèÿ ýòîãî âàæíîãî äëÿ ìîçãà âåùåñòâà. Ïîýòîìó íàñ òàê è òÿíåò íà ñëàäåíüêîå, òàê êàê èìåííî ñëàäîñòè ïîñòàâëÿþò áûñòðîóñâîÿåìûå óãëåâîäû. Êîíå÷íî, õëåá è îâîùè òîæå ñîäåðæàò óãëåâîäû, íî îðãàíèçì "ðàçæåâûâàåò" èõ íå òàê áûñòðî. Æàäíûé äî ñëàäîñòåé ìîçã æåëàåò, î÷åâèäíî, ðàç è íàâñåãäà ñäåëàòü òàê, ÷òîáû áîëüøå åìó íå ïðèøëîñü èñïûòûâàòü íåäîñòàòîê â ñåðîòîíèíå. Â ýêñòðåìàëüíîé æå ñèòóàöèè îñòàåòñÿ òîëüêî ìèðèòüñÿ ñ íåõâàòêîé ñàõàðà, íåîáõîäèìîãî äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà. Ïðè ïðèñòðàñòèÿõ, êîòîðûå íå ïðåäïîëàãàþò óïîòðåáëåíèÿ êàêèõ-ëèáî âðåäíûõ âåùåñòâ, êîñâåííî âñå ðàçâèâàåòñÿ ïî òîìó æå ñöåíàðèþ. Ñòðàñòíûå èãðîêè èëè ëèöà ñ ñåêñóàëüíîé çàâèñèìîñòüþ òîãî èëè èíîãî ðîäà èñïûòûâàþò îò ñâîèõ ïðèñòðàñòèé íåîïèñóåìûé äóøåâíûé ïîäúåì èëè íàñòîëüêî ñèëüíûå ïîçèòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, êàêèõ ñàìè îíè íå â ñèëàõ ñåáå äîñòàâèòü. Õîòÿ, âïðî÷åì, ïñèõè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ òîæå áàçèðóþòñÿ íà îïðåäåëåííîé ðåàêöèè îáìåíà âåùåñòâ â ìîçãå è òåëå. Â ýòîì ñëó÷àå âûõîä ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òîáû îòûñêàòü â ñâîåé æèçíè çäîðîâûå ïîçèòèâíûå "âîçáóäèòåëè", êîòîðûå áóäóò îáëàäàòü ïîäîáíîé ïðèòÿãàòåëüíîé ñèëîé, è òîãäà ñòðàñòÿì íàéäåòñÿ äîñòîéíàÿ êîíêóðåíöèÿ. ß àíàëèçèðóþ ìàíèè, ìåæäó òåì êàê â íàøè äíè "ñòðàñòüþ" ìîæíî íàçâàòü âñå, ÷òî âîñõèùàåò, óâëåêàåò èëè ïðèòÿãèâàåò ëþäåé. Åñëè òàê ïîéäåò äàëüøå, òî ìîæíî äîéòè è äî "êèñëîðîäîìàíèè". Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìû äîëæíû ãîâîðèòü òîëüêî î ñòðàñòè áûòü äîâîëüíûì, çäîðîâûì è ñ÷àñòëèâûì, î ïðèâû÷êå íå çàâèñåòü îò îïðåäåëåííûõ ïðåäìåòîâ èëè ñóáñòàíöèé. ×åëîâåê ìîæåò áûòü àáñîëþòíî ñ÷àñòëèâûì è çäîðîâûì áåç íèêîòèíà, ñëàäîñòåé èëè òðàíêâèëèçàòîðîâ. Ìîæíî âåñòè ïîëíîöåííóþ ñåêñóàëüíóþ æèçíü è áåç òîãî, ÷òîáû ïîâñþäó ïðÿòàòü íèæíåå áåëüå èëè ïîðíîæóðíàëû. Íî íèêòî íå ìîæåò æèòü ñ÷àñòëèâî áåç îáùåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè, áåç äåëà èëè ðàáîòû. Ïðè "ìàíèàêàëüíîé òÿãå" ê ëþáâè èëè ðàáîòå ïåðâîïðè÷èíó ñëåäóåò èñêàòü â ñàìîì ÷åëîâåêå, â åãî ñàìîîöåíêå èëè ñòðàõàõ. È ðå÷ü çäåñü èäåò íå òîëüêî î êëàññè÷åñêîì ïîíèìàíèè ñòðàñòè. Êîíå÷íî, ìîæíî ïðåä, - ïîëîæèòü, ÷òî ãäå-òî åñòü ÷åëîâåê, èç-çà êîòîðîãî âû íåñ÷àñòíû è îò êîòîðîãî òðóäíî èëè äàæå ñîâñåì íåâîçìîæíî èçáàâèòüñÿ. ß ñîçíàòåëüíî ïðîðàáàòûâàþ ýòó òåìó íå â ýòîé ãëàâå, ïîñâÿùåííîé "ñòðàñòÿì", à â ðàçäåëå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè". Èòàê, òî÷íîñòü ïðè ïñèõèàòðè÷åñêèõ äèàãíîçàõ î÷åíü âàæíà. Íà ýòîì ôîíå òàêîå ïîíÿòèå, êàê "îáæîðñòâî", ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå, ìÿãêî ãîâîðÿ, ñïîðíûì. Â êîíå÷íîì èòîãå áîëüíîãî ñëåäóåò íå îòó÷àòü îò åäû, à ïîìî÷ü åìó âûðàáîòàòü ïîçèòèâíîå ê íåé îòíîøåíèå. Â ýòîé ãëàâå ìàãè÷åñêèå ñëîâà áóäóò îðèåíòèðîâàíû èñêëþ÷èòåëüíî íà òî, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó èçáàâèòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê áåç âñÿêîãî âðåäà äëÿ äóøè è òåëà. È, ðàçóìååòñÿ, ãëàâà ýòà äëÿ âàøåé "äîìàøíåé àïòå÷êè". Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ìû ïðèìåíÿëè ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ ñëåäóþùèõ öåëåé:      -     îòêàç îò êóðåíèÿ;          -     îñâîáîæäåíèå îò àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè;          -     îñâîáîæäåíèå îò ëåêàðñòâåííîé çàâèñèìîñòè èëè ñìÿã÷åíèÿ åå ïîñëåäñòâèé;          -     îòó÷åíèå îò ñâåðõòÿãè ê ñëàäêîìó.     "Ðàñêîëäóéòå" âðåäíóþ ïðèâû÷êó Ïðîáëåìàòèêà ïðèñòðàñòèé - åäèíñòâåííûé ñëó÷àé, êîãäà ìû ïðèìåíÿåì ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íàîáîðîò". Ïðè ýòîì ðå÷ü èäåò î ñóãóáî âðåäíûõ äëÿ çäîðîâüÿ âåùåñòâàõ, êîòîðûå âîçäåéñòâóþò íà îðãàíèçì. Â ýòîì íå çäîðîâîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà áóäåò ðåàêöèÿ íèçêîé ñîïðîòèâëÿåìîñòè âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ òåñòà Î-êîëüöà. Âî âñåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ, êîíå÷íî, öåëü ìåòîäà - ïîâûøåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà. Ïðè òàê íàçûâàåìîì ïðè îòðàñòàé ê èãðàì ñëîâî èãðà äîëæíî áûòü óñèëåíî, ïîñêîëüêó èãðà íå ÿâëÿåòñÿ âåùåñòâîì, êîòîðîå "ïðèíèìàþò". Ïðîñòî ñòðàñòíûé èãðîê äîëæåí ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñèëüíåå èãðû. Îïåðàöèÿ "ïî ñíÿòèþ ÷àð" ñ ïðèñòðàñòèÿ äîëæíà ñîïðîâîæäàòüñÿ, êàê ýòî áóäåò âèäíî èç ñëåäóþùåé ãëàâû îáÿçàòåëüíûì óñèëåíèåì öåëåâûõ ñëîâ. "Åñëè ÷òî-òî çàáèðàåøü ó ÷åëîâåêà, âñåãäà äàâàé ÷òî-òî âçàìåí!" ß óæå ãîâîðèëà î òîì, ÷òî êëþ÷åâûå ñëîâà ïðîáëåìû "Ïðèñòðàñòèå" ÷àñòî ëàñêàþò ñëóõ ïðèñòðàñòèâøåãîñÿ ïîäîáíî ñêàçêàì "Òûñÿ÷è è îäíîé íî÷è". Íåäàðîì â ïîíÿòèå "ñòðàñòíîå æåëàíèå" óêðûâàåòñÿ ñëîâî ñòðàñòü. Âñå ìû áûâàåì ïðåèñïîëíåíû ñòðàñòíûõ æåëàíèé, è êàæäûé çäîðîâûé ÷åëîâåê îùóùàåò â ñåáå òàê íàçûâàåìóþ æàæäó æèçíè. Ñðåäñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ ñòðàñòåé ñóëÿò ðàñêðûòü ïåðåä íàìè âîëøåáíûé ìèð è óòîëèòü æàæäó. Âñïîìíèì î áåäíîì Îäèññåå, êîòîðîãî äîëæíû áûë; ïðèâÿçàòü ê ìà÷òå, ÷òîáû îí íå óòðàòèë çäðàâîãî ñìûñë; è íå ïîääàëñÿ ÷àðóþùåìó ïåíèþ ñèðåí. Âîò êàê ñèëüíà áûëà ó íåãî ðåàêöèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ: âåäü îí ïðåêðàñíî ñîçíàâàë, ÷òî ïåíèå ñèðåí âåäåò ê ãèáåëè è ÷òî êîðàáëü ìîæåò ðàçáèòüñÿ î ðîêîâûå óòåñû. Íî ÷òî áûëî áû, åñëè áû Îäèññåé, ñêàæåì, ïðîïëûâàë ìèìî ïåâèö, èñïîëíÿþùèõ ïåñåíêè Äæî Êîêåðà? Òîãäà åãî ìîãëè áû ñîâåðøåííî ñïîêîéíî îòâÿçàòü îò ìà÷òû. Óæàñíî ðàçäîñàäîâàííûé, îí ïî ñîáñòâåííîé âîëå îáîãíóë áû îñòðîâ ñ òàêèìè ïåâèöàìè. Ïðèìåð çàÿäëîãî êóðèëüùèêà Ãàíñà-Ëèòåðà äîñòàòî÷íî ïîêàçàòåëåí. Âî âðåìÿ àíàëèçà ñòðóêòóðû ñëîâà ëþáèìîé ìàðêè ñèãàðåò îí ñêàçàë: "Õîòÿ ýòî çâó÷èò è ïîøëî îäíàêî ÿ âèæó áîëüøèå, áåëûå áóêâû íàçâàíèÿ ïàðÿùèìè íàä ñêàçî÷íî ïðåêðàñíîé ïðåðèåé. Ðåêëàìà øëåò ïðèâåò!" Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íàîáîðîò" äîëæíû ñèìâîëèçèðîâàòü ìèíóñû ñèãàðåò: áîëåçíü, áëåäíàÿ êîæà, ñìåðòü, îäûøêà - òî åñòü íå èìåòü íè÷åãî îáùåãî ñ ïðåðèåé. Ïîñëå òîãî êàê Ãàíñ-Ëèòåð ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ðàçìèñòèôèöèðîâàë è êëþ÷åâûå ñëîâà êóðèòü è ñèãàðåòû, îí ÷åðåç äâå íåäåëè íà÷àë îùóùàòü âñå áîëåå óñèëèâàþùóþñÿ íåïðèÿçíü ê êóðåíèþ. "Â êîíöå êîíöîâ áðîñèòü êóðèòü îêàçàëîñü ñîâñåì íåòðóäíî. Òåïåðü ÿ íå âûíîøó çàïàõà òàáà÷íîãî äûìà", - ñîîáùèë Ãàíñ-Äîòåð ÷åòâåðòü ãîäà ñïóñòÿ. Êàê è Ãàíñ-Ëèòåð, âñå ëþäè, êîòîðûå íà ñåãîäíÿøíèé äåíü èñïîëüçîâàëè "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íàîáîðîò" äëÿ èçáàâëåíèÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ñîîáùàëè îá îòâðàùåíèè, íåïðèÿçíè ê âðåäíûì ïðèâû÷êàì. Ôàíòàçèÿ íå çíàåò ãðàíèö. Ìàðèåé ïðîàññîöèèðîâàëà øàìïàíñêîå ñî ñìîðùåííûìè ÿáëîêàìè: "Ïðè ðåãóëÿðíîì óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ êîæà ñòàðååò íàìíîãî áûñòðåå. Ìîè àññîöèàöèè íàïîìèíàþò ìíå îá ýòîì". Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî "ðàñêîëäîâûâàòü" ïðèõîäèòñÿ â îñíîâíîì î÷åíü áëàãîçâó÷íûå íàçâàíèÿ. Ìàãè÷åñêîå äåéñòâèå ôèðìåííûõ íàçâàíèé öåëåíàïðàâëåííî ñîçäàåòñÿ ðåêëàìîé. "Ñíÿòèþ ÷àð" ïðåêðàñíî ïîìîãàþò è àêóñòè÷åñêèå ýôôåêòû. Íàïðèìåð, Ýëèçàáåò âñåãäà ïðîèçíîñèëà ñëîâî ýëåíèóì ñïîêîéíî è ìå÷òàòåëüíî. Çàòåì îíà ïðåäñòàâèëà, ÷òî ýòî ñëîâî êðè÷àò åé â óõî ðåçêèì, íåïðèÿòíûì ãîëîñîì. "Òåïåðü ÿ áóêâàëüíî âçäðàãèâàþ âñÿêèé ðàç, êîãäà äóìàþ îá ýòîì ñëîâå. Îò óñïîêîåíèÿ íå îñòàëîñü è ñëåäà. Ñðåäñòâî ôàêòè÷åñêè ðàñêîëäîâàíî". Èðèñ ïðîñòî ïè÷êàëà ñåáÿ ñëàäîñòÿìè. Ñ ïåðâîãî ðàç; ñî "ñíÿòèåì ÷àð" äåëî íå çàëàäèëîñü. Òîãäà ìû ñîâåðøè ëè íåáîëüøîé îáõîäíîé ìàíåâð: "Ñóùåñòâóåò ëè ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî êàæåòñÿ òåáå óæàñíî ñêó÷íûì?" - "Îæèäàíèå, åãî ÿ ñ÷èòàþ óæàñíûì - íåâàæíî, ãäå ïðèõîäèòñÿ æäàòü. Ïðè ýòîì ÿ íå íàõîæó ñåáå ìåñòà è ãîòîâà ëîïíóòü ñ äîñàäû!" - îòâåòèëà Èðèñ. Ìû ïðîèçâåëè àíàëèç. ñòðóêòóðû ñëîâà îæèäàíèå è ïåðåíåñëè îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû åãî íà ñëàäîñòè." À âåäü ýòî äàæå âåðíî: ïîåäàíèå ñëàäîñòåé âûíóæäàåò ìåíÿ íåâûíîñèìî äîëãî äîæèäàòüñÿ ïðåêðàñíîé ôèãóðû", - ïðèøëî íà óì Èðèñ. Ñåé÷àñ îí, "íå íàõîäèò ñåáå ìåñòà" ïðè âèäå ñëàäîñòåé. Ñòðàñòè ïî çäîðîâüþ Áîëüøèíñòâî ïîïàâøèõ â çàâèñèìîñòü åäâà ëè èìåþò ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêîé öåëè