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Аннотация
Автор рассматривает эту тяжелую болезнь с двух сторон — как человек, который сам прошел через это и стал совершенно здоровым, и как психолог, получивший углубленное образование по этому вопросу. Все описанные методики, механизмы их применения и действия глубоко прочувствованы и проработаны автором как человеком и как специалистом. Книга предназначена для самого широкого круга читателей и актуальна для каждого человека нашего времени.


Юлия Ждан
Я И ШИЗОФРЕНИЯ, ИЛИ ЗАБУДЬТЕ ПРО ДИАГНОЗ


О КНИГЕ

Эта книга не совсем о шизофрении и не только для людей, страдающих этим заболеванием. Если вы желаете найти в ней какие-то пикантные подробности болезни, то хочу вас сразу разочаровать: их здесь не будет. Просто каждый человек, прошедший путь, усеянный симптомами этого заболевания, сам знает и понимает, что происходит с ним в злосчастный момент психоза.
Чаще всего люди, страдающие психическими расстройствами, и сами не хотят, чтобы все это вылезало наружу. Я понимаю это как никто другой. Хочется забыть и не вспоминать произошедшее.
Эта книга скорее о смысле жизни и ее основных законах. И о том, как жить после перенесенных потрясений шизофрении. Не о том глобальном смысле, который ищут порой всю жизнь, века и тысячелетия, — нет, я не берусь утверждать истины бытия. Их нельзя передать просто словами. Тем более через печатный вариант.
Но приобретенные знания некоторых жизненных законов очень помогли мне в процессе восстановления своего здоровья, своей личности, осознания себя в этом мире.
Возможно, мои опыт и ошибки помогут вам пройти путь восстановления и выздоровления после произошедшего. Возможно, вы даже найдете свои способы счастливого и гармоничного существования. Возможно, книга только подтолкнет вас к поиску своего пути. По крайней мере, мне бы этого очень хотелось. Кто ищет, тот всегда найдет.
Если вы не будете со мной в чем-то согласны, если что-то будет казаться смешным, нелепым или же бредовым — знайте, я не обижусь. Я этого даже не увижу и не услышу. Тем более мне и так не привыкать к мнению, что я не «дружу с головой».
Однако все в этом мире не случайно. Если эта книга попала вам в руки — я думаю, вы хотели этого сами, сознательно или бессознательно. Это, по сути, и не важно.
Возможно, вы просто отложите ее в сторону — значит, так надо, у каждого есть выбор. Отложите ее — и найдите что-то свое, более созвучное вашей душе.
Могу только сказать: я старалась. Старалась передать тот неописуемый словами опыт своего выхода из этой сложной болезни. Я очень надеюсь, что у меня получилось донести хотя бы каплю той веры в выздоровление, которая так помогла мне.

НЕМНОГО О ШИЗОФРЕНИИ…

В этой части книги мне бы хотелось затронуть тему, важную для тех людей, которые впервые столкнулись в своей жизни с расстройствами психики.
Я считаю, что каждый человек, страдающий данным заболеванием, просто обязан знать своего врага в лицо. Уметь бороться за свое здоровье и продолжать жить со знанием дела, справляясь с приступами и продлевая как можно дольше периоды ремиссии. Сделать из своего врага товарища и соратника, с которым всегда можно договориться, и не бояться его присутствия в жизни. Только тогда вы сможете найти и сохранить в себе силы на полное и бесповоротное выздоровление.
Для всего этого, по моему личному опыту, необходимо сделать всего три вещи:
— признать сам факт наличия у себя данного заболевания,
— принять то, что все-таки это заболевание,
— и, как следствие, осознать, что данное заболевание лечится таблетками, как и другие болезни.

Поэтому для начала вспомним, что же такое шизофрения и какие отличительные особенности делают ее болезнью.
Шизофрения — полиморфное психическое расстройство (или группа психических расстройств), связанное с распадом процессов мышления и эмоциональных реакций. Шизофренические расстройства в целом отличаются характерными фундаментальными расстройствами мышления и восприятия, а также неадекватным или сниженным аффектом. Наиболее частыми проявлениями болезни являются слуховые галлюцинации, параноидный или фантастический бред либо дезорганизованность речи и мышления на фоне значительной социальной дисфункции, нарушения работоспособности.
В 1908 году швейцарский психиатр Эйген Блейлер описал шизофрению как самостоятельное заболевание, отличающееся от деменции, и ввел этот термин в психиатрию.
Вскоре концепция шизофрении была официально признана всеми психиатрами. Оставалось выяснить, по каким признакам нужно ставить диагноз, почему болезнь возникает и как ее лечить. Этим ученые занимаются и по сей день.
Многообразие симптоматики породило дебаты о том, является ли шизофрения единым заболеванием или представляет собой диагноз, за которым кроется ряд отдельных синдромов. Эта неоднозначность была отражена при выборе названия: Блейлер использовал множественное число, именуя болезнь шизофрениями.
Шизофрения — это очень сложное заболевание, проявляющаяся у людей порой абсолютно по-разному. При шизофрении и близких к ней расстройствах могут наблюдаться различные симптомы, но некоторые из них (например, тревога, сниженное настроение, нарушение сна, раздражительность) имеют небольшое значение при постановке диагноза. Однако есть ряд определенных симптомов, наличие которых в своей совокупности и определяет эту болезнь.
Основными симптомами шизофрении считаются наличие галлюцинаций, бреда, дезорганизованного мышления и поведения. Такие симптомы называются позитивными или продуктивными.
Существуют также и негативные симптомы этого заболевания, которые тоже влияют на постановку диагноза, — это эмоциональная сглаженность (снижение силы эмоций, невыразительные мимика, интонация, жестикуляция, снижение способности понимать эмоции других людей, эмоциональная неадекватность), обеднение речи, снижение волевых побуждений и социальная отгороженность.
Симптомы шизофрении принято делить на позитивные и негативные потому, что под негативными симптомами понимается ослабление нормальной психической деятельности человека, под позитивными, наоборот, присоединение психических явлений, которых в норме не наблюдается.
В данном контексте «позитивные» и «негативные» не значит «плохие» и «хорошие». Просто при этом заболевании лобная доля мозга снижает свою активность, что и приводит к негативным симптомам. В то время как сбои в работе лимбической системы приводят к появлению позитивных симптомов.
У очень многих людей осознание того, что они больны серьезным психическим расстройством, вызывает снижение самооценки, чувство собственной неполноценности, ощущение безнадежности, депрессию и, как результат, — пассивность, отказ от попыток исправить ситуацию, неверие в эффективность лечения. Другая очень частая реакция — это отрицание болезни и связанных с ней проблем и отказ от лечения. И в том и в другом случае человек не пытается справиться с болезнью, что существенно ухудшает ее течение.
В значительной степени эти проблемы связаны с элементарным отсутствием знаний о биологических основах заболевания, способах лечения, возможных последствиях.
Поэтому поговорим немного о гипотезах развития этого заболевания.

БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРИЧИНЫ ЗАБОЛЕВАНИЯ

Причины и механизмы развития шизофрении, прежде совершенно неизвестные, в последнее время начинают раскрываться благодаря достижениям нейробиологии, но все же остаются неясными и запутанными. Важными патогенными факторами, по предположительным данным, полученным в исследованиях, являются генетическая предрасположенность, условия жизни в раннем детстве, нейробиологические нарушения, психологические и социальные взаимодействия. В настоящее время активно изучаются нейробиологические механизмы заболевания, однако единой органической причины пока не установлено.
Но на данном этапе развития нейробиологии была выдвинута так называемая дофаминовая теория шизофрении, или дофаминовая гипотеза; согласно одной из ее версий больные шизофренией приучаются получать удовольствие, концентрируясь на мыслях, вызывающих выделение дофамина, и перенапрягают этим свою «систему поощрения», повреждения которой и вызывают симптомы болезни. Существует несколько различных вариаций этой гипотезы, но в общем случае она связывает продуктивные симптомы шизофрении с нарушениями в дофаминовых системах мозга.
Головной мозг состоит из огромного количества клеток — нейронов. Нейроны соединяются друг с другом своими отростками и образуют сложные сети. По этим сетям передается информация в виде электрического сигнала из одного участка мозга в другой. От одной нервной клетки к другой сигнал передается с помощью химических веществ — нейромедиаторов. Изменения в интенсивности обмена нейромедиаторов приводят к изменению различных психических процессов. Основной нейромедиатор, имеющий значение в развитии шизофрении, — дофамин.
Дофамин имеет свойство выделяться и накапливаться на кончиках нервных клеток, и отвечает он к тому же за такую функцию в мозгу человека, как воображение. Отсюда и появление бурных и порой обширных галлюцинаций и бреда.
Дофаминовая теория очень популярна, но ее влияние в наше время ослабло, сейчас многие психиатры и исследователи шизофрении не поддерживают ее, считая слишком упрощенной и неспособной дать полное объяснение шизофрении. Этому пересмотру отчасти способствовало появление новых (атипичных) антипсихотиков, которые при схожей со старыми препаратами эффективности имеют другой спектр воздействия на рецепторы нейромедиаторов. Однако эта теория по-своему во многом объясняет наличие и возникновение данного заболевания у человека.
К тому же был обнаружен ряд отличий в структуре и размере некоторых областей мозга при шизофрении, начиная с открытого очень давно увеличения желудочков мозга у больных с наиболее выраженными негативными симптомами, которые показывают существенную деградацию серого вещества при этой болезни.

НУЖНО ЛИ ПРИ ЭТОМ ПРИНИМАТЬ ЛЕКАРСТВА И ПРОХОДИТЬ НЕОБХОДИМОЕ ЛЕЧЕНИЕ?

Задумайтесь сами…
Схема работы нейролептиков очень проста. При приеме нейролептика весь вырабатывающийся дофамин не поступает в нервные клетки, нейролептик как бы блокирует его поступление к нервным окончаниям. Его количество резко уменьшается, а в процессе обмена электрическими импульсами остается участвовать столько дофамина, сколько нужно для нормальной деятельности мозга. Весь же остальной, выработанный дофамин со временем разрушается и не приводит к болезненным последствиям. Нейролептики нормализуют обмен дофамина в лимбической системе, блокируя его избыточную передачу, поэтому устраняют нарушение восприятия, мышления, возбуждение, страх, агрессию. Нейролептики могут изменять обмен и других нейромедиаторов в головном мозге. С этим связаны дополнительные лечебные и побочные эффекты.
Вдумайтесь — чем таким таблетка нейролептика хуже другой инъекции или пилюли? Мы же принимаем лекарства, чтобы поддержать и вылечить нашу печень, почки и любой другой орган? Мы же не пускаем на самотек простуду или иное недомогание? Некоторые люди всю жизнь сидят на инсулине или на транквилизаторах. Почему же мы так рьяно отрицаем болезнь своего мозга? Почему так сложно заглотить безобидную пилюлю?
Поймите, лекарства от шизофрении не только снимают ее симптомы. Они, на данном этапе развития медицины в области психиатрии, еще и восстанавливают нарушенные и структурные изменения в области психики и мозга. Помогают не только справиться с резкими позитивными симптомами во время психоза, но и выжить с грузом негативных проявлений в период постпсихотического восстановления организма.
Для тех же, кто заботливо относится к своему здоровью и принимает все назначенное ему лечение, хочется просто напомнить:
— лечение нейролептиками — непрерывный процесс, если вы прервали лечение и не довели его до конца, то ваше лечение превращается в бесполезную трату времени, денег и сил;
— то же самое происходит и при прерывистом лечении, если принимать препарат непостоянно (какое-то время принимать, затем бросить прием, затем вновь принимать), это равносильно отсутствию лечения;
— лечение предпочтительно проводить одним нейролептиком, тщательно подобрав его перед этим;
— доза препарата должна быть минимально эффективной, то есть достаточной для воздействия на симптомы, но не вызывающей (или почти не вызывающей) побочных эффектов;
— препарат должен приниматься длительное время: после первого приступа — от года до двух лет; после второго приступа — от 3 до 5 лет; после третьего приступа и более — от 5 лет и, возможно, постоянно.

Отказ от поддерживающих лечение нейролептиков приводит к повторному рецидиву в 60-80% случаев в течение года после предыдущего срыва. При отсутствии лечения обострения становятся частыми, приблизительно 2–3 раза в год, длительными и хуже поддаются лечению.
Вдумайтесь! Если вы мазохист и вам нравится страдать и мучиться после каждого приступа психоза, то я еще смогу вас понять. Ну, а если нет…
Важно сразу отличить ранние признаки возникновения обострения, потому что оно никогда не начинается внезапно. Развитию психоза обычно предшествуют изменения в состоянии и самочувствии. Изменения могут быть незначительными, но они заметны и пациенту, и его близким. Этот предболезненный период может длиться от нескольких дней до нескольких недель. Часто при каждом обострении повторяются одни и те же ранние признаки:
— нарушение сна;
— чувство нервозности;
— беспокойство, тревога;
— беспричинное снижение настроения;
— раздражительность;
— частые перепады настроения;
— ощущение, что вокруг что-то изменилось, стало странным;
— подозрительность;
— неприятные предчувствия;
— замкнутость, нежелание общаться;
— апатия, утрата интереса к своим повседневным делам;
— повышенная увлеченность какой-либо деятельностью, идеей;
— повышенная деятельность, активность;
— рассеянность, ухудшение концентрации внимания;

Если многое из этого списка встревожило вашу душу, обязательно нужно показаться врачу. Особенно если в данный период жизни вы не занимаетесь поддерживающим лечением. Ну, а если с вашим препаратом вы уже «на ты», то просто начните ваше поддерживающее лечение самостоятельно, до ближайшей возможности визита к лечащему психиатру. Мы договорились — если вы, конечно же, не мазохист.
Пусть мы в этой книге только и будем делать, что разбирать психологические и социальные причины возникновения в нашей жизни шизофрении, но вдумайтесь сами — что проще, эффективнее и быстрее: устранить психологические и социальные причины, влияющие на наше состояние, изменить свой характер и поведение или же, для начала, просто проглотить таблетку?
Я думаю, что быстрее и легче будет просто выпить лекарство, а уж затем, в здравом уме и с полными силами, браться за восстановление своей личности, характера и отношения к жизни.
Я надеюсь, в этом вы меня понимаете. Надеюсь, об этом мы с вами договорились.
Важно знать, что нейролептики не вызывают зависимости и привыкания даже при очень длительном приеме.
Поэтому их прием нельзя отменять во время важных событий жизни, жизненных кризисов, стрессовых ситуаций. Лучше продлить или восстановить поддерживающее лечение. Преждевременная отмена нейролептика, быстрое снижение дозы может вызвать обострение в течение первых месяцев.
Еще один маленький совет. Если в вашей жизни появилась такая попутчица, как шизофрения, то вам просто необходимо иметь своего собственного лечащего психиатра. Мы же имеем собственного стоматолога, гинеколога, парикмахера? Так вот — психиатр тоже должен быть личный. Это должен быть постоянный врач, который знает о вас и вашей болезни все.
Все вопросы, связанные с лечением, необходимо обсуждать с ним. Длительность приема препарата, возможность снижения дозы или отмены лечения определяет врач. Нельзя принимать такие решения самостоятельно!
И ни в коем случае не отказывайтесь от приема препарата только лишь по одной причине: возникновение побочных эффектов. Как и любые лекарства, нейролептики имеют побочные эффекты. Но и они могут быть легко устранены при правильном подходе. Устранить их возможно снижением дозы препарата, сменой нейролептика, назначением препарата, ослабляющего побочные эффекты. На данном этапе в психиатрии всего мира принято подбирать пациенту такое лечение, которое позволяло бы ему контролировать обострения и хорошо переносилось, не вызывая нарушений обычного повседневного образа жизни.

НЕБИОЛОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ШИЗОФРЕНИИ

Здесь мы будем говорить о другого рода факторах возникновения данного заболевания. И, возможно, их влияние на возникновение болезни не менее важно, чем наша физиология и генетика.
Эти факторы занимали не последнее, а возможно, и первое место в ряде причин возникновения данного заболевания в моей жизни.
Когда я стала разбираться со своей болезнью вплотную, то поняла, насколько серьезную роль играют в ней психологические и социальные факторы. И, исходя из моей концепции о том, что выход из болезни, любой болезни, один и тот же — смена эмоционального, чувственного и мысленного фона, — психологические и социальные факторы становятся изначально на первое место.
Так вот, какие же психологические и социальные факторы приводят к появлению психических расстройств?

СОЦИАЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ

Существует устойчивая корреляция риска шизофрении со степенью урбанизации местности.
Еще одним фактором риска является низкий социальный статус, в том числе бедность и миграция в связи с социальными трениями, расовая дискриминация.
Неблагополучие семьи, безработица или плохие условия проживания также влияют на возникновение шизофрении.
Перенесенные в детстве издевательства и травмирующие переживания тоже фигурируют в качестве стимула к будущему развитию шизофрении.
Считается, что на риск не влияет родительское воспитание, но свой вклад могут вносить нарушенные взаимоотношения, для которых характерно отсутствие поддержки.
К социальным факторам риска шизофрении относится также одиночество.
У больных шизофренией с большой вероятностью диагностируются депрессии и тревожные расстройства; риск алкоголизма и наркомании составляет около 40 %.
Часто на возникновение данной болезни влияют социальные проблемы, такие как длительная безработица, бедность и бездомность.
Также риску подвержены люди со слабым здоровьем.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ

Блейлер главной особенностью шизофрении считал не слабоумие, а нарушение единства психики, в том числе нарушение ассоциативного мышления. Блейлер выделял как диагностические критерии «четыре А»: снижение Аффекта, Аутизм, нарушение Ассоциаций и Амбивалентность. Он считал амбивалентность основным признаком шизофрении и рассматривал три ее типа:
1. Эмоциональная: одновременно позитивное и негативное чувство к человеку, предмету, событию (например, в отношении детей к родителям).
2. Волевая: бесконечные колебания между противоположными решениями, невозможность выбрать между ними, зачастую приводящая к отказу от принятия решения вообще.
3. Интеллектуальная: чередование или одновременное существование противоречащих друг другу, взаимоисключающих идей в рассуждениях человека.

Несмотря на типичную сглаженность аффекта, проведенные недавно исследования говорят о том, что многие лица с диагнозом шизофрения очень эмоционально реагируют в особенности на стрессовые и негативные стимулы и что подобная чувствительность может обусловливать предрасположенность к проявлению симптомов шизофрении и развитию самого заболевания.
Есть основания предполагать, что содержание бреда и психотических переживаний может отражать эмоциональные причины заболевания и что характер интерпретации человеком этих переживаний способен оказать влияние на симптоматологию.
Возможно, развитие «безопасных привычек» в поведении во избежание воображаемых угроз способствует сохранению хронических бредовых идей.
Методом получения дополнительной информации о психологических механизмах является наблюдение за воздействием терапии на симптомы.

НЕМЕДИКОМЕНТОЗНЫЕ СПОСОБЫ ПОМОЩИ БОЛЬНЫМ

В течение значительного времени с начала расстройства уровень достижений в сфере работы, отношений между людьми или ухода за собой гораздо ниже, чем до заболевания.
Поэтому во многих странах широко используется психологическая и социальная терапия в лечении и адаптации таких больных к жизни.
Психотерапия также широко рекомендуется и используется при шизофрении! Хотя иногда возможности терапии ограничены фармакологией из-за проблем с финансированием или недостаточной подготовки персонала. Помимо лечения самой болезни она также направлена на социальную и профессиональную реабилитацию пациентов.
Когнитивно-поведенческую терапию используют для смягчения симптомов и улучшения связанных с ними аспектов — самоуважения, социального функционирования и осознания своего состояния. Хотя ранние испытания не давали четкого результата, в последующих обзорах говорится о возможной эффективности когнитивно-поведенческой терапии в воздействии на психотические симптомы шизофрении. Еще один подход — когнитивная тренировка, приемы которой направлены на борьбу с когнитивными нарушениями, иногда присутствующими при шизофрении.
Первые результаты говорят о когнитивной эффективности этого направления, основанного на методиках нейропсихологической реабилитации, причем некоторые позитивные подвижки сопровождаются изменениями характера активации мозга. Аналогичный подход под названием «терапия когнитивного улучшения», направленный помимо нейрокогнитивной сферы на социальное познание, также показал эффективность.
Семейная терапия или обучение, подходы, направленные в целом на семейную систему, частью которой является больной, в исследованиях обычно признаются полезными, по крайней мере при долговременном вмешательстве. Очевидно, что заболевание серьезно воздействует на семью больного, на плечи родственников ложится тяжелая ноша, в связи с чем публикуется все больше «книг самопомощи» на эту тему. Некоторые свидетельства говорят о пользе обучения социальным навыкам, но в этом направлении были и значительные негативные результаты.
В некоторых работах рассматривается возможная польза музыкотерапии, арт-терапии и других креативных форм терапии.
Психотерапия, в каком бы виде она ни присутствовала в нашей жизни, всегда полезна. Она помогает справиться с душевными ранами и царапинами. Она успокаивает и возбуждает. Она раскрепощает и делает тебя более целомудренным. Она дает то, чего, возможно, тебе не хватает, что ты порой не можешь понять и принять самостоятельно. Она полезна даже тем, кто в ней практически и не нуждается. Она своего рода «витаминка», только для души.
В качестве альтернативы жесткой системе психиатрических учреждений, где отношение к людям часто воспринимается как авторитарное, недружелюбное или жестокое, а лечение сводится к регулярному применению психиатрических (в частности, антипсихотических) средств, рассматриваются Дома-Сотерии, получившие свое название от первого дома «Сотерия», созданного Лореном Мошером.
Дома-Сотерии или дома по образцу Сотерий в настоящее время функционируют в Швеции, Финляндии, Германии, Швейцарии, Венгрии и некоторых других странах. В своей работе 1999 года «Сотерия и другие альтернативы неотложной психиатрической госпитализации» Лорен Мошер, разработавший метод Сотерии, охарактеризовал его как
«применение по 24 часа в день межличностных феноменологических вмешательств, осуществляемых непрофессиональным персоналом, обычно без лечения нейролептическими препаратами, в контексте немногочисленного, аналогичного домашнему, тихого, поддерживающего, защищающего и толерантного социального окружения».

Результаты исследований скудны, но их систематический обзор в 2008 году показал, что программа аналогична по эффективности лечению нейролептиками при первом и втором эпизодах шизофрении.
Движения, организуемые пациентами, стали неотъемлемой частью процесса восстановления в Европе и Америке; такие группы, как Hearing Voices Network и Paranoia Network, разработали методики самопомощи, нацеленные на обеспечение поддержки и помощи за рамками традиционной медицинской модели, принятой большинством психиатров.
Избегая рассмотрения персонального опыта в терминах психической болезни или психического здоровья, они стремятся дестигматизировать эти переживания и вдохновить человека к принятию личной ответственности и обретению позитивного самовосприятия.
Все чаще устанавливаются партнерские отношения между госпиталями и организациями пациентов, при этом работа врачей способствует возвращению людей в общество, наработке ими социальных навыков и снижению частоты повторных госпитализаций, деградации серого вещества при этой болезни.
Это подтверждает гипотезу о том, что социальные и психологические факторы возникновения данного заболевания имеют место и важны не меньше, чем наши физиологические сбои.
А при правильном подходе к их устранению и сглаживанию лечение будет проходить более успешно порой и без медикаментозного вмешательства.
Все это заставило меня задуматься о том, является ли шизофрения чисто физиологическим сбоем в организме или же это отклик глубоко душевных и нерешенных психологических проблем.
Как видите, экспериментов по лечению и социальному адаптированию людей, страдающих этим заболеванием, достаточно много, и продолжаются они по сей день. Мне бы хотелось в этой книге обратить внимание, по большей части, на психологические основы возникновения данной патологии, рассказать о своем взгляде на существующую проблему. И возможно, заставить вас задуматься, откуда берут свое начало все наши проблемы со здоровьем, в частности проблемы нашего мозга.
А теперь самое главное! Внимательно вчитайтесь в эти слова!
Психическое здоровье — это состояние психического и эмоционального благополучия, в котором индивид может использовать свои когнитивные и эмоциональные способности, функционировать в социуме и реализовывать свои потребности. Свидетельством психического здоровья является ощущение способности выдерживать нагрузки, компетентность, поддержание взаимоотношений, независимость в жизни, а также способность восстанавливаться после трудных ситуаций.

Здоровье, по определению ВОЗ, — это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или недомогания.

Запомните эти слова! Вот к чему вы должны стремиться!