ñëóæàò â æèçíè èõ ïîðîêè. Îíè ëèøü çíàþò, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ íåñ÷àñòüå, åñëè âîâðåìÿ íå ñâåðíóòü ñ ïðîòîðåííîé äîðîæêè Íî íàñòóïàåò ìîìåíò, êîãäà óãðîçà ñòàíîâèòñÿ íàñòîëüêî ðåàëüíîé, ÷òî íåîáõîäèìîñòü èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè ïðîñòî áðîñàåòñÿ â ãëàçà. Îòâûêàíèå ïðîéäåò ëåã÷å, åñëè îïðåäåëåííàÿ öåëü çàòìåâàåò ñîáîé ïðèòÿãàòåëüíóþ ñèëó ñðåäñòâà, âûçâàâøåãî çàâèñèìîñòü. Ñîñòàâüòå ñïèñîê êëþ÷åâûõ ñëîâ òîãî, ÷òî ìîæíî äîñòè÷ü, åñëè èçáàâèòüñÿ îò âðåäíîé ïðèâû÷êè: çäîðîâüå, êðàñîòà, ìîëîäîñòü, ëþáîâü, ýðîòèêà, æèçíü, ýêñòàç. Âñå ýòî âû, èìåÿ çäîðîâûé, íå ðàçðóøåííûé ÿäàìè îðãàíèçì, ìîæåòå ïåðåæèâàòü áîëåå èíòåíñèâíî, áîëåå ïðîäîëæèòåëüíî, íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Óñèëüòå ýòè ñëîâà ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ, ïðåâðàòèòå èõ â ôåéåðâåðê ðàäîñòåé æèçíè, óäîâîëüñòâèé è ïðèêëþ÷åíèé. Èçîáðàæåíèÿ ñëîâ äîëæíû ñîäåðæàòü â ñåáå âñå òî ÷òî ïðåæäå äàâàëè âàì âàøè ïðèñòðàñòèÿ. Â äàííîì ñëó÷àå öâåò è ñâåòîâûå ýôôåêòû, ðàâíî êàê è ÷óâñòâåííîå ïåðåæèâàíèå, îñîáåííî âàæíû, òàê êàê ýòè ñóáúåêòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ åñòü ñîñòàâíàÿ ÷àñòü âàøèõ ïðåäñòàâëåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïðèñòðàñòèåì. Ìîæíî ïîñòóïàòü òàê, êàê ýòî áûëî îïèñàíî â ïðåäûäóùåé ãëàâå: ïðîâåäèòå àíàëèç ñòðóêòóðû åùå íå "ðàñêîëäîâàííîãî" ñëîâà, õàðàêòåðèçóþùåãî âàøå ïðèñòðàñòèå, è ïåðåíåñèòå åãî ìàãè÷åñêèå ïðèçíàêè íà æåëàåìîå. Ïîñëå ýòîãî ïåðâîå ñëîâî "ðàñêîëäîâûâàåòñÿ". È òîãäà, áûòü ìîæåò, âàñ îäîëåþò íîâûå ñòðàñòè: ñòðàñòè ïî çäîðîâüþ. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è áóäíè Ïðèåìû, ðàññìîòðåííûå âûøå, áåçóñëîâíî, òîæå èìåþò îòíîøåíèå ê íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Íî â ýòîé ãëàâå ÿ õîòåëà áû îñòàíîâèòüñÿ íà ïîâñåäíåâíûõ, ïîâòîðÿþùèõñÿ ïðîáëåìàõ è ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå, ïîäîáíî áåñêîíå÷íî òÿíóùèìñÿ íèòÿì, ïðîíèçûâàþò íàøè áóäíè. ×åðåç êàæäûå øåñòü äíåé íàñòóïàåò ïîíåäåëüíèê. Åæåäíåâíî ìû ïðîñûïàåìñÿ è çàñûïàåì. Êàæäûé èç íàñ ïîñòîÿííî âñòóïàåò â ïðîòèâîáîðñòâî ñ óäàðàìè ñóäüáû, êîòîðûå ÿêîáû ìåøàþò íàì íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ: ìûòüåì îêîí, óðîêàìè, áåñêîíå÷íûìè ñîáðàíèÿìè, íà êîòîðûõ ïðîñòî çàäûõàåøüñÿ, äîðîæíûìè ïðîáêàìè, ëèâíÿìè, íåìûòîé ïîñóäîé, óêëàäêîé âîëîñ è ò. ä. Äîñàäíî, êîãäà ýòè âå÷íûå ÿâëåíèÿ ïîâñåäíåâíîñòè íà÷èíàþò ïîãëîùàòü òàê íåîáõîäèìóþ íàì ïñèõè÷åñêóþ ýíåðãèþ. Íî â ýòèõ ñëó÷àÿõ ìû íå èìååì òàêîé ñâîáîäû âûáîðà, êàê â äðóãèå ìîìåíòû íàøåé æèçíè, ïîýòîìó íàì íèêóäà îò íèõ íå äåòüñÿ. Åñëè, íàïðèìåð, îòïóñê, ïðîâåäåííûé íà ñåâåðíîì ïîëþñå, ïîêàçàëñÿ ìíå óæàñíûì, òî ÿ, áåç êàêèõ-ëèáî íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé, ìîãó ðåøèòü áîëüøå íèêîãäà íå ïîñåùàòü ýòîãî õîëîäíîãî ìåñòà. Ïîäîáíûì îáðàçîì ÿ, êîíå÷íî, ìîãó ïîñòóïèòü è ñ çàíÿòèåì "ìûòü ãîëîâó" (åñëè îíî êàæåòñÿ ìíå îáðåìåíèòåëüíûì), íî åñëè ÿ ðåøó íèêîãäà â äàëüíåéøåì íå ìûòü ãîëîâó, ìîå âíóòðåííåå ñàìî÷óâñòâèå ìîæåò ñèëüíî óõóäøèòüñÿ. Íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ òàêîãî øàãà îêàæóòñÿ â èòîãå êóäà áîëåå ñåðüåçíûìè, ÷åì ìîå íåæåëàíèå óõàæèâàòü çà âîëîñàìè. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê îáÿçàííîñòè îáóâàòüñÿ, ÷òî â íàøèõ øèðîòàõ ìû äåëàåì åæåäíåâíî. Åñëè îáóâü âïîðó, ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ â òå÷åíèå äíÿ òàê, áóäòî åå è íåò íà íîãàõ. Ýòè îùóùåíèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê ñîñòîÿíèþ ìîèõ íîã, ÿ ïåðåæèâàþ ïîäñîçíàòåëüíî. Íî åñëè îáóâü äàâèò - òóò óæ ÿ çàìå÷àþ åå ïîñòîÿííî. Îíà ìîæåò èñïîðòèòü ìíå âåñü äåíü. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ âû äîñòèãíåòå òîãî, ÷òî ïîâñåäíåâíûå îáÿçàííîñòè áîëüøå íå áóäóò äàâèòü íà âàñ òàê, êàê ðàíüøå. Ïîïðîáóåì? Äíè íåäåëè è äðóãèå îáîçíà÷åíèÿ ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè Íà ñåìèíàðå Éîçåô âçäûõàë: "Çàâòðà âîñêðåñåíüå, íàêîíåö-òî ÿ îòäîõíó. Íî âîñêðåñåíüå âñåãäà òàêîå êîðîòêîå. À çàòåì âíîâü íàñòóïàåò äîëãèé ïîíåäåëüíèê..." Ñðàçó æå ïîñëå ýòèõ ñåòîâàíèé ìû ïåðåïðîâåðèëè ïîñðåäñòâîì òåñòà 0-êîëüöà âîçäåéñòâèå îáîèõ íàçâàíèé äíåé íåäåëè. Êàê è ñëåäîâàëî îæèäàòü, ïðè ïðîèçíåñåíèè ñëîâà ïîíåäåëüíèê ó Éîçåôà íàáëþäàëîñü ãîðàçäî ìåíüøåå ñîïðîòèâëåíèå, íåæåëè ïðè ñëîâå âîñêðåñåíüå. Âî âðåìÿ àíàëèçà ñòðóêòóðû ñëîâà âûÿâèëèñü ÷åòêèå ðàçëè÷èÿ â ìûñëåííûõ ïðåäñòàâëåíèÿõ ýòèõ äíåé. Êðîìå òîãî, âîñêðåñåíüå Éîçåô âèäåë â ðàäóæíûõ êðàñêàõ, ïîíåäåëüíèê æå áûë íàïèñàí ÷åðíûìè áóêâàìè. Â äàëüíåéøåì îí "óêîðîòèë" ñëîâî ïîíåäåëüíèê, ñäåëàâ åãî ïðè ýòîì òàêèì æå ÿðêèì è êðàñî÷íûì, êàê âîñêðåñåíüå. Âñå äðóãèå äíè íåäåëè òîæå ñòàëè öâåòíûìè. Ñëîâà ñóááîòà è âîñêðåñåíüå Éîçåô ìûñëåííî âûòÿíóë â äëèíó. "Ôàêòè÷åñêè êîíåö íåäåëè âîñïðèíèìàåòñÿ òåïåðü ñóáúåêòèâíî áîëåå ïðîäîëæèòåëüíûì, íåæåëè ñàìà íåäåëÿ. Íî ñîâåðøåííî îøåëîìëÿþùèì ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ íîâîå îùóùåíèå ïîíåäåëüíèêà. ß ñòàë ðàáîòàòü ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå, äà è ôèçè÷åñêè, íå â ïðèìåð ïðåæíåìó, ÷óâñòâóþ ñåáÿ â íà÷àëå íåäåëè áîäðûì è ðàáîòîñïîñîáíûì". Ïîäñîçíàòåëüíûå óñòàíîâêè íà íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê îïðåäåëåííûì îáîçíà÷åíèÿì ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè, íàïðèìåð íàçâàíèÿì äíåé è ìåñÿöåâ, ìîãóò ïðèâîäèòü ê îáðàòíîìó ýôôåêòó: ïîíåäåëüíèê íà ñàìîì äåëå ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íûì, áåñêîíå÷íûì è óòîìèòåëüíûì, åñëè ÿ çàðàíåå "çàïðîãðàììèðóþ" åãî òàêèì îáðàçîì. Â ïñèõîëîãèè ìû íàçûâàåì äàííûé ýôôåêò "ñàìî ïî ñåáå ñáûâàþùååñÿ ïðîðî÷åñòâî". Ïðîâåðüòå, ÷òî âû óâèäèòå âàøèì ìûñëåííûì âçîðîì, êîãäà ïðîèçíåñåòå íàçâàíèÿ òåõ èëè èíûõ äíåé íåäåëè, ìåñÿöåâ, âðåìåí ãîäà. Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû ýòè ïîâòîðÿþùèåñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé âàøåé æèçíè ïðîìåæóòêè âðåìåíè ïðåâðàòèëèñü äëÿ âàñ â ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Ñ ïîìîùüþ ìåòîäà äàæå íîÿáðü ìîæåò ñòàòü "ðàäóæíûì" ìåñÿöåì. Òåì ñàìûì âû ñîçíàòåëüíî ñòàíîâèòåñü ðåæèññåðîì ñâîåãî áóäóùåãî ñöåíàðèÿ æèçíè. Ïîâñåäíåâíûå îáÿçàííîñòè Âàì, êîíå÷íî, èçâåñòåí ýòîò ïðèâåòñòâåííûé ðèòóàë: Çíàêîìûé. Íó, êàê äåëà? Âû (âçäûõàÿ). Äà òàê ñåáå... Äîïóñòèì, íåìàëîìó ÷èñëó ëþäåé ïðèõîäèòñÿ íåñòè áðåìÿ ðåàëüíûõ áóäíè÷íûõ ïðîáëåì. Íàâåðíîå, áûëî áû öèíè÷íî óòâåðæäàòü, ÷òî ñòðàäàþò îíè âñåãî ëèøü èç-çà íåâåðíûõ æèçíåííûõ óñòàíîâîê. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà íå äîëæíû óâîäèòü âçãëÿä â ñòîðîíó îò ïîëèòè÷åñêîé èëè ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòè. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå ïåðâàÿ ãëàâà ìîåé êíèãè è ïîñâÿùåíà òåìå "Ñàìîñîçíàíèå". Èáî óâåðåííûå â ñåáå ëþäè, â îòëè÷èå îò íå âåðÿùèõ â ñâîè ñèëû, íå ïîçâîëÿþò äðóãèì äåéñòâîâàòü íàïðîëîì è åñòåñòâåííûì îáðàçîì îòñòàèâàþò ñâîè ïðàâà. Âìåñòå ñ òåì áóäíè, ïðè âñåõ ñâîèõ ñëîæíîñòÿõ, íå äîëæíû "ïðîãðàììèðîâàòü" ÷åëîâåêà íà âîñïðèÿòèå äåéñòâèòåëüíîñòè êàê ñåðîé, ïå÷àëüíîé è ñêó÷íîé. Äà è êòî ñêàçàë, ÷òî áóäíè - ñåðûå? Íåîñîçíàííî è íåêðèòè÷íî ìû ïåðåíÿëè ýòî îò âîñïèòàòåëåé è ïî÷åðïíóëè èç ëèòåðàòóðû: "Æèçíü ïðèíèìàåò ñåðüåçíûé îáîðîò äîñòàòî÷íî ðàíî!" Íî ôàêò îñòàåòñÿ ôàêòîì: ëþäÿì, äîáèâøèìñÿ óñïåõà, ðàáîòà âèäèòñÿ îòíþäü íå â ñåðûõ, à â ÿðêèõ, ðàäóæíûõ êðàñêàõ. È îäíà ýòà "êðàñî÷íîñòü" ïðîáóæäàåò â óäà÷ëèâûõ ëþäÿõ æåëàíèå òåðïåëèâî, àêòèâíî è äîáðîñîâåñòíî çàíèìàòüñÿ ñâîèì äåëîì. Êðîìå òîãî, îíà æå äàåò èì ñèëû ðàáîòàòü íàä ñîáîé äàëüøå è ýôôåêòèâíî ïðîòèâîñòîÿòü îïàñíîñòè îñòàíîâèòüñÿ íà äîñòèãíóòîì èç ÷èñòî ñåðîãî áåçâåðèÿ. Ïðîðàáàòûâàÿ ýòó ïðîáëåìó, Èíãðèä ñäåëàëà ñëåäóþùåå îòêðûòèå: "Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, ïîâñåäíåâíîñòü - ïîòðÿñàþùåå ñëîâî! Îíî ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî â ëþáîé äåíü ìîæåò ñëó÷èòüñÿ âñå âîçìîæíîå!" Ñîîòâåòñòâåííî êðàñî÷íûì è çàãàäî÷íûì âûãëÿäåëî âïîñëåäñòâèè åå ìàãè÷åñêîå ñëîâî - ïîâñåäíåâíîñòü. Çàòåì Èíãðèä ïðåîáðàçîâàëà ñäàíà ðàáîòà, ôèðìà è øåô. Ýòè ìàãè÷åñêèå ñëîâà òàê âäîõíîâèëè åå, ÷òî â òîì æå ìåñÿöå îíà äîáèëàñü äëÿ ñåáÿ íîâîãî ìåñòà. Âû òîæå ìîæåòå ñîñòàâèòü ñïèñîê êëþ÷åâûõ ñëîâ, îòðàæàþùèõ âàøè áóäíè. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà ïðîãîíÿò ñòîëü øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííóþ "áóäíè÷íóþ" äåïðåññèþ, íàäåëÿò âàñ áåñöåííîé ýíåðãèåé, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì èçìåíèòü æèçíü ê ëó÷øåìó. Îñîáåííî ïîëåçíî "çàêîëäîâàòü" áóäíè÷íûå "äîáðîäåòåëè", êîòîðûå ó áîëüøèíñòâà ïðî÷íî ñèäÿò â ïå÷åíêàõ êàê äîâîëüíî íåïðèÿòíûå êëþ÷åâûå ñëîâà: äèñöèïëèíà, ïóíêòóàëüíîñòü, óñåðäèå, àêêóðàòíîñòü, îáó÷åíèå. Íàïðèìåð, âñå òà æå Èíãðèä æàëîâàëàñü, ÷òî íå ñòîëü äèñöèïëèíèðîâàíà, êàê ýòîãî òðåáóåò îáó÷åíèå. Ïîñëå òîãî êàê îíà "çàêîëäîâàëà" íåîáõîäèìîå ñëîâî, çàíÿòèÿ ïðåâðàòèëèñü äëÿ íåå â óäîâîëüñòâèå. Óòðåííèé ðèòóàë Åñëè âû óæå ïîäíàòîðåëè â ìåòîäå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà", òî äëÿ ýòîãî óòðåííåãî ðèòóàëà âàì ïîòðåáóåòñÿ âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò. Êàê ïðàâèëî, ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü, êàêîé ñåãîäíÿ äåíü íåäåëè. Áîëåå òîãî, ó ëþáîãî óæå ñóùåñòâóþò íàìåòêè èëè êîíêðåòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî èìåííî ïðåäñòîèò ñäåëàòü â òå÷åíèå äíÿ. Ïðîñûïàÿñü ïî óòðàì, Ãóñòàâ âûãîâàðèâàë íàçâàíèå òåêóùåãî äíÿ íåäåëè ñ íåðâè÷åñêèì ñòîíîì. Â ÷àñòíîñòè, äîëãî òÿíóë åãî: â-ò-î-ð-í-è-ê. À ïîòîì óãðþìî è ïîäàâëåííî âíîâü óòûêàëñÿ â ïîäóøêó. Â êîíöå êîíöîâ âñå ýòî åìó ïîðÿäêîì íàäîåëî, è îí ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ðàçðàáîòàë íà ñëó÷àé ïîäúåìà íåáîëüøîé ðèòóàë, êîòîðûé, êàê îí ñàì îá ýòîì ãîâîðèò, "ïîðîé äàåò çàðÿä íà âåñü äåíü". Ñèÿþùåå íà÷åðòàíèå äíÿ íåäåëè âìåñòå ñ ñîîòâåòñòâóþùåé äàòîé êàê áû âåí÷àåò èçîáðàæåííûé â âèäå äóãè ðàñïîðÿäîê äíÿ." Ýòî íàïîìèíàåò òåëåøîó", -îáúÿñíÿåò Ãóñòàâ. Ïîä ëåíòîé-äóãîé ñâåðêàþò íà ðàçíûå ëàäû äíåâíûå ñîáûòèÿ, ñìåíÿþùèå äðóã äðóãà. Êðîìå òîãî, Ãóñòàâ ñëûøèò ïîáåäíûå çâóêè ôàíôàð. "Òåïåðü ÿ ëåæó â êðîâàòè è ëèøü ïîñìåèâàþñü - ðàçíèöà ñ ïðåæíèìè îùóùåíèÿìè êîëîññàëüíàÿ. Òàêîå âåñåëîå íà÷àëî ñïîñîáíî îæèâèòü âåñü äåíü". Êîíå÷íî, êàæäûé äîëæåí ïðèäóìàòü ñâîé óòðåííèé ðèòóàë. Âîñïîëüçóéòåñü ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü äåíü "â âûãîäíîì ñâåòå". Íåìíîãî ïðàêòèêè, è äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî ýôôåêòà ïðè ïðîáóæäåíèè áóäåò äîñòàòî÷íî îäíîé ìèíóòû. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è äåòèÄåòè ìîãóò èçâëå÷ü áîëüøóþ ïîëüçó èç ìàãè÷åñêèõ ñëîâ. Çà÷àñòóþ èõ ôàíòàçèÿ êóäà áîãà÷å ôàíòàçèè âçðîñëûõ. Îíè îáû÷íî ñ ïåðâîãî ðàçà "çàêîëäîâûâàþò" ñòðåññîâûå ñëîâà, ïðè÷åì èäåè èõ íåñîèçìåðèìî èíòåðåñíåå. Øêîëüíèêè îõîòíî ìàíèïóëèðóþò öâåòíûìè èçîáðàæåíèÿìè è ðàçëè÷íûìè ôîðìàìè. Äåòÿì áîëåå ìëàäøåãî âîçðàñòà, ðàçóìååòñÿ, ìîãóò ïîìîãàòü âçðîñëûå. Åñëè ðåáåíîê åùå íå óìååò ÷èòàòü èëè ïèñàòü, âçðîñëîìó ñëåäóåò ÷åòêî íàïèñàòü ñòðåññîâîå ñëîâî íà áîëüøîì ëèñòå áóìàãè. Çàòåì ðåáÿòà ìîãóò ðàñêðàñèòü èëè ïåðåðèñîâàòü èçîáðàæåíèå. Äåòè î÷åíü ðàíî óçíàþò î òîì, ÷òî ñëîâà ìîæíî íàïèñàòü. Âû æå äîëæíû çàíèìàòüñÿ ñ íèìè íå êîíòðîëåì ïðàâîïèñàíèÿ, à ðàáîòîé íàä îáðàçîì, çâó÷àíèåì è îùóùåíèåì ñëîâà. Ïðè ñîçäàíèè "âîëøåáíûõ ñëîâ" âçðîñëûé ìîæåò ïîääåðæàòü ðåáåíêà â ïðåîáðàçîâàíèè âîïëîùåííûõ íà áóìàãå èäåé. Ïî îòíîøåíèþ ê äåòÿì äàííàÿ òåõíèêà èäåàëüíà, â òîì ñìûñëå, ÷òî îíè åùå íå ìîãóò òî÷íûìè ñëîâàìè îïèñûâàòü ñâîè ïðîáëåìû. Íàïðèìåð, îíè çàÿâëÿþò, ÷òî äåòñêèé ñàä (èëè ó÷èòåëü) ãëóïûé. Êîãäà èõ ïðîñÿò ïîäòâåðäèòü ýòî ïðèìåðàìè, òî ïîëó÷àþò îòâåò: "Äåòñêèé ñàä ãëóïûé, è âñå!" Äëÿ "Ìàãè÷åñêèõ ñëîâ" òàêîãî âûñêàçûâàíèÿ âïîëíå äîñòàòî÷íî: ïðîñòî ðàáîòàåì ñî ñëîâîì äåòñêèé ñàä. Â äàëüíåéøåì áîëüøèíñòâó ðåáÿò ñòàíîâèòñÿ õîðîøî èçâåñòíî, êàê ñèìâîëè÷åñêè (â ôîðìå è öâåòå) ìîæíî îòðàçèòü ñâîè ïðîáëåìû è ïóòè èõ ðåøåíèÿ. Ñ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ìàãè÷åñêèå ñëîâà äàþò äåòÿì íåìàëûå ïðåèìóùåñòâà. Ïðîéäåò äîâîëüíî ìíîãî âðåìåíè, ïîêà ðåáåíîê íàó÷èòñÿ ðàññêàçûâàòü î ïðîáëåìàõ ñâîåé ñåìüè. Íåðåäêî îí íå ãîâîðèò î íèõ èç-çà íåóâåðåííîñòè èëè èç-çà ÷óâñòâà ñîëèäàðíîñòè ñ ðîäñòâåííèêàìè. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ñëåäóåò ïîðàáîòàòü ïðåæäå âñåãî ñî ñëîâàìè ðîäèòåëè, ìàòü, îòåö è ñ èìåíàìè áðàòüåâ è ñåñòåð: ÷àñòî èìåííî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé öåíòðàëüíûå êëþ÷åâûå ñëîâà ïðîáëåìû ðåáåíêà. Ïî êðàííîé ìåðå, íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîçèòèâíîìó ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîìó ýôôåêòó. Äðóãèå ïîäñêàçêè êàê âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ìàëûøàìè, âû íàéäåòå â ãëàâå îá îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè. Åñëè äåòè åùå î÷åíü ìàëû, âû ìîæåòå, âìåñòî òåñòà 0-êîëüöà, ðàáîòàòü ñ "âîëøåáíîé ðóêîé", òàê êàê ó ìàëûøåé åùå ñëàáåíüêèå ïàëü÷èêè. Èòàê, ðåáåíîê çàíèìàåò óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå, íîãè ðàññòàâëåíû ïðèìåðíî íà øèðèíó ñòóïíè. Îäíà åãî ðóêà âûòÿíóòà â ñòîðîíó, äðóãàÿ ïðîñòî îïóùåíà. Âû êàê ïîìîùíèê ñòîèòå èëè ñèäèòå ïåðåä ðåáåíêîì. Îäíîé ðóêîé âû êàñàåòåñü ïëå÷à åãî îïóùåííîé ðóêè. Äðóãóþ æå êëàäåòå íà îáëàñòü ïðåäïëå÷üÿ âûòÿíóòîé ðóêè. Ïîñëå ýòîãî âû áóêâàëüíî íà ïðîòÿæåíèè îäíîé ñåêóíäû ñîâåðøàåòå áûñòðîå, ïðóæèíÿùåå äâèæåíèå âíèç. Ïðè ñèëüíûõ ñëîâàõ ñ ïîçèòèâíûì äåéñòâèåì ðóêà ðåáåíêà ïðóæèíÿùå ðåçêî âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå. Ïðè ðåàêöèè íà ñòðåññîâîå ñëîâî îíà î÷åíü ëåãêî ïîçâîëÿåò ñåáÿ "îïóñòèòü". Äëÿ ýòîé ïðåäâàðèòåëüíîé ñòàäèè èìååò çíà÷åíèå âñå òî æå, ÷òî óêàçûâàëîñü ïðè îïèñàíèè òåñòà 0-êîëüöà. Äåòè ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì ïðèäóìûâàþò ìàãè÷åñêèå ñëîâà. Èãðàÿ, îíè ó÷àòñÿ ðåøàòü ïðîáëåìû ñîáñòâåííûìè ñèëàìè, ÷åðïàÿ èõ â ñâîåé äåòñêîé ôàíòàçèè. Äåòè è ñòðàõè ×åòûðåõëåòíÿÿ Íàäèí áîÿëàñü âåäüì, ÷òî âïîëíå íîðìàëüíî äëÿ äåòåé åå âîçðàñòà. Ìû ÷åòêèìè ëèíèÿìè èçîáðàçèëè ñëîâî âåäüìû íà áîëüøîì ëèñòå áóìàãè. Â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîåé ïðîáëåìîé ìàëåíüêàÿ äåâî÷êà "ðàçóêðàñèëà" íàïèñàííîå ñëîâî ÷åðíûì êàðàíäàøîì. Ðåàêöèÿ åå "âîëøåáíîé ðóêè" äîñòàâèëà Íàäèí áîëüøîå óäîâîëüñòâèå. Ïðè ñëîâå "âåäüìà" ðóêà Íàäèí áåç ñîïðîòèâëåíèÿ îïóñêàëàñü âíèç. Ïîñëå òîãî êàê ÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàëà ìàòåðè äåâî÷êè ýòîò ìûøå÷íûé òåñò, îíà óáåäèëàñü â íàëè÷èè "âåäüìèíñêîé" ïðîáëåìû. ß ñêàçàëà: "Íàäèí, òû ñîâåðøåííî ïðàâà, äëÿ òåáÿ âåäüìà - äåéñòâèòåëüíî áîëüøàÿ ïðîáëåìà, îá ýòîì ãîâîðèò íàì òâîÿ âîëøåáíàÿ ðóêà! Îíà ñîâñåì áåññèëüíà ïåðåä ýòèì ñëîâîì". Íàäèí ñðàçó æå ïîêàçàëà ìàòåðè ÿçûê: "Âèäèøü!" Ðîäèòåëè ïîñòîÿííî óáåæäàëè äî÷êó â òîì, ÷òî íåçà÷åì áîÿòüñÿ âåäüì. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ òàêàÿ ðàçúÿñíèòåëüíàÿ ðàáîòà ñðåäè äåòåé íå ïðèíîñèò ðåçóëüòàòîâ. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ðåàáèëèòèðîâàííûìè â ãëàçàõ âçðîñëûõ, ïðåóìåíüøàâøèõ ñåðüåçíîñòü äåëà, êîãäà "âîëøåáíàÿ ðóêà" ïîäòâåðæäàåò èõ íàèõóäøèå îïàñåíèÿ. Â äàëüíåéøåé áåñåäå Íàäèí çàäàëà î÷àðîâàòåëüíûé âîïðîñ, áûëè ëè âåäüìû êîãäà-íèáóäü äåòüìè. Ìû, âçðîñëûå, çàâåðèëè åå, ÷òî òàê, ìîë, îíî è áûëî è ÷òî äåòèøêè âåäüì - êàê è Íàäèí - î÷åíü ëþáÿò æåâàòåëüíûå êîíôåòû. Âîîáðàçèâ ñåáå, êàê ëàêîìÿòñÿ èìè äåòè âåäüì, Íàäèí çàõèõèêàëà. Çàòåì ìû ïðîñòî ïîïðîñèëè åå òùàòåëüíî âûëîæèòü âòîðîå íàðèñîâàííîå ñëîâî âåäüìû ãîðÿ÷î ëþáèìûìè åþ æåâàòåëüíûìè êîíôåòàìè. Ïîòîì ìû ïðîâåðèëè "âîëøåáíóþ ðóêó". Ïðè íîâîì âçãëÿäå íà âåäüì ó Íàäèí ÿâíî ïðèáàâèëîñü ñèë. "×óâñòâóåøü ñèëó? Çíà÷èò, òåïåðü òû ãîðàçäî ñèëüíåå, ÷åì âåäüìà. Çíàÿ, ÷òî òû ìîæåøü ïðåâðàòèòü ñëîâî, êîòîðûì åå íàçûâàþò, â æåâàòåëüíûå êîíôåòû, îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ ìàëåíüêîé, êàê ðåáåíîê, è óæå ñîâåðøåííî íå ïîìíèò, ÷åãî, ñîáñòâåííî, îò òåáÿ õîòåëà!" Äàëåå Íàäèí ïðåäñòîÿëî ñúåñòü ýòî "ñëîâî". Òàê ìû â ïðÿìîì ñìûñëå áóêâàëüíî ïîäå-÷àñòèëè âåäüì, âíóøàþùèõ ñòðàõ Íàëèï. Ïîñëå ýòîãî ñåàíñà Íàäèí, âïðî÷åì, îòíþäü íå ïîãëîùàåò æåâàòåëüíûå êîíôåòû â áåçóìíûõ êîëè÷åñòâàõ. Ïðè ñòðàõàõ äåòè îñîáåííî ïîëîæèòåëüíî âîñïðèíèìàþò íîâóþ ðåàêöèþ ñîïðîòèâëåíèÿ, òàê êàê ñâÿçûâàþò ýòî íåïîñðåäñòâåííî ñ ëè÷íûì óñïåõîì. Îíè ãîðäû òåì ÷óäîì, êîòîðîå ñîâåðøèëè. È ÷óâñòâî ãîðäîñòè ñòàíîâèòñÿ ñèëüíåå ñòðàõà. Øêîëà ×òî êàñàåòñÿ íà÷àëüíîé øêîëû, òî òóò îñîáåííî óìåñòíî âìåñòå ñ äåòüìè "çàêîëäîâûâàòü" ïîñòîÿííî äàþùèå î ñåáå çíàòü ñòðåññîâûå ñëîâà. Ìíîãèìè èç íèõ ùåäðî óñåÿí øêîëüíûé ëàíäøàôò: òàáåëü, êîíòðîëüíàÿ, äèêòàíò, îòìåòêà, çàìå÷àíèå, ìàòåìàòèêà, ïðàâîïèñàíèå, áèîëîãèÿ, øêîëà, äèðåêòîð, ó÷èòåëü, ïîîùðåíèå, äîìàøíåå çàäàíèå è ò. ä. Õîòèòå âåðüòå, õîòèòå íåò, íî ÿ ðàáîòàëà ñ äåñÿòèëåòíèì Äåíèñîì, êîòîðûé ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà 0-êîëüöà íà âñå ýòè ñëîâà ðåàãèðîâàë îò÷åòëèâî íèçêîé ðåàêöèåé ñîïðîòèâëåíèÿ. Êîãäà îí ïðèøåë êî ìíå ñî ñâîåé ìàòåðüþ, òî ÿâíî íå îòëè÷àëñÿ áîäðîñòüþ. Ïðè òàêîì âíóøèòåëüíîì îáúåìå ñòðåññîâûõ ñëîâ ìû ðàçäåëèëè ðàáîòó ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè íà íåñêîëüêî ýòàïîâ. Ñàìûì âàæíûì äëÿ Äåíèñà áûëî èñïðàâèòü ïîëîæåíèå äåë ïî ìàòåìàòèêå. Ìû "çàêîëäîâàëè" ìàòåìàòèêó è èìÿ ó÷èòåëÿ. Ðåçóëüòàò íå çàñòàâèë äîëãî ñåáÿ æäàòü. Äåíèñ ñòàë âíèìàòåëüíåå âûïîëíÿòü äîìàøíèå çàäàíèÿ ïî ìàòåìàòèêå. Çàòåì ìû óñèëèëè "ïëîõèå îòìåòêè": äâîéêó è òðîéêó. Äåíèñ îñîáåííî áîÿëñÿ ïîëó÷èòü äâîéêó èëè òðîéêó çà êîíòðîëüíóþ. Ìûñëü î äâîéêå ïóãàëà åãî íàñòîëüêî, ÷òî îí ñîâåðøåííî íå â ñèëàõ áàê) ñîñðåäîòî÷èòüñÿ. Èòàê, îí äîëæåí áûë "çàêîëäîâàòü" öèôðû 3, 2, 1, òî åñòü ñàìûå ïëîõèå îöåíêè. Î÷åðåäíóþ êîíòðîëüíóþ ïî ìàòåìàòèêå Äåíèñ íàïèñàë íà ÷åòâåðêó. Îí ñòàë ëó÷øå óñïåâàòü ïî áèîëîãèè, òàê êàê ýòîò ïðåäìåò òîæå ïðåïîäàâàë ó÷èòåëü ìàòåìàòèêè, ÷üå èìÿ áûëî óæå "çàêîëäîâàíî". È õîòÿ Äåíèñ ïî-ïðåæíåìó íàõîäèë ñêó÷íûì ýòîãî ÷åëîâåêà, îäíàêî áîëüøå îí ìàëü÷èêà íå ðàçäðàæàë. À îäíàæäû ó÷èòåëü äàæå ïîõâàëèë Äåíèñà çà åãî óñïåõè. Â êîíöå êîíöîâ Äåíèñ ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ñ ó÷èòåëåì åìó äàæå ïîâåçëî. Ïîñòåïåííî íåêîãäà çàïóòàííàÿ ñèòóàöèÿ â øêîëå íîðìàëèçîâàëàñü. Äåíèñó è åãî ìàòåðè ñîçäàíèå ìàãè÷åñêèõ ñëîâ äîñòàâèëî ñòîëüêî óäîâîëüñòâèÿ, ÷òî îíè ïî ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâå (âñïîìíèòå î "äîìàøíåé àïòå÷êå"!) "çàêîëäîâàëè" è äðóãèå ñëîâà. Êîíå÷íî, ýòîò ìåòîä íå îòìåíÿåò óïðàæíåíèé è äîìàøíèõ çàäàíèé. Îäíàêî ïðîáëåìû ñ ó÷åáîé îí ïîìîæåò ðàçðåøèòü ïî÷òè ÷òî èãðàþ÷è. Îäíà ó÷èòåëüíèöà ñòàëà èñïîëüçîâàòü ìàãè÷åñêèå ñëîâà êàê èãðó äëÿ ó÷åíèêîâ íà÷àëüíûõ êëàññîâ. Ñêàæåì, âìåñòî òîãî ÷òîáû íà óðîêå ðèñîâàíèÿ ðèñîâàòü ñîáàêó èëè ìàøèíó, äåòè ìîãóò ðèñîâàòü êàðòèíêè ê ñëîâàì äèêòàíò, êîíòðîëüíàÿ è ò. ä. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî êëàññíàÿ êîìíàòà è ñàìà øêîëà ñâÿçûâàþòñÿ â èõ âîîáðàæåíèè ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè. Íàïðèìåð, ìîæíî "ïîäêèäûâàòü" òàêîãî ðîäà èäåè: "ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ãäå-òî â äðóãîé ñòðàíå ñëîâî øêîëà ñëóæèò îáîçíà÷åíèåì ñîâåðøåííî ïîòðÿñàþùåãî ìîðîæåíîãî èëè êîìïüþòåðíîé ñóïåðèãðû - êàê, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ñëåäîâàëî áû íàïèñàòü òîãäà ýòî ñëîâî?" Ðàçóìååòñÿ, "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìîãóò ïîìî÷ü ðàçðåøèòü è ïðîáëåìû ñî øêîëüíûìè òîâàðèùàìè. Ïðîñòî "çàêîëäóéòå" âìåñòå ñ ðåáåíêîì èìåíà "ñòðåññîãåííûõ" äåòåé. Ïðè ýòîì íå çàáûâàéòå, ÷òî äîëæíî áûòü óñèëåíî è èìÿ âàøåãî ðåáåíêà. Íà îñêîðáèòåëüíûå, ãðóáûå ñëîâà, êîòîðûå äåòè ëåãêî ïåðåíèìàþò äðóã îò äðóãà, òàêæå ìîæíî áûñòðî îêàçàòü áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå, ëèøèâ èõ äåìîðàëèçóþùåé ñèëû. Óæå ìíîãî ðàç ðîäèòåëè ñîîáùàëè ìíå î òîì, ÷òî áëàãîäàðÿ "Ìàãè÷åñêèì ñëîâàì" îíè ñóìåëè áåç òðóäà ïîìî÷ü ñâîèì äåòÿì èçáàâèòüñÿ îò øêîëüíûõ ïðîáëåì, à ãëàâíîå, ñîçäàíèå ìàãè÷åñêèõ ñëîâ áûëî óäîâîëüñòâèåì è äëÿ äåòåé, è äëÿ ðîäèòåëåé! Äåòè ëþáÿò, êîãäà èõ ìåøàò. Îíè áîÿçëèâî ðåàãèðóþò íà ëþäåé ñ ñåðüåçíûìè ëèöàìè, íî ñòîèò óëûáíóòüñÿ, êàê îíè ðàññëàáëÿþòñÿ. Âûðàæåíèå ëèöà è ó äåòåé, è ó âçðîñëûõ âûçûâàåò áóðíóþ ðåàêöèþ îðãàíèçìà. Âû ìîæåòå óáåäèòüñÿ â ýòîì òàêèì îáðàçîì. Ïîñìîòðèòå íà ýòó óëûáàþùóþñÿ ìîðäàøêó. Íàéäèòå ïîìîùíèêà äëÿ ïðîâåäåíèÿ òåñòà 0-êîëüöà. Ïóñòü â òî âðåìÿ, êîãäà âû ñîçåðöàåòå, ïîìîùíèê ïðîâåðèò âàøå 0-êîëüöî. Âû çàìåòèòå, ÷òî âàøå êîëüöî î÷åíü ñëîæíî ðàçîìêíóòü. Òåïåðü ïîñìîòðèòå íà ïå÷àëüíóþ ìîðäàøêó. Ïðîâåäèòå àíàëîãè÷íûé ýêñïåðèìåíò Â ýòîì ñëó÷àå áîëüøèíñòâó ëþäåé íå óäàåòñÿ êðåïêî äåðæàòü ìûøå÷íîå êîëüöî. Ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî ïðè âèäå îïóùåííûõ óãîëêîâ ðòà ôèçè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ àâòîìàòè÷åñêè ïàäàåò. Ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó ýòîé ÿâíî ïðîñëåæèâàþùåéñÿ âçàèìîñâÿçè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðåæäå âñåãî ïðè ñîçäàíèè ìàãè÷åñêèõ ñëîâ âìåñòå ñ äåòüìè: îíè ëþáÿò, êîãäà â êàêèõ-íèáóäü ñëîâàõ âäðóã ïîÿâëÿåòñÿ ñìåþùàÿñÿ ìîðäàøêà. Âàì êàê âçðîñëîìó ÷èòàòåëþ òîæå íå âîçáðàíÿåòñÿ èñïûòàòü âîëøåáíóþ ñèëó "âíóòðåííåé óëûáêè", êîòîðóþ äàþò íàì "ìàãè÷åñêèå ñëîâà". Îäíî ëèøü ìûñëåííîå ïðåäñòàâëåíèå ñìåþùåãîñÿ ëèöà, âûãëÿäûâàþùåãî èç òîé èëè èíîé áóêâû â ñëîâå, ìîæåò íåîæèäàííî ïðèäàòü âàì ñèëû. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è îáó÷åíèå âçðîñëûõÌíîãèå ñàìè îãðàíè÷èâàþò ñâîè âîçìîæíîñòè, ïîëàãàÿ, ÷òî óæå ñòàðîâàòû äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷òî-òî èçìåíèòü â ñåáå èëè íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü íîâîìó. Êî âñåìó ïðî÷åìó, ñåãîäíÿ ðàñïðîñòðàíåíî åùå îäíî ñîâåðøåííî ëîæíîå ïðåäñòàâëåíèå: "Ãîðáàòîãî ìîãèëà èñïðàâèò". Ìåæäó òåì äàâíî äîêàçàíî ïðîòèâîïîëîæíîå: âïëîòü äî ïðåêëîííîãî âîçðàñòà ÷åëîâå÷åñêèé ìîçã ìîæåò ñîõðàíÿòü âîñïðèèì÷èâîñòü è ñïîñîáíîñòü ê îáó÷åíèþ. Íî ÷òîáû îïòèìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü, îí ïîñòîÿííî íóæäàåòñÿ â íîâûõ èìïóëüñàõ, âïå÷àòëåíèÿõ è ïåðåæèâàíèÿõ. Èìåííî îáó÷åíèå èëè ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ â ñîñòîÿíèè íàèëó÷øèì îáðàçîì óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòü ìîçãà â "ýêñïëóàòàöèè". Â íåêîòîðûõ êðóãàõ òàêîé òðåíèíã ìîçãà íàçûâàåòñÿ "ìîçãîâîé ïðîáåæêîé" - ïîíÿòèå, êîòîðîå ãîâîðèò ñàìî çà ñåáÿ. "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà" ìîãóò ïîìî÷ü êàæäîìó âçðîñëîìó ïîëó÷èòü íîâûå çíàíèÿ è óìåíèÿ, íåçàâèñèìî îò òîãî, î êàêîé ñôåðå æèçíè èäåò ðå÷ü. Òàê, áëàãîäàðÿ ìàãè÷åñêèì ñëîâàì, èñïîëíèëàñü äàâíèøíÿÿ ìå÷òà ñîðîêàïÿòèëåòíåé Èíãå: îíà íàó÷èëàñü èãðàòü íà ïèàíèíî. Ñ ýòîé öåëüþ ìû óñèëèëè ñëîâà íîòà è ïèàíèíî, à òàêæå ñëîâî ïðîèãðûø, ïîñêîëüêó Èíãå âñåãäà áîÿëàñü ïðîèãðûøà, íåóäà÷è. È, êàê âû ìîæåòå óâèäåòü, îíà ñìîãëà íàéòè ïîòðÿñàþùåå ðåøåíèå. Êðîìå òîãî, â ëþáîì âîçðàñòå ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ óäàåòñÿ õîðîøî îâëàäåòü òàêèìè íîâûìè âèäàìè ñïîðòà, êàê ñåðôèíã èëè ñêâîø. Ñïîðòèâíîé òåìå ïîñâÿùåíà ñëåäóþùàÿ ãëàâà. Ó ìíîãèõ âçðîñëûõ â ñèëó èõ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé íåðåäêî âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â äîïîëíèòåëüíîì îáó÷åíèè. Ðå÷ü èäåò íå òîëüêî îá óìåíèè îáðàùàòüñÿ ñ êîìïüþòåðîì, íî è îá èçó÷åíèè èíîñòðàííûõ ÿçûêîâ. Ñîáåñåäîâàíèÿ, ýêçàìåíû, ïîâûøåíèÿ ïî ñëóæáå, ïåðåãîâîðû î ïîâûøåíèè çàðàáîòíîé ïëàòû - ïîñòîÿííûå ñïóòíèêè ïðîôåññèîíàëüíîé æèçíè. Â ïîäîáíûõ ÷ðåçâû÷àéíûõ ñèòóàöèÿõ çàãëÿíèòå åùå ðàç â ãëàâó, ïîñâÿùåííóþ íåðâîçíîñòè. Åñëè âàì ïðåäñòîèò îñâîèòü íîâûé ìàòåðèàë, ñêàæåì, èçó÷èòü èíîñòðàííûé ÿçûê, òî ñëåäóåò, êîíå÷íî, ñíà÷àëà ïðåîáðàçîâàòü âñå ïðè÷àñòíûå ê ýòîìó êëþ÷åâûå ñëîâà â ìàãè÷åñêèå. Áåðíõàðä, íàïðèìåð, óçíàë îò ñâîåãî íà÷àëüíèêà, ÷òî ñ ïîëó÷åíèåì ïîâûøåíèÿ ïî ñëóæáå åìó â èíòåðåñàõ ôèðìû äîâîëüíî ÷àñòî ïðèäåòñÿ åçäèòü â Àìåðèêó. Ïîâûøåíèþ Áåðíõàðä, êîíå÷íî, î÷åíü îáðàäîâàëñÿ, íî íà ïðåäëîæåíèå êàê ìîæíî ñêîðåå îñâåæèòü â ïàìÿòè çíàíèÿ àíãëèéñêîãî îòðåàãèðîâàë ñî ñìåøàííûì ÷óâñòâîì. "Èíîñòðàííûå ÿçûêè íèêîãäà ìíå íå äàâàëèñü". Â ïåðâóþ î÷åðåäü ìû, ðàçóìååòñÿ, ïðåîáðàçîâàëè ïîíÿòèå èíîñòðàííûå ÿçûêè. Ýòè ñëîâà Áåðíõàðä óâèäåë àêêóðàòíî è òùàòåëüíî ïðîïå÷àòàííûìè íà âîîáðàæàåìîé çàïûëåííîé êàíöåëÿðñêîé áóìàãå. Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî áûëî ñäóòü ïûëü ñî ñëîâ "âîçäóõîì áîëüøîãî è ìíîãîëèêîãî ìèðà". Òî÷íî òàê æå âîëíóþùèì è ìíîãîîáåùàþùèì èçîáðàçèë Áåðíõàðä ïîíÿòèå èíîñòðàííûå ÿçûêè. "Òåïåðü, äóìàÿ îá èíîñòðàííûõ ÿçûêàõ, ÿ îùóùàþ ïðèÿòíîå ÷óâñòâî ñâîáîäû - äåéñòâèòåëüíî ïîòðÿñàþùàÿ ïåðåìåíà çà ñòîëü êîðîòêîå âðåìÿ". Êîíå÷íî, ìû óñèëèëè åùå àíãëèéñêèé, ñëîâà è ãðàììàòèêà. Çàòåì Áåðíõàðä ïðåîáðàçîâàë èìÿ ñâîåé ïðåæíåé ó÷èòåëüíèöû àíãëèéñêîãî: "Îíà îòáèëà ó ìåíÿ âñÿêóþ îõîòó çàíèìàòüñÿ ÿçûêîì". Â çàêëþ÷åíèå Áåðíõàðä ìûñëåííî ïðåäñòàâèë íåêîòîðûå íîâûå àíãëèéñêèå ñëîâà, ïðèäàâàÿ èì êðàñèâóþ ôîðìó è êðàñî÷íûé âèä. "Òàêèå ñëîâà ðàäóþò ìåíÿ, è ÿ èõ ïðåêðàñíî çàïîìèíàþ?". Â áóäóùåì ÿ õîòåëà áû íàïèñàòü êíèãó, ñïåöèàëüíî ïîñâÿùåííóþ òåìå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ ýêîíîìèêè è ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðû æèçíè". Òàì ÿ ïîäðîáíî îñòàíîâëþñü íà òîì, êàê ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ìîæíî ñäåëàòü êàðüåðó. Ïîêà æå îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî áëàãîäàðÿ ýòîìó ìåòîäó âû ìîæåòå áûñòðî ïðåîäîëåòü ñîáñòâåííûå ïðåäóáåæäåíèÿ ïî ïîâîäó âàøèõ ëè÷íûõ ñïîñîáíîñòåé. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà äëÿ ñïîðòñìåíîâ Â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà ñóùåñòâóåò ðÿä ïîíÿòèé, êîòîðûå äëÿ ñïîðòñìåíîâ íåðåäêî ïðåâðàùàþòñÿ â ñòðåññîâûå ñëîâà. Õàííà, çàíèìàþùàÿñÿ ãîëüôîì, ðåàãèðîâàëà ÿðêî âûðàæåííîé ñëàáîñòüþ íà ñëîâî ãàíäèêàï. Ìíîãèå èãðîêè â òåííèñ âîñïðèíèìàþò, íàïðèìåð, ñëîâî òàéì-áðåéê êàê ñòðåññîâîå. Ïî÷òè êàæäûé ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðòñìåí äîëæåí "çàêîëäîâàòü" ñëîâà ñîðåâíîâàíèå, ÷åìïèîíàò, ñóäüÿ è íàçâàíèÿ ìåñò, ãäå áóäóò ïðîõîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ. Ðàçóìååòñÿ, ÷òî âñå ñïîðòèâíûå ïðèíàäëåæíîñòè, íàïðèìåð âåñëî èëè ðàêåòêà, äîëæíû ïîäñîçíàòåëüíî ïîäíèìàòü ìûøå÷íûé òîíóñ. Èãðîêè â êîìàíäàõ äîëæíû ñèëüíî ðåàãèðîâàòü íà ñëîâà, îáîçíà÷àþùèå èõ ðîëåâûå ôóíêöèè, íàïðèìåð íàïàäàþùèé, âðàòàðü. Íå ìåíåå âàæíî "çàêîëäîâàòü" èìåíà èëè íàçâàíèÿ êîìàíä ñâîèõ ïîòåíöèàëüíûõ ñîïåðíèêîâ, êîòîðûõ â ñïîðòå íàçûâàþò äàæå "ïðîòèâíèêàìè". Â ïðîôåññèîíàëüíîì ñïîðòå ìîæíî ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ îòâîåâàòü ó ñîïåðíèêîâ ðåøàþùèå ìèëëèìåòðû èëè äåñÿòûå äîëè ñåêóíä, îò êîòîðûõ çàâèñèò ïîáåäà èëè ïîðàæåíèå. Ñåãîäíÿ êàæäîìó èçâåñòíî, ÷òî ëó÷øèå ñïîðòñìåíû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â î÷åíü õîðîøåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ôîðìå, ÷òîáû çàâîåâàòü èëè îòñòîÿòü òèòóë. Õîòÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà óæå ñàìà ïî ñåáå ìíîãî çíà÷èò ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è âçàèìîîòíîøåíèÿ "Ñ ïîìîùüþ òåñòà 0-êîëüöà ÿ ìîãó óçíàâàòü, ïîäõîäÿùèé ëè ó ìåíÿ ïàðòíåð!" - íåäàâíî ñ áîëüøèì âîñòîðãîì âîñêëèêíóëà Ýëüêå, ó÷àñòíèöà ñåìèíàðà. Ïîñëåäîâàëî âñåîáùåå îæèâëåíèå. Îäèí çàõîòåë ïðîâåðèòü íà ïðåäìåò ñîâìåñòèìîñòè ñâîåãî øåôà, äðóãîé - òåùó. Íî, ñëàâà Áîãó, íåëüçÿ òàê ïðîñòî ðàñïðåäåëèòü ëþäåé ïî êàòåãîðèÿì. Ëþäè ïèòàþò ñàìûå ðàçíûå ÷óâñòâà äðóã ê äðóãó, è ïðîÿâëÿåòñÿ ýòî âî ìíîãèõ ôîðìàõ. Òàê, íàïðèìåð, æåíùèíà ìîæåò âîñõèùàòüñÿ ìóæ÷èíîé - äåëîâûì ïàðòíåðîì, íî íå âîñïðèíèìàòü åãî â êà÷åñòâå ëþáîâíèêà, èëè íàîáîðîò. Áûòü ìîæåò, îäíîé ìîåé ïîëîâèíå è íàäîåëè "ïîëåçíûå" ñîâåòû ñâåêðîâè, çàòî äðóãàÿ ðàäóåòñÿ, ÷òî äëÿ äåòåé ñâåêðîâü - ïðåêðàñíàÿ áàáóøêà. Íåäàðîì ãîâîðèòñÿ: òîëüêî êóðî÷êà îò ñåáÿ ãðåáåò. Â ýòîì ñëó÷àå ïðè òåñòå 0-êîëüöà âàæíî äåëàòü î÷åíü äèôôåðåíöèðîâàííûå çàïðîñû. Òàê, ìû ñ Ýëüêå ïðîòåñòèðîâàëè ñëîâà îòíîøåíèå è âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ïðè ñëîâå îòíîøåíèå êîëüöî äåðæàëîñü, ÷òî ÿâíî ñâèäåòåëüñòâîâàëî â ïîëüçó åå äðóãà. Íî ïðè ñëîâå âçàèìîîòíîøåíèÿ åãî ìîæíî áûëî ëåãêî ðàçîìêíóòü. "Çíà÷èò, äëÿ ìåíÿ ýòî ñëèøêîì ðàíî - à îí âñå òîðîïèò". Òàêèì îáðàçîì, ïðè âûÿñíåíèè îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè âîïðîñû âñåãäà äîëæíû áûòü äåòàëèçèðîâàíû. Ìûøå÷íûå ðåàêöèè 0-êîëüöà íà òåõ èëè èíûõ ëþäåé ìîãóò ìåíÿòüñÿ äàæå äåíü îòî äíÿ - è îïÿòü æå ñëàâà Áîãó! Â îáùåì ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò ïîìî÷ü âàì ñ ñàìîãî íà÷àëà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî è íåçàâèñèìî â îòíîøåíèÿõ ñ îêðóæàþùèìè. Ðàçâèâàéòå ãèáêîñòü è â "çàêîëäîâûâàíèè" èìåí. Ïîñòàâüòå ïåðåä ñîáîé öåëü íàó÷èòüñÿ ïîäõîäÿùèì äëÿ âàñ ñïîñîáîì êîäèðîâàòü èìåíà ëþäåé, ñ êîòîðûìè âñòðå÷àåòåñü âïåðâûå. Òàêèì îáðàçîì âû ñìîæåòå ó÷èòüñÿ óñòàíàâëèâàòü ïîçèòèâíûå êîíòàêòû. Íèæå âû ïðî÷èòàåòå î òîì, íà ÷òî åùå âû äîëæíû îáðàùàòü âíèìàíèå ïðè "çàêîëäîâûâàíèè" òåõ èëè èíûõ ñëîâ, ñâÿçàííûõ ñ îïðåäåëåííûìè ëþäüìè. Äîðîãèå è áëèçêèå 0-êîëüöî ïðè èìåíàõ äîðîãèõ íàì ëþäåé äåðæèòñÿ, êàê ïðàâèëî, îñîáåííî êðåïêî. Ýòè èìåíà óæå ïî ñàìîé ñâîåé ïðèðîäå îòíîñÿòñÿ ê ìàãè÷åñêèì ñëîâàì. Ìíîãî÷èñëåííûå ïîäòâåðæäåíèÿ òîìó ìû íàõîäèì â ëèòåðàòóðå, ïîýçèè, ïåñíÿõ: "Åå èìÿ çâó÷àëî äëÿ íåãî êàê ìóçûêà". Âëþáëåííûå èíòóèòèâíî óïîòðåáëÿþò èìåíà èçáðàííèêà èëè èçáðàííèöû â êà÷åñòâå ñèëüíîäåéñòâóþùåãî ñëîâà - çàêëèíàíèÿ. Îá èìåíè äóìàþò, åãî ïèøóò, ïðîèçíîñÿò ìûñëåííî è äàæå âûðåçàþò íà äåðåâüÿõ. Âî âñòóïëåíèè ÿ óæå ãîâîðèëà î òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ î÷åíü ðàçíîîáðàçíû è ìîãóò ïðåòåðïåâàòü ñèëüíûå èçìåíåíèÿ äåíü îòî äíÿ. Âîò òàê è â îòíîøåíèÿõ ñ ñàìûìè äîðîãèìè ëþäüìè: áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà íå âñå èäåò ãëàäêî. ßâëÿåòñÿ ëè êîðíåì çëà ðåâíîñòü, äîñàäà èëè çàáîòû è õëîïîòû - òåñò 0-êîëüöà âñêðûâàåò ñóòü âîçíèêøåé ïðîáëåìû. Ñîðîêàëåòíÿÿ Ðóò â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñèëüíî âîëíîâàëàñü çà ñâîåãî ñûíà Áåíäæàìèíà, êîòîðûé, î÷åâèäíî, ïåðåæèâàë ñâîåîáðàçíûé ïåðèîä "áóðè è íàòèñêà". Óæå ãîä, êàê îí æèë îòäåëüíî, â ñîáñòâåííîé êâàðòèðå. "Óìîì-òî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî â åãî âîçðàñòå áûëà òàêîé æå. Íî âîëíåíèå çà íåãî è ïåññèìèñòè÷åñêèå ôàíòàçèè çàâëàäåëè âñåìè ìîèìè ìûñëÿìè. Èíîãäà èç-çà âîëíåíèÿ ÿ íå ñïëþ ïî íî÷àì, íàñòîëüêî îíî ñèëüíîå!" Ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå Ðóò ïîäòâåðäèë ÿðêî âûðàæåííîé ìûøå÷íîé ñëàáîñòüþ è òåñò 0-êîëüöà. Ïðîèçâîäÿ àíàëèç ñòðóêòóðû ñëîâà, Ðóò èçóìèëàñü. Ìûñëåííî îíà óâèäåëà èìÿ Áåíäæàìèí, íàïèñàííîå ïî-äåòñêè íåæíûìè ãîëóáûìè áóêâàìè. "Âû ñêàçàëè ìíå, ÷òî Áåíäæàìèí âçðîñëûé óìíûé ìîëîäîé ïàðåíü, ó êîòîðîãî, ìîë, ñâîÿ ãîëîâà íà ïëå÷àõ, - íàïîìíèëà ÿ Ðóò. - Øðèôò, îäíàêî, íèñêîëüêî ýòîìó íå ñîîòâåòñòâóåò". Çà ñâîèìè çàáîòàìè î ñûíå Ðóò êàê-òî ïîçàáûëà î òîì, ÷òî Áåíäæàìèí óæå íå òàêîé áåñïîìîùíûé, êàê â äåòñòâå, è òåïåðü ó íåãî äîñòàòî÷íî ñîáñòâåííûõ ñèë, ÷òîáû èñêàòü âûõîä èç ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèé è ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè. Ïîýòîìó Ðóò ñäåëàëà òàê, ÷òîáû íà÷åðòàíèå ñëîâà Áåíäæàìèí íàïîìèíàëî åé î ñèëå ñûíà. Ïðè ýòîì îíà ïîäêðåïëÿëà ñâîè ôàíòàçèè ìóçûêîé èç ôèëüìà "Ðîæäåííûé áûòü äèêèì". "Òåïåðü ÿ äåéñòâèòåëüíî âåðþ, ÷òî ñ ìîëîäûì... òî åñòü ñ ìîèì ñûíîì Áåíäæàìèíîì íè÷åãî ïëîõîãî íå ïðîèçîéäåò". Íèêåëü ÷àñòî è áåñïðè÷èííî ðåâíîâàëà ñâîåãî äðóãà Õàðòìóòà. Ìûñëåííî îíà ïðåäñòàâèëà ñåáå ñëîâî Õàðþìóò êàê èìÿ ãåðîÿ ñåðèàëà. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî Íèêåëü ïîñòîÿííî âåëà ñåáÿ òàê, áóäòî âñå æåíùèíû äîáèâàëèñü îò Õàðòìóòà "àâòîãðàôà" èëè êîå-÷åãî äðóãîãî. Íà ñàìîì æå äåëå Õàðòìóò áûë ìàëî êîìó èçâåñòíûé è ñêîðåå âñåãî ñêðîìíûé ìîëîäîé ÷åëîâåê, êîòîðûé, ïî-âèäèìîìó, î÷åíü åå ëþáèë. "Çàêîëäîâûâàÿ" èìÿ ñâîåãî äðóãà. Íèêåëü ñòðåìèëàñü ê òîìó, ÷òîáû íà÷åðòàíèå áóêâ íå âûãëÿäåëî æåñòêèì è àãðåññèâíûì, à ñèìâîëèçèðîâàëî ñîáîé ëþáèìîãî è äîáðîñåðäå÷íîãî ÷åëîâåêà. Ñ òîãî äíÿ îíà, ê ðàäîñòè Õàðòìóòà, áåçîãîâîðî÷íî ïðèíèìàëà äîêàçàòåëüñòâà åãî ëþáâè. Åñëè âû âëþáëåíû è áåç ïðè÷èíû ñîìíåâàåòåñü âî âçàèìíîñòè ñî ñòîðîíû ñâîåãî èçáðàííèêà, ïðåâðàòèòå íà âñÿêèé ñëó÷àé åãî èìÿ â ìàãè÷åñêîå ñëîâî, êîòîðîå áóäåò ñèìâîëèçèðîâàòü ñîáîé èñêðåííîñòü è äðóæåñêîå ðàñïîëîæåíèå ïàðòíåðà. Åñëè âû ïîñòóïèòå òàêèì îáðàçîì, òî â ïðèñóòñòâèè ýòîãî ÷åëîâåêà ñòàíåòå áóêâàëüíî èçëó÷àòü "ïðèâîðàæèâàþùèå" ôëþèäû, ÷òî, êîíå÷íî, ñóùåñòâåííî ïîâûñèò øàíñû íà õýïïè-ýíä. Ïîìíèòå, ÷òî èìÿ íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíî ïðîèçâîäèòü âïå÷àòëåíèå ÷åãî-òî íåäîñÿãàåìîãî. Ïðè ïîëíîé æå ïðîòèâîïîëîæíîñòè õýïïè-ýíäó, òî åñòü ïðè íåñ÷àñòíîé ëþáâè, âû ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ ñìîæåòå óìåðèòü áîëü, ñâÿçàííóþ ñ èìåíåì òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà. Íåëþáèìûå ëþäè Ðàâèòà òåðïåòü íå ìîãëà ñâîþ ìà÷åõó. Òåì ñèëüíåå áûëî åå óäèâëåíèå, êîãäà ïðè àíàëèçå ñòðóêòóðû ñëîâà îíà ìûñëåííî óâèäåëà èìÿ ìà÷åõè, Ýëèçàáåò, íàïèñàííîå ïî-íàñòîÿùåìó êðàñèâûìè, çàëèòûìè ñîëíå÷íûì ñâåòîì áóêâàìè. Íåñìîòðÿ íà ýòî ïðèÿòíîå çðåëèùå, Î-êîëüöî ðàçìûêàëîñü íåîáû÷àéíî ëåãêî. "Áåçóñëîâíî, òóò åñòü ïðîáëåìà: ýòà