БОЛЕТЬ ШИЗОФРЕНИЕЙ НЕ СТЫДНО

В предыдущей главе мы разбирали органические причины и биологический механизм болезни. Я хочу, чтобы вы поняли, что это именно болезнь. И повторюсь еще раз: таблетки пить обязательно! Хотя в этой книге я в основном обращаю ваше внимание на психологические и социальные причины возникновения шизофренических расстройств, однако каждому методу лечения свое место. Нельзя отказаться от традиционной медицины, когда организм сам не справляется. Принимая любую таблетку от даже самого простого простудного заболевания, вы должны помнить: так вы помогаете своему организму, дарите ему свою заботу и поддержку. И только потом вы должны разбираться в психологических и поведенческих причинах ее возникновения.
Почему это всего лишь болезнь? Все очень просто. Наш организм — это система органов. У каждого она абсолютно одинаковая. У нас есть руки, ноги, голова и т. д. И есть мозг — такой же орган нашего тела, как и все остальные. Каждый орган имеет свое значение и функции, свою структуру и различается сложностью строения. Однако следует помнить, что ни одна часть нашего тела не может существовать отдельно. Вырвать из организма какой-либо орган мы не можем, заменить один другим — тоже. Все они нам нужны в одинаковой мере. По сути, я хочу сказать, что наш мозг ничем не отличается даже от простого ануса. Как любой орган может болеть, изменять свою структуру, так и наш мозг может изменять свою структуру как в хорошем смысле, так и в плохом. Сбои в работе печени, почек или сердца ничем не отличаются от сбоев в работе мозга. То есть лечить мозг нужно теми же методами, что и любой другой орган. Я имею в виду как медицинское, так и психологическое лечение.
Многие, возможно, возразят: нельзя сравнивать изменения в работе мозга и последующие изменения в личности человека, в отношениях с окружающими и в образе жизни после первых шизофренических эпизодов с болезнью какого-то ануса. Ведь когда болезнь поселилась в любом другом органе, но только не в мозгу, это не так стыдно. Это не так заметно, у вас есть выбор — вы можете говорить о ней, можете просто скрывать ее наличие. В любом случае она мешает, по большому счету, только вашему самочувствию и в очень редких случаях влияет на ваши отношения с окружающим миром.
Допустим.
Просто так получается, что тот орган, в котором произошел сбой, и является носителем нашей личности, характера, привычек, настроения, чувств и эмоций, что и влияет на взаимодействие с окружающими и на наш образ жизни.
Вам не должно быть за это стыдно. Я понимаю как никто, что такое стыд после очередного шизофренического психоза. Ведь человек во время психоза запоминает фактически все свои действия, поступки и мысли. Они бередят душу каждый раз, когда возвращаешься в реальный мир, в свою норму. Поймите! Если зациклиться на том, что вы натворили, то вы будете все больше и больше угнетать свою психику. Никогда еще ни одно негативное чувство (чувства стыда и вины — одни из них) не приводило ни к чему хорошему!
Вас должны успокаивать три вещи:
— во-первых, эти состояния временные и легко снимаются таблетками (для каждого доза своя и нейролептик тоже), в большинстве случаев они хорошо помогают;
— во-вторых, память о пережитых бредовых мыслях позволяет работать с эмоциональными проблемами, имеющими иногда самые застарелые корни, и неудовлетворенными потребностями;
— и самое главное, только вам решать, как вести себя и какие отношения с окружающим миром вам выстраивать в период ремиссии.

Самая успокаивающая вещь — это статистика. Так вот, таковы по статистике исходы расстройства:
— полностью выздоравливают 25 % заболевших;
— состояние значительно улучшается, восстанавливается нормальный уровень функционирования в обществе (работа, семья, выполнение повседневных дел и т. д.) — 35 % заболевших;
— состояние улучшается, но уровень функционирования восстанавливается не полностью (человек нуждается в помощи, поддержке) — 15 % заболевших;
— состояние не улучшается, человек нуждается в постоянном наблюдении, частых госпитализациях — 10 % заболевших.

Только вдумайтесь в это: ¼ всех страдающих заболеванием выздоравливают полностью, вне зависимости от срока давности и количества обострений. Это не так уж и мало. Течение болезни обнаруживает значительное многообразие и никоим образом не связано с неизбежностью хронического развития или прогрессирующего нарастания дефекта. В некоторых случаях выздоровление может быть полным или почти полным.
А 60% живут абсолютно обычной жизнью и занимают в обществе порой не последнее место.
Я живу с диагнозом шизоаффективное расстройство уже семь лет. Имею за плечами три обострения. Все это время принимаю таблетки. Люди, которые не знают о моей болезни, даже и не догадываются о ее существовании. Я веду абсолютно обычный образ жизни.
Это должно успокаивать по крайней мере тех, кто впервые в своей жизни столкнулся с психозом.
Многие гении страдали шизофренией. По свидетельствам современников, Эйнштейн, Пушкин, Лермонтов, Фрейд — шизоидные психопаты. Остро проявляла себя болезненная психика у Дизеля, Гете, Сен-Симона, Канта, Диккенса, Хемингуэя, Гоголя, Мопассана. Ницше и Врубель последние годы жизни провели в сумасшедшем доме. Наполеон, Толстой и Достоевский страдали эпилепсией. Когда Льва Толстого одолевали апатия и уныние, творческие спады у него длились по нескольку лет. А Гоголь с 20 до 32 лет весну и лето проводил в тяжелой депрессии.
Современники утверждают, что знаменитый испанский живописец Сальвадор Дали страдал шизофренией. То, что он рисовал и как себя вел в обществе, не укладывается в голове обычного человека. Его картины вошли в золотой фонд сюрреализма. Дали создавал похожие на кошмарные видения-образы, которые сам называл «рисованными снимками сновидений». Он утверждал: «Я видел то, чего другие не видели; а того, что видели другие, я не видел».
Хочется развеять и суеверные предубеждения, возникающие чаще всего у первично заболевших. Это не бесы и не порча, на вас не наложили проклятие и никто не сглазил. Я не отрицаю экзорцизма и веры в Бога, силы молитвы и святой воды, однако очень хочу донести до вас, что сила души, мысли и воли человека гораздо мощнее. Наш внутренний потенциал сильнее. А главное, та сила, которая есть в вас самих, никогда не покинет вас, вы можете пользоваться ею постоянно и совершенно бескорыстно, прибегая к ней в самые критические моменты своей жизни. Но об этом позже.
Еще хочется уточнить про защитные реакции попавших первый раз в центры психического здоровья. Вы должны понимать, что вас туда отправили не насильно и это были не враги. Многие, конечно, понимают это, находясь в своей психической норме. Однако у других еще долгое время в процессе ремиссии происходит отторжение того, что это болезнь и ее лечить нужно.
Если бы я каждый раз отказывалась от госпитализации, а я в приступе психоза рьяно этого избегаю, то поверьте, меня давно не было бы в живых. Это уж точно вам говорю. Поэтому хочу сказать большое спасибо персоналу Центра психического здоровья города Минска. А особенно Ирине Сергеевне Залесской.
Многие и после болезни ищут подтверждения своих бредовых идей и не хотят с ними расставаться. Со временем это проходит. Я научилась четко отличать все признаки своей нормы и патологии. Научилась даже во время ремиссии видеть, где у меня был бред, галлюцинации, а где это были реальные, объективные люди, события и ситуации. Это очень сложно, потому что во время психоза все переплетается между собой. Это сложно, но возможно.
Итак, мы осознали, что шизофрения — это болезнь, которую нужно лечить (принимать таблетки), и по возможности проходить различные программы индивидуальной и групповой психологической помощи, чтобы справиться не только с проблемами постпсихотического периода, но, возможно, и с застарелыми эмоциональными проблемами.

НЕМНОГО О СЕБЕ…

Я родилась простой девочкой в очень простой семье. Мама моя работала медсестрой в районной больнице, папа электриком. Семья наша была очень большой и, как считалось, очень дружной. Дедушки, бабушки, тети и дяди, сестры и братья — все жили в одном доме. У нас в Белоруссии так принято (или же нет выбора), — все молодые семьи и по сей день начинают так свой быт.
Семья, как казалось окружающим, была идеальной: вместе на прополку, вместе по ягоды или грибы, вместе веселее. Если быть откровенной, я была очень сложным ребенком, капризной, вредной и всего добивалась силой. Моя мама не могла справиться с моим темпераментом. Наши отношения с ней в моем детстве были очень тяжелыми (одновременно позитивное и негативное чувство к человеку, предмету, событию — например, в отношении детей к родителям). Били, да, признаюсь, били. Истерики и крики, и снова истерики (перенесенные в детстве издевательства и травмирующие переживания). Помимо того, частая ругань родителей. Но, забегая вперед, я хочу сказать: ну и что! Было и было.
Уже нет той маленькой и непослушной Юли, тех папы и мамы. Давно ушли в мир иной мои любимые бабушки и дедушки. А повзрослев, я все больше и больше люблю своих теть и дядь, сестер и братьев. Все течет и изменяется. И это главное, что надо понять. Простить тех, кто вас обижал, простить себя. Осознать, что главное насилие — не то, которому вы подвергались в детстве или подвергаетесь сейчас, а то, которому вы подвергаете сами себя.
Я росла и вместе с тем изменялись мои отношения с семьей. Взрослела вместе со мной и моя мама. Уже в школьном возрасте мы совсем забыли про ссоры и ругань. Но появились другого рода проблемы. В школе я была одной из лучших учениц в классе. Учеба давалась мне легко и с удовольствием. Но уже позже я начала понимать, что удовольствие я получаю не всегда, а страх оказаться не на высоте, стремление всеми силами завоевать уважение и любовь родителей и родных ломает меня и заставляет идти даже против моих желаний. Я была готова на все, только бы меня ценили и уважали. Детские обиды, страхи и боязнь быть наказанной — вот что руководило мной. Только к тридцати годам я впервые поняла это. К этому знанию я шла долгие годы.
Страх оказаться не на высоте не позволял мне быть до конца откровенной и с моими родителями, и с самыми лучшими друзьями. Чувство одиночества и непонимания не покидало меня, особенно остро проявляясь в самые трудные моменты моей жизни (нарушенные взаимоотношения, для которых характерно отсутствие поддержки, одиночество). Это теперь я понимаю, что почти все люди с шизотипическим типом характера чувствуют эту душевную пустоту. Они, чаще всего травмированные в детстве, приученные скрывать свои эмоции, на бессознательном уровне боятся чувствовать и переживать в полной мере, полной грудью. Так как если они вспомнят и прочувствуют все заглушенные и вытесненные на бессознательный уровень переживания, то их психика может не выдержать (что впоследствии и происходит с больными шизофренией). Попросту — наш мозг защищает нас от нас же самих.
На всем этом фоне, в критический момент моего взросления, когда я не могла ни с кем поговорить и прижаться к сильному плечу, я испытала первые, в тот момент еще осознанные и усилием воли созданные галлюцинации (очень эмоциональное реагирование, в особенности на стрессовые и негативные стимулы). Все мы во что-то верим: в Бога, Высшие силы, Высшее Я, Вселенную, или же не верим ни во что (что, по сути, тоже своего рода вера). Я верила в Бога, того Бога, который сидит и наблюдает за нами. Такой старец с бородой и очень добрыми глазами. Всепрощающий и всепонимающий. Помимо того, мне казалось, что у него очень ласковые и сильные руки. В моих мыслях он обнимал меня крепко-крепко и нежно, со всей любовью, которую я могла представить, гладил меня по голове. В скором времени, как только мне становилось плохо, я не искала поддержки и понимания в реальной жизни (просто я не умела этого делать), а всего лишь представляла своего старца. Нетрудно догадаться, что произошло в дальнейшем. Мои ощущения становились все ярче, а усилия воли были уже не нужны (больные шизофренией приучаются получать удовольствие, концентрируясь на мыслях, вызывающих выделение дофамина, и перенапрягают этим свою «систему поощрения»).
Так впервые у меня возникли телесные галлюцинации.
Дальше больше: в пятнадцать лет я, сама того не понимая, раскачала свою психику настолько, что решила уйти из жизни. Да, были попытки суицида — и не одна. Даже трудно сейчас сосчитать, сколько. Тяжело писать это в книге, так как ни об одной из них не знают ни мои родители, ни близкие родственники. Как видите, все они закончились неудачно. Знают о них лишь самые близкие мне по духу друзья. Точнее, всего один друг.
Но самое главное — не факт суицидальных попыток и их количество, а причина их возникновения, вернее сказать, отсутствие реальной причины покончить с жизнью. Все, что происходило тогда в моей юной головушке, поражает меня до сих пор. Причина была реальной только в моем сознании. Но от этого не становилась для меня менее важной. Это теперь я понимаю, что, возможно, именно тогда у меня уже начал зарождаться бред греховности — один из вариаций бреда при шизофрении. Я считала секс и все, что связано с ним, самым высшим грехом (есть основания предполагать, что содержание бреда и психотических переживаний может отражать эмоциональные причины заболевания).
Это теперь я понимаю, что рьяное отрицание секса, все мысли о его греховности завертелись вокруг моей непоколебимой веры в Бога, точнее, той веры, которой было тогда наполнено мое травмированное в детстве «я». Все переживания по поводу моего подросткового сексуального созревания — это и физиологические изменения, и нарастающая сексуальность, и бесконечная борьба с сексуальными фантазиями — все они были не здоровы или же просто переносились намного болезненнее, чем у других детей.
Все это было связано только с одним: с мыслями и убеждениями, пусть даже необоснованными, в моей голове. Нами всегда управляют наше мировоззрение и наше личное представление об этом мире. Пусть даже оно никаким образом и не отражает объективную реальность. Это нам уже не важно. Мы живем исходя из своих представлений об этом мире. Нам этого достаточно. Пока все терпимо. Но как только наше мировоззрение приводит нас к краху, к нестерпимой боли и страданию, мы можем усомниться в нем.
Что-то вроде этого произошло и со мной. Но это гораздо позже, а пока…
Можете представить себе, как у меня сложились первые сексуальные отношения. Если честно, я и сама удивляюсь, как они вообще могли сложиться. Но факт есть факт. Просто со временем моя вера поутихла, я начала взрослеть и меня тянуло к мужчинам.
Мысли о греховности секса быстро начали таять, когда я встретила свою первую любовь. Его забота, тепло, нежность, благородство и наш душевный контакт подлечили мою страдающую психику. Но только на внешнем уровне. Все лопнуло, как мыльный пузырь, когда идеальная картинка наших отношений разбилась о суровую правду жизни. Я полюбила другого человека. И двойная жизнь потихоньку начала сводить меня с ума…
Точнее будет сказать — моя воображаемая двойная жизнь. Первоначально это была, конечно, реальная измена и реальный человек, которого я полюбила, — говорю это на случай, если вы подумали, что моя шизофрения с ее сладкими галлюцинациями проснулась уже тогда. Нет. До первого приступа психоза прошло, ни много ни мало, целых пять лет с момента моего знакомства с этим человеком. Так что человек был вполне реален. Он и сейчас живет в этом мире и вполне здравствует.
Все дело в другом — в моей зарождающейся системе бредовых отношений к жизни.
Моя двойная личная жизнь привела меня к тому, от чего я так долго пыталась уйти — к мысли о том, что моя жизнь осквернена грехом. Что я «падшее существо, недостойное создание, врунья и мразь» (из личный воспоминаний).
Теперь я нисколько не удивляюсь всем тем болезням по-женски, бесконечным венерическим заболеваниям (которые, к слову, проявлялись лишь у меня одной), бесконечным циститам и мукам в области малого таза. Ко всему этому добавлялись и головные боли, судороги и тики, которые, слава богу, происходили ночью. И как же не вспомнить те страдания души, терзания чувств, мыслей и эмоций, которые привели меня к такому результату.
Вы спросите: почему я не ушла? Почему жила двойной жизнью? Почему?.. Чтобы вы немного поняли, сразу разберемся.
Уходить было некуда. Но и это не самое главное. Я сама не могла уйти. Просто я любила двоих зараз. А еще родители, семья и порицание со стороны… (бесконечные колебания между противоположными решениями, невозможность выбрать между ними, зачастую приводящая к отказу от принятия решения вообще).
Представляете, какая каша в голове!
Многие, возможно, скажут: все так живут. Я отвечу: многие. А я не смогла. Жила, как жила. И мучилась. Мучилась так, что наколдовала себе шизофрению. Разве этого мало?
Помимо того, что я сама не могла бросить своего первого возлюбленного (он давал мне невосполнимое чувство поддержки и спас меня от душевного одиночества, которое зародилось у меня еще в детстве), я еще и хотела угодить моей маме, до безумия влюбленной в своего будущего зятя. И это уже продолжение моего травмированного мировоззрения и психики (я должна зарабатывать только хорошие оценки, чтобы добиться любви и признания со стороны).
Возможно, многие не поймут меня в этом одержимом желании нравиться и угождать своим родителям. Но многие, возможно, и поддержат такой взгляд на эти отношения.
Не нужно преуменьшать роль родителей и важность их влияния на нашу личность, влияние нашей любви к родителям на нас и нашу будущую жизнь.
Ведь для маленького ребенка родители — это целая вселенная. Весь мир. Непоколебимая истина. С этой истиной он и идет в жизнь, в свою взрослую жизнь. А уж какая она, эта истина, он поймет позже. Или не поймет никогда, так и не задумавшись об этом.
Потом, уже после первого приступа психоза, я решила раз и навсегда: я буду жить «правильно». Я решила разорвать ту мучающую меня связь. И покончить с «пороком» раз и навсегда (возможно, развитие «безопасных привычек» в поведении во избежание воображаемых угроз способствует сохранению хронических бредовых идей). Мне казалось, что это решит все мои проблемы как в душевном плане, так и в плане здоровья.
Но все дело в том, что это помогло ненадолго. Вернее сказать — совсем не помогло, а лишь усугубило ситуацию.
Да, многие проблемы со здоровьем прошли, муки совести исчезли, но появились новые, более странные и неприятные проблемы. Я начала полнеть. Очень сильно и безвозвратно. Я не узнавала себя в зеркало. Но и это была не самая большая беда. Меня начали мучить судороги, бесконечная апатия, нежелание жить — и мысли о суициде вернулись с еще большей силой.
Все это я связываю лишь с тем, что при реальных изменениях в моей жизни жизнь в моей голове и сознании ни капли не изменилась. Я по-прежнему жила двойной жизнью, но только теперь вымышленной.
Это было еще хуже.
Мысленно я всегда жила на два фронта. Я всегда ловила себя на том, что я люблю обоих и фактически «изменять» продолжаю. Так, по крайней мере, мне казалось.
Чередование или одновременное существование противоречащих друг другу, взаимоисключающих идей в рассуждениях человека — вот что стало основной причиной моей надломленной психики.
В общем, я хочу сказать вам, что мою жизнь можно полностью разложить на всевозможные причины возникновения болезни. Ее на это хватит с лихвой.
Да, и пишу здесь все это я не для того, чтобы поделиться с вами своими «подвигами». Нет. Дело в том, что на примере чьей-либо жизни все причины болезни становятся более очевидными и ясными. Просто есть с чем сравнивать. И легче понять, что мы не одиноки в своем субъективном мире восприятия действительности. Нет. Нас много. Много таких, одиноких, растерянных, израненных и запутавшихся в своей жизни людей.
Хочется донести до вас, что не стоит пренебрегать душевными причинами нашей с вами болезни. Понятно и так, что, как и любую другую болезнь, шизофрению нужно лечить. Таблетки принимать надо обязательно. Но и забывать о том, что эта болезнь, как и любая другая, возникает по причине нашего душевного, эмоционального состояния, устоявшегося характера и отношения к жизни, не стоит.
О чем и будет продолжение этой книги.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПСИХИАТРИЧЕСКИХ ПРОБЛЕМ

Принято считать, что шизофрения — это чисто физиологические изменения в работе мозга. Это только болезнь, и она не имеет под собой никаких психологических оснований.
Однако среди психиатров бытует мнение, что содержание бреда во время психоза напрямую зависит от глубинных и неразрешенных эмоциональных проблем пациента. Более того, давно уже во всем мире считается, что все проблемы со здоровьем у человека возникают и напрямую зависят от его образа мыслей, душевного состояния и настроения.
Поэтому мы будем рассматривать в данной книге все те аспекты и причины этого заболевания, которые носят глубинную психологическую, эмоциональную и поведенческую окраску.
В одной из лучших книг автора Луизы Хей приведена таблица, в которой четко и очень метко указаны болезнь и психологическая причина ее возникновения.
Воспользуемся этой таблицей — взгляните:
	Психоз (психическое заболевание)	Бегство из семьи. Уход в себя. Отчаянное избегание жизни
	Депрессия	Гнев, который вы, по вашему мнению, не имеете права чувствовать. Безнадежность
	Нервный срыв	Эгоцентричность. «Засорение» каналов общения
	Нервозность	Страх, беспокойство, борьба, суета. Недоверие к жизненному процессу
	Приступы (припадки)	Убегание от семьи, от себя, от жизни
	Самоубийство	Вы видите жизнь только в черно-белом варианте. Нежелание увидеть иной выход из положения
	Тревога	Неверие в ход жизни и ее естественный процесс
	Тик, конвульсии	Страх. Ощущение, что другие наблюдают за тобой
	Аппетит (потеря). См. также: «Отсутствие аппетита»	Страх. Самозащита. Недоверие к жизни
	Отсутствие аппетита. См. также: «Аппетит (потеря)»	Отрицание личной жизни. Сильное чувство страха, ненависть к себе и отрицание себя
	Онемение (спонтанно возникающее неприятное ощущение онемения, покалывания, жжения)	Сдерживание чувств уважения и любви. Отмирание эмоций
	Головокружение	Мимолетные, бессвязные мысли. Нежелание видеть
	Головные боли. См. также: «Мигрень»	Недооценка себя. Самокритика. Страх
	Бессонница	Страх. Недоверие к жизненному процессу. Чувство вины
	Бешенство	Злоба. Уверенность в том, что единственный ответ — это насилие
	Апатия	Сопротивление чувствам. Подавление эмоций. Страх
	Амнезия (утрата памяти)	Страх. Бегство от жизни. Неспособность постоять за себя

Вдумайтесь в эти предположения. Затронули ли они вашу душу? Зашевелилось ли у вас что-то внутри? Может быть, именно эти скрытые от вашего сознания и понимания чувства и эмоции привели вас к данному состоянию?
Возможно, ни одна из указанных выше психологических причин не подходит вам. Подумайте, может, у вас есть свои причины? Может быть, они даже довольно-таки конкретные, индивидуальные и лично ваши?
Я не пытаюсь убедить вас в том, что только неразрешенные психологические проблемы являются причиной возникновения шизофрении. И нет оснований думать, что если убрать все эмоциональные проблемы, то шизофрения как по мановению волшебной палочки оставит вашу жизнь. Но мы — сложная система. И непонятно до конца, что является первичным при зарождении жизни: наше тело или наше сознание. Я склоняюсь больше ко второму. Тем более что наше тело и сознание нельзя разделить. Они работают в унисон. Одновременно и синхронно.
Я скажу больше: наше тело выстраивается исходя из нашего ментального представления о нем. А наши эмоции и чувства задают схему работы нашему мозгу, а следовательно, и телу.
Просто, когда я впервые столкнулась с теорией Луизы Хей и прочитала возможные психологические причины возникновения психоза, я содрогнулась. Ведь раньше я об этом не догадывалась, — но это было именно то, что действительно таилось и скреблось у меня в душе.
Все наши страхи, обиды, гнев, а главное, подавление этих чувств, наша безнадега, ненависть к себе, проблемы в семье, страх перед жизнью — они никуда не деваются. То, что возникает в нашей с вами головке, оно не исчезает. Вы думаете: «Пришла ко мне мысль, улетучилась. И нет ее, и след ее простыл». Но не тут-то было. Хуже того — она осела, укоренилась и уже одно ее появление приводит к изменению в теле, в нашем организме.
Я на личном опыте убедилась — страдая психическим расстройством, нельзя превозмочь эту болезнь, не победив все свои страхи и душевные терзания.
Вы думаете: «Если бы у меня была другая жизнь, другие родители, семья, дети, если я сам был бы иным — более талантливым, умным, спокойным, целомудренным и не совершал ошибок, — возможно, я бы не заболел».
Тут, возможно, вы и правы. Но отчасти. Изменять нужно не ситуации, окружение и прошлое. Перемены должны начинаться внутри вас. Психологи говорят: не можешь изменить ситуацию, измени свое отношение к ней.
Поэтому я всей душой за психологическую помощь в решении психиатрических проблем. Следует только помнить, что нейролептики принимать нужно обязательно и регулярно. На своем опыте я убедилась, что психоаналитическая помощь нужна. И как бы ни пугали меня психиатры тем, что психотерапия может привести к повторному срыву или же рецидиву болезни, я всей душой верила и интуитивно чувствовала, что без психоаналитика мне не обойтись. Для себя я решила, что просто увеличу дозу приема препарата, но психотерапию пройду. Я не пожалела об этом ни разу.
Просто в один прекрасный момент я поняла, что не готова смириться со своей болезнью, что не могу даже представить себя беспомощным и абсолютно слабоумным человеком, что могло было случиться, если бы моя болезнь начала прогрессировать. Мне надоело бороться за жизнь, начиная все заново после каждого психоза. Я устала — и именно в тот момент во мне проснулся борец.
Я начала искать. Искать разные выходы. Пришло понимание того, что побороть свою болезнь могу только я сама. Таблетки снимают лишь симптомы, сама же причина болезни глубоко внутри меня. И если ее не устранить, психоз будет возвращаться снова и снова.
Так я, собрав множество литературы по психологии о причинах возникновения болезней, пришла к выводу: всякая болезнь имеет свою психологическую основу. Об этом пишут многие современные авторы. И я абсолютно согласна с ними. Это своего рода новое мировоззрение XXI века.
Многие из них пишут, что причиной наших болезней являются наши с вами мысли, чувства и эмоции.