æåíùèíà âñåãäà äåðæèòñÿ êàê êîðîëåâà; ÿ íè â ÷åì íå äîëæíà åå êðèòèêîâàòü! - ðàññêàçûâàëà Ðàâèòà. - Äëÿ ýòîé ãëóïîé êîðîâû èìÿ Ýëèçàáåò ñëèøêîì êðàñèâî. Íóæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû èìÿ ìà÷åõè ÷åòêî âûðàæàëî, ñêîëüêî áåä îíà ìíå ïðèíåñëà". Ðàâèòà ïðåîáðàçîâàëà Ýëèçàáåò â íåâçðà÷íûé îòòèñê êàíöåëÿðñêîé ïå÷àòè. Ïðè "îáåçëè÷åííîé Ýëèçàáåò" ìûøå÷íîå êîëüöî ïðîÿâèëî íåñêàçàííóþ ñèëó. Ìîçã ñëèøêîì óìåí, ÷òîáû íå çíàòü, êàêîé ÷åëîâåê êîäèðóåòñÿ ïîä èìåíåì. Îòíîñèòåëüíî íåëþáèìûõ ëþäåé îí ðåãèñòðèðóåò, ÷òî îíè âðåäÿò âàì, è â ðåçóëüòàòå - ñëàáîå ñîïðîòèâëåíèå êàê âûðàæåíèå ïðîòåñòà ïðîòèâ "êðàñèâîé îáîëî÷êè" â îáùåì-òî "äóòîãî" èìåíè. Â äàííîì ñëó÷àå, êàê ïðàâèëî, ïîìîãàþò ðàçíîãî ðîäà ïðèíèæåíèÿ çíà÷èìîñòè íåëþáèìûõ ëèö, òî åñòü âñå îïòè÷åñêèå è àêóñòè÷åñêèå ýôôåêòû, êîòîðûå, îáðàçíî ãîâîðÿ, "âûïóñêàþò èç èìåíè âîçäóõ". Äîìèíèê âîñïðèíÿë ýòî êàê ïðÿìîå ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ. Òåïåðü îí ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåò èìÿ ñâîåãî íåëþáèìîãî âàõòåðà íàïèñàííûì íà áîëüøîì âîçäóøíîì øàðå. Âñÿêèé ðàç, êîãäà Äîìèíèê âñòðå÷àåòñÿ ñ ýòèì ÷åëîâåêîì â âåñòèáþëå è, çäîðîâàÿñü, íàçûâàåò òîãî ïî èìåíè, îí ïðîêàëûâàåò ñâîé âîîáðàæàåìûé øàð. "Ïðîñòî ÷óäåñíî, êàêèì ñïîêîéíûì è íåçàâèñèìûì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñ òåõ ïîð â ïðèñóòñòâèè ýòîãî ÷åëîâåêà". Ðîäèòåëè è ðîäñòâåííèêè Êàæäûé, êòî ðàáîòàåò ñ ìàãè÷åñêèìè ñëîâàìè, äîëæåí íåïðåìåííî, íåçàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ, óñèëèòü èìåíà ñàìûõ âàæíûõ ÷ëåíîâ ñåìüè. Òàêèå ñëîâà, êàê îòåö, ìàòü, äåäóøêà èëè, ñêàæåì, òåòÿ, ÿâëÿþòñÿ íåîñîçíàííûìè è î÷åíü ñèëüíûìè ðàçäðàæèòåëÿìè, ñïîñîáíûìè ïðîâîöèðîâàòü íå òîëüêî ëè÷íîñòíóþ ñèëó, íî è ëè÷íîñòíóþ ñëàáîñòü. Ýòî íàïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ èñòîðèåé æèçíè, êîòîðàÿ îñòàâëÿåò ãëóáîêèå ñëåäû. Íåîáõîäèìîå "êîëäîâñòâî" ïîçâîëèò âàì, êàê âçðîñëûì, áûòü óâåðåííûìè â òîì, ÷òî âû èñêëþ÷èëè (èëè â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñíèçèëè) èç ñâîåé íûíåøíåé âçðîñëîé æèçíè âëèÿíèå äåòñêèõ áîëåçíåé è ðàçíîãî ðîäà ïñèõè÷åñêèõ òðàâì, ñâÿçàííûõ ñ âàøåé ðîäèòåëüñêîé ñåìüåé. Èòàê, óñèëüòå ñëåäóþùèå ñëîâà:      -     ðîäèòåëè, îòåö è ìàòü, à òàêæå ëè÷íûå îïðåäåëåíèÿ, òàêèå, êàê ìàìà è ïàïà, ìàìî÷êà è ïàïî÷êà;          -     ïîëíûå è óìåíüøèòåëüíûå èìåíà ðîäèòåëåé;          -     òî æå äëÿ áðàòüåâ è ñåñòåð;          -     ðàâíûì îáðàçîì ïîñòóïèòå ñ áàáóøêàìè è äåäóøêàìè, òåòÿìè è äÿäÿìè;          -     ïðîäåëàéòå âñå òî æå ñàìîå ïî îòíîøåíèþ ê èìåíàì òåõ áëèçêèõ ëþäåé, êîòîðûå âîñïðèíèìàþòñÿ ïî÷òè êàê ÷ëåíû ñåìüè, íàïðèìåð íÿíè.     Ïðîäîëæåíèå ýòîé òåìû â ãëàâå "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è èñòîðèÿ æèçíè". Îòíîøåíèÿ ñ íà÷àëüíèêàìè è äðóãèìè âûøåñòîÿùèìè ëèöàìè Êàê ïîäñêàçûâàåò ñàìî ñëîâî "âûøåñòîÿùèé", áîëüøèíñòâó ëþäåé èìåíà ýòèõ ïåðñîí ìûñëåííî âèäÿòñÿ ïàðÿùèìè íàä ãîëîâîé. Ïîäîáíîãî ðîäà ïðåäñòàâëåíèÿ àâòîìàòè÷åñêè îòáèðàþò ñèëû. Äàâàéòå ïðîâåäåì ñîîòâåòñòâóþùèé ýêñïåðèìåíò, âî âðåìÿ êîòîðîãî âàøå 0-êîëüöî âíîâü áóäåò ïðîâåðÿòü äðóãîé ÷åëîâåê. (Íå çàáóäüòå: ó âàñ îáîèõ íå äîëæíî áûòü íà ðóêàõ ýëåêòðîííûõ ÷àñîâ.) Ñìîòðèòå ââåðõ, ïðè÷åì íå âòÿãèâàéòå ãîëîâó â ïëå÷è, à ïðîñòî ïîäíèìèòå ãëàçà. Åñëè âû ïðÿìî ñåé÷àñ âûïîëíÿåòå ýòîò òåñò, òî âàøè ïàëüöû ìîæíî áóäåò ðàçîìêíóòü áåç îñîáîãî òðóäà. Èòàê, âçãëÿäó, óñòðåìëåííîìó ââåðõ, ñîïóòñòâóåò îáùàÿ ðåàêöèÿ ìûøå÷íîãî ðàññëàáëåíèÿ. Íàâåðíÿêà ñóùåñòâóåò äîâîëüíî âåñîìàÿ ïðè÷èíà òîãî, ÷òî ðåëèãèîçíûå èëè ïîëèòè÷åñêèå äåÿòåëè âñåãäà îáðàùàþòñÿ ê ìàññàì ñ âîçâûøåííûõ ìåñò, è èçîáðàæàþò èõ íà êàðòèíàõ ïîäîáíûì îáðàçîì. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñëàáûìè è çàâèñèìûìè ÷óâñòâóþò ñåáÿ âçèðàþùèå íà íèõ íàáëþäàòåëè. Ìåæäó òåì ìîæíî î÷åíü ïî÷òèòåëüíî âåñòè ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê âûñîêîïîñòàâëåííîé ëè÷íîñòè è îñòàâàòüñÿ ïðè ýòîì èñïîëíåííûì âíóòðåííåé ñèëû. Âíóòðåííÿÿ ðåàêöèÿ ðàññëàáëåíèÿ, ïî ìîåìó ìíåíèþ, êàê-òî íå ñîãëàñóåòñÿ ñ íàøèì íûíåøíèì ïîíèìàíèåì ÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà. Ïðèâûêàéòå âèäåòü òàêèå èìåíà íà óðîâíå ãëàç èëè íèæå. Çâó÷àíèå èìåíè âûñîêîïîñòàâëåííîãî ëèöà íå äîëæíî çàïîëíÿòü ñîáîé âñå ïðîñòðàíñòâî, ñëîâíî ðå÷ü èäåò î âåðõîâíîì áîæåñòâå, à, âåðîÿòíî, äîëæíî çâó÷àòü ïî-äåëîâîìó, êàê áû èç âîîáðàæàåìîãî ðàäèî, ó êîòîðîãî â ñîìíèòåëüíûõ ñëó÷àÿõ âñåãäà ìîæíî óáàâèòü ãðîìêîñòü. Êîíå÷íî, âû ìîæåòå ïðèìåíÿòü è äðóãèå "êîëäîâñêèå" ïðèåìû, êîòîðûå óæå ïîìîãàëè ïðåæäå. Òàê, Ýðèêà ïðåäñòàâëÿåò áóêâû èìåí âàæíûõ îñîá ñäåëàííûìè èç ïîðîëîíà, êîòîðûå "ìîæíî ëåãêî ñêîìêàòü". Âûøåñòîÿùèìè ÷àñòî ñ÷èòàþòñÿ ñëåäóþùèå ëèöà:      -     øåô è äðóãèå íà÷àëüíèêè;          -     ëå÷àùèå âðà÷è;          -     ó÷èòåëÿ (âàøè ñîáñòâåííûå èëè âàøèõ äåòåé);          -     îáëàäàòåëè àêàäåìè÷åñêèõ çâàíèé (íàïðèìåð, ïðîôåññîð);          -     îáëàäàòåëè ïðåñòèæíûõ è ðåñïåêòàáåëüíûõ äîëæíîñòåé (íàïðèìåð, çàìåñòèòåëü äåïàðòàìåíòà...);          -     ÷àñòî èìè ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ ðîäèòåëè.     Âïðî÷åì, íåðåäêî ìíîãèå èç ýòèõ ëþäåé ÷óâñòâóþò ñåáÿ íå òàê õîðîøî, êàê ïðåæäå, êîãäà âû ñòàíîâèòåñü äðóãèìè, ïîäíèìàÿñü íà ñòóïåíüêó âûøå. Íî, â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè, ìàãè÷åñêèå ñëîâà íàïîìíÿò âàì î òîì, ÷òî òîò ïðîòèâíèê òîæå "âñåãî ëèøü ÷åëîâåê". Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è èñòîðèÿ Æèçíè Íåêîòîðûå âîñïðèíèìàåò ñâîþ èñòîðèþ æèçíè êàê âîîáðàæàåìóþ äèñòàíöèþ. Äîâîëüíî ÷àñòî â ñâÿçè ñ ýòèì çâó÷àò ñëîâà î "æèçíåííîì ïóòè". Êîãäà ìû ãîâîðèì: "Àõ, êàêèå ýòî áûëè ïðåêðàñíûå âðåìåíà'", ìû îïÿòü æå ïðåäñòàâëÿåì ñåáå òîò îòðåçîê æèçíåííîé äèñòàíöèè, êîòîðûé ñîãëàñóåòñÿ ñ âûðàæåíèåì "ïðåêðàñíûå âðåìåíà". Îäíîìó îí âèäèòñÿ â öâåòå, â âîîáðàæåíèè äðóãîãî ýòî âðåìÿ çàëèòî ñâåòîì, òðåòüèì îíî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ðàñòÿíóòîå âî âðåìåíè è â ïðîñòðàíñòâå. Íàêîíåö, ìû ãîâîðèì åùå è î "êóëüìèíàöèÿõ" â æèçíè. Â èñòîðèè æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà èìåþòñÿ è ñâîè "÷åðíûå äûðû" - òÿæåëûå âðåìåíà, êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ íà "ñàìîì äíå" èëè ñòàëêèâàåìñÿ ñ "íåïðåîäîëèìûìè ïðåïÿòñòâèÿìè". È õîòÿ ýòè òåìíûå âðåìåíà óæå ïðèíàäëåæàò ïðîøëîìó, îíè ïðîäîëæàþò è â íàñòîÿùåì âëèÿòü íà íàøó æèçíü. Áîëåå òîãî, îíè íåñóò â ñåáå îïàñíîñòü ïðåäîïðåäåëåíèÿ íàøåãî áóäóùåãî, åñëè ìû íå ñóìååì ïðîðàáîòàòü äîëæíûì îáðàçîì ýòîò ñîáûòèéíûé ìàòåðèàë è ñ îòìåòêîé "âûïîëíåíî" ñäàòü â ñâîé äóøåâíûé àðõèâ. ×òî æå äåëàòü, ÷òîáû ìðà÷íûå òåíè ïðîøëîãî íå ñîçäàâàëè íàì êàìíåé ïðåòêíîâåíèÿ â áóäóùåì? Ìóäðûå ïðåäñòàâèòåëè âñåõ êóëüòóð âñåãäà óáåæäàëè äðóãèõ â òîì, ÷òî èç òðóäíûõ âðåìåí ìîæíî èçâëå÷ü áîãàòûé îïûò. Îéãåí Ðîò ñî÷èíèë ñëåäóþùèå ãëóáîêîìûñëåííûå ñòèõè: "Îñòàíîâèñü è îãëÿíèñü, ñìîòðè: íåñ÷àñòüå áûëî ñ÷àñòüåì!" Ôàêòè÷åñêè íå ñóùåñòâóåò òàêîé çàïóòàííîé æèçíåííîé ñèòóàöèè, èç êîòîðîé íåëüçÿ áûëî áû èçâëå÷ü ïîëüçû. Ðàçóìååòñÿ, ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò çàìåíèòü ïñèõîòåðàïèþ â ïëàíå ïðåîäîëåíèÿ æèçíåííûõ êðèçèñîâ, ñâÿçàííûõ êàê ñ íàñòîÿùèì, òàê è ñ ïðîøëûì. Äàííûé ìåòîä ïîçâîëèë ìíîãèì íàøèì "÷åðíûå àóðû" êëèåíòàì ïðåîäîëåòü áàðüåð è çàãîâîðèòü î íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿõ, ÷òîáû ïîòîì, êàê ñëåäóþùèé øàã, ñ íèìè ìîæíî áûëî ðàçîáðàòüñÿ. Ñ ïîìîùüþ íàøèõ ñåàíñîâ ìû äîñòèãàëè îáíàäåæèâàþùèõ ðåçóëüòàòîâ äàæå ïðè òÿæåëûõ òðàâìàõ:      -     ñåêñóàëüíîå äîìîãàòåëüñòâî â äåòñêîì âîçðàñòå;          -     íàðóøåíèÿ â ðàííåì äåòñêîì âîçðàñòå, ïðè êîòîðûõ êëèåíòû íå ìîãóò âñïîìíèòü ñåáÿ, íå íàõîäÿ äëÿ ýòîãî íè ñëîâ, íè îáðàçîâ;          -     ïðîáåëû â âîñïîìèíàíèÿõ, êàñàþùèõñÿ èñòîðèè æèçíè;          -     óòðàòà áëèçêèõ èëè ðàçëóêà ñ íèìè;          -     áîëåçíè, íåóäà÷è, äàðû ñóäüáû.     