ХАРАКТЕР И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА БОЛЕЗНЬ

А что же такое наши чувства и эмоции, которые повторяются изо дня в день? Они, переходя в привычку, становятся нашим с вами… как вы думаете, чем? …Характером. Тем, с чем мы идем в этот мир. Тем, с помощью чего мы выстраиваем отношения с этим миром, с людьми вокруг нас и самим собой, естественно.
Если вы думаете, что ваш характер — это что-то вечное и неизменное, — то вы ошибаетесь. Наш характер меняется в зависимости от наших постоянных эмоций и чувств, наших мыслей об этом мире.
Вспомните себя в три года, в пять лет, в шестнадцать, двадцать и так далее. Наш характер меняется с возрастом, он укореняется и стабилизируется, но свою способность к гибкому изменению не теряет. Его можно легко подкорректировать и отшлифовать. Достаточно на протяжении некоторого времени вызывать в себе нужные эмоции и чувства, шлифовать свой характер.
Что же происходит с характером больного человека? Давайте немного покопаемся в психологии.
В психологии есть распределение характера в популяции на норму, акцентуацию и патологию. На норму и патологию приходится около 10 % людей в популяции. На акцентуацию же основная масса всех людей. Акцентуация — это что-то среднее между нормой характера и отклонениями. Акцентуации характера представляют собой пограничные варианты нормы, при которых одни черты характера развиты слишком сильно, а другие находятся в угнетении. То есть психическое здоровье, формально, находится в порядке, но характер при этом негармоничный, с некоторыми «заостренными углами».
В принципе, это может означать, что норма — это и есть акцентуированные люди. Типы акцентуаций: истероидный, или демонстративный, тип, гипертимный тип, астеноневротический, психастенический, шизоидный, сенситивный, эпилептоидный, эмоционально-лабильный, инфантильно-зависимый и неустойчивый тип.
Вы, наверное, обратили внимание: среди акцентуаций есть и такой тип, который созвучен нашей болезни, — шизоидный. Его описание следующее: замкнутость, скрытность, отстраненность от происходящего вокруг, неспособность устанавливать глубокие контакты с окружающими, необщительность.
Но нас сейчас волнует совсем другое. Еще когда я училась в вузе, у меня сложилось впечатление, что патология никогда не возникает раньше акцентуации. Так, если патология — это видоизмененная акцентуация, а сама акцентуация происходит из нормы под воздействием наших постоянно повторяющихся чувств и эмоций, нашего жизненного опыта, — можно сделать вывод, что любая патология возникает из нормы.
Акцентуация сама по себе — не физиологические изменения в мозгу. Это изменения в характере человека. А это уже и есть психологические причины возникновения зачатков патологии. Если они будут расти и укореняться в человеке, это и приведет к отклонениям в психике. Так можно сделать вывод, что дальнейшее зацикливание на этих психологических изменениях в характере человека и приводит к патологии.
Как я уже говорила, характер — это не окаменелая структура, он всегда сохраняет свою способность к гибкости и изменениям. Проверено на своем жизненном опыте. Характер — вот что следует менять в нашем с вами положении. Нужно его шлифовать и дрессировать, зацикливаться на тех его проявлениях, которые помогут нам жить более радостно, счастливо и гармонично. Вы же смогли привести свой характер к типу шизоида. Значит, сможете и к типу гипертимному — высокая степень общительности, шумливость, подвижность, чрезмерная самостоятельность, склонность к озорству.
Вся наша борьба с шизофренией сводится к тому, чтобы измениться самому и изменить свое отношение к окружающему миру, к себе и людям вокруг. Начните с себя. Поверьте, что вы можете быть другим. Вспомните закон диалектики. Все, что происходит в нашей жизни, всегда имеет и обратное течение. Наш характер и восприятие этого мира — тоже.
Почему, как вы думаете, от болезни, которая считается неизлечимой и генетически обусловленной, двадцать пять процентов людей излечиваются самостоятельно, несмотря на длительность течения и количество эпизодов? Навсегда.
Вы думаете, это чудо. А я считаю — каждая болезнь нам дана для понимания чего-то очень важного в этой жизни. Возможно, эти люди просто кое-что поняли для себя о себе и об этом мире в частности. Того и вам желаю.

СИМПТОМЫ БОЛЕЗНИ ИЛИ ВСЕГО ЛИШЬ ПОТРЕБНОСТИ?

Болея шизофренией уже много лет, я все сильнее и сильнее склоняюсь к тому выводу, что любая болезнь (а особенно наше с вами заболевание) является отражением внутреннего мира. Как я уже говорила, давно бытует мнение, что все проблемы со здоровьем у человека напрямую зависят от его мыслей, душевного состояния и настроения, образа жизни. Даже если почки и печень отражают душевное состояние, что же говорить о мозге, который это-то состояние и создает, и о психике, которая сама им является. Наша психика и страдает, по определению, в первую очередь от эмоциональных мук.
Страдая размышлениями по поводу возможных причин возникновения шизофрении в моей жизни в периоды ремиссий, я все больше и больше понимала, что состояния психоза, его бред и галлюцинации, по большому счету, отражали мои потаенные и бессознательные желания. (Есть основания предполагать, что содержание бреда и психотических переживаний может отражать эмоциональные причины заболевания и что характер интерпретации человеком этих переживаний способен оказать влияние на симптоматологию.) Как психолог по образованию я все больше убеждаюсь в том, что различные виды бреда, а всего их существует семь, напрямую зависят от потаенных, бессознательных, но так нам необходимых желаний, а точнее говоря — наших потребностей. Вернее, от глубокой нереализованности наших основных и базовых потребностей.
Всего существует пять базовых потребностей по Абрахаму Маслоу. Это физиологические потребности, потребность в безопасности, потребность в любви, потребность в признании, уважении и самоактуализации, то есть потребность в реализации себя.
[image: ]
Из схемы следует, что если не удовлетворить один уровень потребностей, то следующий будет удовлетворить сложнее предыдущего. Возможно даже, на следующий уровень нельзя будет перейти вовсе. На первое место А. Маслоу ставит физиологические потребности; на второе — потребность в безопасности. Это вполне логично. Если вы голодаете, измождены жаждой и желанием поспать, то, я думаю, вам не до общения и любви. А тем более не до признания и самореализации.
Однако, возможно, все наши потребности нельзя разделить на первичные и вторичные, на физиологические и духовные. Быть может, только удовлетворив все свои потребности: как физические, материальные, так и духовные (в том соотношении, в каком это требуется каждому конкретному человеку), мы будем чувствовать себя благополучно во всех смыслах.
В таком случае уже неважно, какого рода голод вы чувствуете: реальный физический или психологический, эмоциональный. Может быть, неудовлетворение психологических потребностей (потребностей более высокого порядка по А. Маслоу) ощущается и переживается нашим организмом не менее (а в некоторых случаях — и более) плачевно, чем неудовлетворение потребностей низшего порядка.
Так что же происходит, если рассмотреть все виды существующего бреда через призму наших основных потребностей по Маслоу?
Происходит очень интересная вещь. Все наши потребности и их глубокое неудовлетворение можно привязать к каждому из существующих видов бреда.
Основными нереализованными потребностями, связанными с появлением бредовых состояний, я считаю потребности в безопасности, любви и признании.
Так как же они влияют на нашу жизнь и, в частности, на течение нашей болезни, на ее развитие и существование?
Давайте рассмотрим это более тщательно.

ПОТРЕБНОСТЬ В БЕЗОПАСНОСТИ

Потребность в безопасности — одна из основных потребностей для нормального как физического, так и психологического существования в этом мире. Она находится сразу же после потребностей физиологического, низшего ранга. И, я думаю, все понимают ее значимость и глубину.
Эта потребность требует своего удовлетворения уже с первых моментов нашего с вами существования. Только чувствуя себя в полной безопасности, находясь под защитой и опекой, мы можем нормально развиваться и удовлетворять все остальные свои нужды и потребности: физические и психологические, возрастные, материальные и духовные.
Что же происходит с человеком, когда эта потребность не удовлетворена?
Происходит следующее: ни одна из последующих базовых потребностей не может быть удовлетворена в полной мере. Мы зацикливаемся на этой неудовлетворенной потребности, на своих страхах и опасениях. Мы стремимся всеми силами удовлетворить ее, бросаем все усилия на то, чтобы чувствовать себя в безопасности. Все наши мысли и действия направлены на то, чтобы обеспечить себе комфортное существование. И нам уже не до любви, признания и самореализации. Возможно, даже и не до физических потребностей.
Хуже того, наши страхи и тревоги, отсутствие чувства безопасности в жизни могут быть не реальными, а субъективно существующими лишь в сознании, в наших мыслях и эмоциях. Существующими только в нашей голове.
Но дело в том, что уже не важно: реально ли существует угроза или это лишь внутренние страхи и предубеждения. Для нас все они абсолютно реальны. Для нашего мозга нет разницы между реальным объективно существующим миром и миром переживаний и эмоций. Бороться и защищаться он будет в любом случае. Наш мозг будет тратить время и силы на разработку тактики спасения в одинаковой мере как в случае реальной угрозы, так и в случае мнимых страхов и тревог.
А стоит ли растрачивать свою драгоценную энергию на борьбу с ветряными мельницами? Стоит ли укоренять и взращивать в себе все больше и больше сомнений, тревог и фобий?
Я не знаю, и возможно, это останется загадкой для всего человечества на многие тысячелетия, как происходит процесс преобразования наших страхов и фобий в реальные и вполне явные заболевания. Но я знаю одно: проблемы в нашем сознании, наши накопившиеся страхи и сомнения, неизбежно могут привести к проблемам и заболеваниям любого характера. Просто у некоторых людей эти проблемы начинают свою локализацию в области мозга. Что и приводит к различным его заболеваниям.
Причины всех наших заболеваний испокон веков одни и те же — наши мысли и наши чувства, рождаемые нашими мыслями. Выход из болезни, любой болезни — один и тот же.
Самыми яркими подтверждениями того, что у человека, страдающего шизофреническим расстройством, есть проблемы с чувством собственной безопасности в этом мире, являются:
— бред преследования — человек убежден, что его преследуют (спецслужбы, криминальные группировки, коллеги по работе и т. д.)
— бред воздействия — человек убежден, что на него действуют какие-либо приборы, энергии, гипноз, потусторонние силы, внеземные существа и т. д.
— психические автоматизмы — человек убежден, что его мысли, чувства, действия управляются со стороны (например, другими людьми, механизмами, мистическими силами и т. д.)

Сами подумайте: откуда берут свое начало искаженные представления и суждения об этом мире, приступы паники и мания преследования? Подумайте, как часто вам бы хотелось быть уверенным в завтрашнем дне? Как часто вы переживаете за свое будущее, будущее своих близких? Как часто не уверены в том, что можете с чем-то справиться и вам все это по силам? Часто ли это — страхи, неуверенности, фобии и паника?

ПОТРЕБНОСТЬ В ЛЮБВИ И ПРИНАДЛЕЖНОСТЬ К ГРУППЕ

Самой важной и приятной потребности — потребности в любви и принадлежности к группе — в этой книге будет отведена целая глава. Эта глава получилась довольно-таки объемной и эмоциональной. И все неспроста. Про любовь можно писать много и до бесконечности. Эта область нашей с вами жизни самая запутанная и неизведанная. Несмотря на все достижения человечества в области науки и техники, психологии и знаний о мозге, любовь остается единственной и неповторимой загадкой и по сей день.
Проявления любви бывают довольно-таки различными. Любовь — это понятие очень широкого спектра. Любовью пронизано все в нашем мире. И на сегодняшний день она является самым верным и беспроигрышный способом мотивации действий человека.
Это происходит оттого, что чувство любви и принадлежность к группе нам ничто не сможет заменить. Эти чувства необходимы нам как воздух, как пища и вода. Они, при хорошем раскладе, порой могут заменить нам все потребности одновременно.
Наше чувство любви и наша принадлежность к социальной группе дают нам и чувство безопасности, и чувство признания, и удовлетворение наших физиологических потребностей. А главное — неудовлетворение во всех этих областях чувство любви может искупить полностью.
К любви и к принадлежности к группе мы будем стремиться всегда. Наша семья, наши друзья, наши коллеги по работе, однокурсники, одногруппники, товарищи по хобби — это всегда очень значимая и огромная поддержка для нас.
Мы существа социальные, то есть существовать в одиночестве мы не можем. И даже имея все богатства и земные удовольствия мира, нам обязательно захочется этим всем с кем-либо поделиться. Иначе они потеряют свой цвет, яркость и ценностную значимость. Спросите себя: нужны ли вам будут все деньги мира, если рядом с вами не будет любимых людей — семьи, друзей, детей? Да просто — если вы останетесь в гордом одиночестве?
Возможно, сразу вам это и понравится. Порой у всякого бывает желание улететь куда-нибудь на необитаемый остров. Но надолго ли? Пройдет время, вы отдохнете от суеты и людей, и снова в вас проснется потребность в общении. Эта наша природой заложенная потребность, и она рано или поздно, но все равно проявит себя.
Можете представить себе, что происходит, когда эти потребности — в любви и принадлежности к группе — не удовлетворяются?
Происходит следующее: даже удовлетворение других потребностей не приносит окончательного желаемого эффекта, то есть ни одна область жизни не сможет стать гармоничной, если не реализована потребность в любви и принадлежности к группе.
Человек начинает активный поиск способов для удовлетворения этой потребности. И насколько они будут эффективными, зависит только от него самого. Порой человек всей душой стремится добиться расположения в семье или группе, но его действия не приносят желаемого результата. Вот именно тогда-то и происходит самое страшное — человек застревает на стадии неудовлетворения этой потребности. Он делает, по его мнению, все возможное, но не может понять, почему ничего не получается. Почему группа отвергает его, родные не понимают и недодают ласки и внимания, а любимый человек или вовсе отсутствует, или же просто вызывает лишь чувство горечи и страдания.
Неудовлетворение потребности в любви и понимании в группе у людей, находящихся в зоне риска заболевания шизофренией, может спровоцировать первый эпизод болезни. Все это может привести к плачевному результату: к появлению у человека мнимых заменителей, удовлетворяющих эти потребности быстро, но лживо, к бреду отношений и бреду открытости мыслей.
Бред отношения — человек убежден, что происходящие вокруг события имеют непосредственное отношение к нему, являются знаком, намеком (например, песня по радио транслируется специально для него, чтобы о чем-то намекнуть, или разговаривающие люди на улице говорят о нем и т. д.).
Бред открытости мыслей — человек считает, что его мысли открыты окружающим или транслируются так, что слышны ему самому либо другим людям; или же думает, что в голову вкладываются посторонние мысли и изымаются собственные.
Подумайте: как часто вам хотелось бы, чтобы все происходящее происходило специально для вас? Как часто вам хотелось знать, что про вас думают, говорят, интересуются вашей жизнью? Что вы небезразличны окружающим? Что вас слышат, понимают и хотят услышать? Подумайте о том, сколько раз вы хотели бы быть сами услышанными? Сколько раз хотели что-либо сказать и не смогли? Сколько раз вы хотели, чтобы ваши желания были прочитаны между строк? Задумайтесь над этим.

ПОТРЕБНОСТЬ В ПРИЗНАНИИ И УВАЖЕНИИ

Еще одна основная потребность по А. Маслоу — это потребность в признании личности и ее достоинств другими людьми, в ее уважении окружающими.
Всем нам очень важно быть признанными и чувствовать, что нас уважают и мы нужны обществу. Каждому хочется знать, что он занимает определенную нишу в обществе и эта ниша без него будет пуста и его будет очень трудно заменить. Такова природа человека: социальное общение и социальный уклад человеческой жизни выходит всегда на первый план в его потребностях.
Что же происходит, когда эта потребность не удовлетворяется?
Происходит все то же, что и при неудовлетворении потребностей другого ранга: человек всеми своими силами (сознательно или бессознательно) пытается удовлетворить свою потребность в уважении и признании его как личности.
Для этого он использует все возможные методы. Это и прямые методы (достижение успеха в финансовых областях, в карьере, творчестве и т. д.), и косвенные (замещение потребности в признании на более реализованную потребность в любви и принадлежности к группе). Человек просто замещает одну неудовлетворенную потребность на другую, более удовлетворенную. Это могут быть и совсем хулиганские методы, не вписывающиеся в рамки социальных норм, но все равно приводящие человека к «признанию» и «славе».
У людей, страдающих шизофренией, эти методы тоже можно назвать хулиганскими. Человек бессознательно настолько требует удовлетворения своих потребностей в уважении и признании как личности, что его мозгу ничего не остается, как обмануть его, выдав ему порцию иллюзорного счастья в виде бреда величия.
Бред величия — человек убежден, что обладает необычайными способностями (излечивать людей своей энергией и другое), имеет особое предназначение (например, спасти мир), считает себя известной личностью (кинозвездой, президентом), богом.
Приступы психоза похожи на большую и толстую призму, увеличивающую и обнаруживающую те потаенные, глубоко внутренние и порой бессознательные страхи и желания. Просто профильтруйте свой бред, проанализируйте, что с вами происходит во время психотического приступа. Какие мысли и желания не дают вам покоя? Какие картинки более всего преследуют вас, какой тип бреда или вид галлюцинаций? Подумайте, с чем это все может быть связано. Какая эмоциональная подоплека скрывается в симптомах вашей болезни? Как вы выходите из своего заболевания? Какие потребности возникают у вас во время и после приступов? Проанализируйте все: страхи, фобии, желания, настроение, потребности и способы их удовлетворения. Все имеет значение.
Я говорю об этом не для того, чтобы вы застряли в своей болезни, начали еще больше переживать все снова и снова. Нет, это нужно для того, чтобы понять, что психоз — это не только нарушения в функционировании мозга, но в первую очередь, возможно, наш бессознательный выбор, уход, так сказать, в болезнь от своей же, действительной или только субъективной, духовной жизни.
Посмотрите внимательно на эту болезнь. Она не имеет четкого течения, симптомологии, протекает по-разному не только у каждого, но даже у одного и того же человека.
Все очень просто: наши переживания, внутренний мир, страхи, желания, мысли и эмоции, чувства, жизненный опыт, нейронные связи и строение самого мозга уникальны. Поэтому неповторимы и наши переживания во время болезни, а порой и ее течение и комбинация симптомов.
Наш внутренний мир — вот причина и почва возникновения нашего заболевания.
Я пишу все это не для того, чтобы загнать вас в угол, и не хочу, чтобы вы начали винить себя еще и за то, что болезнь — дело ваших собственных рук. Я пишу это только с одной-единственной целью: показать, что ваши собственные руки, создавшие проблемы со здоровьем в жизни, с той же легкостью могут разделаться с болезнью — в два счета.
Об этом и обо всем, что касается наших с вами негативных и болезненных чувств, их возникновения и приумножения в нашей жизни, я постараюсь рассказать в следующих главах книги. Постараюсь донести в печатном виде то, к чему сама шла долгие годы. Постараюсь, ибо мне этого очень бы хотелось. Нет ничего лучше в этом мире, чем чувствовать любовь и принадлежность не только к небольшой группе любимых и близких людей, но и к такой огромной группе знакомых тебе не понаслышке людей, разделяющих твою болезнь — шизофрению.
Я надеюсь, что все, что будет написано в последующих главах, найдет отклик у вас в душе и в сердце. Поможет понять сущность происходящего и способы удовлетворения своих потребностей.

ОСНОВНОЙ ЗАКОН

Вся эта книга, все 160 страниц текста написаны лишь с одной целью — донести до вас суть одного великого закона — закона ПРИТЯЖЕНИЯ.
Прежде чем я расскажу о нем, хочется, чтобы вы понимали, для чего он нам нужен.
Напомню: наши болезни — это не случайные попутчики в нашей с вами жизни. Они берут начало от нашего с вами восприятия действительности и порой полностью отражают наши эмоции, чувства, мысли, характер и образ жизни. Наше здоровье — это не отдельно взятый предмет, и его состояние не может не зависеть от нашего ощущения счастья, реализованности и любви в нашей с вами жизни.
Поэтому порой, чтобы победить ту или иную болезнь, нам нужно побороть самого себя, научившись ощущать только радость, принятие и любовь. Придется научиться прощать, отпуская самые невозможные обиды. Научиться мечтать или хотя бы прислушиваться к своим глубоко скрытым желаниям. И, я надеюсь, у меня получится объяснить, как это сделать с помощью уже давно известных техник и систем.
Я постараюсь ничего не скрывать от вас, чтобы вы не тратили долгие годы на поиски своего пути здоровья и благополучия. Но и вы обещайте, что научитесь позитивно и с радостью смотреть на этот мир.
Я хочу, чтобы вы познакомились с законом притяжения. Усвоили его азы и основы, прежде чем продолжили читать эту книгу. Так как этот закон лег в основу всего написанного далее. Так будет проще и вам, и мне.
Для тех, кто проникся его сутью, жизнь перевернулась на 180 градусов, заиграла новыми красками и уже никогда не будет прежней. Упоминания об этом законе будут прослеживаться в каждой главе этой незамысловатой книги.
Что же это за закон такой? В чем его суть? И как он, в принципе, может помочь нам в излечении от нашей болезни?
Этот закон говорит нам о том, что мы притягиваем в нашу жизнь все то, о чем мы думаем, и то, что мы чувствуем по поводу этих мыслей. Все наши мысли, чувства и эмоции создают нашу жизнь.
Мы, как магнит, притягиваем все то, что видим в нашем сознании, в мыслях и образах. И закону не важно, воображаем ли мы себе что-то, наблюдаем ли за чем-то или же просто вспоминаем. Нашему мозгу все равно, реально ли мы видим предмет или же просто представляем его в своей голове. Ему важна лишь та картинка, которую он воспринимает.
Этому закону нет разницы в том, положительны или отрицательны наши эмоции. Закону все равно. То, чего вы не хотите или же пытаетесь избежать, — будет появляться и приумножаться в вашей жизни так часто, как часто вы об этом думаете. Закон работает как часы. С той же точностью и без исключений. Думаешь об этом и переживаешь по поводу этого — получаешь это.
Чем хорош этот закон? Думайте только о том, чего действительно хотите, и вы приумножите это в своей жизни.
Достаточно каждый день представлять себя здоровым и счастливым человеком, и вы добьетесь своего. Закон хорош во всех его проявлениях. Это касается любой сферы вашей жизни. Что бы вы ни пожелали, чего бы ни захотели, — все может привести в вашу жизнь закон притяжения. Вы должны только верить и знать, что будет именно так, как вы того действительно хотите. И никак иначе. Эта вера должна побороть страх и безнадегу. Главное — понимать, что если вы чего-то желаете всем своим сердцем, всей душой, то несмотря ни на что (даже на ваше нынешнее состояние и обстоятельства), рано или поздно вы этого добьетесь, если это действительно сделает вас счастливым.
Вам не обязательно знать, как это произойдет. В этом и суть — в том, чтобы доверять ходу жизни, закону притяжения и Вселенной. Верить, что будет так, как того искренне хотите вы. Верить в то, что вы можете быть здоровым, красивым и счастливым. А главное — представлять себя таковым, выбирая только то, что нужно именно вам, что сделает вас поистине благодарным за эту жизнь.
Какой бы аспект жизни вы ни выбрали, в нем все может измениться. Начните представлять себя успешным и живущим в достатке, и вы притяните это в свою жизнь. Представляйте себя здоровым и красивым, и вы незаметно для себя трансформируетесь в такого человека. Полюбите себя и вообразите те чувства и эмоции, какие вы хотите получать от любимого человека, и они появятся в вашей жизни. Возможно, как сама любовь и любимый человек.
Помните только одно: перестаньте думать о том, чего хотите избежать, что не желаете видеть в своей жизни, что вызывает у вас раздражение, гнев, обиду, страх. Не концентрируйтесь на этом. Выбросьте из своей головы раз и навсегда. Замените мысли и эмоции на те, что желанны для вас.
Помните и еще об одном: нельзя управлять другим человеком. Желая чего-то от другого человека, вы, возможно, никогда не добьетесь этого против его воли. Свобода воли — прежде всего. Заставить другого что-то сделать (или полюбить кого-то) можно лишь в том случае, если самому человеку будет от этого очень хорошо и он будет действительно счастлив. Здесь мы уже говорим о проявлении божественной воли.
Большинство людей совершают огромную ошибку, переживая по поводу того, чего они не хотят. Не нужно думать об этом — негативные мысли только приумножатся. Закон очень прост. Чувствуешь негативные эмоции — получи их еще. И, как по волшебству, в вашей жизни появятся неприятные события, обстоятельства, люди.
Чувствуя же себя хорошо, радостно и гармонично — вы незаметно для себя приумножите эти ощущения в своей жизни. Чувствуешь себя хорошо — получи это еще. Вот и весь закон.
Вы уже, наверное, заметили, что важнее даже не те мысли, которые пронизывают наше сознание, а те чувства и эмоции, которые пронизывают нашу с вами жизнь.
Главное — то состояние души, в котором вы сейчас пребываете. У вас хорошо и радостно на душе, вы полны покоя и гармонии — получите это с лихвой от жизни. И так до бесконечности. Вам хорошо — будет еще лучше.

Тренируясь каждый день в представлении и воображении того, чего вы действительно хотите, вы непременно это получите. Вашему мозгу ничего не останется делать, как воплотить то, о чем вы думаете, в реальность. Мы становимся тем, о чем мы думаем.
Если вы представляете что-то мысленно, вы обязательно добьетесь этого физически. Представляйте свою жизнь такой, какой вы хотите, чтобы она стала, всего лишь несколько минут в день и вы добьетесь этого.

И вам не обязательно знать, как именно вы этого добьетесь. От вас только требуется безграничная вера в успех. И вы обязательно добьетесь желаемого, при условии что будете представлять самый конечный и идеальный вариант своей мечты. И она исполнится, как только вы изменитесь в соответствии тому, что вы просите. Когда вы и ваша мечта придут в гармонию.
Нужно помнить только об одном: чтобы получить приятное в будущем, нужно, чтобы ваши нынешние эмоции и мысли были для вас приятны сейчас.
Вы можете сказать: «Как я могу чувствовать себя хорошо сейчас, если моя жизнь полна горя и несчастья». Да, верно. Но это и есть основной момент. Стоя на данной точке отсчета, вы можете все изменить. Начните прямо сейчас. Вы сегодняшний — это ваши вчерашние мысли и эмоции. Тем, кем вы являетесь сейчас, вы были вчера. И только вам выбирать, каким вы будете завтра.