Ïîæàëóéñòà, ïîðàáîòàéòå ñî ñâîåé èñòîðèåé æèçíè, ìîæåò ïî âàøåìó ìíåíèþ, íå âñå â íåé øëî ãëàäêî. Íåêîòîðûõ âçðîñëûõ ïî ñåé äåíü ïðåñëåäóþò âîñïîìèíàíèÿ î íåñïðàâåäëèâîì ó÷èòåëå, æèçíè â äåòñêîì äîìå èëè îäèíî÷åñòâå, ïåðåæèòîì ïðè ðîæäåíèè áðàòèêà èëè ñåñòðåíêè. Ïîçâîëüòå ñîáñòâåííîìó òåëó îïðåäåëèòü, ÷òî èìåííî â âàøåé ëè÷íîé èñòîðèè äîëæíî áûòü óñèëåíî. Óñèëåíèå "ñëàáûõ" ëåò æèçíè Çàéìèòåñü êàê-íèáóäü ñ âàøèì ïîìîùíèêîì òåñòèðîâàíèåì ñîáñòâåííîé æèçíè. Ïðîöåññ î÷åíü ïðîñòîé. Âû íàçûâàåòå âñå ÷èñëà, îçíà÷àþùèå ãîäû âàøåé æèçíè. íà÷èíàÿ ñ íîëÿ. Ïðè ïðîèçíåñåíèè êàæäîãî ÷èñëà ïðîâåðÿåòñÿ âàøå ìûøå÷íîå 0-êîëüöî. Ïîñêîëüêó âû íàñòðîåíû ñåé÷àñ ïîëèðîâàòü ñâîþ èñòîðèþ æèçíè, òî âàø ìîçã 6óäåò çíàòü, ÷òî ñëåäóåò ïîíèìàòü ïîä ïðîèçíîñèìûìè ÷èñëàìè. Êàê âû çàìåòèòå, ðàçíûì ÷èñëàì áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü ðàçíàÿ ñòåïåíü ìûøå÷íîãî òîíóñà. Çàïèñûâàéòå âìåñòå ñ ïîìîùíèêîì "ñëàáûå" ÷èñëà. Ïèñàòü èõ íóæíî äðóã ïîä äðóãîì íà ëèñòå áóìàãè, íó ñêàæåì, â òåòðàäè. Íå çàáîòüòåñü îá èíòåðïðåòàöèè, ñîáèðàéòå ëèøü ñîîòâåòñòâóþùèå "äàííûå". Ïðè ïåðâîì çàõîäå ïðîòåñòèðóéòå æèçíü äî äâàäöàòè äåò, ïðîâåðêó äðóãèõ îòëîæèòå íà ñëåäóþùèé ðàç. Äëÿ ïóùåé óâåðåííîñòè "ñëàáûå" ãîäû ìîæåòå ïåðåïðîâåðèòü ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà. Äàëåå íàïðîòèâ "ñëàáûõ" ëåò èçëîæèòå ñóòü ñâîèõ âîñïîìèíàíèé è ïðåäïîëîæåíèÿ ïî ïîâîäó òîãî, êàêèå æèçíåííûå îáñòîÿòåëüñòâà âûçâàëè ðåàêöèþ. ×òî áûëî â ýòîì ãîäó'? Áûëè ëè êàêèå-íèáóäü ïåðåìåíû â æèçíè (íàïðèìåð, ïåðååçä)? Ïðîèñõîäèëè ëè òÿãîñòíûå ñîáûòèÿ? Ìîæåò áûòü, âû áûëè áîëüíû ïëè ñ âàìè ïðîèçîøåë íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé? Çàòåì îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïåðâûé "ñëàáûé" ãîä æèçíè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ìûñëåííî ýòî ÷èñëî, ñäåëàéòå àíàëèç ñòðóêòóðû ñëîâà èëè, âåðíåå, ÷èñëà. Êàê îíî âûãëÿäèò? Áîëüøîå îíî èëè ìàëåíüêîå? Èçîáðàæåíèå öâåòíîå èëè ÷åðíî-áåëîå? È òàê äàëåå. Òåïåðü îáðàòèòåñü ê òîì ãîäó æèçíè, ñ êîòîðûì ó âàñ ñâÿçàíû îñîáåííî ïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ í ïðè êîòîðîì ìûøå÷íîå êîëüöî äåðæèòñÿ êðåïêî. Ñäåëàéòå àíàëèç ñòðóêòóðû ÷èñëà. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà ìåëü÷àéøèå ðàçëè÷èÿ. Ìàðåí, íàïðèìåð, óñòàíîâèëà ñîâåðøåííî ÷åòêóþ òåíäåíöèþ: õîðîøèå ãîäû æèçíè áûëè ó íåå öâåòíûìè íà ñâåòëîì ôîíå, òÿæåëûå ãîäû, íàïðîòèâ, áåëûìè íà ÷åðíîì ôîíå. ×åòûðíàäöàòü ñîîòâåòñòâåííî áûëî íåãàòèâíîå ÷èñëî. ß ïîïðîñèëà Ìàðåí èçîáðàçèòü ýòî ÷èñëî âíóòðè æèçíåííîãî ïóòè (âíóòðåííå âîñïðèíèìàåìîé æèçíåííîé äèñòàíöèè) â öâåòå è íà áåëîì ôîíå. "Íå ìîòó ýòîãî îáúÿñíèòü, íî ÿ ÷óâñòâóþ óäèâèòåëüíîå îáëåã÷åíèå" - ðàäîâàëàñü Ìàðåí. Ïîñëå íàøåãî ñåàíñà îíà íåîæèäàííî è áåç îñîáûõ óñèëèé ñòàëà õóäåòü. "Ïðåæäå ìíå íèêàêàÿ äèåòà íå ïîìîãàëà. Ñ ÷åòûðíàäöàòè ëåò ÿ íà÷àëà ïîëíåòü. È ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ óæàñíî íåñ÷àñòíîé. Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ê ÷åìó - â òîò ìîìåíò íàñòóïèë êðèçèñ â ñóïðóæåñêèõ îòíîøåíèÿõ ìîèõ ðîäèòåëåé". Èòàê, ìîçã êîäèðóåò íàø æèçíåííûé ïóòü â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè ïåðåæèâàíèÿìè. Îí íå ïðèíèìàåò âî âíèìàíèå íåéòðàëüíûõ îáîçíà÷åíèé ëåò æèçíè, íî ïàðàëëåëüíî öèôðîâîìó îáîçíà÷åíèþ ãîäà æèçíè ôèêñèðóåò ãëîáàëüíîå îùóùåíèå òîé àòìîñôåðû. Ýòî èíäèâèäóàëüíîå êîäèðîâàíèå ìû è îáíàðóæèâàåì ïðè ïðåäñòàâëåíèè öèôðîâûõ îáîçíà÷åíèé äåò æèçíè. Èçìåíèòå è âû ñâîè "ñëàáûå" æèçíåííûå ãîäû, íàéäèòå èõ ìàãè÷åñêèå öèôðîâûå îáîçíà÷åíèÿ. Ïóñòü âàø ïîìîùíèê ïåðåïðîâåðèò óñïåõ "çàêëÿòèÿ". Íàðèñóåìòå ñâîè ìàãè÷åñêèå ÷èñëà. Ìàðåí ïîâåñèëà íà ñòåíå êîìíàòû áîëüøîé ïëàêàò ñ ïðåêðàñíûìè èçîáðàæåíèÿìè ñëåäóþùèõ äðóã çà äðóãîì ÷èñåë, êîòîðûå ñèìâîëèçèðîâàëè ïðîæèòûå ãîäû. "Âñÿêèé ðàç, êîãäà ÿ ïðîñìàòðèâàþ èõ, ìíå êàæåòñÿ, ÷òî âî ìíå ÷òî-òî âûçäîðàâëèâàåò". Ïîäîáíàÿ ïåðåìåíà âî âíóòðåííèõ ïðåäñòàâëåíèÿõ ïðîèñõîäèò íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå è ó ëþäåé, êîòîðûå ñâîè ïðîøëûå íåñ÷àñòüÿ íåîæèäàííî âîñïðèíèìàþò êàê ñ÷àñòüå, î ÷åì è ïèøåò â ñâîèõ ñòèõàõ Îéãåí Ðîò. Ñîñóä ïîä íàçâàíèåì "îòðåçîê æèçíè" óæå êàæåòñÿ íå íàïîëîâèíó ïóñòûì, íî íàïîëîâèíó çàïîëíåííûì. Ñ ïîìîùüþ ìàãè÷åñêèõ ñëîâ âû, â ýòîì ñëó÷àå, öåëåíàïðàâëåííî "ýêñïëóàòèðóåòå" ñâîé ìîçã äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åðåç ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå èçìåíèòü èñòîðèþ ñâîåé æèçíè. ×èñòî èñòîðè÷åñêè, êîíå÷íî, ñàìè ñîáûòèÿ íåëüçÿ èçìåíÿòü ïëè îòìåíèòü, íî ìîæíî ñäåëàòü òàê, ÷òîáû îíè ïî-íîâîìó îïðåäåëÿëè âàøó ñóäüáó, âàøå áóäóùåå, âàøå ñ÷àñòüå. Íàéäèòå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû "çàêîëäîâàòü" îòäåëüíûå ãîäû âàøåé æèçíè. Â êàæäîì èç íèõ çàïå÷àòëåíû âàøè ìûñëè è îñîáåííîñòè âàøåé ëè÷íîñòè. "Ïåðåñòðîéòå" âàøó ëè÷íóþ èñòîðèþ. Ýòà "ïåðåñòðîéêà" ïðîõîäèò íà ãëóáèííîì, ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Âû æå çàìå÷àåòå òîëüêî èíäèâèäóàëüíûé ðåçóëüòàò - ïðèëèâ ñèë, ïîñëå òîãî êàê ïåðåñòàþò ñóùåñòâîâàòü âíóòðåííèå, èç ïðîøëîé æèçíè, ïîòðåáèòåëè öåííîé äëÿ âàñ ýíåðãèè. Îñîáåííî âàæíî, ÷òî òàêèì ñïîñîáîì ìîãóò áûòü ïîçèòèâíî ðåøåíû ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ðîäîâûìè òðàâìàìè èëè òðàâìàìè ïåðâûõ òðåõ ëåò æèçíè, î êîòîðûõ âû ìîæåòå è íå çíàòü. "Âíóòðèñåìåéíîå" ëå÷åíüå Íåò íóæäû ñïîðèòü î òîì, ÷òî ïðèíöèïèàëüíî íåîáõîäèìî ïðåîáðàçîâàòü â ìàãè÷åñêèå ñëîâà èìåíà ÷ëåíîâ ñåìüè è ðîäñòâåííèêîâ. Â ïåðâûå ãîäû âàøåé æèçíè ðîäèòåëüñêàÿ ñåìüÿ ôîðìèðóåò âàñ ïî ñâîåìó îáðàçó è ïîäîáèþ. Â äåòñòâå êàæäûé ÷åëîâåê íàáëþäàåò çà ñîâìåñòíîé èãðîé ÷ëåíîâ ñåìüè è çà èõ îòíîøåíèåì äðóã ê äðóãó, êàê çà òåàòðàëüíîé ïüåñîé, çàó÷èâàÿ åå íàèçóñòü. Â ñâîþ âçðîñëóþ æèçíü âû ïðèíîñèòå íå òîëüêî ñîáñòâåííóþ äåòñêóþ ðîëü, íî è ñàìó "òåàòðàëüíóþ ïüåñó". Ñàìè òîãî íå ïîäîçðåâàÿ, âû íà ãëóáèííî - ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå óñâîèëè âñå ðîëè èñõîäíîãî "ñåìåéíîãî ñïåêòàêëÿ". Äèíàìèêà ýòîé ñåìåéíîé ïüåñû è ïî ñåé äåíü îïðåäåëÿåò âàøó æèçíü â âàæíåéøèõ åå àñïåêòàõ. Áûë ó íàñ îäèí êëèåíò, Õîëüãåð, êîòîðûé, áóäó÷è ðåáåíêîì, ïðîòèâ âîëè ðîäèòåëåé í ïðè ïîìîùè ó÷èòåëÿ ïîñòóïèë â ãèìíàçèþ. Âûó÷èëñÿ îí èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîäàðÿ ñîáñòâåííûì ñòàðàíèÿì. È âîò ñåãîäíÿ îí ìîæåò äîñòè÷ü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè êòî-íèáóäü îêàçûâàåò åìó ïðîòèâîäåéñòâèå, èìèòèðóþùåå ðîëü åãî ðîäèòåëåé, èëè åñëè åìó ÷òî-íèáóäü óãðîæàåò. Ïðè÷åì ðå÷ü ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà èäòè îá óãðîçå ñî ñòîðîíû ëþäåé, äîñòàòî÷íî, íàïðèìåð, îïàñíîé ïðîôåññèè. Îí íå ïðèçíàåò "ïüåñ", â êîòîðûõ èñïîëíåíèå ãëàâíîé ðîëè íå ñâÿçàíî ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåãðàä íà ïóòè ê óñïåõó.Â õîðîøåé òåàòðàëüíîé ïîñòàíîâêå àêòåðû, ïîìèìî ñâîèõ ðîëåé, çíàþò íàèçóñòü è ðîëè äðóãèõ èñïîëíèòåëåé. Âîçìîæíî, âû òîæå âîñõèùàëèñü òåì, êàê ìíîãî îí ìîæåò "âìåñòèòü â ñåáÿ" è âûäàâàòü "'íà-ãîðà". Òàê, íàïðèìåð, íåêîãäà ðîáêèé ìîëîäîé ÷åëîâåê íåîæèäàííî ïðåâðàùàåòñÿ â àâòîðèòàðíîãî íà÷àëüíèêà, èëè ïðåæäå äåðçêàÿ äåâóøêà ñòàíîâèòñÿ "êðîòêîé æåíóøêîé" - âñå ýòè ðîëè èìè âûó÷åíû - íè áîëüøå íè ìåíüøå. Äàæå òåëî èìååò ñêëîííîñòü ó÷àñòâîâàòü â ïîäîáíûõ ïüåñàõ: åñëè ðàíüøå ñåìüüÿ "àëëåðãè÷åñêè ðåàãèðîâàëà" íà ñîâåðøåííî áåçîáèäíûõ ïîñòîðîííèõ ëþäåé, îòíîñÿñü ê íèì ñ íåäîâåðèåì, òî òåïåðü òî÷íî òàê æå, ñåííîé ëèõîðàäêîé, ðåàãèðóåò èììóííàÿ ñèñòåìà íà ñîâåðøåííî áåçîáèäíóþ öâåòî÷íóþ ïûëüöó. Åñëè ñåãîäíÿ âàì ïàìÿòíà êðàéíå íàïðÿæåííàÿ ñåìåéíàÿ àòìîñôåðà ïåðèîäà âàøåãî äåòñòâà, âîçüìèòå ñåáå íà çàìåòêó èìåíà âñåõ ÷ëåíîâ ñåìüè, ïðè÷àñòíûõ ê ýòîé íåáëàãîïîëó÷íîé ñèòóàöèè. Ïðè ýòîì ëè÷íî âàñ îíà ìîãëà êàñàòüñÿ ëèøü ïîñòîëüêó - ïîñêîëüêó. Íàïðèìåð, íà Àííó íåãàòèâíî ïîâëèÿëî óæå îäíî òî, ÷òî íà ôîíå êîíôëèêòîâ ìåæäó ìàòåðüþ è ñâåêðîâüþ îòåö åå âûãëÿäåë ñîâåðøåííî áåñïîìîùíûì. Ñòàâ âçðîñëîé, îíà èç-çà "óñâîåííîé ïüåñû" èìåëà îïàñíûé øàíñ âå÷íî èãðàòü æåðòâåííóþ ðîëü áåñïîìîùíîé æåíùèíû, êîãäà êàêîé-íèáóäü ýãîèñòè÷íûé ÷åëîâåê - âðîäå òîé ñâåêðîâè - ïîÿâëÿëñÿ íà åå ãîðèçîíòå. Ñâîèì ïðèìåðîì ðîäèòåëè íå ïðåïîäàëè Àííå íè îäíîãî ïîëåçíîãî óðîêà íàñ÷åò òîãî, êàê ýôôåêòèâíî çàùèùàòü ñåáÿ îò ñëèøêîì æåñòêîãî ïðåññèíãà ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé. Íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè ïðîäîëæàòü æèòü ïî èñõîäíîìó ñåìåéíîìó ñöåíàðèþ, êîòîðûé âîøåë â âàøó "ïëîòü è êðîâü". Âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü "ïåðåïèñàòü" ñâîþ" ïüåñó, ÷òîáû â íîâîì âàðèàíòå îíà äàâàëà âàì ñèëû è çàêàí÷èâàëàñü õýïïè-ýíäîì. Èòàê, ìàãè÷åñêèå ñëîâà ìîãóò èçáàâèòü âàñ îò çàïå÷àòëåííûõ ìîçãîì "âíóòðèñåìåéíûõ" ïðîáëåì, åñëè âñå èìåíà âû ïðåâðàòèòå â èñòî÷íèêè ñèëû. Ïðîâàëû â ïàìÿòè è èñòîðèÿ æèçíè Øòåôàí íè÷åãî íå ìîæåò ñêàçàòü î òîì, ÷òî áûëî ñ íèì äî äåñÿòè äåò. Ýòè ãîäû, ïî åãî ñîáñòâåííîìó âûðàæåíèþ, "ïîêðûòû ìðàêîì". Â òàêèõ ñëó÷àÿõ òÿæåëî ïðîðàáàòûâàòü òðàâìèðóþùèå ñîáûòèÿ äåòñòâà â ðàìêàõ îäíîé òîëüêî ïñèõîòåðàïèè. Ñåãîäíÿ íàì èçâåñòíî, ÷òî òàê íàçûâàåìîå âûòåñíåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàæíûé çàùèòíûé ìåõàíèçì ìîçãà, íåîáõîäèìûé äëÿ ñîõðàíåíèÿ äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìíîãèå ñîâðåìåííûå ïñèõîòåðàïåâòû óæå íå ñ÷èòàþò ñòîëü óæ íåîáõîäèìûì ìó÷èòåëüíî êîïàòüñÿ â "äóøåâíîì õëàìå" ñ öåëüþ âîññòàíîâèòü ïàìÿòü. Íî ñóùåñòâóþò òåõíèêè ãëóáèííûõ ïðåîáðàçîâàíèé, íå çàñòàâëÿþùèå ÷åëîâåêà ïîâòîðíî ïåðåæèâàòü ñâîþ äðàìó. Îñîáîãî óïîìèíàíèÿ äîñòîéíû êëèíè÷åñêèé ãèïíîç Ìèëòîíà Ýðèêñîíà è ñåàíñû íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. Ðàáîòàÿ ñî Øòåôàíîì, ÿ ñîçäàëà ñâîåãî ðîäà ñìåñü èç äâóõ îïèñàííûõ ðàíåå ïîäõîäîâ: "óñèëåíèå ñëàáûõ æèçíåííûõ ëåò" è "âíóòðèñåìåéíîå ëå÷åíèå". Ïðåæäå âñåãî ìû ïðîòåñòèðîâàëè ÷èñëà åãî ëåò æèçíè. Ïðè ïÿòè èìåëà ìåñòî î÷åíü ÿâíî âûðàæåííàÿ ðåàêöèÿ ìûøå÷íîé ñëàáîñòè. "Ýòî áûëî âðåìÿ, êîãäà ìîÿ ìàòü ëåãëà â áîëüíèöó. Ìíå ðàññêàçûâàëè ïðî ýòî äðóãèå, ñàì ÿ äåéñòâèòåëüíî íè÷åãî íå ïîìíþ". Â òî âðåìÿ åãî ñåìüÿ ñîñòîÿëà èç:      -     ìàòåðè;          -     îòöà;         -     áàáóøêè;          -     Áåðíäà (ñòàðøåãî áðàòà);          -     Ýäèò (ñòàðøåé ñåñòðû).     Âî âðåìÿ òåñòà ìûøå÷íûé òîíóñ Øòåôàíà íà ñëîâî ìàòü è èìåíà áðàòà è ñåñòðû áûë î÷åíü íèçêèì. "×òî-òî ìíå â ýòî íå âåðèòñÿ. ß ïî ñåé äåíü õîðîøî îòíîøóñü ê Áåðíäó è Ýäèò, - çàìåòèë ñ óäèâëåíèåì Øòåôàí. Íó à ñ ìàòåðüþ - ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü: ñïóñòÿ íåñêîëüêî ìåñÿöåâ îíà óìåðëà". Ìû ðàáîòàëè ñî Øòåôàíîì óæå èçâåñòíûì âàì ñïîñîáîâ. Òàê êàê ó Øòåôàíà íå ñîõðàíèëîñü âîñïîìèíàíèé ïî ïîâîäó êàêèõ-ëèáî ïðîáëåì ñ áðàòîì è ñåñòðîé, òî, ÷òîáû "çàêîëäîâàòü" ñëîâà, îñòàâàëîñü ëèøü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü. Ìû èñïðîáîâàëè ðÿä âàðèàíòîâ èçìåíåíèÿ èìåí, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âîçìîæíûìè â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòðóêòóðîé ñëîâ. Èçìåíèòü èìÿ Áåðíä íå ñìîãëè íè öâåò, íè ôîðìà, è ëèøü òîëüêî ïîñëå "êèòàéñêîãî" âàðèàíòà äåëî ñäâèíóëîñü ñ ìåðòâîé òî÷êè. Ïðèìåíèâ ïîäîáíûé òðþê îòíîñèòåëüíî Ýäèò, ìû íå äîñòèãëè æåëàåìîãî ýôôåêòà. Ðàññëàáëåíèå ìûøö ñîõðàíÿëîñü. Òóò íàì ïîìîã "çåðêàëüíûé øðèôò". Çàòåì ìû èçìåíèëè è ñëîâî ìàòü. Íåäåëåé ïîçæå Øòåôàí ñîîáùèë î äîâîëüíî ÿðêèõ ñíîâèäåíèÿõ, êîòîðûå ÿâíî áûëè ñâÿçàíû ñ åãî äåòñòâîì. ×åðåç äâå íåäåëè îí ñìîã îò÷åòëèâî ñ äîáðûìè ÷óâñòâàìè âñïîìíèòü ñâîþ ìàòü: "ß âèæó, êàê îíà ñìååòñÿ, ñèäÿ âìåñòå ñ íàìè çà êóõîííûì ñòîëîì; îíà íàâåðíÿêà åùå çäîðîâà!" Çàòåì âîñêðåñëè âîñïîìèíàíèÿ î áðàòå è ñåñòðå, îòíîñÿùèåñÿ ïðèìåðíî ê òîìó æå âðåìåíè. "Ìû, äåòè, ÷àñòî îñòàâàëèñü îäíè â êâàðòèðå. Áðàò è ñåñòðà äîëæíû áûëè ïðèñìàòðèâàòü çà ìíîé, ïîêà îòåö ðàáîòàë. ß îò÷åòëèâî ïîìíþ, ÷òî Áåðíä è Ýäèò âñåãäà èãðàëè âäâîåì, à ìåíÿ íå ïðèãëàøàëè. ß èì òîëüêî ìåøàë, è îíè ïðîãîíÿëè ìåíÿ èç êàãàíàòû. Ýòî ïðèâîäíîþ ìåíÿ â ïîëíîå îò÷àÿíèå". Ê ñåñòðå Øòåôàí îòíîñèòñÿ ñ îñîáîé òåïëîòîé, ïîýòîìó îí ðåøèë îáðàòèòüñÿ ê íåé ñ ðàññïðîñàìè ïî ïîâîäó íàõëûíóâøèõ âîñïîìèíàíèé. "Îíà ìîãëà áû âñå ýòî ïîäòâåðäèòü, - ñêàçàë îí. - Ýäèò áûëî òîãäà òðèíàäöàòü, áðàòó ÷åòûðíàäöàòü. Èì, êàê è ìíå, ÷àñòî íå õâàòàëî ìàòåðè. Õîòÿ îíè ïî-ñâîåìó è ïðèñìàòðèâàëè çà ìíîé, íî íåðåäêî òÿãîòèëèñü ýòîé îáÿçàííîñòüþ. ß íè íà øàã íå îòïóñêàë îò ñåáÿ Ýäèò, îíà êàê áû çàìåíÿëà ìíå ìàòü. Âñå æå îáà îíè è ñàìè áûëè äîñòàòî÷íî þíû, ÷òîáû ïîíèìàòü ÷òî ê ÷åìó. Âñå ýòî - êàê ÿ óæå ãîâîðèë - ïðîäîëæàëîñü äîëãèå ìåñÿöû. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî òî âðåìÿ íàëîæèëî íà ìåíÿ òàêîé îòïå÷àòîê". Ïîñëå ðàçãîâîðà ñ ñåñòðîé ñòàëè âîñêðåñàòü íîâûå è íîâûå âîñïîìèíàíèÿ: ïîñòóïëåíèå â øêîëó, ó÷èòåëüíèöà íà÷àëüíîé øêîëû, ïîÿâëåíèå ìà÷åõè. "ß è ñåãîäíÿ õîðîøî ê íåé îòíîøóñü. Íî â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò íå æåëàë âñïîìèíàòü î åå ïîÿâëåíèè". Ñåé÷àñ Øòåôàí ëó÷øå îðèåíòèðóåòñÿ âî ìíîãèõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì è áîäðûì. "Ïðîèñõîäÿùåå ñî ìíîé ÿ âîñïðèíèìàþ êàê ÷óäî" Ýíåðãèÿ åãî ìîçãà, êîòîðàÿ ïðåæäå ðàñõîäîâàëàñü íà âûòåñíåíèå, òåïåðü ñâîáîäíà. Òàêîé ïîäõîä âû ìîæåòå ñ óñïåõîì ïðèìåíÿòü îòíîñèòåëüíî î÷åíü ðàííèõ "ñëàáûõ" ëåò æèçíè. Êîíå÷íî, íèêàêèå âîñïîìèíàíèÿ, ñêàæåì, î ïåðâîì ãîäå æèçíè íå âîñêðåñíóò, íî âû ñìîæåòå èñïûòàòü íîâîå îùóùåíèå âíóòðåííåé çàùèùåííîñòè, êîòîðîå çàêëàäûâàåòñÿ â ïåðâûå ãîäû è ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ïîñòðîåíèÿ äàëüíåéøåé æèçíè. Åñëè óæå íîëü äàåò ñëàáóþ ðåàêöèþ, óñèëüòå ñëåäóþùèå ñëîâà:      -     ðîæäåíèå;          -     áåðåìåííàÿ;          -     áåðåìåííîñòü;         -     ðîääîì.     Òàê êàê âàø ìîçã äóìàåò è ðàáîòàåò íà îñíîâå êîìïëåêñíûõ ìîäóëüíûõ ïðîãðàìì, îí ìîæåò ïðèâÿçàòü íîâûå ìàãè÷åñêèå ñëîâà ê ðàííèì âîñïîìèíàíèÿì, çàïå÷àòëåííûì ïîíà÷àëó èñêëþ÷èòåëüíî êàê íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì âû ñìîæåòå îáîãàòèòü è íàñûòèòü ïîçèòèâíûìè ýìîöèÿìè ìèð âàøåãî ðàííåãî äåòñòâà. Ìàãè÷åñêèå ñëîâà è ïðîãíîçû íà áóäóùåå Â ñâîåé åæåäíåâíîé ïðàêòèêå ìû âíîâü è âíîâü ïîðàæàåìñÿ òîìó, êàêèå íåãàòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ ñâÿçàíû ó áîëüøèíñòâà ëþäåé ñ âîçðàñòîì. Íà÷èíàÿ ñ øåñòèäåñÿòè ëåò, ìíîãèå âèäÿò ñâîé æèçíåííûé ïóòü ïðîëåãàþùèì â ïîëóìðàêå, õîòÿ ñåãîäíÿ ïðè õîðîøåì çäîðîâüå ÷åëîâåê ëåãêî ïåðåøàãèâàåò ÷åðåç âîñüìèäåñÿòèëåòíèé ðóáåæ. Áîëåå 20 ëåò äðàãîöåííîé æèçíè ïîäñîçíàòåëüíî îêðàøèâàþòñÿ â ïå÷àëüíûé ñåðûé öâåò! Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â ñòàðîñòè ìíîãèå íà÷èíàþò îùóùàòü äóõîâíóþ ïóñòîòó - âåäü îíè ñàìè íàñòðàèâàëèñü íà ýòî äîëãèå ãîäû. Íåêîòîðûå "ñõîäÿò ñ êðóãà" óæå íà îòìåòêå â ïÿòüäåñÿò ëåò, à òî è ñîðîê. Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò ïðåäñòàâëåíèÿ òèïà: "Íà æåíùèí ïîñëå ñîðîêà ìóæ÷èíû óæå íå ñìîòðÿò"; "Ïîñëå ïÿòèäåñÿòè ìåíÿ ìîæíî áóäåò ñïèñàòü â àðõèâ". Íàâåðíîå, ýòè ïå÷àëüíûå ïðîãíîçû èñõîäÿò îò ñàìîãî îáùåñòâà. Íî ýòî ëèøíèé ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ îò äèêòàòà áóäóùåãî. Ïî êðàííîé ìåðå, â áëèæàéøåå âðåìÿ íàøåìó îáùåñòâó íå ãðîçÿò îñîáûå èëëþçèè íàñ÷åò ìîëîäîñòè: âñå ìåíüøå ñòàíîâèòñÿ ìîëîäûõ í âñå áîëüøå ïîæèëûõ. Ñ òàêîé íîâîé ôîðìàöèåé îáùåñòâó íå ïðåîäîëåòü ñèëû "ñòàðîñòè". Íàøå îáùåñòâî íàëàãàåò òàáó íå òîëüêî íà òàêèå ñëîâà, êàê ñìåðòü è óìèðàòü. Ìíîãèå èíñòèíêòèâíî ãîíÿò îò ñåáÿ äàæå ìûñëè îá ýòèõ ÿâëåíèÿõ. Âîçìîæíî, ïîýòîìó âû, ïî îøèáêå, âû÷åðêèâàåòå äâàäöàòü è áîëåå ëåò ñâîåé æèçíè, ñâîåãî æèçíåííîãî ïóòè, â ñîîòâåòñòâèè ñ îñòðîóìíûì èçðå÷åíèåì: êòî íå äóìàåò î "ñòàðîñòè, òîìó íå ïðèõîäèòñÿ çàíèìàòüñÿ ñìåðòüþ". Òóò ìîæíî âñïîìíèòü è î ìåòêîì çàìå÷àíèè Áýíäëåðà: "ß îáíàðóæèë, ÷òî æèçíü åñòü ïðè÷èíà ñìåðòè, è æèçíü ñàìà ïî ñåáå ñëîæíàÿ øòóêà". Âûòåñíÿòü ñìåðòü îçíà÷àåò ñîêðàùàòü æèçíü. Êîíå÷íî, ñóùåñòâóåò äîâîëüíî ãëóáîêîå îñíîâàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû âñå ðåëèãèè öåëåíàïðàâëåííî ðàññìàòðèâàëè ôåíîìåí ñìåðòè - ýòà äèñêóññèÿ ïðîñòî ñïîñîáñòâóåò áîëåå îñîçíàííîìó âîñïðèÿòèþ æèçíè. Êàê ìàãè÷åñêèå ñëîâà, ñëîâà ñìåðòü è óìèðàòü èñêëþ÷èòåëüíî öåííû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîå áóäóùåå ñâåòëûì, íàñûùåííûì è ïîçèòèâíûì. Êàæäîìó ñëåäîâàëî áû çàãîäÿ ñâÿçàòü ñî ñòàðîñòüþ íàñûùåííûå, ÿðêèå è ïîçèòèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ, ÷òîáû ñîõðàíèòü äóõîâíîå è ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå äî ïðåêëîííîãî âîçðàñòà. Ñàìî ñîáîé, íèêòî íå çíàåò, ÷òî ìîæåò ðåàëüíî ïðîèçîéòè, íî óñòàíîâêà, áåçóñëîâíî, äîëæíà áûòü æèçíåóòâåðæäàþùåé. Âû óæå ïî÷òè çàêîí÷èëè ÷èòàòü ýòó êíèãó è îñíîâàòåëüíî èçó÷èëè ìåòîä "Ìàãè÷åñêèå ñëîâà". Îáîãàòèòå ñîäåðæàíèåì ñâîé æèçíåííûé ïóòü, ïðåâðàòèâ â ìàãè÷åñêèå ñëåäóþùèå âàæíûå ñëîâà:      -     ñòàðîñòü (âîçðàñò);          -     áóäóùåå;          -     æèçíü.     "Çàêîëäóéòå" ñâîå áóäóùåå, ÷òîáû îíî áûëî ïîçèòèâíûì, ïðåèñïîëíåííûì ñèëû, çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ. Èñòî÷íèê: Ìàãè÷åñêèå ñëîâà www.victoria.lviv.ua/
Àëåêñàíäð Âàêóðîâ, áèçíåñ-êîíñóëüòàíò, âðà÷ ïñèõîòåðàïåâò
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