ЗАКОН РЕАЛЬНО ДЕЙСТВУЕТ

Когда я впервые узнала о существовании этого закона, я решила попробовать его действие на себе.
Первое, что заинтересовало меня, — смогу ли я восстановить свое здоровье благодаря тому, что я узнала? Помимо шизофренического расстройства у меня было еще немало проблем со здоровьем. Это и плохое зрение (близорукость и астигматизм), довольно-таки большой минус (пять диоптрий), и постоянные болезни мочеполовой системы, и проблемы с печенью и почками.
Почему я говорю о болезнях своего организма, а не о шизофрении? Просто, как выяснилось, исцеление от этих болезней легко проверить и подтвердить. Исцеление же от шизофрении может подтвердить только лишь сама жизнь на ее исходе. Возможно, у меня больше никогда не проявится психотическое состояние. А может быть, проявится. Но я уже смотрю на свое будущее более позитивно и с надеждой. Веру мою укрепили исцеления от моих телесных недугов.
За полгода я смогла полностью убрать болезни почек и печени, избавиться от страданий в области мочеполовой системы. Мое зрение становилось все лучше и лучше с каждым днем. Сейчас я вижу без очков на все сто процентов. И это притом что астигматизм является врожденным и неизлечимым заболеванием.
Изменения произошли и в психике. Я стала лучше спать. Ушла тревога и страхи за свое будущее. Вернулись многие функции мозга. Мне стало легко общаться и работать. Прошли сонливость и апатия.
Изменилось и мое тело. Кто, как не люди, страдающие психическими заболеваниями, знают, что при приеме нейролептиков страдает и наше тело. Оно полнеет, мучается побочными эффектами и изменяется до узнаваемости. Все это ушло.
Изменения затронули не только мое тело и здоровье. Отношения с людьми стали гораздо лучше и приятнее. Они стали радовать меня и приносить только позитивные эмоции. Они стали глубже и крепче.
Поменялось все отношение к окружающему миру. Жизнь больше не кажется мне серой и невзрачной. Она заиграла во мне всеми возможными красками.
Хочется жить! Вот что я вам скажу. Жить, наслаждаясь своей жизнью, телом, всем тем, что меня окружает. Наслаждаясь своими возможностями.
А сколько еще впереди неизведанного и нового, приятного и радостного! Одним словом, чудесного. Ведь это действительно чудо — жить в удовольствие. Так требует от нас закон притяжения.

ЗДОРОВЬЕ ВО ВСЕМ

Если вы думаете, сможете или нет, вы в любом случае правы.
Генри Форд

Как вы думаете: чем отличаются наши страдания при заболевании мозга от страданий при болезнях других органов? Вернемся к тому, о чем мы уже упоминали.
Вспомним, что мозг — такой же орган, как и любой другой. И по сути сбой в работе мозга ничем не отличается от сбоев в работе, например, печени или почек. То есть лечить мозг нужно теми же методами, что и другие органы.
Выход из болезни, любой болезни, один и тот же — мы должны направить свои чувства и эмоции в позитивную сторону.

В таком случае какая разница нам от того, что именно у нас болит? Разница есть. Конечно, есть. Каждый орган несет свою смысловую и функциональную нагрузку в организме. Но важно ли, какой из органов не дает спокойно жить?
Это не столь важно, когда нам больно. Разницы нет, потому что наше тело единая, неразделимая и целостная система. Когда у нас болит тело — болит и наша душа, страдает и разум. Точнее сказать: когда страдают наша душа и разум, то и тело невольно откликается на эти страдания.
Разницы нет и в том, какой орган тела пострадал от наших душевных мук и сознания. Потому что главными являются наши переживания, чувства и эмоции, мыслеобразы в голове, а тело всего лишь «рвется там, где тонко».
Это знание принесет нам только пользу: если в организме, под воздействием вашей силы мысли, хоть один орган начинает выздоравливать, то невозможно, чтобы другие органы не откликнулись на эти позитивные сдвиги. Они просто обязаны будут это сделать. Мы — целостная, неделимая система. Мы духовные существа.
Есть две противоречащие друг другу точки зрения на наше с вами существование:
— первая из них гласит, что мы — всего лишь биологические существа, живущие по физиологическим законам. Так сказать, набор органов;
— вторая — что мы все же духовные существа, живущие по социальным законам и нормам морали и нравственности. Душа и мысли управляют нашей жизнью и телом.

Мы не будем спорить ни с одной из этих точек зрения. Они обе верны. Нам следует их не только принять, но и совместить. Душа и тело — это неразделимые вещи. Наше тело — это и есть результат духовного существования, мыслей и образов в нашей голове, чувств и эмоций, переживаний. Принимать нужно позицию беспристрастного исследователя. Просто понимать, что все, что знаем мы сейчас о жизни, — это очень крохотное семечко по сравнению с реальными законами и знаниями о нашем существовании. Так что мы примем обе точки зрения и будем в них разбираться, особенно в том, что касается нашего духовного существования. Нужно понимать, что тело и душа, тело и разум неразделимы.
С биологической точки зрения все очень ясно и понятно. На биологическом уровне мы лечим мозг таблетками и инъекциями. Это необходимо. Не забывайте — лечиться нужно. И принимать лекарства обязательно!
Самое интересное начинается тогда, когда мы понимаем, что тело и мозг — это духовное существо, которое поддается лечению психологическими методами в той же мере, что и медикаментозными.
Знаете ли вы про эффект плацебо? Было замечено, что некоторые люди, принимая вместо нужного лекарства «пустышку», допустим, таблетку из обычного сахара, получают определенный реальный медикаментозный эффект. Все зависит лишь от эмоциональной подачи этой «пустышки». Основой плацебо-эффекта является внушение, что препарат обладает определенным действием, и ожидаемый эффект появляется потому, что мозг начинает стимулировать выработку эндорфинов, которые частично заменяют действие препарата, а также работает «мобилизационный эффект» — повышение иммунитета, мобилизация защитных сил организма. Проявления эффекта плацебо зависит только от уровня самовнушения. Эффект плацебо давно используется в медицине, и в частности в психиатрии. Сам врач-практик плацебо-терапии Мудров писал: «Искусство врача заключается в создании „лекарств для души“, которые утешали бы сердитого, успокаивали нетерпеливого, останавливали буйного, пугали дерзкого, делали смелым застенчивого, откровенным — нелюдимого, надежным — отчаянного».
Самовнушение и психика играют очень важную роль в излечении любого заболевания. То же можно сказать и про нашу с вами болезнь.
Излечение от чего угодно, в том числе и от болезней нашего мозга, возможно с помощью своей же психики.

То есть с помощью изменения и контролирования наших эмоций, нашего эмоционального фона.
Наш мозг способен на многое. Он способен на все, что только сам может вообразить. Все, что мы можем представить умственно, рано или поздно становится реальностью. То есть проявляется физически.
Об этом гласит закон притяжения. Наши мысли и чувства создают реальность. И разницы нет — болит ли у вас почка или печень, страдаете вы умственным недугом или же это просто физический недостаток, у вас сбои во многих органах или же это всего болезнь одного из них, страдаете вы морально или материально, долго или совсем незначительное время. Все дело в том, какие мысли и чувства привели вас в такое состояние. И в том, какие мысли и чувства вернут вас обратно — в ваш мир молодости и здоровья, красоты и успеха.
Мы постоянно ищем чуда на нашей планете. Ищем его в религии, науке, мистике и магии — везде, где только можно. Мы восхищаемся людьми, способными сотворить его. Мы восхищаемся чудом, считая его чем-то волшебным, недоступным нам, полным мистицизма и сверхъестественного. Мы считаем, что где-то там, вдалеке от нас, на другой планете, где существа имеют некие специальные способности, — там происходит чудо. Но только не у нас, на нашей обыкновенной и серой Земле, полной обычных повседневных дел и забот, с борьбой за выживание и трудностями существования.
Но это не так. Где-то, почти рядом с вами, каждый день на этой серой и обыкновенной планете происходит маленькое огромное чудо. Где-то рядом с вами живут люди, которые своей жизнью доказывают всем, что мир — это волшебная сказка со счастливым концом. Они, эти маленькие люди с такими же руками, ногами и головой, как у вас, способны сотворить чудо, маленькое чудо в этом огромном мире. Они назло всему и вся выздоравливают от неизлечимых болезней, восстанавливают свое тело, зрение, умственные способности, добиваются любви и взаимопонимания, достигая при этом чудес в финансовых областях и самовыражении. Разве это не чудеса? Они только с помощью своего мозга и его возможностей осуществляют то, что является для других «за гранью фантастики».
Мы с рождения награждены великими и сказочными возможностями и способностями. Природой нам дано самое ценное и неповторимое чудо — наш мозг. Наш мозг и его способности — это одновременно великий дар человечеству и злосчастная шутка природы над людьми.
Просто на минуту представьте себе, что вы попали в будущее…
Вы оказались в неизвестном вам мире, где много разного и неизведанного. Все необычно и непонятно: вы вроде все там же, на планете Земля, люди те же, но все по-другому. Да еще и законы поменялись, техники много разной, новой и, если не знать, как ей пользоваться, еще и опасной. Вы растерянны, удручены, и не дай бог вам еще воспользоваться машиной времени или же кабиной телепортации, которые понатырканы на все перекрестки и пересечения улиц так, словно это телефонные будки. И вы понимаете, что если не научитесь жить по новым правилам и законам, то можете натворить бед не только для себя, но и для целого мира вовсе. Вам придется учиться. Наверное, вас будет кому учить. Люди с удовольствием все вам расскажут и объяснят. А когда вы научитесь всеми этими новшествами пользоваться, вы оцените все чудеса будущего. Они принесут вам только пользу.
Хуже обстоят дела в нашей реальной жизни, в настоящем времени, где многие не подозревают о возможностях своего мозга, чувств, эмоций и о тех последствиях, которые могут возникнуть от этого незнания.
Но мы живем в современном мире, где люди все больше и больше понимают законы существования. О них пишут много книг, снимают фильмы, рассказывают в телепередачах. И самое важное, что эти законы — не огромный трактат в пятьсот страниц, а всего одно маленькое и незамысловатое слово. Это слово — притяжение.
И когда вы научитесь пользоваться этим законом, когда поймете всю силу и мощь нашего воображения, сможете представлять свою жизнь такой, какой хотите ее видеть, чувствовать те чувства, которые желаете ощущать, тогда этот неизвестный и непослушный ваш орган — мозг станет для вас лучшим другом, а ваша жизнь увлекательной игрой, игрой без правил и ограничений… И вы сами, незаметно для себя, превратитесь в самого счастливого человека на этой, как вам кажется сейчас, серой и невзрачной Земле.
Наше тело имеет огромную возможность к самоисцелению, самовосстановлению и самосовершенствованию. Достаточно только поменять чувства и образы в своей голове, изменить вектор своих эмоций, перевернуть свои негативные переживания на 180 градусов. И это возможно. Если долго заставлять чувствовать себя радость, счастье и удовлетворение этой жизнью — вы обязательно добьетесь этого физически.
Ученые провели эксперимент: с помощью гипноза и одной лишь монетки они создавали у людей ожоги и тут же убирали их с тел испытуемых. Монетка была абсолютно холодной, но людям, находящимся в гипнотическом трансе, говорили, что она раскалена, и прислоняли ее к телу испытуемого. Получался ожог! Более того, когда испытуемому сообщали, что монетка была абсолютно холодной, ожог исчезал бесследно.
Внушительно, правда? Так вот, под воздействием одного нашего восприятия, тело способно изменяться, перечеркивая все законы и стереотипы существования. Нам достаточно всего лишь знания того, что монетка — холодная, чтобы ожог сам прошел на наших глазах.
Так почему бы нам не пользоваться этими способностями нашего организма — восстанавливаться, даже после вроде бы неизлечимых травм и болезней? Для этого не обязательно входить в гипнотический транс или же пользоваться помощью извне. Можно просто воспользоваться своим воображение и эмоциями; Пусть это будет дольше и вам придется приложить немного усилий, но зато сколько радости и уверенности в себе вы приобретете, когда добьетесь всего своими собственными руками, точнее, силой своей мысли и воли! Если ожидаемый результат не заставит себя ждать, вы уже не сможете остановиться на достигнутом и возьметесь не только за свое тело, но и за другие аспекты своей жизни. Здесь не будет границ вашим возможностям!
Начните с малого — со своего тела. Каждый день, по нескольку минут, представляйте его полностью здоровым, цветущим, молодым и красивым. И вы незаметно для себя будете превращаться в такого человека. Внушайте себе, что вы прекрасны, здоровы и полны сил. И вы не заметите, как жизненная энергия переполнит вас. Главное, набраться терпения и веры в то, что именно так оно и будет. Остальное — дело техники, а точнее, непревзойденной и волшебной работы нашего мозга.
Когда первые плоды дадут о себе знать, вы уже не сможете остановиться. Вас увлечет этот яркий и праздничный процесс творения себя, своего тела и своей жизни. Вы будете получать от этого удовольствие. А это главное, что должно с вами произойти. Вы должны научиться получать удовольствие от своих желаний, мечтаний и воображаемой идеальной жизни. Когда ваши первые желания, вернее, стремление иметь здоровое, красивое и полное сил тело, начнут исполняться, вы обретете и желание продолжать мечтать. К вам вернется эта давно забытая способность — потому что вам уже не будет больно. Вы будете мечтать и знать, что всему суждено сбываться, а не кануть в Лету, вызывая очередную боль и досаду оттого, что это всего лишь мечты. Вы научитесь и этому.
Со временем вы поймете и самое главное: для нашего мозга, а точнее, для нашего воображения, нет ничего невозможного. Нет ни законов, ни правил. В нашем воображении все реально, все возможно, все досягаемо.
Главное — помните о том, что представлять себя и свое тело нужно в идеальном и самом конечном результате. Где вы абсолютно здоровы, молоды и прекрасны. Где вы счастливы и полны радости и улыбок. Где вы беспечны и веселы. Где жизнь в этой идеальной картинке приносит вам только удовольствие и радует вас. Где она гармонична. Где она изумительна. Где она полна процветания и изобилия. Где все хорошо.
Вот именно таким образом мы с вами и будем добиваться восстановления вашего тела, здоровья и молодости. Именно таким образом можно одним махом разобраться со всеми болячками и недугами, зацепив даже незаметно для себя и финансовую сторону, и вопрос отношений и взаимопонимания с окружающими.
Под воздействием вашего воображения и силы чувств ваше тело начнет меняться, но начнете меняться и вы. Ведь здоровье — это не только здоровое тело, это целый образ жизни, отношение к ней и себе. Это другое мировоззрение. Это целая философия. К которой, я надеюсь, придете и вы. Только не стоит пугаться. Изменения могут быть кардинальными и необратимыми. Но к тому времени вы уже будете знать, что делать…
…Просто жить, жить и наслаждаться жизнью.

КАК МЫ ПРИВЫКЛИ ЧУВСТВОВАТЬ?

Мы с детства привыкли, что наши чувства и эмоции — это уже следствие, а не первопричина. Сначала происходит событие, мы что-либо видим, слышим или же ощущаем, а уж затем чувствуем или эмоционируем по этому поводу.
И этого было бы достаточно для нормального и здорового существования, будь все, что происходит вокруг нас, только позитивного и радостного содержания. Мы бы тогда не знали слез, если бы это не были слезы счастья. Мы бы не знали обид, страхов и тревог, негативных чувств и эмоций.
Но наш мир устроен еще более идеально, нам дана возможность чувствовать и выбирать, ошибаться и выбирать, нам дана возможность сравнивать.
Нам дан выбор.
А уж какую сторону примете вы, зависит только от вас.
Я лично надеюсь, что ваш выбор падет на сторону здоровья и счастья. Вы же все-таки не мазохист!
Так вот. Мы привыкли к тому, что все наши чувства и эмоции — это что-то неизменное, не зависящее от нас самих, часть нашей, как нам кажется, стационарной и непоколебимой личности и характера.
Нам кажется, что мир таков, каким мы его воспринимаем. Что наши убеждения, взгляды, мировоззрение — непоколебимая истина.
Достаточно прислушаться к разговору где-нибудь в поликлинике или больнице. И вы услышите, как об одной и той же болезни, ее течении, лечении и спасении от нее люди будут говорить совершенно разные вещи. И каждый будет уверен, что именно он прав. Если действительно помогло, то я рада. Так держать и в будущем. Но что происходит с человеком, страдающим шизофренией?
Тут примочками и травками не обойтись — нужен другой подход. Мы говорим здесь уже о чувствах, эмоциях и мыслях, о проблемах с ними. Точнее, с нашим мозгом.
Вот тут-то и возникает первое короткое замыкание. Как нам лечиться от этой ненужной болячки, ведь даже иногда сами таблетки (нейролептики) не помогают. Это вам уже не припарки и правильное питание. Здесь что-то большее.
В лечении любой болезни самым главным являются наш настрой, чувства и эмоции и, как следствие, изменение мыслей в сторону этих переживаний.
Мы все привыкли считать, что болезнь возникает из ниоткуда. Мы всегда находимся в недоумении и беспомощности в случае наступления любого заболевания.
Многие люди считают, что возникновение, течение и лечение их болезни — это что-то абсолютно самостоятельное, не зависящее от них самих, что-то отдельное от их воли и желания. Многие даже и не предполагают, что заболевание может напрямую быть связано с мыслями и эмоциональным фоном, которыми наполнено их сознание. Многие никогда бы не подумали, что характер, мировоззрение, взгляд на жизнь и есть первопричина всех недугов и страданий.
Эмоции, будь то позитивные или же негативные, имеют свойство изменять качество и ход мыслей в нашей с вами головушке. И если эти мысли имеют постоянно лишь негативную окраску, то есть мы чувствуем себя плохо при наличии данных мыслей, то наше отношение к жизни меняется в сторону «все плохо, а будет еще хуже». В простонародье этому всему есть одно емкое название — пессимизм.
Будем разбираться, что в такой ситуации делать и как этого избежать. Как с помощью своей же силы воли, желания и стремления стать оптимистом, победить в себе хандру, страхи, тревоги, всевозможные болячки и проблемы?
Оказывается, наши эмоции могут быть вызваны искусственно. То есть через усилие воли. Ваше усилие воли.
Мы можем сами создавать атмосферу у себя в душе, сердце и сознании. Только для этого придется потрудиться. Точнее, научиться создавать позитивные эмоции самостоятельно, прилагая максимум усилий и силы воли. Придется себя принуждать.
Действовать нужно не так, как мы привыкли, а в обратной последовательности:
1. Усилием воли создаем эмоцию радости.
2. Приходим в состояние счастья.
3. Начинаем думать, что все хорошо.
4. Приводим чувства и мысли в состояние знания, что все хорошо и будет хорошо.
5. Переходим в состояние уверенности в том, что все будет хорошо.

Все это объединяем: чувствуем радость — думаем позитивно — находимся в состоянии радости и оптимизма — приходим к желаемому выздоровлению.
То есть вы уже поняли, что действовать придется с изнанки. Как бы наоборот. Начиная с простых эмоций. Большего от вас и не требуется.
Требуется только легкое усилие в начинании этого дела.
Даже если вы мне не верите по какой-либо причине, просто эксперимента ради попробуйте.
Я думаю, в вас еще жив тот великий дух экспериментатора, который привел вас в эту жизнь. Пусть он, возможно, и совсем изнемог от долгих лет невостребованности. Но попробуйте. Разбудите его. Дайте ему шанс.

СИЛА УЛЫБКИ

Улыбка — поцелуй души.
Минна Антрим

Хочется немного объяснить, каким же образом действует сила улыбки на человека. Донести, что это никакая не магия, не чудо и не волшебство. Хотя, когда искренне начинаешь понимать данную тебе силу и пользоваться ею, в пору окунуться в мир волшебства и чудес. Потому что жизнь отвечает вам взаимностью на ваше позитивное отношение к ней, и порой совершенно непредсказуемо.
Когда я думаю об улыбке, первое, что приходит мне на ум, — незамысловатая детская песенка Крошки Енота про улыбку:
От улыбки хмурый день светлей,
От улыбки в небе радуга проснется,
Поделись улыбкою своей,
И она к тебе не раз еще вернется…


В этих словах простой детской песенки заключена вечная и незыблемая мудрость жизни. Ведь на самом деле улыбка способна на многое. И действительно, хмурый день светлей. И действительно, в вашей жизни от улыбки радуга проснется. Стоит только попробовать и, действительно, она к вам еще не раз вернется.
Можно вспомнить закон притяжения, который гласит, что все, что мы чувствуем, все, что мы переживаем, и все, о чем мы думаем, только лишь приумножается в нашей с вами жизни. Но и этому закону есть свое простое объяснение.
Чаще всего мы улыбаемся, когда в нашей жизни происходит что-либо очень приятное и радостное. Мы улыбаемся, когда любим. Мы улыбаемся, когда счастливы. Мы улыбаемся, когда у нас все идет хорошо и наши мечты и планы реализуются. Мы смеемся и радуемся, когда нам весело и замечательно.
Поэтому, когда мы улыбаемся, мы автоматически запускаем программу позитивного восприятия мира. Нашему мозгу и нашему телу кажется, что у нас все хорошо.

Здесь вы можете придумать все, что вам угодно. Нашему телу кажется, что мы здоровы, молоды и красивы. Нашему мозгу кажется, что мы счастливы, любимы и у нас нет финансовых проблем. Нам кажется, что мы благополучны.
Дело все в том, что нет разницы, это действительно так или это всего лишь игра нашего разума, нашего позитивного и оптимистичного восприятия мира.
Когда мы улыбаемся, наш мозг начинает улыбаться вместе с нами. Он автоматически начинает вырабатывать необходимые для состояния улыбки вещества. И самое главное, ему совсем нет разницы, вызвана улыбка объективными причинами или искусственно.
В этом и состоит чудо и волшебство человеческой улыбки и человеческого бытия.
Улыбку придется вызывать искусственно. Да, именно и-с-к-у-с-с-т-в-е-н-н-о. Вам придется потрудиться над этим.

Вам придется принять эту чушь и белиберду как данность, как закон. Закон, известный испокон веков, но не многим. Только тем, кто способен верить, верить в эту чушь. Кто готов экспериментировать по жизни. Кто интуитивно всем своим нутром тянется к счастливому и гармоничному существованию. И многие из этих имен вам известны. Так как это самые просветленные умы человечества.
Наш с вами мозг настолько чудесная структура. Но и ею мы можем управлять. Мы не в состоянии управлять всеми своими мыслями. Но и пусть. Нам этого и не надо. Достаточно того, что мы можем влиять на ход своих мыслей косвенно, а именно — через улыбку. Через тот позитив, который улыбка создает в нашем теле, а следовательно, в мыслях и мозговых структурах.
Улыбаясь, мы автоматически запускаем в мозгу программу позитивного восприятия окружающего мира. Наш мозг можно легко обмануть, настроив в нем новые и более эффективные программы.
Я буду не раз повторять в этой книге, что мозг — очень подвижная структура. Она способна изменяться и перестраиваться в зависимости от нашего жизненного опыта и отношения к окружающему.
Мы не можем напрямую управлять своими мыслями, убеждениями или взглядами, но мы вполне способны управлять нашими мозговыми связями через эмоции, точнее будет сказать, через положительные эмоции.
Мозг — это великий резонатор в нашу вселенную, в наш с вами мир и в нашу с вами жизнь. Он является той структурой, которая связывает все эти вещи воедино. Наш мозг управляет не только телом и личностью. Это не просто один из органов, который как блок управления позволяет нам двигаться, думать, разговаривать и существовать. Это очень сложный механизм, через который мы строим свою жизнь, свою судьбу, и не только настоящее, но и будущее.
Я, признаться вам, и сама не знаю, как точно он работает. Я лишь интуитивно догадываюсь о сложности и мощи возможностей мозга. Но нам, в принципе, и не нужно знать все в подробностях. Это дело ученых умов и, возможно, лишь будущих поколений. Я практик. Практик, который хочет тот короткий отрезок времени, который отвела мне жизнь, прожить счастливо и гармонично, без страданий от болезней и страха заболеть. Поэтому и пошла на поиски универсального лекарства на все случаи жизни. И нашла свой путь. Путь, который содержит в себе все лучшее, что было придумано на данный момент самыми прогрессивными психологами и деятелями нетрадиционной медицины мира. Вот, например, «улыбка» — одно из упражнений по системе Мирзакари́ма Санаку́ловича Норбе́кова. Пользуясь ею постоянно, я смогла полностью восстановить свое здоровье, и очень благодарна ему за это.

САМОЕ СЛОЖНОЕ В НАЧАЛЕ, НО ТАКОЕ СЛАДКОЕ В КОНЦЕ… УПРАЖНЕНИЕ

Как вы думаете, как начать радоваться жизни, если в ней все плохо? Вам не отчего радоваться и нет конца и края черной полосе?
Вы можете даже покрутить у виска. Мол, совсем туго с головой. Я скажу: да, туго пришлось. Оттого и пишу эту книгу. Хочу, чтобы это «туго» быстрее и у вас рассосалось.
Радоваться придется искусственно.
Да, именно: И-С-К-У-С-С-Т-В-Е-Н-Н-О!
По принуждению и через усилие воли, через наше с вами великое «не хочу».

Знаете, как это сделать? Нацепили улыбу. Такую, знаете ли, не меньше, чем у Брэда Питта, когда он смотрит на Анджелину Джоли. Плечи расправили. Голову подняли. И вот так, знаете ли, ходим. Минуту, две, полчаса, час, в общем, всю жизнь. До полного выздоровления.

Это все, конечно, зачатки моего неудавшегося юмора. Но, как вы знаете, в каждой шутке есть только доля шутки.
Поэкспериментируйте несколько дней, а лучше неделю. Для начала, правда, не обязательно ходить с растянутой до ушей улыбкой везде, где бы вы ни находились. Могут не то подумать (с вашим-то диагнозом). Сначала попробуйте потренироваться в одиночестве. Желательно тренировки не бросать и уделять этому достаточное время (минут 10 в день, не меньше).
Обязательно нужно любыми способами вернуть ваше утерянное бодрое и обнадеживающее настроение. Для этого подойдут любые методы и тактика. Попробуйте почаще заниматься теми вещами, которые приносят вам максимум удовольствия. Для одних это может быть просто прослушивание любимой энергичной музыки, для других — просмотр комедийных фильмов, для третьих — общение с друзьями и танцы. Лучше всего, если вы будете совмещать все, что вам приносит максимум удовольствия и душевной радости. Главное в нашем деле — побольше улыбок и хорошего настроения.
Вспомните все то, что доставляет вам максимум удовольствия. Если есть возможность — просто сделайте это. Если нет — просто думайте об этом почаще, и такая возможность появится в вашей жизни.
У меня есть одна маленькая заготовка на случай, если совсем все плохо и настроение оставляет желать лучшего. Я очень люблю баню. Простую баню, где люди наслаждаются жаром и до одури парят себя вениками. Так вот, когда мне совсем плохо, я просто иду в баню, смываю и выбиваю из себя всю грязь как в прямом, так и в переносном смысле слова. Когда же у меня нет возможности туда попасть, я просто представляю себя там: как целительные пары окутывают мое тело и душу, как исходит тепло от разливающегося по парной жара, как тает мое тело. И мне сразу становится легче, хочется жить, и я точно знаю, что все, что я представляю, воплотится в жизнь, допустим, в следующие выходные.
Если у вас есть возможность, то включите вашу любимую музыку и танцуйте. Танцуйте, пока вас никто не видит, пойте, пока вас никто не слышит, веселитесь. За вас этого никто не сделает. Ваше настроение только в ваших руках. Вам его создавать. Никто не говорит, что это легко. Я лучше всех знаю, что такое постдепрессивное расстройство и как тяжело бывает в моменты выхода из очередного психотического приступа. Но я и лучше всех знаю, как с этим бороться. Заставлять себя. Заставлять себя радоваться жизни. Заставлять себя радоваться малейшим ее проявлениям. Трудно, но помогает. Проверено на практике, как говорится.
Возможно, единственное, чего вы действительно и искренне хотите на данный момент жизни, — это просто выспаться. Выспаться так, чтобы аж дурно стало. Так сделайте это. Сделайте без малейшего угрызения совести. Просто включите огромный и бесповоротный «ну и хрен с ним». Иначе дальше дело не пойдет.
Ко всему прочему добавьте и другие упражнения. Например — БЛАГОДАРНОСТЬ. Если совсем будет тяжело улыбаться самому себе — вспомните то хорошее, что есть у вас в жизни. Оно обязательно есть. Покопайтесь в себе. Вспомните, за что вы можете искренне быть благодарны жизни. Даже если это есть у всех. Не важно. Просто представьте, что этого у вас не стало. Ощутите значимость не значимых доселе для вас вещей.

Порадуйтесь даже самым незначительным вещам. Пусть это будет то, чего вы раньше не замечали и воспринимали как должное. Поблагодарите жизнь за ваш дом, в котором вы сейчас живете. За вашу пищу, которую вы сейчас едите. За ваше тело и здоровье, которые позволяют вам сейчас существовать на этой планете. За каждую мелочь.
Благодарите за все, что только придет вам на ум. Пусть даже это будут простые руки, которыми вы можете двигать, или глаза, которыми вы можете видеть. Одежда и вещи, к которым вы привыкли и не замечали их значимость.
Обязательно поблагодарите жизнь за тех, кто рядом с вами. За тех людей, которые любят вас, заботятся о вас, помогают, желая вам только самого лучшего.
Возможно, не так-то и плачевна ваша жизнь. Возможно, в ней есть многое, за что стоит быть благодарным и чему надо искренне порадоваться.
Так порадуйтесь. Искренне и непринужденно. Этого мы здесь и добиваемся.
Если вы это сделаете, то увидите, что и в ваших мыслях будут происходить реальные изменения. Мир покажется не столь мрачным, обстоятельства не столь глобально катастрофичными, а люди не такими гадами, как вам казалось.
Этого мы с вами добиваемся: перемены мыслей в голове на более позитивные и сулящие нам приятное и светлое будущее.
Попробуйте еще подсластить свое состояние. Помечтайте о чем-либо для вас сокровенном. Поверьте, что будет именно так. И никак иначе.

ОБИДА С ИЗНАНКИ

В этой книге мы то и дело говорим о различных эмоциях человека, об их влиянии на жизнь, тело и разум.
Уже многое было сказано об эмоциях, их происхождении и влиянии на организм. Все эмоции, как вы помните, делятся на позитивные и негативные, на те, которые приносят нам радость, и те, которые заставляют нас страдать.
Обида — самое главное из всех негативных чувств человека, разрушающих нашу жизнь, тело, разум и душу.
Почему оно основное? Да потому что, зарождаясь в нашем сердце, это чувство, как черная воронка, всасывает огромное количество различных второстепенных негативных и мрачных чувств. Когда обида застряла у вас в сердце, она, как соринка в глазу, терзает вашу душу. Рука об руку с обидой ходят и боль, и печаль, и гнев, и злость, и месть, и ненависть, и нелюбовь к себе и к другим.
Все эти чувства накапливаются у нас внутри и превращают нас в ничто, всасывая в себя все то хорошее, что в нас есть, оставляя нам лишь горечь и душевные терзания. Даже если мы этого не замечаем и не ощущаем. Процесс деформации нашего тела, мозга и личности все равно идет.
Даже если вам кажется, что вы давно всех простили, раны уже не ноют, все позабыто и быльем поросло — прислушайтесь к тем местам вашего тела, которые своими стонами и болевыми криками напоминают вам о ваших обидах каждый день.
Все эти места появляются в вашем теле неспроста. Наше тело — это самый четкий, точный и надежный инструмент записи и сохранения прожитых событий, а точнее, чувств и эмоций, с которыми были связаны эти события. Мы не будем ходить далеко в прошлое. Нам достаточно разобраться с теми обидами, которые присутствуют в жизни на данный момент. Хотя тело помнит все — даже наше существование в утробе, роды, первое кормление, ласку заботливых рук. Точнее, все эмоции и чувства, связанные с этими событиями.
Накапливаясь в нашем теле, негативные эмоции нарушают обменные процессы в организме. А ведь это не только биохимические процессы. Это еще и течение в организме энергий и их обмен.
Почему энергия перестает правильно и гармонично разливаться в нашем теле? Вспомните, что такое эмоция. Улыбнитесь. Вам хорошо, весело, тепло, и ваши мышцы тоже улыбаются — это хорошо видно. Как вы думаете, что происходит с мышцами и телом, когда вы злитесь? Заметно ли вам, как искажается лицо, как напрягаются руки, шея, все ваше естество, когда вы обижены, злитесь, гневаетесь.
«Я такой важный индюк, что не могу позволить, чтобы кто-то поступал согласно своей природе, если она мне не нравится. Я такой важный индюк, что если кто-то сказал или поступил не так, как я ожидал, — я накажу его своей обидой. О, пусть видит, как это важно — моя обида, пусть он получит ее в качестве наказания за свой „проступок“. Ведь я очень, очень важный индюк! Я не ценю свою жизнь. Я настолько не ценю свою жизнь, что мне не жалко тратить ее бесценное время на обиду. Я откажусь от минуты радости, от минуты счастья, от минуты игривости, я лучше отдам эту минуту своей обиде. И мне все равно, что эти частые минуты сложатся в часы, часы — в дни, дни — в недели, недели — в месяцы, а месяцы — в годы. Мне не жалко провести годы своей жизни в обиде — ведь я не ценю свою жизнь. Я не умею смотреть на себя со стороны. Я очень уязвим. Я настолько уязвим, что я вынужден охранять свою территорию и отзываться обидой на каждого, кто ее задел. Я повешу себе на лоб табличку „Осторожно, злая собака“, и пусть только кто-то попробует ее не заметить! Я настолько нищ, что не могу найти в себе каплю великодушия — чтобы простить, каплю самоиронии — чтобы посмеяться, каплю щедрости — чтобы не заметить, каплю мудрости — чтобы не зацепиться, каплю любви — чтобы принять. Ведь я очень, очень важный индюк!»
Ошо

Незаметно для вас в теле зарождаются психологические зажимы. Они-то и не позволяют нашей энергии разливаться свободно и гармонично от кончиков пальцев до кончиков волос.
Эмоции, будь то позитивные или негативные, всегда оставляют след в организме. Вам достаточно это понять и принять. Так зарождаются в теле и энергетические, и вполне физические пробоины. Вместе с телом страдает мозг. Что в нашем случае очень актуально.
Чувство обиды — не исключение. Оно основное. Тем проще будет с ним разделаться. Уберите обиду из своей жизни, и она наполнится светом и гармонией. Так устроен мир. Пустота не может существовать. На место обиды должно прийти что-то новое. И если вы осознаете, что такое обида с изнанки, то на ее место придут уже не попутные чувству обиды негативные эмоции, а любовь, уважение, понимание себя и других, милосердие и сострадание.
Давайте рассмотрим обиду с точки зрения закона притяжения.
Во-первых, по закону притяжения, по всем его канонам, вы сами притянули своего обидчика в свою жизнь.
Вам неприятно, не понятно, обидно это слышать? Подождите, не злитесь. Мы же тут только тем и занимаемся, что хотим научиться не обижаться. Давайте разбираться.
Вы, по сути, не виноваты. Мы так привыкли. Мы притягиваем в свою жизнь ситуации, события, людей и предметы автоматически, бессознательно. Я буду много раз повторять это в своей книге. Нам просто этого никто не объяснял. Нас этому никто не научил. Некому было. Наши родители жили так же, как и мы. Они жили на автопилоте, чувствовали на автопилоте, все эмоции были на автопилоте.
Что же гласит закон притяжения? Мы приумножаем и дублируем в нашей жизни те чувства и эмоции и связанные с ними события, которыми наполнено наше сознание. Вспомните: думаешь об этом и переживаешь по поводу этого — получаешь это.
Чувство обиды — не исключение. Обижаясь на кого-либо, вы только приумножаете количество обидчиков в своей жизни, те ситуации и обстоятельства, которые приносят вам это чувство, которое неизменно присутствует в вашем сознании, — обиду.
Если посмотреть на происходящее с этой стороны, то и обижаться становится не на кого. Разве что на себя — но этого не следует делать. Вы же уже в курсе. Обида притягивает только обиду в вашу жизнь.
А самое главное, вместе с пониманием сути обиды с точки зрения закона притяжения приходит осознание: если я притянул в свою жизнь всех тех людей, ситуации и события, которые наносят мне столь сильные душевные раны, то и исключить все это из жизни — лишь моя задача.
Начать нужно с прощения. Прощения всех тех, кто когда-либо сделал вам больно. Всех тех, кого вы любили и продолжаете любить, сжимая зубы от нестерпимого страдания. Ведь самая страшная и неизгладимая боль может возникнуть только от великой и самой сильной любви. Они это сделали по незнанию, нечаянно, по невежеству и, возможно, во благо.
Прощать будем учиться. Учиться понимать, что поистине больно чаще всего бывает только тогда, когда вы любите. Вот что в первую очередь нужно осознать и принять.
Это знание должно вывести вас из сумрака боли и ненависти. Изначально вы любите. Так позвольте же этой любви пробиться в мрачном царстве тонким, еще еле заметным лучиком света. И пусть этот еще трепетный и, как паутинка, уязвимый свет станет тем пламенем свечи, которое озарит пустую и темную как смоль вашу комнату души.
Пусть эта боль докажет вам, что любовь есть. Что вы человек. Человек с большой буквы. Вы любите. Вы любите, и значит, вы Человек. А боль уйдет. Уйдет, потому что когда вы знаете, что такое боль, — она исчезает.
Мы все создатели нашего собственного будущего. Все наши мысли, желания и мечты так или иначе, рано или поздно, в абсолютной или частичной, порой в видоизмененной форме, но воплощаются в жизнь. Мы все стремимся к своей мечте — пусть и разными способами.
Все наши желания, детские мечты, фантазии и мыслеобразы, все стремится к осуществлению. Просто наш взгляд на мир, стереотипы и ограничения в голове не позволяют порой нашим желаниям исполниться в точности так, как мы хотим, — поэтому они реализовываются в форме, не противоречащей нашему мировоззрению и знанию о себе.
Что же касается наших обидчиков — это самые верные наши друзья и соратники. Эти люди, сами того не подозревая, своими поступками просто подталкивают нас к решительному действию. Они заставляют нас добиваться всего в этой жизни.
Вспомните, как порой «хороший пинок под одно сладкое место» заставлял вас что-то сделать в этой жизни. Стремиться, добиваться, лететь и падать и снова подыматься. Назло всем. Порой доказывая что-то не себе, а другим. Доказывая со зла, но на самом деле во благо себе.
Они наши путеводители.
Подумайте, если бы мы не знали разницу между болью и наслаждением, между счастьем и страданием — искали бы мы тогда свой самый верный путь? Стремились бы мы к радости и сладости жизни?
Наша боль усиливается и накапливается неспроста. Она будет усиливаться целенаправленно. У нее тоже есть предел терпения. И когда вы достигнете этого предела, вы встрепенетесь. Вы просто не сможете так больше жить. Вы начнете бороться, искать и стремиться. Стремиться уйти от этой боли. Стремиться к радости и счастью. Вы начнете искать свой путь к гармонии. Вселенная этого и добивается. Так было задумано.
Все люди, которые нас окружают (а точнее, сложившиеся с ними отношения) — проекция наших мыслей, чувств и эмоций в этот мир. Так зачем же на них обижаться. Когда это знание крепко-накрепко осядет у вас в голове, вам станет все ясно.
Если люди, которые приносят вам неприятности и негативные переживания, оказались случайно в вашей жизни, то их уход из нее — вопрос всего лишь вашего личного желания. Желания жить в радости и гармонии с самим собой и окружающим миром. А проще говоря, со своими желаниями и мыслеобразами в голове.
Начните представлять свою жизнь такой, какой вы хотите ее видеть. Перестаньте цепляться за то, какая она есть, думать о том, чего не хотите, боитесь и стремитесь избежать. Перестаньте вертеть и смаковать свои обиды, гнев, печаль, страхи. Научитесь думать только о том, что вы желаете видеть в своей жизни. Приучите себя к этому.
Поэкспериментируйте. Сначала, конечно, придется себя заставлять. Но вскоре вы незаметно для себя обнаружите чудо. Обидчики сами собой уйдут — просто исчезнут.
Вы почувствуете себя инопланетянином. Вы, словно в скафандре, будете находиться в одних и тех же местах с другими людьми, в одних и тех же компаниях, на одних и тех же улицах, но… К вам никто не будет «цепляться».
Порой я сама в шоке от этого. Я действительно чувствую себя на другой планете. Планете, где много солнца, утро прекрасно, дышится легко, а люди вокруг милые и участливые. Хотя совсем рядом, в шаге от меня, мои знакомые и даже незнакомые мне люди видят совсем иной эту сказочную планету.
Вы, наверное, уловили эту тонкую суть.
Меняться будут и те ваши отношения, от которых вы не можете скрыться, убежать и исчезнуть. Ваши родители, дети, мужья и жены, все подстроятся под вас. Точнее сказать, не важно, кто под кого будет подстраиваться. Они под вас или вы под них. Возможно, этот процесс будет идти взаимно. И каждый будет находить его приятным для себя.
Просто другой результат невозможен. Когда ваша жизнь становится приятной для вас, она стремится быть приятной во всем. А разве иначе может быть.
Думайте о вещах, приносящих вам удовольствие, цепляйтесь за них, говорите о них, пишите о них, обсуждайте их. Так как все происходящие события — это всего лишь проекция наших же мыслей и эмоций в эту жизнь. Измените эту проекцию — и вам уже не на кого будет обижаться.
А если в вашей жизни и появятся случайные обидчики, то вас это уже больше не будет затрагивать так сильно, как раньше.
Вот так.

ЧУВСТВО ВИНЫ? ИЛИ ВСЕ ТА ЖЕ ОБИДА?

Чувство вины лишь сопровождает раскол воли.
Юрген Хабермас

Чувство вины — самое скверное из всех негативных чувств.
Почему оно самое скверное? Да потому, что оно самое запутанное на свете. Оно, как самый плохой и злой клоун в самом плохом и по-взрослому кошмарном цирке, меняет свою злобную гримасу на маску улыбки и милосердия.
Что такое вина с глубокой философской точки зрения? Вина — это та же обида, только с изнанки. Как это понимать? Обида — это чувство, которое возникает в нас под воздействием посторонних. Мы обижаемся на кого-либо или на что-либо. Вина же — это по сути тоже обида, только на самого себя.
Вы уже знаете, что такое обида и какие последствия она приносит в вашу жизнь. Вместе с ней приходят злость, ненависть, желание мести, душевная боль, в конце концов. Теперь представьте себе, что все эти чувства вы направляете не на других, а на самого себя. На самого себя, любимого!
Что может быть страшнее нелюбви к себе! Вы хотите чувствовать, как на вас злятся, обижаются и не любят? Вы хотите только приумножать вашу душевную боль? Вы хотите быть наказанным? Вы хотите страдать, искупая свою, по вашему мнению, заслуженную вину?
А вы будете наказаны. И уже не важно, кем-то другим, Богом ли или же самой судьбой. Чувство вины требует наказания. Чувство вины в аспекте обиды на себя требует и наказания себя, и мести самому себе за совершенный проступок. Отсюда и плохие отношения с окружающими, и усталость от жизни, и неудовлетворенность материальным положением, а самое главное, ваши болезни, ваше страдающее без конца тело. Так происходит, что чаще всего за наши грехи, а я бы сказала, за наше дурное отношение к самому совершенному, что подарила нам природа, — к самому себе мы расплачиваемся своим здоровьем, своей красотой и молодостью. Самым драгоценным, что у нас есть. Еще хуже, что любая злость, ненависть к себе всегда требует наказания себя. Чувствуя острую вину за что-либо, вы всегда наказываете себя болезнями и страданием.
Вы должны понять, что я не призываю вас забыть о чувстве вины и долга. На то мы и люди. Все чувства, томящиеся у нас внутри, и делают нас людьми. Но нужно помнить, что только позитивные чувства, приносящие нам удовольствие и приятные ощущения, приведут нас к удовлетворению своим будущим.
Поэтому, только заменив негативные чувства искренней и всепоглощающей любовью, вы сможете жить, забыв о горечи обиды и вины. Ваша любовь расставит все на свои места. Вы поймете, что можете быть Человеком и без боли, которая делает нас лучше и чище.
Иногда мы доходим до полного пика ощущения вины. Мы начинаем чувствовать себя виноватыми даже за то, что у нас все намного лучше, чем у других. Подумайте, разве, чувствуя вину за то, что вы обеспечены, счастливы, здоровы, красивы, успешны, вы облегчите этим страдания других? Разве это обеспечивает вам истинную духовность? Тем хуже, что, чувствуя вину за эти абсолютно нормальные и необходимые вещи, вы будете бессознательно их избегать. Ваша вина, как барьер, будет заставлять вас делать это. Но быть щедрым, милосердным, понимающим и отзывчивым человеком можно и при наличии успеха в этой жизни.
Когда вы поймете всю суть закона притяжения, вы поистине осознаете суть богатства и нищеты, любви и ненависти, гордыни и послушания.
Просто научитесь любить и принимать себя. Этому в книге отведена целая глава. Не предавайте себя, будьте искренни с самим собой. Научитесь слушать себя, свое сердце и внутренний голос. Ведь это и есть самое трудное.
Путаница происходит и между такими понятиями, как чувство вины и чувство долга. Истинное чувство долга вызывает в нас массу положительных чувств и эмоций. Почувствуйте, как говорится, разницу. И как бы не маскировалось под него чувство вины, если оно даже заставляет вас быть намного лучше по отношению к кому-либо, оно все равно остается всего лишь чувством вины. И только.
Вспомним закон притяжения. Вначале чувством вины вы притягиваете в свою жизнь еще больше ситуаций, из-за которых вы ее ощущаете, — а потом все пагубные эмоции, сопутствующие этому чувству, преследуют вас еще больше. Ваша душевная боль будет только приумножаться по закону притяжения.
Помимо того чувство вины — это агрессия, только направлена она уже не на других, а на самого себя. Но есть ли разница закону притяжения, откуда берет начало ваша агрессия и в какое русло она направлена? Агрессия порождает только агрессию. И по закону, в вашу жизнь будут притягиваться только агрессивно настроенные к вам люди, ситуации и события. Вы будете страдать. Как страдают и мучаются ваши душа и тело, терзаемые чувством вины.
Чувство вины поедает нас изнутри, не давая никаких позитивных побочных эффектов, как, например, чувство обиды.
Чем хуже всего чувство вины? Тем, что обида на другого хотя бы заставляет нас совершенствоваться. Подталкивает нас к активному действию, заставляя шевелиться и добиваться чего-либо в жизни. Чувство же вины обезоруживает нас. Оно порождает в нашей душе страх и робость перед другими и перед самой жизнью. В конце концов мы опускаем руки и только мучаем себя, прокручивая в своем сердце гнетущую нас мысль, что мы во всем виноваты.
И не много ли мы на себя берем, чувствуя вину за происходящее? Не любя себя, вы спорите с высшим разумом, который никогда не ошибается в своем выборе, создавая нас. Если вы думаете, что именно вы виновны в некоторых событиях, будь то в вашей или в чужой жизни, вы ставите себя на один уровень с глобальным разумом Вселенной. Вы считаете, что можете все просчитать и всем управлять? Даже Вселенная сама не знает, как развернется в дальнейшем ее судьба и эволюция. Она только знает, что стремится к свету и высшему разуму. И только это ведет Вселенную по ее пути.
Так уподобьтесь самому высшему разуму — доверьтесь ходу жизни. Поймите, что все, что происходит в ней, задумано только для одного — чтобы вы поскорее поняли суть существования на этой планете. Поняли и приняли все законы бытия. И восхитились всей красотой, гениальностью и простотой этих законов.
Но это очень глобальный и философский взгляд на чувство вины. Мы же здесь говорим о более простых вещах.
Мы здесь говорим о том, как на самом доступном уровне можно изменить свою жизнь. А доступным для нас являются наши мысли, чувства и эмоции.
Столько много слов о чувстве вины были написаны здесь не для того, чтобы вы зациклились на нем и начали бурно искать его в своей жизни. Упаси вас Бог почувствовать вину еще и за то, что у вас это чувство есть.
Забудьте о том, что на данный момент происходит в вашей жизни и душе. Вспомните: «Стоя на данной точке отсчета, вы можете все изменить. Начните прямо сейчас. Вы сегодняшний — это ваши вчерашние мысли и эмоции. Тем, кем вы являетесь сейчас, вы были вчера. И только вам выбирать, каким вы будете завтра».
Измените свои сегодняшние чувства и эмоции. Смените свою маску побитого человека на гримасу чуть очумевшего весельчака. Начните представлять свою жизнь, тело и личность такими, какими они должны быть по вашему мнению. И удивитесь происходящему.
Возможно, вы перестанете делать то, что вызывает в вас то самое пагубное и ноющее чувство. Возможно, уйдут из жизни те ситуации и люди, которые заставляют чувствовать вас виноватым в чем-либо. Возможно, все останется как прежде, но это не будет вас уже беспокоить, так как вы не будете переживать по этому поводу.
Все может быть. Если вы действительно научитесь жить по незамысловатому закону притяжения — вы будете готовы ко всему. И просто будете знать, что все будет хорошо. Вам будет этого достаточно. Такое знание будет вашим компасом. Тем оберегом, с которым вам уже ничего не страшно.
Так что будьте готовыми к любым изменениям.

УЧИМСЯ ПРОЩАТЬ

Мы уже говорили о том, что нашему мозгу не важно, воображаем ли мы себе что-либо, наблюдаем за чем-либо или просто вспоминаем.
За это мы и зацепимся, как за спасательный круг.
Очень хорошо, если с теми людьми, которые вас чем-то очень сильно обидели, вы можете поговорить, и они попросят у вас за все прощения или же вы сами сделаете это. Еще лучше, если по итогу этого разговора вы оба поймете, что простили все друг другу.
Но так бывает не всегда. Вернее сказать, почти никогда. На то есть масса причин, как моральных, так и вполне объективных.
Иногда мы не можем поговорить с обидчиком, просто не хватает силы духа. Иногда гордость не позволяет. Обида душит. Боль еще не утихла. Иногда кажется, что уже и не о чем разговаривать. А порой просто нет физической возможности — встретиться, поговорить, посмотреть в глаза друг друга…
Здесь приходит на помощь к нам то знание, что нашему мозгу не важно, реально ли действие или мы его представляем. Как вы думаете, будет ли разница, если вы поговорите с человеком вживую или же просто вообразите, как разговариваете с ним?
Разница будет только в одном — и это очень существенно — в ненастоящем разговоре вы сможете сами контролировать его ход. Его начало, временную протяженность и время окончания, его тембровую искренность и звук вашего и вашего собеседника голоса. Вы сможете говорить с любым человеком столько времени и столько раз, сколько вам обоим будет нужно для полного прощения друг друга. Не вызывая новых склок и обид.
Важно то, что наш представляемый разговор еще более душевный и искренний, чем наша реальная попытка выяснить отношения. Просто во время представляемого разговора мы имеем возможность опустить нашу ложную личность и все те маски, которыми мы прикрываемся в нашей повседневной жизни. В воображаемом разговоре встречаются наши истинные «я» — наши души.
А что может быть лучше при разговоре двоих обиженных, чем разговор по душам?
Хорошо в такой беседе и то, что вам не нужно стесняться, сдерживать себя, подбирать слова. Просто скажите собеседнику все то, что давно хотели. Пересильте себя и выслушайте его ответ. Беседуйте столько, сколько нужно вам обоим. Не забывайте, пусть это и воображаемый разговор, пусть вы являетесь его творцом, беседа происходит по всем правилам реального диалога. Дайте и вашему собеседнику высказаться.
Как приблизительно можно это сделать?
Только приблизительно, так как тут должна работать только ваша фантазия, и лишь вы сами можете прочувствовать, какой вариант общения с обидчиком вас больше всего устроит.
— Желательно устроиться поудобнее в каком-нибудь укромном месте, чтобы вам никто не мешал.
— То, что будет с вами происходить, может удивить не только вас самих, но и ваших близких.
— Запаситесь платком на всякий случай, а иногда и целым полотенцем. Это вам поможет.
— Начните… Начните представлять лицо вашего собеседника. Лучше даже будет, если оно вам и не покажется. Душа не имеет своего облика.
— Не имеет смысла представлять человека во всех его мелких поведенческих повадках.
— Можете утерять искренность и честность в разговоре.
— Начните первым, так будет проще, вы же все-таки затеяли этот разговор.
— Спросите, что вы так давно хотели спросить.
— Скажите то, что вы так давно хотели сказать.
— Говорите все. Здесь вы можете это сделать, не думая о последствиях.
— Слезы? Хорошо.
— Много слез? Хорошо.
— Рыдайте, говорите, пусть вас ничего не смущает. Пусть прорвет тот давно пульсирующий в вас нарыв боли и страдания.
— Вас будет мучить недолго. Рано или поздно вы все же успокоитесь.
— Только не мешайте собеседнику делать все то же. Пусть и он не сдерживает себя.
— Но это только первый этап. На нем вы должны пройти столько бесед, сколько понадобится для вашего взаимного успокоения. Того состояния, когда вы сможете трезво поговорить о ваших отношениях, трезво высказать друг другу свои претензии и без боли принять всю правду.
— Вот именно тогда, когда вы достигнете этого результата, вы дойдете до самого главного.
— Теперь вы сможете управлять вашим разговором.
— Все-таки не забывайте, что он происходит только у вас в душе.
— Теперь вы можете сказать своему собеседнику то, что, по вашему мнению, должно загладить вину перед ним. И попросить его мысленно сказать вам то же самое.
— Мы же помним, что больно чаще всего бывает только в одном случае — когда вы по-настоящему любите человека. Так признайтесь ему в этом.
— Скажите все те слова, которые вы хотели сказать, но не могли, те слова, которые согреют вас обоих.
— И представьте себе, уже с помощью своего воображения, те теплые слова, которые вы хотели бы слышать от этого человека.
— Плачьте, но это уже будут не горькие слезы. Это будут слезы прощения. Слезы освобождения и облегчения.

Делайте это упражнение столько раз, сколько вам будет нужно. Только не забывайте об одном: это всего лишь упражнение. Поплакали и хватит. Обязательно утрите слезы и займитесь чем-нибудь приятным для себя. Или просто повседневными делами. Выпейте чашечку кофе и вперед.

ПЕРВОРОДНЫЕ ПРОСТУПКИ

Каждый молится Богу на собственный лад.
Всем нам хочется в рай и не хочется в ад.
Лишь мудрец, постигающий замысел Божий,
Адских мук не страшится и раю не рад.

Омар Хайям


Очень часто люди, страдающие шизофренией, винят себя за то, что с ними происходит и происходило. Считают, что они виноваты в собственных приступах и болезни, что именно их поведение, поступки и ошибки привели к такому состоянию.
Чувство вины и греховности порой основное в самой системе бредовых мыслей пациента. Выделяют даже самостоятельный вид бреда — бред виновности.
Бред виновности — человек убежден, что совершил непоправимый тяжелый поступок, грех, виноват в трагических событиях (например, в смерти других людей, стихийных бедствиях и т. д.).
Мы уже говорили о чувстве вины и о том, что оно собой на самом деле представляет. Но есть еще и его подвид, который несколько отличается, — чувство греховности. Так, если чувство вины возникает у человека изнутри (то есть это обида на себя), то чувство греховности подпитывается извне жесткими догмами общественной морали и права.
Почему это чувство — чувство греховности — я считаю приобретенным? Посмотрите на детей. Внимательно вглядитесь в их поведение, мировоззрение и взгляд на жизнь. И вы увидите, что только дети в своем поведении не видят ни малейшего греха, если, конечно, их родители не успели донести до них правильную трактовку, что, по их мнению, есть истина, а что ложь.
По сути, во взрослой жизни мы все считаем, что сотворили и творим множество проступков. Но давайте разберемся, откуда пошел грех, как он впервые возник и что, по сути, является истинным грехом.
В христианской религии принято считать, что первый грех совершили наши родители Адам и Ева, когда ослушались Творца и вкусили запретный плод. Этот грех и поверг Адама и Еву из рая на нашу грешную землю.
Но давайте попробуем посмотреть на случившееся другими глазами.
Если представить себе, что первые люди во Вселенной и впрямь напрямую могли общаться с Творцом, то все равно нам остается только догадываться, что на самом деле произошло между Творцом и Адамом с Евой и что случилось между Евой и Адамом в частности.
Просто вспомним, как далеко шагнула психология в современном мире, и поиграем в психологов: Адам и Ева жили в раю. Они, словно дети, радовались каждому прожитому дню. Они жили счастливо и беззаботно. Доверяя себе и Вселенной. В безопасности, полностью принимая себя и мир вокруг. Это подтверждает тот факт, который неоднократно подчеркивается в притчах и рассказах о рае: Адам и Ева были как дети — они ходили без одежды и всегда выбегали навстречу Творцу радостные и нагие.
Что же произошло в один прекрасный миг? Однажды Адам и Ева, вкусив от древа знания, совершив, по их мнению, страшный проступок, преступив запрет Творца, не смогли выбежать к нему, застыдившись своей наготы.
Что произошло на самом деле с Адамом и Евой с точки зрения психологии?
Грех их заключался на самом деле в том, что они впервые подумали о том, что совершили ошибку. Они впервые ощутили страх от возможного наказания и стыд за содеянное. Больше того, они впервые застыдились своей наготы. Они усомнились в совершенстве, чистоте и гениальности творения человеческого тела. Засомневались в любви к собственному телу, в любви к Творцу и в любви Творца по отношению к ним. В их душе появилась червоточина.
Самый первый проступок, который совершают люди, не тот, за которым следует законное наказание, а тот, который подрывает их веру в безопасность и любовь вселенной и этого мира к ним. Веру в то, что их любят и простят им любые прегрешения. Что в любой момент все может измениться к лучшему. Всех примут, поймут и простят.
Ведь Творец, прежде чем Адам и Ева начали жить обычной земной жизнью, давал им возможность остаться с ним. Он долго звал и просил их выйти к нему. Но они были так напуганы его предстоящим гневом, что это затуманило их разум и они не вышли. Тем самым подтвердив свой страх и недоверие к нему.
Самая страшная ошибка, которую совершают люди, — это грех безверия. Он не подразумевает наличие или отсутствие веры в Бога или принадлежность к какой-либо религиозной конфессии. Все гораздо ближе.
Грех безверия — это отсутствие веры и надежды на лучшее завтра. Безнадега и страх перед будущим. Не зря в религии одним из самых страшных смертных грехов считается грех уныния.
Даже древние люди всегда знали, что любой страх, тревогу и безнадегу можно победить усилием воли. Просто заставить себя смотреть вперед без уныния и с надеждой. Но усилия приложить нужно. Только с их помощью можно заставить себя радоваться всему происходящему вокруг несмотря ни на что. И надеяться только на лучшее. Об этом, впрочем, написано немало книг и снято, на данный момент, немало фильмов.
Поэтому всегда нужно заставлять себя быть оптимистом, смотреть на все радостными и веселыми глазами, глазами влюбленного в этот мир человека. Заставлять придется вначале. Ну, а потом вы привыкнете к этому оптимистичному восприятию реальности, и делать что-то через силу уже не придется. Мало того, вам, возможно, это состояние настолько понравится, что и выходить из него не захочется, да и сделать это будет уже не так-то просто.
Еще один страшный грех, который совершают люди, это грех сомнения, — когда мы сомневаемся в том, что ход событий в жизни идет правильным чередом.
Мы начинаем считать, что можем контролировать ход событий. Что все зависит только от нас и мы можем исправить что-либо или управлять чем-либо. Но это не совсем так. Мы не можем вычислить или просчитать результаты и последствия всех наших действий, мыслей и желаний. Порой наш мозг лучше нас знает, что за определенным событием в жизни последуют те или иные перемены. Бывает, что за самыми непредсказуемыми и самыми трагическими событиями скрываются изменения в лучшую сторону. Вселенная просит только доверять ей, относиться к жизни философски, воспринимать окружающее позитивно и не сомневаться в ее любви к нам.
Наша жизнь похожа на путешествие на автобусе, заполненном легкими теннисными шариками. Среди них есть и оранжевый. Пусть им будете вы. Автобус движется, проезжает дома, улицы, города и страны. Он в пути. Шарики тоже не стоят на месте. Они движутся внутри. Они перемешиваются, продвигаются вперед, движутся по инерции к своей цели, и каждый раз, когда автобус останавливается и открывает дверь, какой-либо из них попадает на улицу. Однажды и оранжевый шарик выпадет из автобуса, найдя свою конечную остановку.
Так и мы в этой жизни. Мы не знаем, как долго будем перемешиваться с разными людьми и событиями, какие из них будут позитивны, а какие — нет, но если мы не будем сомневаться в правильности хода событий и в цели, которую наметили, то, как оранжевый шарик, обязательно выйдем на нужной остановке. Просто доверяйте ходу жизни и Вселенной. Она желает вам только лучшего.
И не зря существует в обществе такое понятие, как судьба. Не зря говорят «от судьбы не уйдешь» и «роптать на судьбу нельзя». Мы можем только изменить свое отношение ко многим вещам, подаренным нам судьбой, даже если они и не совсем позитивного характера.
А что касается дурных или же плохих поступков в вашей жизни по отношению к кому-либо, то я скажу вам следующее: мы не знаем, что в действительности лучше на данный момент для какого-либо человека. Возможно, на данный момент существования для кого-либо «хороший пинок под самое мягкое место» будет нужнее, важнее и эффективнее, чем дружеское и мягкое обращение, помощь и поддержка.
Поэтому мы не можем с уверенностью утверждать, что, поступая милосердно и милостиво к кому-либо, мы совершаем правильный поступок. Возможно, все совсем наоборот. Хуже того, иногда наше милосердие не позволяет человеку развиваться и идти своей дорогой: добиваться чего-то в жизни, стремиться к чему-то, доказывать что-либо себе и другим.
Поэтому, прежде чем винить себя за свои ошибки, подумайте, возможно, так было задумано. Если ваше ошибочное поведение, по вашему мнению, зависит только от вас, перестаньте это делать, уберите из своей жизни ненужные вам сомнения и страхи, а если вы не можете от этого отказаться на данный момент, пересмотрите свою точку зрения на совершаемые события. Возможно, все не так глобально и греховно, как получается по вашему мнению.
Кроме того, о чем я уже сказала, очень важно отношение к себе и к своему телу. Оно очень часто оставляет желать лучшего. Мы не любим себя, свое тело и относимся к этому как к чему-то совсем неважному и ненужному, не замечая своей уникальности и индивидуальности.
Об этом будет написано подробно в следующей главе, но и здесь я хочу затронуть эту тему.
Наше тело порой не получает той любви, внимания и уважения, которых оно заслуживает на самом деле. Мы забываем порой, что это именно наше тело, и за то, какое оно у нас, в ответе лишь мы сами.
Если оно подводит вас, страдает, если вы недовольны им, это происходит по одной простой причине — ему недостает вашей любви и заботы, уважения и внимания, ласки и тепла.
Мы очень много порой прилагаем усилий, чтобы другим с нами было хорошо. Чтобы они чувствовали рядом с нами себя любимыми и желанными. Но мы не делаем того же самого с собой, со своим телом и своей личностью. А ведь самое важное в жизни не то, как вы относитесь к другим, а то, как относитесь к себе.
Вспомните закон притяжения: мы притягиваем в нашу с вами жизнь лишь то, о чем сами думаем, и то, что чувствуем по этому поводу.
И если вы действительно верите в существование рая и ада, то задумайтесь хорошо: что есть наша загробная жизнь? Если она действительно существует, что ждет нас после этой жизни? В чем смысл нашего здешнего существования? Проедание, пропивание и кутеж?
Наша с вами загробная жизнь не сможет уместить ничего материального из нашего повседневного существования. Она не позволит нам забрать отсюда ничего, что мы заработали на этой земле кровью и потом. Все материальные блага, коими мы так гордимся, все наши достижения и знания — ничего нам не пригодится в ином мире.
Единственное, что мы можем унести с собой, — это эмоциональный опыт и наши чувственные переживания. И чем богаче, ярче и позитивнее они будут, чем счастливее, в эмоциональном плане, мы чувствовали себя на этой земле, чем приятнее было нашей душе в этом мире, тем, возможно, будет приятнее и наш будущий опыт, каким бы он не являлся.
Это опять же суть закона притяжения и только. И я думаю, он работает даже в ином пространственном измерении и времени. Проверить мы это сможем лишь один раз. Другого шанса на эту жизнь у вас уже не будет. Так не экспериментируйте с ней. Она одна и прожить ее нужно на радость себе и любящим вас людям.

НЕМНОГО О ГРУСТНОМ. ДЕПРЕССИЯ И ВЫХОД ИЗ НЕЕ

Многие люди, страдающие шизофренией, знают не понаслышке, что такое постдепрессивное расстройство. Они испытали его на себе и пережили это состояние порой не раз, узнавая на своем личном опыте все муки депрессивного состояния.
Возможно, то, о чем я буду вести беседу, не затронуло вашу историю болезни и вас не коснулась тяжелая рука депрессии. Однако я не могу пропустить эту грустную и порой безжизненную часть нашего с вами заболевания.
Депрессия — очень тяжелая ноша, даже если она развивается сама по себе. Многие вполне здоровые и молодые люди, страдая депрессией, превращаются в безвольных, страдающих, мучающихся интеллектуальной и эмоциональной дисгармонией детей, нуждающихся в постоянной заботе, уходе и опеке.
Депрессия, если она очень глубокая и запущенная, влияет не только на наше эмоциональное самочувствие, но и на наши умственные способности. Она вызывает заторможенность всех мыслительных процессов и физическую заторможенность, что в итоге стимулирует еще большие душевные переживания у человека, страдающего этим расстройством. Это усугубляет и так подорванную самооценку и позитивное восприятие мира.
Самое страшное, что происходит в момент наступления глубокой и всепронизывающей депрессии, — это мысли о суициде и желании смерти. Вся беда в том, что человек думает, что это его собственные мысли и истинные желания, что они закономерны и возникают они у него по объективным причинам.
Но все не так-то просто. Главное, что я хотела бы уточнить: эти желания болезненны. Они никак не связаны с произошедшими событиями и легко поддаются лечению. Стоит только помнить об этом.
Если депрессия коснулась вас, никогда не поддавайтесь ей. Лечите ее и старайтесь всеми силами изгонять все дурные и пагубные мысли из вашего сознания. Я хочу, чтобы вы знали — ни одна мысль о бренности вашего существования не должна закончиться для вас плачевно.
Старайтесь избегать мыслей о смерти и желании покончить со всем этим миром раз и навсегда. Изгоняйте дурные и пагубные импульсы, тревогу и апатию из своей жизни. Знайте, они пройдут. Пройдут, как только вы начнете лечение.
Важно помнить еще и о том, что любое душевное состояние, возьмите хотя бы наш с вами психоз, можно контролировать и корректировать медикаментозно. И от этого становится намного легче. Вспоминайте каждый раз процесс излечения от простуды. Во время простуды вам очень плохо, вы чувствуете себя ужасно, вам ничего не хочется, и если это еще и ангина в крайней степени, когда температура иной раз превышает сорок градусов, вы можете и впрямь подумать, что умираете. Но этого не происходит. Вы выздоравливаете. Организм крепнет, поборов вирусы, и все становится на свои места. Так и с депрессией и с другим заболеванием. Вы должны помнить, что все встанет на свои места. Организм справится, а лекарства помогут. И жизнь опять заиграет для вас своими красками.
Главное — не поддаться на провокацию этого состояния. Ни за что не поддаться минуте слабости. Вспомните, одним из семи смертных грехов считается уныние. Оно стоит на одной ступени с такими грехами, как гордыня, зависть, чревоугодие, блуд, гнев, алчность. Ведь это действительно тяжкие и негативные чувства, вызывающие в человеке только боль и страдания, как душевные, так и телесные. И ваша печаль — это тоже пагубное влияние на вашу жизнь. Ваше душевное состояние, пусть и болезненное, все равно зависит только от вас.
Вы должны еще и сами помогать лекарствам. Ни одно в мире лекарство не поможет больному, если он не будет настроен на выздоровление. Ни один в мире врач не станет для вас помощником и соратником, если вы сами не хотите опять обрести полную энергии и радости существования жизнь.
В древние времена, если человек не хотел излечения и не прикладывал все свои усилия для выздоровления, врач имел полное право отказаться от такого больного. Потому что даже тогда люди понимали, что излечение от любой болезни на девяносто процентов зависит от желания самого больного и только на десять — от предложенной медикаментозной помощи.
Поэтому в первую очередь настройтесь на выздоровление, на обретение вами силы и веры в то, что вы добьетесь возвращения в то состояние, которое считается для вас нормой и желанно для вас, и уже с этим знанием и верой шагайте по пути исцеления.
Иначе никак. Иначе все будет возвращаться на круги своя. Иначе трудно будет переждать моменты душевного терзания и порывы безумного и обжигающего желания уйти навсегда.
Но кто вам сказал, что все на этом и закончится? Кто вам подтвердил, что жизни там нет? Что там вечный покой? Что там рай или ад? Что там темнота? Что там хорошо и нет никаких страданий? Что там? Задумайтесь над этим.
Многие страждущие, попытавшиеся уйти из жизни, но, как оказалось, неудачно, с ужасом рассказывают о своей ошибке. Они, те, кому довелось переступить черту жизни и смерти, твердят лишь об одном: они никогда больше не попытаются этого сделать. Они увидели собственными глазами, прочувствовали всеми клеточками своего тела, что происходит с тем, кто посягнул на самое сокровенное, что у него есть, — на свою жизнь. Они предостерегают нас: за такой проступок там нет покоя и никогда не будет. А самое главное, они понимают — жить нужно по-другому. Жизнь нужно менять. И они меняют. Меняют свое отношение к этой жизни, ко всему происходящему и к самому себе.
Мы же, я надеюсь, не будем дожидаться такого урока, а просто усвоим его.
Мы теперь знаем с вами не понаслышке, что все наши эмоции влияют на ход событий. Что и мы можем влиять на наши эмоции и направлять их в нужное русло, менять негативное их содержание на позитивное. Это нужно помнить.
Нужно помнить, что наше настроение и наши эмоции можно создавать собственноручно. Для этого достаточно улыбаться почаще и благодарить жизнь за то, что она нам успела подарить. Благодарить искренне и беззаветно. Ощущая неподдельную радость и счастье хотя бы за то, что вы имеете на данный момент. Пусть даже это будут какие-либо нематериальные блага. Так даже и лучше. Наши нематериальные блага порой гораздо важнее и намного ценнее всех наших приобретений.
Помогите себе выбраться из ямы депрессии. Это тяжело. Это почти нереально — улыбаться в состоянии депрессии. Но никто не сказал, что это невозможно. Начните искать в своей жизни важные для вас вещи, которым, возможно, вы раньше не придавали ни малейшего значения. Начните ценить свой дом, который приносит вам защиту и уют. Начните ценить свою одежду, которая согревает вас в стужу. Начните ценить все до малейшей мелочи. Ваши руки, которые позволяют вам работать и обслуживать себя. Ваши глаза, которые позволяют вам видеть все окружающее. Цените и будьте благодарны за все, что имеете. Благодарите жизнь с радостью и воплями индейца. И пусть улыбка Моны Лизы не сходит с ваших уст при осознании того, насколько вы богатый человек. Богатый, потому что счастливый, потому что благодарен и рад тому, что имеет.
Ведь богат не тот — у кого много, а тот — кому хватает. Я бы еще добавила следующее: богат тот, кто рад тому, что имеет.
Начните подбадривать себя, любить себя, говорить себе приятные и одобряющие вещи. Об этом будет многое сказано в следующей главе. Однако и здесь я хочу затронуть эту тему. Говорите себе слова любви. Представьте себя маленьким ребенком, которому нужны опека, поддержка и одобрение. Представьте, что вы еще малыш. А в состоянии депрессии так и происходит. Вы в нем совсем беззащитны, вы словно ребенок, нуждающийся в опеке и заботе. И здесь нечего стесняться и пытаться убедить в обратном себя и других. Если вы признаетесь себе в этом, ваше выздоровление пойдет гораздо быстрее. И пусть это будет напоминать вам сизифов труд, но придется делать это, как бы вам не было при этом тяжело и грустно.
Пытайтесь говорить себе, как вы любите себя, свое тело, свой характер. Если же у вас пока это не получается, просто не давите на себя, не заставляйте себя, не нужно испытывать ни малейшего дискомфорта. Тогда, для начала, просто благодарите жизнь за свое существование, за свое тело, за то, каким вы можете стать, за то, каким вы были, если вам ваше прошлое состояние приносило удовольствие и комфорт.
Заставляйте себя делать это. Не важно, в ванной ли, в душе, за завтраком ли, по пути на работу или просто в выдавшуюся свободную минутку. Заставляя себя делать это, вы незаметно для себя привыкните к новому образу жизни и мышления. В скором времени вам уже не покажется это столь нелепым и абсурдным. И вы будете прокручивать в своей голове позитивные фразы о себе все чаще и чаще. Ведь к хорошему очень быстро привыкаешь. Особенно к доброму отношению к себе. И уже будет не важно, это отношение лично ваше или же это отношение к вам со стороны. Тут уже опять работает закон притяжения.

ПРО ЛЮБОВЬ

Все мы хотим любить и быть любимы.
Глубоко в душе любой человек стремится к этому. У каждого, конечно, при этом свои способы и паттерны поведения. Да, любовь — это потребность. По Абрахаму Маслоу, любовь и чувство принадлежности к группе — это одна из основных потребностей человека. В пирамиде Маслоу она занимает третью ступень после таких потребностей, как физиологические потребности и потребность в безопасности:
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По пирамиде видно, что если не удовлетворить один уровень потребностей, то следующий будет удовлетворить труднее, или невозможно вообще. На первое место А. Маслоу ставит физиологические потребности, на следующее — потребность в безопасности, и это вполне логично. Если вы голодаете, измождены жаждой и желанием поспать, то, я думаю, вам не до общения и любви.
Однако вспомним критические моменты истории. Война, голод, жажда, бессонные и полные страха ночи и дни, физическое изнеможение — какая там безопасность. Но люди любили, заводили друзей, семьи, тянулись к друг другу еще сильнее.
К чему я все это веду? Да к тому, что, возможно, все наши потребности нельзя разделить на первичные и вторичные. Возможно, только удовлетворив все свои потребности, как физические, материальные, так и духовные, человек будет чувствовать себя благополучно во всех смыслах.
Просто наши физиологические потребности должны удовлетворяться очень быстро, точнее сказать, их неудовлетворение быстрее заметно. Поголодайте неделю, а лучше две. Попробуйте пропустить посещение уборной несколько раз. Ничего хорошего не выйдет. Человек может просто умереть в конечном счете.
Что же происходит с потребностями высшего ранга? Их неудовлетворение не так заметно. Но только на первый взгляд! Ну, подумаешь, никто вас не любит и не ценит. Тоже мне необходимость. Без любви миллионы живут, и не неделю, а годами. Но мы говорим здесь не только про любовь между мужчиной и женщиной, а про любовь в широком смысле этого слова.
Любовь и признание важны всем! Я утверждаю это. Даже те люди, которые не признаются в этом самим себе, нуждаются в поддержке и поощрении со стороны. Это происходит на подсознательном уровне.
Даже самые бессердечные и извращенные преступники этого мира всегда признавались в том, что совершали они свои преступления лишь с одной целью — БЫТЬ ПРИЗНАННЫМИ!
Отсутствие в вашей жизни чувства любви похоже на медленную смерть через отравление себя ядом маленькими дозами на протяжении долгого времени. Яд поступает в кровь незаметно. Его действие не чувствуется, но оно есть. И с каждым разом он все накапливается, набирает силу, и в конечном счете его становится достаточно для разрушения организма. И какая разница, умрете вы от обезвоживания через семь дней или через десять лет от того, что тело ваше измучено эмоциональными переживаниями и страданиями.
Наши эмоции и мысли по поводу отсутствия или наличия чувства любви создают и разрушают наше тело в равной мере. Эти мысли, эмоции и чувства создают и разрушают также и нашу личность. Особенно это проявляется у людей, страдающих психическими заболеваниями. У них оба эти процесса происходят одновременно. Более заметно и ярко выражено. Разрушается мозг (тело) и, как следствие, страдает личность (психика). Хотя не так выражено, но у всех людей эти оба процесса взаимосвязаны, негативные мысли и эмоции разрушают тело человека, и нельзя утверждать, что личность психически здоровых людей остается неизменной. Она тоже претерпевает свои изменения.
Вспомним главный закон психологии — ПРИТЯЖЕНИЕ.
Все мысли и эмоции, которые мы переживаем в нашей жизни, мы притянули сами. Вы помните, что мозг привыкает к наиболее повторяющимся мыслям, чувствам и эмоциям. Он так устроен. Но мы помним и о законе диалектики в жизни. Не важно, мысли ли создают наши эмоции или же эмоции — мысли (эти два процесса взаимозаменяемые и существуют одновременно).
Важно лишь то, что, вызывая определенные эмоции в своем теле, вы вызываете определенные мысли, и наоборот, определенные мысли вызывают в нашем мозгу определенные эмоциональные реакции.

Это было вступление, нудное и неинтересное. Но порой так необходимо. А теперь самое интересное! Немного практики.
Попробуйте сказать себе следующие слова: «Я тебя люблю». Можно про себя, можно вслух, у кого, конечно, хватит на это смелости. Для пущего эффекта добавьте свое имя: «Я тебя люблю, Юля», «Я люблю тебя, Юля», «Юля, я тебя люблю».
Желательно для начала это делать одному в каком-нибудь укромном месте. Помогут в этом деле тренировка и практика. Без практики в любви, вы сами знаете, никуда.
Сосредоточитесь и прочувствуйте, какие эмоции вызывают эти слова в вас, какие, может быть, изменения происходят в вашем теле или на вашем лице. Если вы действительно произносите эти слова искренне, то лицо автоматически озарится улыбкой, как минимум уголки губ приподнимутся вверх. Настроение улучшится и вам захочется повторять эти слова и снова. Но так происходит не у всех.
Читаю ваши мысли: «А за что это мне себя любить?», или «Да я и так себя люблю», или «Неискренне это как-то — признаваться себе в любви. Это должны делать любимые люди».
Любовь — это эмоция, которая длится дольше положенного эмоциям времени, укореняется в сознании и сама уже порождает ряд эмоциональных реакций. Грубо говоря, все наши чувства и отношения начинаются с эмоций. А эмоция это часть нас самих, даже на физиологическом уровне. Это цепочка химических реакций в мозгу, это наши же с вами пептиды и нейронные окончания и их взаимосвязь. Эмоции мы вырабатываем сами, просто делаем это неосознанно. Они приводят к изменению в теле, и мы ощущаем себя либо хорошо, либо плохо.
Так скажите, чувства нужно искать на стороне?
«Полюби ближнего своего как самого себя». Я бы сказала, полюби себя сам, так как тебе бы хотелось, чтобы другие полюбили тебя.
Мы можем любить без особых на то причин кого угодно. На то оно и самое необъяснимое и притягательное чувство на свете. Но чтобы любить, ценить и уважать себя, нам необходимы факты. Одобрение и признание со стороны.
Не ищите одобрение и признание на стороне, если его нет внутри! Вспомните закон ПРИТЯЖЕНИЯ! Как вы можете притянуть в свою жизнь то, чего не ощущаете? Чувствуя в своей жизни одиночество и отсутствие поддержки, вы автоматически притягиваете их в свою жизнь все больше и больше. Так начните с того, что вам по силам, измените свое отношение к себе. Это самое малое из того, что вы можете сделать.
Ощущая радостные и положительные эмоции, любовь к себе, наш мозг сам начнет формировать привычку выработки определенных пептидов в нашем мозгу, приносящих нам радость и хорошее самочувствие. Как по волшебству в жизнь будут притягиваться только позитивные ситуации, люди и обстоятельства. А организм перестроится таким образом, чтобы не огорчать вас, а приносить только радость и хорошее самочувствие. Это всего лишь закон, а не чудо, хотя он не объясним до конца учеными. И, возможно, эта загадка для будущих поколений. Но этот закон работает как часы, с той же точностью и без исключений. Как говорится, необъяснимо, но факт. И, возможно, не следует понимать механизм и причинно-следственные связи закона притяжения, а просто наслаждаться его работой и результатами. Чувствуя себя хорошо, вы будете чувствовать себя все лучше и лучше. Закон есть закон. Химия, да и только.
В предыдущих главах мы разбирали тот факт, что нельзя разделять наше тело и личность. Они являются единым целым и мы знаем, что наше тело — это наш мозг, а наш мозг и есть наша личность, чувства и эмоции. Так начните хотя бы со своего тела. Полюбите его, полюбите искренне и самозабвенно. «Как я могу любить свое тело? — возможно, скажете вы, — оно дряхлое, толстое, больное и старое, оно приносит мне лишь страдания, и, в конце концов, я попросту не могу управлять им». Но вы же можете управлять своими мыслями (а как следствие, и эмоциями!), а значит, и химическими реакциями в своем мозгу.
Вам не за что любить свое тело? Возможно, на данный момент так действительно кажется. Но внимательно осмотрите свое тело. С первого раза, может быть, вы не увидите в нем ничего хорошего. Посмотрите еще раз и еще раз. Продолжайте это делать, пока не найдете что угодно, что вызовет у вас хоть малейшее чувство удовлетворения. Даже если это будет мизинец вашей левой ноги. Нет, это не опечатка, если такого места нет, то вам придется его найти. А в другом случае — просто выдумать!
Зацепитесь за это место. Направьте туда всю свою любовь и нежность. Скажите этой части своего тела, как сильно вы ее любите, какая она красивая и замечательная.
Аффирмации могут быть такого рода: «какие у меня красивые руки», «я люблю вас мои руки», «мои руки для меня самые красивые и любимые». Поиграйте словами: «мои ручечки, мои любименькие, мои красивенькие, самые мои умненькие, самые мои трудолюбивенькие, самые-пресамые… мои-премои…». Добавьте какие угодно эпитеты. Все-рав-но-вас-ни-кто-не-слы-шит.
Внимание! Помнить нужно только об одном: все слова должны быть искренними и не вызывать у вас ни малейшего чувства дискомфорта.

Вот почему важно найти именно ту часть вашего тела, которая действительно вызывает у вас одобрение и любовь, которой вы восхищаетесь и умиляетесь.
Кому-то, возможно, повезет и он найдет и не одну прекрасную сторону своего тела, а возможно, кому-то и не надо ее искать, для него все его тело прекрасно. Это чудесно, вам повезло, продолжайте в том же духе.
Что вам даст умиление и восхищение одной частью своего тела, когда некоторые из них вызывают у вас только отвращение? Все очень просто: концентрируясь на чем-то позитивном, на ощущении одобрения даже маленькой толики своего тела, вы только усиливаете чувство одобрения, благодарности и любви к нему. И в скором времени ваше тело начнет все больше и больше нравиться вам самим, окружающим. Изменения произойдут не только в сознании, но и в организме — тело начнет подстраиваться под ваши чувства любви, одобрения и благодарности.
Достаточно проявить любовь к любому органу вашего тела, запомните это. Все в организме взаимосвязано. Он работает по принципу системы. Влияя на один элемент системы (орган, часть тела), мы изменяем систему целиком. Даже если этот элемент всего лишь мизинец левой ноги. Хотя эта система настолько сложна, что даже трудно себе представить, какие именно законы управляют ею.
Мы уже знаем, что в ней присутствуют законы физиологические, физические, психологические, законы относительности и квантовой физики. А если вдуматься, возможно, только их совместное существование приводит к такому чуду, как жизнь. Но нам не надо их все знать и понимать. Мы работаем на результат. Достаточно осознавать, что будущие изменения в вашем организме — всего лишь работа определенных законов элементарной физики, а не необъяснимое чудо. Просто пока что этому не существует точного научного объяснения. И объяснить ли сухими терминами науки все прелести и волшебство таких понятий, как жизнь, любовь и счастье?
Вернемся к нашему разговору. Вместе с телом меняться будет и ваша психика. Лучше всего, конечно, признаться себе в любви целиком и полностью. Но это порой не так-то просто сделать. Поэтому начните с тела. Мы помним, что мозг — это и есть наше тело и личность. Изменяя отношение к своему телу, мы изменяем отношение к своей личности.
Таким же образом происходит и обратный процесс в нашем мозгу: если вы изменяете отношение к своей личности в лучшую сторону, ваше тело обязательно откликается на эти изменения. Относитесь с одобрением и любовью к своей личности, и тело подстроится и перестроится таким образом, чтобы приносить в вашу жизнь все больше и больше одобрения и любви.
Попробуйте сказать себе: «Ты у меня очень хорошая, хороший», «Ты у меня самый(ая) трудолюбивый(ая)», «Мой самый добрый человечек», «Ты для меня самый смелый, сильный, умный человечек». Продолжать можно до бесконечности и в любых вариациях.
Найти в себе что-либо положительное, я думаю, каждому под силу. Ну не бывает абсолютно никчемных людей. Ну нет таких! Если хорошенько приглядеться, каждый из нас найдет в себе парочку прекрасных черт характера, за которые можно уцепиться как за спасательный круг. И как только вы такие найдете, — думайте о них, хвалите себя за них, радуйтесь за них, гордитесь за них, напоминайте себе постоянно о том, что они у вас есть. И знайте, их будет становиться все больше и больше. Таков закон притяжения.
Обратим пристальное внимание на формы аффирмаций.
Очень важно, в какой форме и какие слова любви мы произносим. Достаточно много уже написано о том, что нужно себя любить и одобрять. Однако никто никогда не учит нас, как это делать на самом элементарном уровне. То есть в своих мыслях.
Почему не работают аффирмации типа: «я себя люблю», «я хороший», «я самый умный», «я самый красивый», «я самый счастливый», «у меня самые красивые руки», «я принимаю и люблю себя таким, каков я есть» и так далее?
Внимательно вчитайтесь в эти фразы. Произнесите их вслух. Отследите, что с вами происходит. Какие чувства вызывают у вас эти слова. Точнее даже сказать, не само содержание словосочетаний (содержание, по сути, прекрасно), а формулировка. Не вызывают ли они у вас какого-то чувства дискомфорта. Какое-то неведомое дуновение неискренности и самолюбования.
Есть немного. А теперь сравните эти фразы с словосочетаниями, теми же по сути, но написанными немного иначе: «я люблю тебя, Юля», «Юля, ты у меня самая хорошая», «ты у меня самая умная», или же «ты для меня самая умная», «для меня ты самая красивая», «моя жизнь для меня кажется самой счастливой», «для меня мои руки самые красивые», «я принимаю и люблю тебя, Юля, такой, какая ты есть».
Дело в том, что, по закону притяжения, мы притягиваем к себе все, что мы видим, слышим и ощущаем. Задумайтесь, разве вы когда-нибудь слышали в свой адрес фразу «я себя люблю». Нет. Только если этого не говорил вам в лицо какой-нибудь самовлюбленный тип. Если говорить о выражении чувства любви в словах, то оно исходит от других людей в форме обращения к вам. Поэтому нам привычнее слышать: «Я люблю тебя, Юля», вместо «Я себя люблю».
Дело еще в том, что, говоря себе фразы от чужого лица, вы просто приучаете мозг слышать их, и мозгу ничего не остается делать, как находить или создавать эти фразы вокруг вас в повседневной жизни.
Чаще всего чувство одиночества и отсутствие поддержки укореняются в нас с детства и с тех пор проецируются на всю нашу жизнь. Иногда эту душевную боль не может заполнить даже предостаточность любви и ласки уже во взрослой жизни. Это происходит потому, что сколько бы любви и признания вы не получали извне, внутри все равно остается пустота и недовольство собой. Эту пустоту нужно заполнить. И чем скорее, тем лучше. Говорите себе то, что вы так жаждете услышать от других, постарайтесь заполнить эту пустоту до конца, пока эмоции не польются через край.
Еще один маленький нюанс. Чаще всего нас приучили с детства, что считать себя самым умным, самым хорошим и самым красивым — плохо. Ну, а жизнь внесла в это знание и свои коррективы. Наш жизненный опыт убедил нас в том, что, действительно, мы не самые умные, красивые и замечательные. Всегда есть с чем сравнить. И это грустно. Я говорю здесь не о самовлюбленности и самолюбовании наперекор реальному положению вещей. Нет.
Грустно оттого, что в действительности нельзя никого и никогда ни с кем сравнивать. Просто вдумайтесь, вы один экземпляр человеческого рода планеты Земля во всей безграничной и бесконечной Вселенной. Другого такого нет, не было и не будет. Ваше появление на свет — это единичный случай из миллиона вариаций. И этот счастливый билет появления на свет вытянули именно вы!
Конечно, тяжело сразу признаться себе в том, что вы самый-самый, после долгих лет упорного труда и тренировок в убеждении себя в обратном. Но и не надо. Посмотрите на себя с другой стороны. Перефразируйте. Просто дайте себе понять, что для кого-то вы не самый, но не для себя. И нужно ли быть самым-самым для всех. У вас есть люди, которых вы действительно любите и жаждете от них любви взамен. И эти люди вполне реальны, они всегда рядом и ждут от вас того же.
Даже если вы мне сейчас возразите, что ничего они от меня не ждут и совсем они меня не любят. Проверьте это. Признайтесь честно, когда последний раз вы признавались им в любви, делали им что-то приятное или же оказывали малейшие знаки внимания?
Но главный человек, которому действительно необходимо все это, — это вы сами в первую очередь. Мы опять пришли к первоисточнику всего происходящего в вашей жизни — к вам самим. Прочувствуйте фразу: «для меня, Юля, ты самая любимая и красивая».
Эта фраза хороша по многим причинам. Во-первых, такую формулировку нам привычнее слышать со стороны или же нам хотелось бы слышать так со стороны. Во-вторых, здесь нет ни малейшего намека на соперничество, вам не нужно быть самым-самым, достаточно того, что вы нравитесь себе, и не обязательно нравиться всем и всему миру сразу. Такие местоимения, как мой, мои, моя, мое, для меня, у меня, в моей жизни, сразу ставят все на свои места.
Если вы будете благодарны судьбе за то, какая счастливая для вас ваша жизнь, какое родное и любимое для вас ваше тело, какая изумительно уникальная (а она действительно уникальная) для вас ваша личность, то вы обязательно найдете этому подтверждение и в реальной жизни. Таков закон притяжения. И благодарность занимает в нем не последнее место.
Я хочу, чтобы вы поняли, главное — не техника исполнения, а то состояние, которое у вас возникает при признании себе в любви. Вы можете менять слова, играть ими, — обязательно поэкспериментируйте. Говорите и думайте про себя только те вещи, которые вызывают у вас позитивные эмоции, улыбку и улучшают ваше настроение. Ни одна фраза в свой адрес не должна вызывать у вас ни малейшего чувства дискомфорта. Тем более злость или ненависть к себе. Это табу.
А остальное — дело техники. Точнее, нашего с вами самого точного и непревзойденного центра управления жизнью — мозга.

О МЕЧТЕ…

Мечты сбываются, в противном случае природа не наделила бы нас способностью мечтать.
Джон Апдайк

«Доктор, вы меня вылечите?» — «А смысл?» Так вот, есть ли смысл? Возможно, на данный момент ваша болезнь — это единственно верный и приемлемый для вас вариант существования в реальной жизни. Возможно, быть больным и уходить в психоз — это наилучший для вас сейчас вариант. Можете сомневаться в этом. Но, по большому счету, в этих словах есть толика правды.
Задумайтесь, какие, на первый взгляд незаметные, выгоды вы получаете от своей болезни? Я уверена, они есть. Они всегда есть. Возможно, ваша реальность такова, что от нее хочется не только скрыться, но и уснуть и не проснуться, точнее, забыться, уйти в небытие, улететь далеко-далеко. А может даже, просто уйти из этой жизни…
Возможно даже, все выглядит вполне прилично: дом, семья, дети, любящие родители, близкие друзья, неплохая работа. Но…
Все это видно только со стороны. То, что творится у вас в душе, сердце и мыслях, не всегда заметно окружающим. Очень часто люди, страдающие шизофренией, на первый взгляд ничем не отличаются от других: они живут обычной жизнью, и сказать, что какие-то глобальные проблемы привели их к такому состоянию, нельзя. Не всегда это люди, страдающие алкоголизмом, наркоманией, неразборчивостью в половых связях, манией величия. Чаще всего это очень милые, добросовестные и порядочные люди.
Однако ваша жизнь вряд ли удовлетворяет вас во всех ее аспектах так, как вам того хотелось бы. Возможно, она удовлетворяет вас почти во всем, но есть недовольство в одном или нескольких ее проявлениях. Даже неудовлетворение или малейшие проблемы могут привести к плачевному результату. В нашем случае — к психозу.
Среди психиатров всего мира есть мнение, что содержание бреда во время психоза напрямую зависит от глубинных и неразрешенных эмоциональных проблем пациента. Давно уже известно, что все проблемы со здоровьем у человека возникают и напрямую зависят от его образа мыслей, душевного состояния и настроения. Вспомним утверждения Луизы Хей.
Дело в том, что все глубинные и неразрешенные проблемы находятся внутри нас. Все ваши неуверенности, страхи, негативные чувства — это ваша, пусть и субъективная, но реальность. И даже если люди вокруг стараются вас в этом разубедить, любят вас, оказывают всевозможную помощь и поддержку, стараются настроить вас на позитивный лад, а чаще всего так и происходит на ранних стадиях заболевания, внутри все равно остается червь неуверенностей, страхов и сомнений.
Поэтому, как далеко вам не хотелось бы улететь, скрыться, удалиться из этой порядочно измотавшей вас жизни, вы все равно останетесь наедине со своими самыми страшными душевными муками, с самим собой.
Поймите только одно: вы в этом не виноваты! Просто сегодняшнее восприятие действительности для вас таково. Оно окружено чувством страха, отсутствием безопасности, надежности и уверенности не только в завтрашнем дне, но и в самом себе.
Наш мозг возобновляет только то, что привык видеть, слышать и чувствовать. Наш мозг — это самая подвижная структура организма, не считая, конечно, желудочно-кишечный тракт (немного улыбнитесь). В нашем мозгу каждый день создаются и разрушаются миллионы нейронных связей. И только от нас зависит, какие последствия эти связи вам принесут. Чувствуя изо дня в день страх, безнадегу, вину, ненависть, злость, вы только усиливаете выработку определенного набора химических элементов в вашем мозгу. Если подпитывать этот процесс каждый день, то мозгу ничего не останется, как запомнить эти реакции и повторять их снова и снова. Вспомним закон ПРИТЯЖЕНИЯ. Мы притягиваем только то, что ощущаем.
Еще раз повторяю: вы в этом не виноваты! Просто мы привыкли так с детства, никто нас не учил и не объяснял нам этого с рождения. Мы привыкли к тому, что наши эмоции и чувства создаются и подпитываются событиями, людьми и обстоятельствами извне. Мы привыкли жить так, сами того не осознавая. Эту привычку вложило в нас воспитание.
Хорошо, давайте уберем нашу болезнь и станем абсолютно здоровыми, допустим, совсем здоровыми. Ну — со-всем. Такими, знаете, чистенькими-пречистенькими, здоровенькими-прездоровенькими. Ну, прямо не к чему придраться. Просто прилетели инопланетяне и подарили вам ваше же, но только обновленное с ног до головы тело. Во! Как вы думаете, сколько в таком состоянии сможете продержаться?
Вспомним, главной особенностью шизофрении Блейлер считал не слабоумие, а «нарушение единства» психики. Он считал амбивалентность основным признаком шизофрении и рассматривал три ее типа.
Эмоциональную: одновременно позитивное и негативное чувство к человеку, предмету, событию (например, в отношении детей к родителям).
Волевая: бесконечные колебания между противоположными решениями, невозможность выбрать между ними, зачастую приводящая к отказу от принятия решения вообще.
Интеллектуальная: чередование или одновременное существование противоречащих друг другу, взаимоисключающих идей в рассуждениях человека.
И вот вы такой здоровенький, хорошенький, знаете ли, ну прямо блестите. И начинаете вы жить… «Я хороший. Ну, не совсем. Ну, так. Ну, ну… в общем, дерьмо. Дерьмо или хороший? С кем мне приходится жить! Я их всех ненавижу! А уйти не могу. Я бы ушел, но… но… но… Я его/ее люблю, жить без него/ее не могу, все для него/нее делаю, хоть на край света, а он/она… Ненавижу, всех ненавижу!» Могут быть другие варианты, более спокойные, но не менее травмирующие.
Что же такое мечта и как она нам может в нашем деле помочь?
Мечта — заветное желание, исполнение которого часто сулит счастье. Мечта — нечто, созданное воображением, мысленно представляемое счастье.
Мечты бывают не столь глобальными, как это принято считать. У одного человека может быть несколько мечт. Это могут быть просто желания, по каким-то причинам не воплотившиеся в реальность в момент их возникновения, но исполнения которых человек по-прежнему хочет.
Вот именно: это громко названное словом «мечта» явление — всего лишь воображаемое нашим же мозгом счастье, которого, будь на то наша воля, в идеальных условиях существования мы бы хотели достигнуть.
Да вот только где взять эти идеальные условия? Это ваш вопрос ко мне. Мой ответ будет долгим, и ничего нового вы не услышите, приготовьтесь. Повторение — мать учения, а учение, как вы знаете, — свет. К нему мы и будем стремиться.
Все, что нас окружает, все, что мы видим, слышим, чувствуем, все те отношения, которые мы выстраиваем или же пытаемся выстроить, наш быт, дом, семья, одежда, внешний вид, здоровье, работа, развлечения — наша проекция в этот мир. Точнее, это проекция наших мыслей, переживаний, чувств и эмоций, наших представлений об этом мире. Вся реальность, и материальная и нематериальная, создана лишь только внутренним миром человека. Без этого никак.
Мысли и образы в вашей хорошенькой головке — вот причина появления элементарной кружки, из которой вы сейчас пьете чай. Даже бутерброд в вашей руке — тоже плод вашего воображения, мыслей, образов и, конечно же, вкуса. Мы сами все выбираем. Но мы ограничены не только своим желанием и вкусом, но и своими возможностями, как материальными и физическими, так и моральными, ценностно-нравственными. А больше всего мы ограничены неверием в себя и своими представлениями о себе и своих возможностях.
Мы ограничиваем себя сами! Нам кажется, что мы не так умны, не так красивы, не так талантливы, не так способны, не так богаты, не так здоровы, не так любимы, как бы нам того хотелось. Все как бы недо. А может, и того хуже: мы вообще пустое место, а не только недо. Возможно, вы будете правы. Возможно, буду права и я, когда скажу, что вы самый прекрасный и уникальный человек на этом свете. Каждая истина имеет право на свое существование. Во что вы верите, то и есть для вас ваша правда…
Поверьте в себя, в свою звезду, в то, что вы можете быть счастливым. Это и есть ваше задание. Все зависит только от вас. От меня требуется только пара строк. А дальше, как мы уже говорили, дело техники. Точнее, нашего с вами самого точного и непревзойденного центра управления жизнью — мозга.
Теперь вы немного понимаете, где существуют те идеальные условия, необходимые для осуществления желаний, о которых мы говорили выше. Да, именно там — в душе, в вашем мозгу. Ваше сознание — это вместилище воображения, которое и является основным механизмом процесса мечтания. Все внутри вас. И если вы скажете, что мечтать — пустое дело, то я не буду с вами спорить. Всегда есть множество правд. Проще говоря, сколько разумных существ во Вселенной, столько и миров.
Но закон один, он един для всех, он работает без исключений. На то он и закон. Закон притяжения.
Мечтать нам придется учиться или же вспоминать, как это делается. Иногда вы это умеете делать лучше всех, но просто забыли, или не хотите вспоминать — это больно, когда мечты не материализуются. Начнем с того волшебного периода жизни, когда все было дозволено хотя бы в воображении — с вашего детства.
У вас обязательно должна быть охапка мечт, наверняка самых бредовых и неподвластных законам физики этого мира, которая, по этим-то причинам, и была позаброшена и позабыта. Такие мечты есть у каждого. Они рождаются в нашем детстве и умирают уже в нашей, как нам кажется, взрослости. Нет, вы не думайте, что я возьмусь за их воплощение. Нет. На них вы будете тренироваться. Вспоминать, как безграничны наши разум и воображение. Но если некоторые из них воплотятся в жизнь, я не удивлюсь.
Мечтать — это ведь приятно. Вам следует навсегда забыть рамки и ограничения в процессе вашего мечтания. В воображении все возможно. Там нет вредных взрослых, то и дело убеждающих в том, что так не бывает. Нет законов физики, математики и химии. Там все возникает из ниоткуда и уходит в никуда. В вашем мозгу все реально, все, что вы только можете придумать, на что только не посягнут ваш разум и воображение.
Знаете такую загадку: что будет, если скрестить фиолетового быка и фиолетовую корову? Вы еще думаете? Дети никогда не задумываются над этим ответом. Они точно знают: фиолетовый теленок. И всего-то. И нет вам никаких «так не бывает».
Где еще мы встречаемся с реализацией наших самых заветных желаний? Конечно же, во сне. Вспомните свои самые заветные сны. Не отпугивайте их: опять какой-то бред приснился. Не уверяйте себя в том, что это всего лишь игра подсознания. Все в человеке и его психике необходимо. Может, это ваше подсознание и пытается достучаться до вас: посмотри, мол, как оно должно быть, чего ты хочешь всей своей душой, к чему, возможно, даже стремился, но опыт, боль, мнение со стороны притупили эту жажду. И самое страшное, вы поверили не себе, а им — этой боли, накопившимся разочарованиям, негативному опыту и окружающим.
Начинаем тренироваться. Создайте в своем разуме идеальную картинку своей мечты. Она должна быть идеальна во всем. Цвет, свет, запахи, звуки, чувства и эмоции — все должно вызывать восторг. Эта идеальная картинка должна быть вашим спасательным кругом в самые трудные минуты жизни. Она должна четко вырисовываться в голове с каждым разом все четче и четче. И не пугайтесь, если она будет видоизменяться, трансформироваться или вовсе окажется вам не нужна или даже безразлична. На смену ей придет новая. Так устроен человек. Ему необходимо мечтать. Эта картинка, как слайд-шоу, будет появляться в сознании, когда вам этого больше всего будет хотеться. И если вы постараетесь и она будет действительно той картинкой, которая отразит истинные и самые искренние ваши чаяния, то хотеться будет все чаще и чаще.
Подумайте, чего вы хотите больше всего, к чему стремитесь все душой. В чем заключается именно ваше, личное, не похожее ни на чье другое счастье? Из чего оно должно состоять? Как оно должно выглядеть? Это условие обязательное. Психологи называю этот процесс визуализацией.
Ваше личное счастье — оно уникально. Как и все мы на этой планете. Возможно, мы все хотим одного и того же: здоровья, радости, успеха, любви, материальных благ. Но это только общие понятия, которые очерчивают спектр благ, нужных нам для ощущения себя счастливым.
Подумайте сейчас о машине. Если бы была возможность увидеть мысли всех читателей этой книги, мы бы убедились, что ни одна из них не совпала ни на пиксель. Детали у всех разные. Не говоря уже о пейзаже или месте, в котором вы ее представили. У каждого счастье свое! Этим мы и уникальны.
Неважно, будете ли вы стремиться к материальным благам в своих мечтах или же это будет что-то аморфное.
Важно, чтобы то, чего вы хотите, делало вас поистине счастливым.

Может, вы хотели быть всю свою сознательную жизнь парикмахером! А вас судьба-злодейка занесла в министры сельского хозяйства. И вот вы ходите изо дня в день и мечтаете исподволь, как ваши ножницы легко и непринужденно скользят по чей-то копне волос. Как вы одним взмахом руки придаете мужчине или женщине волшебный вид. Как блестят и пахнут всевозможные баночки и флакончики. Запахи, свет, цвет, антураж. А вы вместо этого видите только, как комбайн стрижет траву. Вот понимаете.
Открою вам секрет. Знаете, что сделает поистине счастливой любую женщину на планете? Ее красота. Да, каждая женщина этого мира желает только одного — быть красивой. И всего лишь. По большому счету, она променяла бы все несметные богатства на то, чтобы нравиться самой себе. И это доказывают нам толстые кошельки современных пластических хирургов. Так, если вам этого хочется, мечтайте об этом, думайте об этом, представляйте себя такой идеальной, какой бы вы хотели быть в самых смелых снах и фантазиях.
Нашему мозгу все равно: вспоминаете ли вы, наблюдаете или всего лишь представляете и воображаете. Наш мозг не видит разницы между реальностью и воображаемой реальностью. «Обманите» его. Задайте ему свою программу.

Если вы начнете любить себя, искренне любить, как было описано выше, то и ваша мечта не покажется вам столь бредовой. А если любовь к себе сольется с самой заветной и радостной мечтой о вашем личном и уникальном счастье, то, я даю гарантию, вы забудете про все свои страхи и неуверенности, про безнадегу и самобичевание.
Ваша мечта — залог вашей же безопасности.

Представляя себя счастливым, смеющимся, радостным человеком, вы притяните это в свою жизнь. Мечта дает нам разрешение всех наших эмоциональных проблем. Ярко представляя себя счастливым, красивым, богатым, любимым, мы притягиваем это в свою жизнь. А красивый, счастливый и смеющийся человек не может не быть в безопасности. Если вы радостно и весело смеетесь, то с вами не может произойти ничего, чего бы вы не смогли пережить. Так работает закон. То, что мы чувствуем, видим и ощущаем, мы только приумножаем. Пусть даже только в нашем воображении.
Так устроен мозг. То, что он видит, он и создает. А как он это делает, уже не важно. Возможно, это объяснимо, но стоит ли тратить жизнь на поиски объяснения. Важно жить и наслаждаться жизнью, каждым ее мгновением.
Еще кое о чем. Вспомните: мы — это очень сложный механизм, работающий по принципу систем. Все в нас взаимосвязано: и тело, и личность, и мозг, и сознание. Так же взаимосвязано все в самой жизни. Наша жизнь — это тоже система. Очень непростая. И понятие счастья — также очень сложное абстрактное понятие, состоящее из множества более мелких и конкретных. Счастье подразумевает благополучие во всех сферах жизни: крепкое здоровье, любящая семья, материальный достаток, любимая работа, взаимопонимание и дружеские отношения с окружающими. Счастье тоже похоже на систему. Если выбросить один из аспектов счастья, то оно будет не полным. Человек не может быть счастливым, если даже только одна из сфер его жизни приносит ему горе и страдания.
Мы воспользуемся этим знанием и перевернем все в свою пользу. Дело в том, что достаточно представлять себя красивым и радостным, беззаботным и смеющимся человеком, и ваша жизнь наполнится нужными вам эмоциями и ощущениями, материальными вещами и предметами, обстоятельствами и ситуациями, отношениями и людьми, приносящими вам только радость, красоту и улыбку.
Наш мир диалектичен. Нет правды, которая была бы не опровергнута. И каждая правда — это истина и ложь одновременно. У каждого своя правда, и чужая вам не нужна. Создайте свою. Поверьте в нее. Поверьте так искренне, как только можете. Это сложно, порой невозможно, но необходимо. Заставьте себя. Назло своему психиатру, поверьте.

САМООЦЕНКА

Если вы сами цените себя невысоко, мир не предложит вам ни на грош больше.

Самооценка — это наше отношение к себе, оценка собственных способностей, возможностей, любовь или нелюбовь к себе как к личности.
Самооценка и наш уровень притязаний (то есть то, что мы можем и хотим себе позволить или только желаем себе позволить) играют небывалую роль в построении будущего и повседневной жизни.
Как влияет наша самооценка на нашу жизнь и насколько зависит наше сегодняшнее существование от нашего уровня притязаний? Попытаюсь объяснить вам это на примере закона притяжения.
По закону притяжения мы притягиваем в свою жизнь все то, о чем мы думаем, все то, о чем мы переживаем, и все эмоции и мысли, которыми наполнено наше сознание. Мы их дублируем, приумножаем и проецируем в нашу будущую и в нашу повседневную жизнь.
Получается следующее: если вы думаете, что вы чего-то не можете в этой жизни добиться из-за ряда, как вам кажется, объективных причин (у вас мало денег, у вас нет нужного образования, у вас нет никаких выдающихся способностей, у вас нет талантов, вы считаете себя бездарным человеком, у вас нет свободного времени, у вас нет возможностей добиться всего, чего вы бы так хотели), то так оно и будет по закону притяжения.
По этому закону все эти объективные причины будут только приумножаться и усиливаться в вашей реальности.
Если вы думаете, что вы глупы, то в вашей жизни все с большей и большей вероятностью будут возникать ситуации, люди и события, которые будут только подтверждать ваши мысли и вашу оценку себя. Если вы думаете, что вы бездарны, ленивы, непривлекательны, что у вас нет времени заниматься всем тем, что вам действительно нравится, что в этой жизни все сурово и некогда заниматься ерундой, стараясь жить в удовольствие себе и своим близким, то по закону притяжения ваша жизнь будет соответствовать вашему представлению о ней и о самом себе.
А как вы думаете, что проще: изменить весь мир, подмяв планету под себя, или же просто измениться самому, начав себя любить, уважать и ценить?
Вы должны понять, что, быв никем, вы никогда не станете всем. От вашего отношения к себе как к личности, человеку с большой буквы, уникальному творению Вселенной и всевышнего, зависит все в вашей жизни. Все успехи и падения, взлеты и фиаско — все это находится в голове, в сознании.
Все ваши страхи и фобии, сомнения и неуверенности, повседневные беды и неприятности — результат мыслей и чувств по поводу себя и своего места в мире.
Как же изменить это мнение, если вы уже многие годы думаете о себе не слишком хорошо?
Начните с главы ПРО ЛЮБОВЬ. Начните себя любить. Искренне и беззаветно. Просто так. Начните говорить себе, как сильно вы любите себя. Начните со своего тела. С каждой его клеточки. Говорите ему только приятные и позитивные вещи. Цените его. Одобряйте его. Подбадривайте его. Это самое важное, что вы можете сделать.
А потом переходите на свою личность. Не разделяйте свою личность и свое тело. Просто обобщите. Любите себя целиком и полностью. Любите и словом, и делом, и мысленно.
Перейдите на упражнение БЛАГОДАРНОСТЬ. Поблагодарите свое тело и личность, поблагодарите всех и вся за то, что вы есть у себя. Поблагодарите за все то, чего вы в этой жизни добились. За то, что вы сделали в этой жизни, за все то, что у вас есть. Поблагодарите вселенную за ваше тело, разум и за ваше существование.
А потом вспомните упражнение УЛЫБКА. Хотя она уже и так должна появиться у вас на устах, если вы искренне и от души будете делать первые два упражнения. Но все же улыбайтесь. Чем чаще, тем лучше. Улыбка и хорошее настроение притянут в вашу жизнь еще больше позитивных вещей, благодаря которым вы сможете улыбаться.
И, наконец, не забывайте про удержание у себя в сознании мыслей о желаемом. Именно о желаемом, а не о том, чего вы хотите избежать или вовсе не хотите видеть в своей жизни.
Вы должны запомнить — это не какое-нибудь чудо и магия. Просто наш с вами мозг будет изменяться и подстраиваться под то хорошее, что мы тренируем, дублируем и закрепляем в этих упражнениях. Этими упражнениями мы заставляем свой мозг приумножать те нейронные связи, которые приносят в жизнь мысли о том, как добиться всего самого лучшего, что может быть в жизни.

СЧАСТЬЕ И КАК ЕГО ИЗБЕЖАТЬ

Счастье не приходит, приходит умение его видеть.

Если вы думаете, что счастье — это наличие у вас посторонних предметов, совокупность богатств и успешный бизнес; что хорошее самочувствие и настроение зависит от дорогих и любимых, но других людей; если вам кажется, что для полного счастья вам чего-то не хватает — ну, самую малость, чуть-чуть, завтра, через год или вообще на пенсии, — то я вас хочу разочаровать.
Счастье — это состояние человека, которое соответствует наибольшей внутренней удовлетворенности условиями своего бытия, полноте и осмысленности жизни, осуществлению своего человеческого назначения.
Счастье, как и любое другое чувство, субъективно, оно зарождается у нас в душе и зависит только от нас самих. Состояние внутренней удовлетворенности, полноты и осмысленности жизни может быть вызвано и навязано нашим внутренним желанием и усилием воли. То есть искусственно. Почти искусственно — изнутри.
Вы должны понимать, что счастье — это внутреннее ощущение гармонии, удовлетворения и оптимистического отношения к окружающему. Это позитивное восприятие всего того, что с вами происходит.
Счастливый человек, сам того не замечая, не расстраивается по пустякам, да и по-крупному тоже. Его фактически нельзя расстроить. У него есть одна особенность. Он во всем видит плюсы.
Он оптимист с большой буквы. Его мозг настроен таким образом, что он воспринимает только то, что усиливает и приумножает его состояние счастья.
Такой человек уже в своем характере и поведении несет все то, что неизбежно приводит его к счастью и успеху, к удовлетворению собой и миром в целом.

Здесь мне почему-то очень хочется привести вам отрывок из книги Алексея Марченко «Болезнь? Ну и хрен с ней!».

В этой книге автор четко указывает, какие именно закономерности в поведении и чертах характера человека приводят его к успеху и позволяют жить в гармонии с собой и окружающим миром…
«Основы достижения успеха. (Основные черты характера счастливого человека):
1. Состояние мыслей и эмоций (человека) всегда выше, чем это должно было бы быть по факту жизненной ситуации. Только что асфальтоукладчик катком переехал, а он уже интересуется у врача, когда тот его выпишет. Или же в одних трусах драных остался, но абсолютно уверен, что может все на свете.
2. Имеет цель в своей жизни, в отличие от большинства умных людей. Эта мощная яркая цель как маяк ведет его.
3. У него отсутствуют сомнения в достижении своих целей. Очевидно, атрофирована зона коры головного мозга, отвечающая за сомнения. Поставив себе цель, он просто знает, что добьется ее.
4. Относится к себе с любовью. Не допускает мысли, что могут быть какие-то сволочи, которые его не любят.
5. На любовь к себе отвечает окружающему миру взаимностью. Так как он любит себя, то любовь для него — гораздо более естественное и развитое чувство. У него не остается времени на ненависть к другим.
6. Готов оказать помощь, если это необходимо. Не лезет с ней, если его об этом не просят. Помощь оказывает бескорыстно: просто потому, что это для него естественно и доставляет удовольствие. Это качество еще часто называют готовностью к служению.
7. Обладает высочайшей самооценкой.
8. У него отсутствует понятие неудачи. Любой результат воспринимает как результат. Делает выводы. Продолжает работать.
9. Работает с удовольствием, занимаясь любимым делом. Категорически не любит слово „надо“ и не заставляет себя работать из-под палки. Работа, которой занимается, является для него не работой, а любимым занятием, жизнью, хобби — занимающим все его ненормированное рабочее время.
10. Ему не присуще чувство самодовольства. Постоянно испытывает потребность, внутренний порыв идти вперед, познавать новое. Не боится совершать глупости — с точки зрения умных людей.
11. По причине не очень хорошей учебы в школе обладает не обрезанной до конца интуицией. Поступки его ввиду этого нелогичны, но, как правило, успешны».
Алексей Марченко

Вот этого мы здесь с вами и добиваемся. Изменения восприятия в позитивную сторону. Достичь этого даже проще, чем вам кажется. Достаточно изменить свое эмоциональное отношение к окружающему. Вы уже знаете, как это сделать.
Что же происходит в нашем с вами сознании, когда мы всего лишь меняем свой эмоциональный фон?
Все очень просто. Наш мозг обрабатывает огромное количество информации в секунду. И в каждый момент времени через нашу сенсорную систему проходит громадный поток информации (по последним исследованиям, более и миллионов бит информации в секунду).
И воспринимается весь этот поток нашим подсознанием, именно туда отправляется информация напрямую. Но нашего сознания достигает всего лишь малая доля.
До нашего сознания доходит через глаза 40 бит в секунду, уши — 30 бит в секунду, кожу — 5 бит в секунду, вкус — 1 бит в секунду, обоняние — 1 бит в секунду. Итого 77 бит в секунду из и миллионов достигает нашего сознания. Это семь миллионных.
Наше сознательное и бессознательное облегчает нам с вами жизнь и не дает сойти с ума. Сознание доносит до нас лишь ту обработанную часть информации, которая необходима для нормального и объективного существования в этом измерении.
Но в этом и вся загвоздка. Наше сознание тщательно отбирает только ту информацию, которая соответствует нашему взгляду на жизнь, принципам и убеждениям, эмоциональному фону и чувствам, которые рождаются у нас внутри.
Мы видим и воспринимаем только то, что можем наблюдать в этом мире, или же только то, на что наши сознание и эмоции настроены.
Вот так и получается, что у человека, настроенного негативно к окружающему, людям, событиям, самому себе, в конце концов, сознание автоматически извлекает и фиксирует только те негативные проявления, события, ситуации и качества других людей, которыми наполнена его реальность. И чем плачевнее ситуация с характером и пессимизмом человека, тем глубже, шире и ярче негативные пятна его окружения впиваются в его сознание и бессознательное.
Это заколдованный круг. Со временем мозг привыкает видеть лишь агрессию, ненависть, грубость, плохое и безразличное отношение во всем. Он бессознательно отсекает все то позитивное, что происходит вокруг. Из миллионов бит информации он видит и фиксирует только то, к чему привык. И даже если в этих миллионах только одна единица информации — негативная, а все оставшиеся несут позитив, наш мозг зафиксирует и выберет первую, упустив все остальное.
Вот почему многие люди вместо бесчисленного множества добрых поступков по отношению к ним помнят лишь единственное дурное и обидное для них слово. Так мы устроены.
В конце концов, мозг уже знает, что делать. Фильтры уже стоят. И изменить ситуацию может только человек, страстно желающий это сделать. Человек с сильной волей и тоскующий до одури по истинному счастью.
Как же работает мозг счастливого во всех отношениях человека? Он работает по тому же принципу. Но как бы с изнанки. У человека, у которого в душе вечная весна, оптимиста по жизни, все происходит по тем же законам, но только с одним «но». Сознание его приучено выбирать из тех же 11 миллионов бит информации в секунду только ту, которая подтверждает его позитивное отношение к жизни.
Его мозг так настроен, его характер так отточен, что в любой негативной ситуации он привык видеть плюсы. Только такое отношение к жизни и приводит человека к субъективному ощущению счастья и полноты жизни.
К этому всему можно прийти, натренировать свой характер и образ мышления. Главное — очень сильно этого захотеть и приложить чуточку усилий. А точнее — принять весь тот «детский лепет», которым наполнена книга.
Почему мы с вами в этой книге не горюем, не хнычем друг другу в жилетку, не смакуем свои болячки и трагические судьбы? Да потому, что это все бесполезная возня. Это сизифов труд. Никому не нужная и бесполезная трата времени.
Я же хочу, чтобы вы выкарабкались из этой трясины жалости к себе, самоистязания и ненависти ко всему и всякому. Я хочу, чтобы вы попробовали стать счастливыми.
Ведь попробовать всегда можно. Правда. Вы ничего не потеряете и, возможно, вам нечего терять. А взглянуть на этот мир другими глазами и под другим ракурсом не будет лишним.
Вот представьте на мгновение, что вы самый счастливый человек на этой планете.
— Представьте, как ваше лицо светится от счастья.
— Ваше лицо озаряет великолепная шикарная улыбка.
— Ваши глаза блестят и искрятся смешинками.
— Вы безупречны.
— Вас ничто и никто не беспокоит.
— Вас волнует только то, что приносит вам радость.
— Вы смотрите на себя со стороны и видите идеального мужчину или женщину.
— У него или нее все прекрасно.
— Тело, волосы, глаза и, конечно же, улыбка.
— Вы стоите весь в белом и вокруг идеальная красота.
— Красота вокруг и внутри.
— Мягкий волшебный свет окутывает вас и пространство вокруг.
— Этот нежнейший свет исходит отовсюду.
— Вы пронизаны этим светом и гармонией.
— Гармонией счастья.
— Вы светитесь изнутри.
— Вы наполняетесь энергией света и счастья.
— Пространство вокруг вас тоже заполняется энергией любви.
— Вы можете приукрасить ваше состояние.
— Представьте себя в том месте, где вы были бы счастливы.
— Опишите это место мысленно.
— Вообразите себя в нем.
— Какой вы, если это ваше счастье?
— Какое место и пространство вокруг вас?
— Вообразите себя рядом с любимыми и преданными людьми.
— Представьте самую идеальную картинку вашего, лично вашего истинного счастья.
— И слейтесь с ней.
— Запомните ее.
— Впитайте все воображаемое к себе в душу.

Вот такое оно и есть, ваше счастье.
Воображать нужно будет немного поучиться. Но это вы быстро и легко освоите. Все это мы знаем и умеем с детства. Просто за ненадобностью в нашем взрослом мире эти способности немного атрофируются.
Но мы все без исключения точно знаем, как приблизительно выглядит наше, лично наше истинное счастье.
Мы все знаем, что счастливый человек — это человек, который здоров, удачлив, у него нет личных проблем в отношениях с людьми, он вполне обеспечен.
Но это все не приходит к человеку само собой. Люди получают это оттого, что их внутренний мир наполнен оптимизмом и позитивным отношением ко всему и всем.

МАЛЕНЬКАЯ ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ

Если вы примете все изложенное выше и постараетесь следовать моим советам, вы должны знать небольшие правила, касающиеся того, как с последствиями ваших перевоплощений жить, не пугаясь всего того, что будет происходить.
Я для себя называю это маленькой техникой безопасности. Потому что, не зная этого, можно очень сильно испугаться и разочароваться в результате. А возможно, и совсем потерять веру в успех и в себя.
Особенно это касается нашего с вами здоровья.
Когда вы начинаете жить по новым правилам: заставляя себя улыбаться, настраивая только на позитив, благодаря жизнь за все то, что вы имеете, искренне и от души прощая всех и вся, воссоздавая в своем воображении только то, чего вы действительно хотите от этой жизни, незаметно для вас ваше здоровье начнет самовосстанавливаться.
Вот тут вы можете впервые столкнуться со страхом и с неуверенностями в том, что вы делаете, и делаете ли вы это правильно, работает ли это и, если работает, почему вам так плохо.
Возможно, вы и не заметите для себя больших изменений в процессе восстановления вашего здоровья. Но, вероятно, эти изменения будут глобальными. Все зависит от вашего нынешнего состояния организма и запущенности здоровья.
Изменения могут быть любыми. Абсолютно любыми. Все исключительно индивидуально. Все мы абсолютно уникальны, и наши болезни эксклюзивны, а набор причин, создавших их в нашем теле, неповторим, как и мы сами.
Обострения могут носить любой характер. Это может быть нескончаемый насморк или кашель. Это может быть расстройство кишечника и печени. Боли в почках и мышцах. У женщин могут происходить изменения в менструальном цикле, в ходе менструации и после нее.
Перечислять все не имеет смысла. Главное, что с этим делать. Ничего не делать. Главное, не бояться, а просто знать: ваш организм очищается. Избавляется от всего того, что так долго и упорно собирал в себе. Он восстанавливается. Любое выздоровление идет через очищение. Запомните.
Вам нужно не бояться процессов обострения и помогать вашему организму справиться с этим всеми доступными и известными методами. То есть лекарствами и лишним визитом к врачу.
Ну, а самое главное — не терять веры в силу позитивного отношения к жизни.
Уж поверьте мне, ну нет у улыбки и хорошего настроения ни побочных эффектов, ни противопоказаний.
Мы здесь очень долго говорим о здоровье всех органов, о каких-то там позитивных эмоциях, настрое, любви и чувствах и совсем забыли о шизофрении, как может показаться.
Но на деле мы только об этом и говорим. О здоровье и об излечении от шизофрении в частности.
Вы должны понять: чтобы быть здоровым и не страдать психически, вам придется, как минимум, вылечить себя от всех ваших болячек и разобраться с вашим характером и отношением к жизни раз и навсегда.
Придется, иначе вы придете туда, откуда начали, то есть в палату № 6.
Вы этого хотите? Я вот нет. Я не хочу, чтобы вы, человек с абсолютно нормальной психикой (так в большинстве случаев и есть), опять и опять страдали, мучились, умирали и возрождались из пепла.
Вы только представьте, сколько сил, энергии и воли нужно нам на возвращение опять к нормальной жизни.
Так направьте ее в нужное русло. Приложите те же усилия, но уже на выздоровление, а не на «латание дыр». Избавьтесь навсегда от своей болезни. От всех болезней. Приложив к этому немного веры и энтузиазма.

ПОСЛЕСЛОВИЕ

Возможно, эта книга получилась немного скомканной, несколько несуразной или даже по-детски наивной и чудаковатой.
Может быть, кому-то она покажется непонятной и странной, с легким дуновением отголосков шизофрении. Или не очень интересной, скучной и по-философски занудной.
Не спорю.
Но я надеюсь только на одно: она получилась чем-то для вас из ряда вон выходящим, тем, что всколыхнуло вас и ваше мировоззрение, ваш уклад жизни и стереотипы.
Возможно, она только подчеркнула то, что вы давно интуитивно чувствовали, но не знали, как с этим жить и как этим пользоваться.
Может быть, грани вашего сознания уловили то, что так хотелось бы донести мне в этой книге от сердца к сердцу: все в мире стремится к свету, радости и покою, здоровому и гармоничному существованию. И только заняв сторону всего самого положительного в этом мире, вы добьетесь самого заветного — счастья, комфорта в душе и теле.
И главное, помните: все в ваших руках. Точнее, в ваших сердце, мыслях, чувствах и переживаниях. Впрочем, в самих вас. Внутри вас. Глубоко-глубоко, где-то за левой грудью.
Вот чего мне хотелось бы этой книгой добиться. Добиться не страха и чувства вины за то, что вы сами создали свой мир таким, какой он есть, а надежды, надежды и веры, что ваш мир может измениться в любой момент.
Начните. Начните действовать прямо сейчас. Поверьте в силу вашей души. Поверьте, что все будет хорошо, создайте позитивный настрой и уловите, прочувствуйте изменения в вашей душе и мыслях. Вперед!
Изменяйтесь, перевоплощайтесь, влюбляйтесь. Вы и ваша жизнь достойны этого.
Все течет и изменяется.
Так дерзайте. Не бойтесь. Вам уже нечего терять.
Или… Или…
Ваша Юля Ждан
Есть такие тайны,
Разгадку которых ты можешь искать всю жизнь.
Ты можешь думать,
Что твои старания не приносят пользы.
Но когда ты уже отчаиваешься,
Начинаешь жить обычной жизнью,
Именно тогда разгадка сама приходит к тебе.
Все эти тайны, над разгадкой которых ты бьешься,
Открываются тебе одна за другой.
Люди называют это чудом…
А ты хранишь это в своем сердце…

Елмаз Шахин
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